Zeitplan

TL Fuerteventura 2013

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
05. Feb 06. Feb 07. Feb 08. Feb 09. Feb 10. Feb 11. Feb 12. Feb 13. Feb 14. Feb 15. Feb 16. Feb
06:30 Anreise S bis
07:00 5:30 Uhr Zimmer
07:30 ausziehen
08:00 Flug Fruhsttick Frihstiick
Frihstiick
: dusch dusch 4 dusch dusch
08:30 ab Stuttgart uschen uschen uschen uschen 8:45 - 9:35 Uhr
09:00 7:25-12:05 . RIS Riihstick 9:15 warmup SR 8 9:15 warmup
09:30 via Frihstk. bis 10 Uhr A A Frithstick e e Frishstk. bis 10 Uhr
10:00 10:15 warmup 10:15 warmup 10:15 warmup 10:15 warmup 10:15 warmup
10:30 Lanzarote -
11:00 sung = ellere A a erie 0. vor Abflug
0[0) 0[0) zur
11:30 6 8 0 5 )
freien
. a A A Fa el (A Ox 100 e el / Be .. Zur
12:00 p Verflgung frei
. reien
12:30 auschecken zur ZL.”' Verfigun
13:00 Flughafen freien 5x Massage 5x Massage 5x Massage 5x Massage 5x Massage freien gung Transfer
Verfiicun 12:45-14:00 12:45-14:00 12:45-14:00 12:45-14:00 12:45-14:00 Ve rngu ng
13:30 a gung 13:45 warmup 13:45 warmup Flughafen
14:00 ARIE 7.B.
1230 i zur Fahrrad 14:20 Uhr
) beziehen 14:45 warmup freien 14:45 warmup 14:45 warmup .
zur zur ausleihen :
15:00 Anlage ) . 4,0 8
freien Verfligung freien 8x200 6x 100
15:30 besichtigen . 15:00 Uhr .
Verfligung : Verfligung
16:00 6 6:00 00 gemeinsam 4,4 zur zur
16:30 ) pinning el Ar/Be progre : freien freien
Verflgung Verfligung
17:00 00 - 18:00 00 - 18:00 00 - 18:00
17:30 o g 5x Massage % g (Placa % g (Placa 5x Massage
) 4x Massage 17:00-18:30 17:00-18:30 4x Massage 4x Massage
18:00 17:30-18:30 17:45 warmup 17:30-18:30 17:30-18:30 Riickflug
18:30
19:00 Abend 6 4,8 Abend 4,4 Abend Abend Abend Abend Abend 17:25 - 22:45
19:30 Essen e Be Be /A Essen el BZ3 BZ4 Essen Essen Essen Essen Essen Uhr
20:00 Abend Teambesprechung Abend Abend Teambesprechung Abend Teambesprechung | Teambesprechung | Teambesprechung Teambesprechg Teambesprechg
i Essen Essen Essen Essen
20:30 5x Massage AMassage 5x Massage 5x Massage AMassage 5x Massage 5x Massage
Teambesprechung 20:15-21:30 Teambesprechung | Teambesprechung Teambesprechung 20:15-21:30 20:15-21:30 20:15-21:30 20:15-21:30
21:00 2x Massage 2x Massage 20:15-21:45 2x Massage 20:15-21:45
i "Notdienst" "Notdienst" "Notdienst"
21:30
22:00

Gesamtkilometer:

100,70 km




Trainingsplan 01 (5.2.2013 18:00 - 19:30 Uhr Bahn 1) Details:

1000bel. Be / bel. gL BZ2-3 We. P:1' 1,00 km Ziel: lockeres ausschwimmen des Anreisestress

1000bel Ar / bel. gL BZ2-3 We. P:1' 1,00 km

1000bel. TU / bel. gL BZ2-3 We P:1' 1,00 km Fabio:
500bel. Wagef. / bel. gL We. BZ2-3 0,50 km

Joshua:

Noah:

Lena:

Lisa M.:

Tabea:

Julia:

Pauline:

Lisa R.:

sonstiges:
Gesamt: 3,50 km




Trainingsplan 02 (Mi. 6.2. 7:30 - 9:25 Uhr Bahn 5)

EIN

AUS

200La BZ3 P:10" 0,20 km

100HLTU BZ2-3 P:10" 0,10 km

200La BZ3 P:10" 0,20 km

100NLTU BZ2-3 P:10" 0,10 km

200La BZ3 P:10" 0,20 km

100Wagef. BZ1-2 P:1' 0,10 km

4x 1000 BZ3 3,70 km
1. 2. 3. 4,

2x 50n.Ansage Kr |RO |Kr RU

2x 100n. Ansage Kr |RU | Kr RU

400n. Ansage Kr RU | Kr RU

2x 50n.Ansage De | Br | De --

200n. Ansage La Br | La --

300Be bel. BZ2-3 P:10" 0,30 km

200bel. gL BZ2 0,20 km

Gesamt: 5,10 km

Details:

Ziel: Technikibungen zu Rumpfstabilitdt, Kérperspannung,

Fabio:

Joshua:

Noah:

Lena:

Lisa M.:

Tabea:

Julia:

Pauline:

Lisa R.:

sonstiges:




Trainingsplan 03 (Mi. 6.2. 15:00 - 17:00 Uhr Bahn 5) Details:

EIN 400Kr BZ2-3 P:10" 0,40 km Ziel: Technikschulung (zu Wasserfassen, Abdrucktempo) im GA Bereich
200La BZ2-3 P:10" 0,20 km
200HLTU bel. We. BZ2-3 P:10" 0,20 km
100Wagef. BZ2 P:1' 0,10 km Fabio:

Joshua: Hungerast Abbrauch vor ausschwimmen

3x 1200 BZ3 1. 2. ] 3. 3,60 km
3x (50 +50) n. Ansage Kr | RO | Br Noah: Hungerast Abbrauch vor ausschwimmen
200gL n. Ansage La | Kr |RU
3x (50 + 50) n. Ansage Ru | Br |Kr Lena:
400gL n. Ansage La |Kr |La
Lisa M.:
AUS 400KrAr + Gummi BZ2-3 P:10" 0,40 km Tabea:
200RUAr + Gummi BZ2-3 P:10" 0,20 km
300gL bel. BZ2 0,30 km Julia:
Pauline:
Lisa R.:
sonstiges:

Gesamt: 5,40 km



Trainingsplan 04 (Do. 7.2. 10:30 - 12:30 Uhr Bahn 1)

EIN

AUS

200Be bel. We. BZ2-3 P:10"

200La 25iger We. BZ2-3 P:10"
200NLTU bel. 25iger We. BZ2-3 P:10"
200Kr BZ2-3 P:1'

4x 400Kr BZ3 P:15"
+SS, +Fp, +SS, +Fp
100Kr ohne BZ4-5 P:20"

4x 300Ru BZ3 P:15"
+SS, +Fp, +SS, +Fp
100RuU ohne BZ4-5 P:20"

4x 200La BZ3 P:15"
+SS, +Fp, +SS, +Fp
100Br ohne BZ4-5 P:20"

4x 100De BZ3 P:15"
+SS, +Fp, +SS, +Fp
100De ohne BZ4-5 P:20"

3x 300 P:10"
- 100Be BZ2
- 100Wagef. BZ2
- 100Ad BZ2

Gesamt:

0,20 km
0,20 km
0,20 km
0,20 km
1,60 km
0,10 km
1,20 km
0,10 km
0,80 km
0,10 km

0,40 km

0,10 km

0,90 km

6,10 km

Details:

Ziel: GA + Hilfsmittel (Kraftigung Arme)

ca. BZ4-5 100Kr 100Rii 100Br 100De
Fabio: 01:00 01:09 01:20 01:14
Joshua: 01:14 01:23 01:28 01:16
Noah: 01:08 01:25 01:32 01:26
Lena: 01:17 01:23 01:33 01:17
Lisa M.: 01:15 01:23 01:40 01:17
Tabea: 01:18 - - 01:28
Julia: 01:23 01:34 - 01:26
Pauline: 01:13 01:24 01:28 01:16
Lisa R.: - 01:28 01:43 01:26
sonstiges: jeder schwamm alles




Trainingsplan 05 (Do. 7.2. 18:05 - 19:50 Uhr Bahn 1) Details:

EIN 200La BZ2-3 P:10" 0,20 km Ziel: GA + Hilfsmittel (Kraftigung Beine/Rumpf)
300bel. i. RiLa BZ2-3 P:10" 0,30 km
200La BZ2-3 P:10" 0,20 km
300bel. i. BaLa BZ2-3 P:1' 0,30 km Fabio:
Joshua:
1100DeBe 1,10 km
- 800 + Fins BZ3 (+ Brett/ohne 100er We.) P:30" Noah:
- 200 ohne BZ3 (+ Brett/ohne 100er We.) P:20"
- 100 BZ4-5 + Brett P:30" Lena:
800bel.Ar + Brett BZ3 P:1' 0,80 km Lisa M.:
1100KrBe (oder Rl bei HL - dann ohne Brett) 1,10 km Tabea:
- 800 + Fins BZ3 (+ Brett/ohne 100er We.) P:30"
- 200 ohne BZ3 (+ Brett/ohne 100er We.) P:20" Julia:
- 100 BZ4-5 + Brett P:30"
Pauline:
AUS 100De - 200Br - 400R 0 - 600Kr BZ2-3 P: je 10" 1,30 km Lisa R.:
300bel BZ2 0,30 km
sonstiges:

Gesamt: 5,60 km




Trainingsplan 06 (Fr. 8.2. 10:30 - 12:30 Uhr Bahn 1)

EIN

AUS

100HL BZ3 P:10"

200Kombi, 2iger We. BZ2-3 P:10"

300Be bel. + Brett BZ2-3 P:10"

400bel. kein Kraul, bel. We. BZ2-3 (auch TU) P:1'

0,10 km
0,20 km
0,30 km
0,40 km

400Kr

bei Abschlag BZ4 bis Vordermann, ansonsten BZ3 P:30"
800KrAr + Fp + Brett

bei Pfiff BZ4, ansonsten BZ3 P:30"

400La BZ3 50iger P:30"

400R 0

bei Abschlag BZ4 bis Vordermann, ansonsten BZ3 P:30"
800Ar + Fp + Brett

(25De, 75R, 25Br, 75Kr) bei 75iger immer die I. 25 BZ4
400La BZ3 50iger P:30"

800KrAr + Faust (wenig Beine)
bei Pfiff BZ4-5 gL, ansonsten BZ3

0,40 km

0,80 km

0,40 km

0,40 km

0,80 km

0,40 km

0,80 km

800bel. BZ2 wenig Kr (auch Be)

0,80 km

Gesamt: 5,80 km

Details:

Ziel: Tempowechsel im GA Bereich (Schwerpunkt Arme)

Fabio:

Joshua:

Noah:

Lena:

Lisa M.:

Tabea:

Julia:

Pauline:

Lisa R.:

sonstiges:




Trainingsplan 07 (Fr. 8.2. 18:00 - 19:45 Uhr Bahn 1)

EIN

AUS

400bel. BZ2-3 alle La. P: 2'

1000m KrBe Test o. Rollwende
6x 200BZ2-3 P: 10"

1.,3.,5. beliebig

2.,4.,6. 50m La We

1000m KrAr Test

6x 200BZ2-3 P: 10"
1., 3., 5. beliebig
2.,4.,6. 50m LaWe

0,40 km

1,00 km

1,20 km

1,00 km

1,20 km

Gesamt: 4,80 km

Details:

Ziel: 1000Be / 1000Ar Test

(davor 1h Spinning, 1h Pause)

1000 Beine Test

Fabio Joshua Noah Tabea Lena Pauline Lisa R. Lisa M. Julia
08:50:00 | 11:38:00 | 10:32:00 | 10:38:00 | 09:53:00 | 09:19:00 - 10:25:00 | 10:53:00
08:45:00 | 11:44:00 | 10:05:00 | 09:55:00 | 09:46:00 | 09:29:00 - 10:14:00 | 11:45:00
17:35:00]|23:22:00( 20:37:00| 20:33:00| 19:39:00( 18:48:00 - 20:39:00(22:38:00

1000 Arme Test

Fabio Joshua Noah Tabea Lena Pauline Lisa R. Lisa M. Julia
06:06:00 | 06:29:00 | 06:32:00 | 07:24:00 | 06:32:00 | 06:36:00 - 06:23:00 | 08:33:00
06:06:00 | 06:43:00 | 06:33:00 | 07:28:00 | 06:26:00 | 06:42:00 - 06:23:00 | 08:40:00
12:12:00|13:12:00(13:05:00| 14:52:00(12:58:00|13:18:00 - 12:46:00|17:13:00

ohne
Brett




Trainingsplan 08 (Sa. 9.2. 7:30 - 9:20 Uhr Bahn 5) Details:

Ziel: GA Serien 60% BZ3 / 40% BZ4 i. Wechsel (HL einbauen)

EIN 200 GleichBe bel. We. BZ2-3 + Brett P:10" 0,20 km
200R0 BZ2-3 P:10" 0,20 km 50HL BZ6
200 WechselBe bel. We. BZ2-3 + Brett P:10" 0,20 km
200La 25iger We. BZ3 P:1' 0,20 km Fabio: 50De 00:29,90 00:29,00
Joshua: 50De 00:31,10 00:31,10
2x 1500m BZ3/BZ4 ( 50BZ6) P:10" / 2! 3,00 km
BZ3 immer Kr, BZ4 teilweise HL, 50 - HL Noah: 50Kr 00:30,90 00:30,00
- 400BZ3 Kr
- 200BZ4 (150Kr + 50HL) Lena: 50Rii 00:34,70 00:31,70
- 300BZ3 Kr
- 150BZ4 (100Kr + 50HL) Lisa M.: 50De 00:33,10 00:35,70
- 200BZ3 Kr
- 100BZ4 (50Kr + 50HL) Tabea: 50Ri 00:36,40 00:38,00
- 100BZ3 Kr
- 50BZ6 HL Julia: 50De 00:37,20 00:39,00
Pauline: 50De 00:35,00 00:35,20
AUS 4x 400 1,60 km
- 400LaBe BZ2-3 P:15" Lisa R.: - - -

- 2x (50Wagef. + 150bel. glL) BZ2-3 P:15"
- 400Ar + Brett bel. We. BZ2-3 P:15"

- 2x (50Ad. + 150bel. gL) BZ2

sonstiges: Lisa R. zwar Fieberfrei aber noch kein Training

Gesamt: 5,40 km




Trainingsplan 9 (So. 10.2. 10:30 - 12:30 Uhr Bahn 1) 7x 10x 100m Kr, (bzw. davon 7x2x HL )

Aufgabe Aufgabe
00:00:00 1 01:14:45 41
00:02:00 2 S 01:16:30 a2 c E
mit SS 00:04:00 3 2 E mit Fins 01:18:15 43 QD 5
00:06:00 4 8 = 01:20:00 44 S 5
00:08:00 5 < 2 01:21:45 45 o 5
@ 00:10:00 6 T o @ 01:23:30 46 o5
00:02:00 00:12:00 7 E § 00:01:45 01:25:15 47 E é
00:14:00 8 = 01:27:00 48 <
00:16:00 9 © 01:28:45 49 2§
00:18:00 10 01:30:30 50
00:19:45 11 01:32:00 51
00:21:30 12 2 01:33:30 52 S
mit Fins 00:23:15 13 o mit Fp 01:35:00 53 T 5
00:25:00 14 % = mit Fins 01:36:30 54 o ® <
00:26:45 15 - £ 01:38:00 55 = = B
@ 00:28:30 16 c S 01:39:30 56 Q2
00:01:45 00:30:15 17 o © @ 01:41:00 57 Q g o
00:32:00 18 =B 00:01:30 01:42:30 58 = E
00:33:45 19 &) 01:44:00 59 7
00:35:30 20 01:45:30 60
00:37:15 21 01:47:15 61
00:39:00 22 - 01:49:00 62 .
mit Fp 00:40:45 23 0 ohne 01:50:45 63 % 5
00:42:30 24 v 5 e 01:52:30 64 o =
00:44:15 25 T S I 01:54:15 65 5 8
@ 00:46:00 26 T =32 @ 01:56:00 66 S g
00:01:45 00:47:45 27 c = 00:01:45 01:57:45 67 oo S
00:49:30 28 S 01:59:30 68 c &
00:51:15 29 2 02:01:15 69 =
00:53:00 30 02:03:00 70
00:55:00 31
00:57:00 32 .
mit SS 00:59:00 33 L .
01:01:00 34 oLy
01:03:00 35 — _8 2
01:05:00 36 S es
@ 01:07:00 37 o =22
00:02:00 01:09:00 38 S w
01:11:00 39 =
01:13:00 40




Trainingsplan 10 (So. 10.02. 18:30 - 19:55 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

400bel. i. Bala
200bel. i. RiLa

2x (1200) P:10"/1'

- 100DeAr + Brett BZ4
- 200KrBe + Brett BZ3

- 200RUAr + Gummi BZ3

- 100 DeBe + Brett BZ4
- 100BrAr + Brett BZ4
- 200R0Be BZ3

- 200KrAr + Gummi BZ3

- 100BrBe + Brett BZ4

3x 350La BZ3 P:10" /20"

De
RU
Br
Kr

1.

2.

3.

50
100
150

50

100
150
50
50

50
50
100
150

250bel. BZ2-3 P:10"

Gesamt:

0,40 km
0,20 km

2,40 km

1,15 km

0,25 km

4,40 km

Details:

Ziel: mittlerer Umfang BZ3 70% BZ4 30% Be (weniger Kr)

Fabio:

Joshua:

Noah:

Lena:

Lisa M.:

Tabea:

Julia:

Pauline:

Lisa R.:

sonstiges:




Trainingsplan 11 (Mo. 11.2. 10:30 - 12:30 Uhr Bahn 4)

EIN

AUS

200La (1.25m je La TU) BZ2-3 P:10"
200Kombinationen bel. We. BZ2-3 P:10"
200La (2.25m je La TU) BZ2-3 P:10"
200R0 BZ2-3 P:1'

3x 1200 P:1'

- 6x 100DeBe BZ3 / BZ4 i. We. +Brett + Fins @ 2'
- 400Kr +Fp BZ3 P:20"

- 200Kr BZ4

- 6x 100RUBe BZ3 / BZ4 i. We. + Fins @ 2"
- 400La +Fp 50iger We. BZ3 P:20"
- 200RU BZ4

- 6x 100KrBe BZ3 / BZ4 i. We. +Brett + Fins @ 2"
- 400RU+Fp BZ3 P:20"
- 200Kr BZ4

3x 400 P:20"

- 200Ar (Kr, RQ, bel.) BZ2-3
- 150gL (RQ, Kr, bel.) BZ2-3
- 50Ad BZ2

Gesamt:

0,20 km
0,20 km
0,20 km
0,20 km

3,60 km

1,20 km

5,60 km

Details:

Ziel: mittlerer Umfang, Kraft, vermehrt Be

BZ4 (Ansatz 85% in der Serie) Kr Bestzeit! Ri Bestzeit! Kr
Fabio:| 02:24 02:02 02:42 02:17 02:26
Joshua:| 02:35 02:11 02:59 02:32 02:35
Noah:| 02:29 02:06 02:54 02:27 02:30
Lena:| 02:36 02:12 02:48 02:22 02:33
Lisa M.:[ 02:34 02:10 02:51 02:25 02:35
Tabea:| 02:47 02:21 03:02 02:34 02:51

Julia:| 02:52 02:26 03:42 03:08 -
Pauline:| 02:31 02:08 02:52 02:26 02:33
Lisa R.:| 02:52 02:26 03:21 02:50 03:06

sonstiges:




Bestzeit!
02:04

02:11
02:07
02:10
02:11

02:25

02:10

02:38




Trainingsplan 12 (Mo. 15:00 - 16:50 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

200Be bel. BZ2-3 P:10"
400Ar bel. BZ2-3 P:10"
600gL bel. BZ2-3 P:1'

4x 500BZ3 P:30"

- 300Kr

-100m (1.+ 3. HLBe, 2. + 4. HLAr+Brett)
- 100bel.

4x 500BZ3 P:30"

- 300RU

-100m (1.+ 3. 1.NLBe, 2. + 4. 1.NLAr+Brett)
- 100bel.

bel. BZ2

Gesamt:

0,20 km
0,40 km
0,60 km

2,00 km

2,00 km

0,30 km

5,50 km

Details:

Ziel: mittlere GA Einheit

Fabio:

Joshua:

Noah:

Lena:

Lisa M.:

Tabea:

Julia:

Pauline:

Lisa R.:

sonstiges:




Trainingsplan 13 (Di. 12.2. 10:30 - 12:30 Uhr Bahn 1) Details:

EIN Kr / Ru 50iger We. BZ2-3 P: 1' 1,00 km Ziel: GA mit Hilfsmittel
bel. +SS / HL + Fp 200iger We. BZ3 P: 1' 1,00 km Fabio:
5x 200La BZ3 P: 1' 1,00 km
HLAr / Be bel. 50iger We. + Brett BZ3 P: 1' 1,00 km Joshua:
KrAr + Brett BZ3 P:1' 1,00 km

Noah:

AUS 7% (50NL + 50Wagef.) 0,70 km Lena:

Lisa M.:
Tabea:
Julia:
Pauline:
Lisa R.:
sonstiges:
Gesamt: 5,70 km




Trainingsplan 14 (Di. 12.2. 15:00 - 16:52 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

4x 200m P:10" / 20"

- 50De - 100Kr - 50Kombis

- 50Br - 100Kr - 50Wagef. FuBw.
- 50R({ - 100Kr - 50bel. 0. Uwph.
- 50Ad - 100Kr - 50HLTU

8x 200Kr 6x @ 5:30', 2x @ 5'
BZ2, BZ2,BZ2, BZ3, BZ3 BZ4, BZ5, BZ6

300RiBe - 200Kr

8x 100HL @ 2:45' (kein De)

300AdArBrBe - 200Kr

50Kr max.

150bel. BZ2

anschl. Spinning 17:00 - 18:00 Uhr

Gesamt:

0,80 km

1,60 km

0,50 km

0,80 km

0,50 km

0,05 km

0,15 km

4,40 km

Details:
8x 200Kr @5:30 @5:30 @5:30 @5:30 @5:30 @5:30 @5:00
BZ2 Bz2 Bz2 BZ3 BZ3 Bz4 BZ5
Fabio:[ 02:48 02:49 02:51 02:40 02:45 02:30 02:18
Joshua:| 03:00 02:59 02:58 02:53 02:53 02:43 02:36
Noah:| 02:56 02:55 02:55 02:45 02:47 02:34 02:25
Lena:| 03:01 03:02 02:58 02:51 02:50 02:41 02:33
LisaM.:| 03:02 03:05 03:03 02:54 02:53 02:39 02:31
Tabea:| 03:05 03:00 03:00 02:51 02:51 02:40 02:38
Julia:[ 03:14 03:20 03:18 03:05 03:10 03:00 02:58
Pauline:| 02:59 03:02 03:00 02:50 02:53 02:37 02:29
LisaR.:| 03:06 03:03 03:03 02:54 02:54 02:43 02:42
8x 100 @2:45 @2:45 @2:45 @2:45 @2:45 @2:45 @2:45
BZ2 Bz2 BZ2 BZ3 BZ3 Bz4 BZ5
(Br) Fabio:| 01:36 01:36 01:37 01:32 01:31 01:27 01:24
(Kr) Joshua: - 01:27 01:26 01:22 01:22 01:17 01:14
(Kr) Noah:| 01:24 01:24 01:25 01:18 01:19 01:15 01:10
(Rii) Lena:[ 01:38 01:42 01:42 01:36 01:35 01:28 01:25
(Kr) LisaM.:[ 01:30 01:30 01:32 01:26 01:25 01:16 01:12
(Kr) Tabea:| 01:35 01:34 01:34 01:29 01:29 01:22 01:17
(Kr) Julia:| 01:33 01:31 01:33 01:28 01:27 01:26 01:28
(Br) Pauline:[ 01:48 01:47 01:47 01:41 01:39 01:32 01:30
(Kr) LisaR.:| 01:32 01:31 01:32 01:28 01:27 01:21 01:19
50bel. max
(De) Fabio:| 00:27,73
(De) Joshua:| 00:30,00
(Rii) Noah:| 00:37,64
(Kr) Lena:| 00:30,07
(De) Lisa M.:| 00:31,02
(Kr) Tabea:| 00:31,48
(De) Julia:| 00:35,42
(De) Pauline:| 00:33,45
(Kr) Lisa R.:| 00:36,95




@5:00

BZ6

02:13

02:30

02:20

02:25

02:24

02:39

02:56

02:27

02:39

@2:45

BZ6

01:28

01:11

01:09

01:20

01:08

01:07

01:20

01:28

01:18




Trainingsplan 15 (Mi. 13.2. 9:30 - 11:30 Uhr Bahn 6) Details:

EIN 10x 100 BZ2-3 @ 2:15' 1,00 km Ziel: schnelles GA, Kraft Arme

- 25DeTU + 75bel.
- 25RUTU + 75bel.
- 25BrTU + 75bel. Fabio:

- 25KrTU + 75bel.

Joshua:
2x 4x (50Ar+Fp BZ3 + 400 BZ3-4 + 50Ar+Fp BZ5) 4,00 km Noah:
P: 10"/ 15" /30"
De - Kr - De Lena:
Br-RU-Br
R{ - Kr - RU Lisa M.:
Kr - RU - Kr
Tabea:
AUS bel keine gL BZ2 0,30 km Julia:
Pauline:
Lisa R.:
sonstiges:

Gesamt: 5,30 km




Trainingsplan 16 (Do. 14.2. 7:30 - 9:25 Uhr Bahn 6) Details:

EIN 4x (200Kr + 50kein Kr) BZ2-3 P:1' 1,00 km Ziel: mittlerer GA Umfang, Abwechslungsreich, etwas lockerer vor Test mittags
3x (100Ar bel. + 200gL bel.) BZ3 P:1' 0,90 km Fabio:
400R0 + 400Kr BZ3 P:1' 0,80 km
50bel. BZ6 + 100bel. BZ4 + 200bel. BZ2 P:15"/10"/1" 0,70 km Joshua:
2x (100Be bel. + 200gL bel.) BZ3 P:45" 0,60 km
500bel. Kombinationen 50iger We. BZ3 P:45" 0,50 km Noah:
400La BZ3 P:45" 0,40 km
6x (15HLTpmax. + 35BZ2) P:30" 0,30 km Lena:
200HLBe BZ3 P:30" 0,20 km

Lisa M.:

AUS 100La fuBwarts BZ1-2 0,10 km Tabea:

Julia:

Pauline: fiebrig :( kein Training

Lisa R.:

sonstiges:

Gesamt: 5,50 km




Trainingsplan 17 (Do. 14.2. 14:00 - 16:00 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

1200Kr BZ2 P:3'

8x 200 HL BZ5-6 @ 8'

1200bel. BZ2

1,20 km

1,60 km

1,20 km

4,00 km

Details:
Joshua B.
La
1 02:27,39 34,0 26 22 02:38,02
2 02:30,32 35,0 30 22 02:41,73
3 02:32,23 35,0 29 23 02:43,89
4 02:34,26 36,5 29 21 02:40,57
5 02:33,64 35,1 29 22 02:40,57
6 02:35,29 34,3 31 19 02:41,42
7 02:34,04 35,1 33 20 02:42,20
8 02:31,13 40,6 33 22 02:40,29

@ 200m

02:41,09

Lisa R.
Kr
1 02:54,39 - 28 23 02:31,51
2 02:57,92 - 30 23 02:31,40
3 02:59,39 - 31 24 02:34,00
4 03:00,07 - 28 21 02:31,04
5 02:59,60 - 29 22 02:35,45
6 03:04,32 - 29 23 02:32,52
7 03:05,70 - 28 20 02:33,42
8 03:00,82 - 30 20 02:36,45

@ 200m

Tabea - kein Training wegen .

02:33,22

Pauline nur locker bzw. 1x schnell - langsamer Einstieg nach kur:



Zugfreq. Puls Puls Zugfreq. Puls Puls Zugfreq. Puls Puls
@ ca. 80m nach nach Noah B. @ ca. 80m nach nach Lisa M. @ ca. 80m nach nach
Anschlag 1' Kr Anschlag 1' Kr Anschlag 1'
- 31 17 02:19,64 35,5 29 27 02:23,42 38,5 29 23
- 31 20 02:20,76 35,5 32 27 02:21,48 38,5 32 23
- 30 14 02:22,80 35,5 29 24 02:21,30 38,5 31 21
- 30 17 02:20,95 35,1 33 27 02:21,86 40,0 32 21
- 30 15 02:23,13 34,7 28 23 02:20,54 38,0 32 22
- 28 19 02:23,42 34,3 31 22 02:20,00 40,6 32 22
- 29 19 02:25,23 344 32 27 02:17,92 38,4 33 24
- 31 15 02:25,92 33,5 31 26 02:18,51 38,9 33 24
0,0 30,00 17,00 02:22,73 34,8 30,63 25,38 02:20,63 38,9 31,75 22,50
Zugfreq. Puls Puls Zugfreq. Puls Puls
@ ca. 80m nach nach Pauline B. [ @ ca. 80m nach nach Lena L. @ ca. 80m nach nach
Anschlag 1' La Anschlag 1 RU Anschlag 1'
36,5 27 - 02:43,07 - 23 20 02:39,13 33,0 30 22
37,0 29 23 - - - - 02:43,20 38,0 32 23
38,0 30 22 - - - - 02:42,80 35,5 31 23
38,9 29 19 - - - - 02:42,00 35,1 31 23
37,1 30 17 - - - - 02:41,67 36,0 32 23
36,9 32 19 - - - - 02:42,26 36,0 31 -
37,9 29 22 - - - - 02:41,20 35,6 32 23
38,4 32 20 - - - - 02:41,10 35,1 32 23
37,6 29,75 20,29 02:43,07 - 23,00 20,00 02:41,67 35,5 31,38 22,86

zem Krankheitsausfall.




Trainingsplan 18 (Fr. 15.2. 9:30 - 11:30 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

400bel. + SS, 200Kr, 400Ar bel. BZ2-3 P:10"

10x 200Kr BZ4-5 @ 3'

500lo. bel. wenig Kr, viel Rii BZ2-3 P:2'

10x 200Kr BZ4-5 @ 3'

500lo. bel. BZ2

Gesamt:

1,00 km

2,00 km

0,50 km

2,00 km

0,60 km

6,10 km

Details: 2x 10x 200F @ 3' Pulsvorgabe zw. 25-max.27 (10") dazw. 500lo.
Puls Puls
Joshua B. nach Noah B. nach
Kr Anschlag Kr Anschlag

1 02:32,00 02:38,00 02:34,00
2 02:33,00 02:35,00 02:33,00
3 02:33,00 02:41,00 02:32,00
4 02:30,00 02:43,00 02:31,00
5 02:34,00 02:37,00 02:36,00
6 02:33,00 02:35,00 02:34,00
7 02:32,00 02:38,00 02:33,00
8 02:31,00 02:37,00 02:31,00
9 02:31,00 02:36,00 02:32,00

10 02:30,00 27 02:39,00 23 02:28,00 29
1 02:35,00 02:31,00 02:34,00
2 02:34,00 02:29,00 02:31,00
3 02:33,00 02:29,00 02:31,00
4 02:29,00 02:30,00 02:30,00
5 02:30,00 02:29,00 02:31,00
6 02:29,00 02:29,00 02:31,00
7 02:31,00 02:31,00 02:32,00
8 02:29,00 02:27,00 02:26,00
9 02:31,00 02:29,00 02:27,00

10 02:31,00 27 02:26,00 27 02:29,00 29

E_ 02:33,45 25,0 02:31,30 29,0




Puls Puls Puls
Lisa M. nach Lena L. nach Lisa R. nach
Kr Anschlag Kr Anschlag Kr Anschlag
02:37,00 02:39,00 02:42,00 02:39,00
02:37,00 02:39,00 02:36,00 02:38,00
02:39,00 02:41,00 02:39,00 02:39,00
02:40,00 02:39,00 02:40,00 02:39,00
02:39,00 02:38,00 02:41,00 02:41,00
02:39,00 02:41,00 02:41,00 02:38,00
02:41,00 02:40,00 02:40,00 02:36,00
02:40,00 02:39,00 02:38,00 02:36,00
02:39,00 02:41,00 02:42,00 02:40,00
02:40,00 27 02:41,00 25 02:40,00 26 02:40,00 24
02:39,00 02:40,00 02:38,00 02:39,00
02:41,00 02:42,00 02:38,00 02:40,00
02:41,00 02:41,00 02:38,00 02:40,00
02:39,00 02:39,00 02:38,00 02:39,00
02:40,00 02:40,00 02:38,00 02:40,00
02:40,00 02:38,00 02:39,00 02:41,00
02:39,00 02:39,00 02:37,00 02:41,00
02:37,00 02:40,00 02:38,00 02:38,00
02:40,00 02:39,00 02:40,00 02:39,00
02:39,00 27 02:40,00 24 02:38,00 26 02:40,00 24
02:39,30 27,0 _ 02:39,05 26,0 02:39,15 24,0




Trainingsplan 19 (Fr. 15.2. 14:00 - 16:00 Uhr Bahn 6)

EIN

AUS

200La BZ2-3 P:10"

200HLTU bel. We. BZ2-3 P:10"
200LaBe +Brett BZ2-3 P:10"
200NLTU bel. We. BZ2-3 P:10"
200bel. BZ2 P:5'

6x 100HL max. @ ca. 8'

ca. 35min. ganz locker (BZ1-2)
- bel. BZ2-3 P:30"

- Ar/Be bel. We. BZ2-3 P:30"
- Wagef./Ad/gl bel. BZ2 We.

Gesamt:

0,20 km
0,20 km
0,20 km
0,20 km
0,20 km

0,60 km

1,20 km

2,80 km

Details:

Puls

Joshua B. nach

De Anschlag

1 01:04,26 33 17 01:08,02 30
2 01:05,54 30 16 01:08,08 28
3 01:05,83 32 21 01:07,86 28
4 01:03,16 31 20 01:08,57 -
5 01:06,39 28 16 01:08,92 28
6 01:04,36 32 17 01:09,10 28
Puls

Lisa R. nach

Kr Anschlag

1 01:20,36 30 - 01:10,10 31
2 01:23,92 30 21 01:10,67 31
3 01:26,36 32 21 01:09,23 30
4 01:24,95 32 20 01:10,02 32
5 01:28,42 32 23 01:11,39 29
6 01:28,45 32 24 01:09,60 32

In Kontext zu sehen!

Pauline mehr erholt wegen weniger Training zuvor.
Fabio tags zuvor bereits 8x 200De




Puls Puls Puls Puls Puls
nach Noah B. nach nach Lisa M. nach nach
3 Kr Anschlag 1' De Anschlag 3
12 01:04,41 32 14 01:10,67 32 21
11 01:04,02 28 15 01:11,32 33 20
13 01:03,02 30 17 01:11,36 32 21
13 01:03,45 32 16 01:12,07 32 21
11 01:02,67 33 14 01:13,02 30 20
17 01:03,67 34 17 01:12,36 32 23
12,83 01:03,54 31,50 15,50 01:11,80 31,83 21,00
Puls Puls Puls
nach Pauline B. nach nach Lena L. nach nach
1' De Anschlag 1' ] Anschlag 1'
17 01:11,80 29 17 01:14,39 30 21 01:12,54 29 18
19 01:12,20 27 17 01:15,16 30 21 01:13,17 29 17
18 01:11,92 28 17 01:15,95 32 21 01:12,92 29 17
19 01:12,16 27 17 01:15,82 31 22 01:14,13 29 18
18 01:12,16 29 17 01:16,36 30 22 01:10,54 31 18
19 01:12,36 26 17 01:15,45 31 22 01:11,16 31 16
18,33 01:12,10 27,67 17,00 01:15,52 30,67 21,50 _




Trainingsplan 20 (Sa. 16.2. ca. 9:45 - 11:30 Uhr Bahn 6) Details:

EIN 3x 800BZ2-3 2,40 km Ziel: lockere Einheit mit traditionell 50m bel. max. zum Schluss
- 200bel.
- 2x 50n. Ansage
- 400bel. Fabio: Kr 00:26,23

- 2x 50n. Ansage
Joshua: Kr 00:27,10

AUS 50bel. max. 0,05 km Noah: Kr 00:29,76

50bel. BZ1 0,05 km
Lena: Kr 00:29,70

LisaM.: Ri 00:33,70

Tabea: Br 00:41,51

Julia: De 00:34,70

Pauline: Br 00:41,02

LisaR.: Kr 00:32,07

sonstiges:

Gesamt: 2,50 km




