Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:02/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 406Wh/53kg/21,6t K1-5: 266Wh/63kg/16,8t Bel.: m
K1: K2: K3: 112 K4: K5: 154 K6: 140 K7:
13 56 61 67 4 19 70 59 66 5|23 56 42 47 4
14 56 66 74 4 20 84 66 74 6|25 84 29 32 6
TU Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂz ﬂ3 ﬁ2 28 41 44
4 4 4
14 E2 ﬁ3 QZ 28 64 69
4 4 4
20 ﬁ2 6—43 @2 42 64 69
6 6 6
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 5—42 23 ﬁ2 28 59 64
4 4 4
19 i2 23 6—12 35 57 61
5 5 5
25 ﬁz §3 EZ 42 27 30
6 6 6
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂ2 ﬂ3 ﬂz 28 44 47
4 4 4
14 ﬁ2 @3 HZ 28 69 74
4 4 4
20 6—42 @3 EZ 42 69 74
6 6 6
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 22 @3 ﬂ2 28 62 67
4 4 4
19 i2 Q3 @2 35 61 66
5 5 5
25 EZ £3 22 42 30 32
6 6 6




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:03/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 490Wh/61kg/29,8t K1-5: 355Wh/68kg/ 24,1t AMKT: 46 Bel.: h
K1: 63 K2: 21 K3: 119 K4: 54 K5: 98 K6: 114 K7: 21
1 28 65 74 3|6 21 62 67 3 |13 49 63 70 4|15 18 81 84 3|19 28 63 69 4|23 21 47 50 3|29 21 57 65 3
3 14 63 69 2 14 70 66 79 4|16 36 85 90 3 (20 70 68 77 5|25 65 31 37 5
5 21 66 71 3 26 28 53 61 4
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 27 22 ﬁ2 88 20 28 64 70
4 4 4 4 4
25 22 30 33 33 30 30 35
5 5 5 5
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 4—42 47 i3 21 47 50
3 3 3
5 60 QZ 6 @2 L 21 66 71
3 3 3 3 3
19 E2 28 ﬁ2 &7 & 28 63 69
4 4 4 4 4
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
3 26 @2 &4 QZ & 14 63 69
2 2 2 2 2
15 EZ ﬂ2 ﬁ2 18 81 84
3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 28 82 @2 EZ 72 21 66 72
3 3 3 3 3
16 &2 &, ﬂ2 18 85 90
3 3 3
20 28 62 QZ EZ z 35 68 77
5 5 5 5 5
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
14 28 &2 @2 EZ 2 21 66 72
3 3 3 3 3
16 &2 &, %2 18 85 90
3 3 3
20 28 62 QZ EZ 7z 35 68 77
5 5 5 5 5
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 ERS ﬁ2 QZ & &7 21 61 67
3 3 3 3 3
1 24 ﬁ2 QZ & &7 7 61 67
1 1 1 1 1
30 A2 éz QZ 33 32 46 27 35
6 6 6 6 4
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 @2 ES EZ 24 21 66 74
3 3 3 3
26 45 &2 i2 28 28 28 53 61
4 4 4 4 4
25 22 30 33 3 37 35 31 37
5 5 5 5 5
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
6 22 Q2 ﬁ2 &7 21 62 67
3 3 3 3
TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.43. vom Hang unterhalb Knie
29 42 22 EYA Q2 & 21 57 65
3 3 3 3 3
14 28 &4 @2 6—42 2 28 67 79
4 4 4 4 4




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:04/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 575Wh/65kg/37,4t K1-5: 408 Wh/73kg/ 29,8t Bel.: h MTP
K1: 54 K2: 56 K3: 122 K4: 60 K5: 116 K6: 146 K7: 21
1 32 69 77 3 6 21 67 70 3|13 52 68 77 4|15 24 86 87 3|18 18 85 91 3|22 24 51 54 4 (29 21 62 70 3
3 14 66 72 2| 7 21 64 67 3|14 70 71 85 4|16 36 91 95 3|19 28 65 74 4 |23 21 51 54 3
5 8 72 76 2 (12 14 71 76 2 20 70 74 82 5|25 73 32 35 5
26 28 60 64 4
TU Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
23 25 21, 243 21 | 51 | 54
3 3 3
13 04 @2 AZ 4 2z 28 70 77
4 4 4 4 4
25 [ 30, 333 3 35 | 32 | 35
5 5 5 5
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 &% 84, 874 21 | 64 | 67
3 3 3
12 (& 8, 2 74, 78 14 | 71 | 76
2 2 2 2 2
5 [ 89, 72 74, i 8 | 72 | 76
1 1 1 1 2
19 26 Q2 @2 2 4 28 65 74
4 4 4 4 4
TO Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
3 2B 62, 86 29, 72 14 | 66 | 72
2 2 2 2 2
15 & 8, 86, &, 24 | 86 | 87
3 3 3 3
22 472 ﬂ2 542 24 51 54
4 4 4
TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 & & 88, 1, 74 21 | 68 | 74
3 3 3 3
16 [£4 2, 2, 18 | 91 | 95
3 3 3
20 [&4 & 74, 8, 82 35 | 74 | 82
5 5 5 5 5
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
14 & & %8, A, 74 21 | 68 | 74
3 3 3 3
16 22> 2, 25, 18 | 91 | 95
3 3 3
20 [&% & 74, 8, 82 35 | 74 | 82
5 5 5 5 5
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 2 81, 5, 88 20, 24 | 65 | 70
3 3 3 3 3
1 22 81, 83, 88 29, 8 | 65 | 70
1 1 1 1 1
TU 13 & TU 1 in Kombination
18 28 8, 2, 18 | 85 | 91
3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 & 8, 74, 17, 24 | 71 | 77
3 3 3 3
53 57 60 62 64
26 P 2 P 2 P 2 P 28 60 64
25 29 3—14 22 33 38 32 35
5 5 5 3
TU Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
6 &% 874 29, 21 | 67 | 70
3 3 3
TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.43. vom Hang unterhalb Knie
29 [ 28 82 86. 20 21 | 62 | 70
3 3 3 3 3
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
64 70 75 80 85
14 P 2 2 2 2 2 2 28 76 85




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:05/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 304Wh/69kg/21,1t K1-5: 265Wh/72kg/19,0t Bel.: g WK
K1: 37 K2: 28 K3: 105 K4: K5: 95 K6: 39 K7:
1 31 69 84 1 7 12 66 70 2 (13 63 72 80 3 18 18 88 95 3|23 18 47 50 3
3 6 69 79 1|12 16 70 76 2 |14 42 72 82 3 19 21 62 71 3|26 21 57 61 3
20 56 73 82 4
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
23 4—42 482 i2 18 47 50
3 3 3
13 60 64 @2 AZ 4 21 68 74
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 03 @2 & EZ 724 7 16 70 76
2 2 2 2 2 2
19 20 @2 ﬁ2 8 L 21 62 71
3 3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 60 ﬁ2 @2 AN EZ 24 68 74
3 3 3 3 3
14 04 & s E3 8 21 75 82
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 o7 vAS ﬁ2 EZ & 21 74 80
3 3 3 3 3
20 o1 &7 EZ EZ 8 28 73 82
4 4 4 4 4
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 67 VA8 7—42 EZ & 21 74 80
3 3 3 3 3
20 o1 &7 EZ EZ 8 28 73 82
4 4 4 4 4
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
18 QZ ﬁ2 ﬁz 18 88 95
3 3 3
14 01 e @2 EZ 24 21 69 74
3 3 3 3 3
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 ﬁ3 @2 2 12 66 70
2 2 2
26 23 i3 22 28 21 57 61
3 3 3 3
TU Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
. |64 68 72 75 78 81 84 5 | 75 | 84
1 1 1 1 1 1 1
3 28 63 &7 v2S 5 2 6 69 79
1 1 1 1 1 1
Wettkampf




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:06/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 516Wh/70kg/36,4t K1-5: 380Wh/78kg/29,6t Bel.: h
K1: 56 K2: 49 K3: 119 K4: 54 K5: 102 K6: 115 K7: 21
1 35 73 84 4 6 21 71 74 3|13 49 73 84 4|15 18 94 97 3|18 18 92 98 3|22 24 54 57 4 (29 21 67 75 3
3 14 68 74 2| 7 14 71 74 2|14 70 74 87 4|16 36 96 100 3|19 28 69 79 4 |23 22 53 56 2
5 7 75 81 1 12 14 75 81 2 20 56 81 90 4|25 48 35 39 4
26 21 61 66 3
TO Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
23 2% 22, 24, 26, 22 | 53 | 56
3 3 3 2
13 70 HZ EZ 8 84 28 77 84
4 4 4 4 4
25 32 E2 z2 32 24 36 39
4 4 4 4
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 % 1, 743 14 | 71| 74
2 2 2
12 & 22, 5 8, 81 14 | 75 | 81
2 2 2 2 2
5 &8 72, e 8, 81 7 | 75 | 81
1 1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination
19 60 ﬁ2 EZ 5 2 28 69 79
4 4 4 4 4
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
3 & & 88, 4, 4 14 | 68 | 74
2 2 2 2 2
90 94 97
15 3 32 32 18 94 97
22 2% 24, 37, 24 | 54 | 57
4 4 4
TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 & &7 1, 75, el 21 | 72 | 79
3 3 3 3 3
16 22 26, 100, 18 | 96 | 100
3 3 3
20 |2 5 80, 8, 20 28 | 81 | 90
4 4 4 4 4
TO Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
14 |82 &7 1, 5, 2 21 | 72 | 79
3 3 3 3 3
92 96 100
16 32 32 3 2 18 96 100
20 |2 5 80, 8, 20 28 | 81 | 90
4 4 4 4 4
TO Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 &0 &4, 88, 72 74 21 | 67 | 74
3 3 3 3 3
1 [0 &4, 68, 72 74 7 | 67 | 74
1 1 1 1 1
TU 13 & TU 1 in Kombination
18 (22 22, 28, 18 | 92 | o8
3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 &2, 1, 25, 8 81 & 28 | 75 | 84
3 3 3 3 3 4
26 [22 28 81, 84, 6 21 | 61 | 66
3 3 3 3 3
25 |22 33, 33, 37 24 | 34 | 37
4 4 4 4
TU Samstag 10:00 Uhr WH [ MHG| BW
6 QZ E3 HZ 21 71 74
3 3 3
TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.4+3. vom Hang unterhalb Knie
20 |22 83, &7 4, 5 21 | 67 | 75
3 3 3 3 3
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
14 (& 72 7, 82, & 28 | 78 | 87
4 4 4 4 4




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:07/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 298Wh/71kg/21,2t K1-5: 272Wh/73kg/19,8t Bel.: g
K1: 38 K2: 27 K3: 105 K4: K5: 102 K6: 26 K7:
1 32 72 77 2 7 12 67 70 2 (13 63 73 80 3 18 18 89 95 3|23 12 50 53 2
3 6 70 77 1|12 15 74 79 1|14 42 71 77 3 19 42 68 77 3|26 14 58 64 2
20 42 74 85 3
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂz ﬂ2 22 12 50 53
2 2 2
13 60 &4 @2 EZ 4 21 68 74
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 06 & 2 724 7 EZ 2 15 74 79
2 2 2 2 2 2 1
19 23 €0 QZ QZ 2 21 64 72
3 3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 Q3 E3 742 16 70 74
2 2 2
14 06 & 2 §3 7 21 73 77
3 3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 o7 72 752 EZ & 21 75 80
3 3 3 3 3
20 05 EZ 752 & & 21 74 85
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 67 72 752 EZ & 21 75 80
3 3 3 3 3
20 05 EZ 752 & & 21 74 85
3 3 3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
18 QZ ﬂ2 ﬁz 18 89 95
3 3 3
14 01 e 702 ﬁ2 z 21 70 77
3 3 3 3 3
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 67 EZ E3 7 16 74 77
2 2 2 2
3 o1 & 8 e 5 7 6 70 77
1 1 1 1 1 1
19 04 8 —22 E2 7 21 72 77
3 3 3 3
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
7 6—42 QZ EZ 12 67 70
2 2 2
26 i2 22 612 &4 14 58 64
2 2 2 2




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:08/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 414Wh/72kg/ 29,9t K1-5: 283Wh/80kg/22,7t Bel.: h
K1: 52 K2: 30 K3: 109 K4: 36 K5: 56 K6: 110 K7: 21
1 34 75 86 1 7 14 74 77 2|13 60 76 87 4|15 18 97 104 3|19 28 74 84 4|22 18 59 64 3 (29 21 69 80 3
3 10 75 82 1|12 16 79 8 2|14 49 79 90 4 |16 18 101 105 3|20 28 8 95 4 |23 14 55 60 2
5 8 79 8 1 25 48 39 45 4
26 30 67 74 3
TU Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂ2 ﬁ2 z2 €0 14 55 60
2 2 2 2
13 70 EZ EZ & Q3 36 80 87
4 4 4 4 4
25 32 33 ﬁ2 4 a3 24 38 43
4 4 4 4 4
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 71 EZ el g2 & 86 16 79 86
2 2 2 2 2 2
5 71 EZ 2 g2 8 86 8 79 86
1 1 1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination
19 65 EZ EZ & & 28 74 84
4 4 4 4 4
15 ﬂ2 %2 —1042 18 97 | 104
3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 09 ES EZ E2 82 21 76 82
3 3 3 3 3
97 101 105
16 3 2 3 2 3 2 18 | 101 | 105
20 75 8 &2 ﬂ2 3 28 86 95
4 4 4 4 4
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 EZ 7—43 EZ 14 74 77
2 2 2
3 69 2 5 78 8 82 10 75 82
2 2 2 2 1 1
22 ﬁ2 ﬂ2 ﬁ2 18 59 64
3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 60 ﬁ2 EZ 24 EZ 24 70 77
3 3 3 3 3
60 64 68 72 75 77
1 1 1 2 1 2 ] n 2 1 2 10 70 77
TU 13 & TU 1 in Kombination
25 ﬂz ﬂ2 43 12 24 40 45
4 4 4 4
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 EZ ﬁ2 EZ 82 &3 24 77 86
3 3 3 3 1
26 28 28 ﬁ2 QZ 20 2 HZ 30 67 74
3 3 3 3 3 3 3
14 70 S &2 &2 20 28 81 90
4 4 4 4 4
T0 Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
29 00 ﬁ2 EZ 5 & 21 69 80
3 3 3 3 3
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12




Trainer:

WOCHENPLAN

0)

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:09/2018
DEUTSCHER GEWICHTHEBER

K1-7: 325Wh/77kg/25,0t K1-5: 233Wh/83kg/19,4t Bel.: h
K1: 52 K2: 49 K3: 66 K4: 27 K5: 39 K6: 74 K7: 18

1 35 78 8 3| 6 21 76 80 3|13 45 76 90 3 |15 21 103 110 3|18 18 98 101 3|22 18 63 67 3|29 18 77 85 3

3 10 74 85 1 7 14 74 77 2|14 21 83 92 3|16 6 100 100 3|20 21 89 100 3|23 14 56 60 2

5 7 82 92 1 12 14 82 92 2 25 21 42 44 3

26 21 65 71 3

TO Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

23 25 263 28 80 14 | s6 | 60
2 2 2 2

13 24 782 822 86 20 21 81 90
3 3 3 3 3

25 402 ﬂ3 442 21 42 44
3 3 3

T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

7 & 74, 174 14 | 74 | 77
2 2 2

12 (2 77, 8 &, 2 14 | 82 | 92
2 2 2 2 2

5 |22 17, 82 &7, 2 7 | 82| 92
1 1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination

20 |22 8, 20, =Xl 100 21 | 89 | 100
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

3 |8 2 4 8, 82 & 10 | 74 | 85
2 2 2 1 1 1
97 102 106 110

15 32 3 2 3 2 3 21 103 | 110

22 22 83, 87, 18 | 63 | 67
3 3 3

TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW

14 [ 7 8, 88, 2 21 | 83 | 92
3 3 3 3 3

16 _1202 6 100 | 100

18 22 28, 101, 18 | 98 | 101
3 3 3

TO Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

6 X2 743 78, & 21 | 76 | 80
2 2 2 3
TU 6: 1x TU 1, 2x TU6, 1. vom Boden, 2.4+3. vom Hang unterhalb Knie

29 [66 2 78 81, & 18 | 77 | 85
3 3 3 3 3
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12

TO Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

13 (& 88, A, 7% 17, 24 | 71 | 77
3 3 3 3 3

1 &2 8, 23, 5 17, 8 | 72| 77
1 1 1 1 1
TU 13 & TU 1 in Kombination

TO Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

R 81, &, 27 | 80 | 84
3 3 3

26 [22 82 5, 88, 2 21 | 65 | 71
3 3 3 3 3




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:10/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 275Wh/74kg/ 20,4t K1-5: 229Wh/77kg/17,7t Bel.: m MTP
K1: 40 K2: 24 K3: 84 K4: K5: 81 K6: 46 K7:
1 34 75 80 2 7 12 71 74 2 (13 42 78 97 3 18 18 90 95 3|22 18 61 64 3
4 6 83 90 1|12 12 78 84 2|14 42 76 87 3 19 42 70 79 3|23 12 54 57 2
20 21 85 93 3|26 16 65 74 2
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬂ2 5—42 z2 12 54 57
2 2 2
13 6—42 7—42 & 21 27 21 78 97
3 3 3 3 3
19 28 &2 @2 EZ 4 21 67 74
3 3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 E3 ﬁ3 z 14 73 77
2 2 2
26 E2 QZ @2 2 s 16 65 74
2 2 2 2 2
14 69 74 v §3 & 21 80 87
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
12 70 74 58 8L & & 12 78 84
2 2 2 2 2 2
22 22 Q2 ﬁ2 18 61 64
3 3 3
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 E4 7—42 12 71 74
2 2
13 70 2 EZ QZ 84 21 78 84
3 3 3 3 3
20 74 2 ﬁ2 QZ 3 21 85 93
3 3 3 3 3
TU Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
18 QZ ﬂ2 $2 18 90 95
3 3 3
14 63 68 E2 EZ 2 21 73 79
3 3 3 3 3
19 06 2 E2 EZ 2 21 73 79
3 3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 20 ﬁz E3 &4 20 77 80
2 2 2 2
4 74 8 8 8 88 20 6 83 90
1 1 1 1 1 1




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:11/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 266Wh/76kg/ 20,2t K1-5: 213Wh/80kg/17,0t Bel.: g WK
K1: 51 K2: 12 K3: 90 K4: K5: 60 K6: 53 K7:
1 32 74 90 1|7 12 67 70 2 (13 48 81 94 3 18 18 96 101 3|22 18 64 67 3
3 7 80 90 1 14 42 74 79 3 19 21 79 90 3|23 21 53 60 3
5 12 80 87 2 20 21 91 100 3|26 14 66 74 2
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
22 602 6—42 ﬂ2 18 64 67
3 3 3
13 67 vAS E2 EZ & 21 75 80
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
5 I2S s v g2 & 12 80 87
2 2 2 2 2
19 70 EZ &2 & 20 21 79 90
3 3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 67 EZ BZ z8 8 &3 24 73 80
3 3 3 3 3 1
14 71 s 5 23 el 21 76 79
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 74 &2 ﬁ2 88 =28 %2 27 85 94
3 3 3 3 3 3
20 80 & ﬂ2 952 100 21 91 100
3 3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
18 ﬂ2 %2 —1012 18 96 101
3 3 3
14 06 20 E2 EZ 2 21 73 79
3 3 3 3 3
23 ﬂz ﬂ2 24 572 €0 21 53 60
3 3 2 2 3
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 ﬁ2 @2 EZ 12 67 70
2 2 2
26 28 ﬁ3 @2 4 14 66 74
2 2 2 2
TU Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
. 70 73 76 79 82 85 88 20 s | 79 | 90
1 1 1 1 1 1 1 1 1
3 [62 3 7z 81 84 87 90 5 | 80 | 90
1 1 1 1 1 1 1
Wettkampf




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:12/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 313Wh/81kg/25,5t K1-5: 246Wh/87kg/21,3t Bel.: h
K1: 36 K2: 35 K3: 79 K4: 36 K5: 60 K6: 67 K7:
1 22 81 90 1 6 12 78 83 2|13 37 84 100 3|15 18 107 113 3|19 39 79 92 3|22 18 67 70 3
3 7 77 85 1 7 14 75 84 1|14 42 84 95 3|16 18 105 110 3|1 20 21 96 107 3|23 12 58 62 2
5 7 90 98 1|12 9 93 102 1 25 14 47 50 2
26 23 68 77 1
TO Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 25 28, 82, 12 | 58 | 62
2 2 2
13 8 88, 2 S % 100 24 | 91 | 100
3 3 3 3 3 3
25 [24 475 20, 14 | 47 | s0
2 2 2
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 &L 86, 20 25, 8 100 102 9 [ 93 | 102
1 1 1 1 1 1 1
5 &L 86, 20 25, 8 7 | 90 | 98
1 1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination
19 & 8 &, 88, 2 21 | 85 | 92
3 3 3 3 3
15 —1002 &2 —1132 18 107 | 113
3 3 3
TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 |22 77 82, 87, 2 21 | 83 | 92
3 3 3 3 3
100 105 110
16 3 2 3 2 3 2 18 105 | 110
20 [86 22, 27, 102 107 21 | 96 | 107
3 3 3 3
TO Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 & 744 78 8 84 14 | 75 | 84
2 2 1 2 1
3 |8 71 5 2, 82 & 7 | 77| 85
1 1 1 1 1 1
22 &% 88, 29, 18 | 67 | 70
3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 &£ 21, 74, 7 8 13 | 72 | 80
3 3 1 1 1
67 71 75 78 80
1 1 1 12 1 1 7 74 80
TU 13 & TU 1 in Kombination
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 8% &, 86, 88 20 15 | 84 | 90
2 2 2 2 1
26 |22 &3 88, 1, e 5 77 23 | 68 | 77
3 3 3 3 1 1
TU Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
6 |2 17, 80, & 12 | 78 | 83
2 2 2 2
TU 6: 1x TU 1, 1x TU6, 1. vom Boden, 2. vom Hang unterhalb Knie
19 [8& 29, 74 8 8 18 | 73 | 82
3 3 3 3 3
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
14 |2 8 &, 20, =E 21 | 86 | 95
3 3 3 3 3




Trainer:

WOCHENPLAN

0)

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:13/2018
DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 184Wh/78kg/ 14,4t K1-5: 154Wh/81kg/12,4t Bel.: g Quali
K1: 34 K2: 12 K3: 66 K4: K5: 42 K6: 30 K7:
1 22 77 94 1|7 12 71 74 2 (13 45 79 94 3 19 21 83 95 3|22 18 67 70 3
3 6 84 94 1 14 21 81 90 3 20 21 90 100 3|26 12 67 72 2
5 6 82 90 1
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
22 6—42 @2 EZ 18 67 70
3 3 3
13 67 vAS 7—42 EZ & 21 74 80
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
5 74 78 g2 86 20 6 82 90
1 1 1 1 1
20 80 EZ 20 ﬁ2 100 21 90 100
3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 67 EZ EZ 8 g 14 74 80
2 2 2 2 2
14 70 5 8 §3 20 21 81 90
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 74 EZ g2 86 20 24 24 83 94
3 3 3 3 3 3
19 E2 &2 & 20 3 21 83 95
3 3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 QZ AZ EZ 12 71 74
2 2 2
26 60 ﬁ2 @2 2 12 67 72
2 2 2 2
TU 26: 1 x TU 26, 1 x TU 12
TU Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
. |6z 72 7z 82 86 89 92 94 s | 82| oa
1 1 1 1 1 1 1 1
3 74 78 82 86 20 24 6 84 94
1 1 1 1 1 1
Wettkampf Quali




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:14/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 264Wh/80kg/21,2t K1-5: 207Wh/85kg/17,7t Bel.: h
K1: 45 K2: 19 K3: 84 K4: K5: 59 K6: 57 K7:
1 26 80 90 1 7 13 74 80 1|13 42 86 100 3 19 38 84 100 2|22 18 71 74 3
3 6 80 90 1|12 6 88 94 1|14 42 86 100 3 20 21 99 110 3|23 13 59 63 1
4 7 85 94 1 25 13 43 48 1
5 6 88 94 1 26 13 70 79 1
TU Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 573 @2 62 83 13 59 63
2 2 2 1
13 80 EZ E2 S 100 21 89 | 100
3 3 3 3 3
25 ﬂ2 ﬁ3 46 48 13 43 48
2 2 2 1
T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 67 2 762 802 & 14 76 83
2 2 2 2 2
12 82 &2 902 24 28 7 89 94
1 1 1 1 1
5 82 &2 902 24 6 88 94
1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination
19 80 EZ %2 22 100 20 89 | 100
3 3 3 3 2
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 72 8 ﬁ2 892 23 21 84 93
3 3 3 3 3
90 95 100 105 110
20 3 3 2 3 2 3 3 21 99 | 110
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
70 74 78 80
7 2 2 2 2 > 2 1 13 74 80
3 70 e &2 & 20 6 80 90
1 1 1 1 1
22 QZ AZ ﬁz 18 71 74
3 3 3
T0 Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
13 74 E2 ﬁ2 & 24 21 83 94
3 3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 77 g2 852 88 20 12 83 90
2 2 2 1 1
4 78 g2 862 20 24 7 85 94
1 1 1 1 1
63 67 71 75 79
26 2 > 2 > 2 2 1 13 70 79
TU Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
70 75 80 85 90
19 3 3 2 3 3 3 18 79 90
TU 29: 3x TU 19 & 1x TU 12
14 73 g QZ 20 2 100 21 87 | 100
3 3 3 3 3 3




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

IAT Leipzig/BVDG

BUNDESVERBAND Woche:15/2018
DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 206Wh/84kg/17,2t K1-5: 188Wh/85kg/15,9t Bel.: g WK
K1: 57 K2: 26 K3: 63 K4: K5: 42 K6: 18 K7:
1 44 77 97 1|6 12 83 87 2 (13 42 83 93 3 19 21 83 92 3]22 18 74 80 3
3 6 8 90 1|7 14 76 8 1|14 21 86 95 3 20 21 107 117 3
5 7 96 102 1
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
22 EZ 7—42 78 & 18 74 80
3 3 3 3
13 20 74 EZ 22 & 21 78 84
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 74 EZ 8 8—42 12 80 84
2 2 2 2
20 27 —1022 107 1122 L7 21 107 | 117
3 3 3 3 3
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
5 20 2 24 2 28 100 102 7 96 102
1 1 1 1 1 1 1
14 S & & %3 3 21 86 95
3 3 3 3 3
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
1 ﬁ3 m2 5 8 & 20 22 71 90
3 3 3 1 2 1
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
6 77 ﬁ2 EZ & 12 83 87
2 2 2 2
19 74 E2 ﬁ2 88 2 21 83 92
3 3 3 3 3
T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 EZ EZ &2 XS & 14 76 85
2 2 2 1 1
13 80 ﬁ2 &2 21 23 21 87 93
3 3 3 3 3
T0 Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW
1 &2 8—42 88 2 3 27 10 86 97
2 1 1 1 1 1
3 3 80 & 8e 88 20 6 84 90
1 1 1 1 1 1
Wettkampf




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:16/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 274Wh/82kg/ 22,4t K1-5: 199Wh/88kg/17,6t Bel.: h MTP
K1: 42 K2: 20 K3: 84 K4: K5: 53 K6: 58 K7: 17
1 21 83 93 1 7 13 78 87 1|13 42 86 97 3 18 12 102 105 2|22 12 74 77 2|29 17 82 90 2
3 6 82 95 1 12 7 90 97 1|14 42 87 97 3 19 20 94 103 2|23 11 59 62 1
4 7 89 97 1 20 21 99 110 3 (25 21 44 46 3
5 8 91 97 1 26 14 69 77 2
TO Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
22 |2 74, 17, 12 | 74 | 77
2 2 2
23 [Z3 80, 82 11 | 59 | 62
2 2 1
TO Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
12 &2 &7, a, 24 7 7 | 90 | 97
1 1 1 1 1
5 [82 &7, A, 24 27, 8 [ o1 | 97
1 1 1 1 1
TU 12 & TU 5 in Kombination
19 & 20, 25, 100 103 20 | 94 | 103
3 3 3 3 2
TO Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 80 8, 20, 24 27 21 | 89 | 97
3 3 3 3 3
1 |8 5 80, &, & 14 | 80 | 87
2 2 2 2 2
TO Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
14 |2 80, 8, 20 s 21 | 84 | 95
3 3 3 3 3
20 [&2 23, 100, 105 110 21 | 99 | 110
3 3 3 3 3
TO Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
7 |2 23, 2, 82 & 87 13 | 78 | 87
2 2 2 1 1 1
68 74 80 85 90 95
3 1 1 1 1 1 1 6 82 95
TO Freitag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
75 80 84 88 90
13 3 3 2 3 2 3 3 21 83 90
18 %2 _1022 _1052 12 102 | 105
2 2 2
TO Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 B0 84, 88 A 23, 7 | 88 | 93
1 1 1 1 1
4 == 8, 20, 24 27 7 | 89 | 97
1 1 1 1 1
26 > 83, 29, 4 77 14 | 69 | 77
2 2 2 2 2
42 44 46
25 3 2 3 3 3 2 21 44 46
TU Samstag 10:00 Uhr WH [ MHG| BW
74 79 84 88 90
29 3 3 2 3 3 > 17 82 90
TU 29: 3x TU 19 & 1xTU 5
14 [8 8, 20, 24 27 21 | 89 | 97
3 3 3 3 3




Trainer:

Junioren u20 Musterplan

WOCHENPLAN

0)

BVDG

BUNDESVERBAND

IAT Leipzig/BVDG

Woche:17/2018

DEUTSCHER GEWICHTHEBER
K1-7: 190Wh/79kg/15,1t K1-5: 145Wh/84kg/12,2t Bel.: m
K1: 58 K2: K3: 51 K4: K5: 28 K6: 45 K7:
1 39 78 98 1 7 8 75 80 2|13 37 88 103 2 19 14 79 90 2|22 15 71 73 3
3 14 80 97 1 14 14 91 100 2 20 14 95 105 2|23 18 55 65 2
5 5 85 95 1 26 12 74 80 2
T0 Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW
22 67 EZ B2 15 71 73
3 3 3
13 76 & 8—42 &2 20 21 84 90
3 3 3 3 3
T0 Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
23 ﬁ2 i2 80 & 6 18 55 65
3 3 3 2 1
5 72 g0 & 20 22 5 85 95
1 1 1 1 1
20 85 %2 EES —1002 105 14 95 105
2 2 2 2 2
TU Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 o7 22 EZ 82 & 14 76 87
2 2 2 2 2
14 80 & ﬂ2 i2 100 14 91 100
2 2 2 2 2
TU Mittwoch 09:30 Uhr WH | MHG| BW
1 QZ EZ 8 QZ 16 75 87
3 3 2 1
3 03 2 E2 2 6 71 79
2 1 1 1
TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW
13 83 ﬁ2 22 26 100 103 16 93 103
2 2 2 2 2 2
19 70 EZ &2 & 20 14 79 90
2 2 2 2 2
TU Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW
1 67 4 & 8 ﬂ3 24 28 9 85 98
1 1 1 1 1 1 1
3 |2 79 84 87 90 93 95 97 s | 87 | o7
1 1 1 1 1 1 1 1
TU Samstag 10:00 Uhr WH | MHG| BW
7 EZ ﬁ2 EZ & 8 75 80
1 1 1 2
26 67 22 EZ & 12 74 80
2 2 2 2




Trainer: m IAT Leipzig/BVDG

WOCHENPLAN
Junioren u20 Musterplan BUNDESVERBAND Woche:18/2018
DEUTSCHER GEWICHTHEBER

K1-7: 174Wh/78kg/13,6t K1-5: 122Wh/82kg/10,0t Bel.: g HWK
K1: 39 K2: 13 K3: 28 K4: K5: 42 K6: 52 K7:

1 18 80 100 1 |7 13 68 80 1 (13 14 80 87 2 19 21 86 100 3|22 33 75 80 3

3 9 84 100 1 14 14 82 95 2 20 21 90 100 3|26 19 59 75 1

4 7 68 80 1

5 5 90 100 1

TU Montag 09:30 Uhr WH | MHG| BW

22 70 EZ &2 15 76 80
3 3 3

26 20 ﬁ2 @2 & 12 58 65
2 2 2 2

TU Montag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

13 70 5 &2 gz & 14 80 87
2 2 2 2 2

20 80 &2 20 i2 100 21 90 100
3 3 3 3 3

T0 Dienstag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

1 08 B2 EZ 10 74 77
2 2 2

7 70 e 8 3 75 80
1 1 1

5 80 8 0 2 100 5 90 100
1 1 1 1 1

22 m2 E2 &2 18 75 80
3 3 3

TU Mittwoch 16:00 Uhr WH | MHG| BW

14 71 5 &2 & 20 =Xl 14 82 95
2 2 2 2 2 2

19 S &2 & 20 3 100 21 86 100
3 3 3 3 3 3

T0 Freitag 16:00 Uhr WH | MHG| BW

7 602 6—42 ﬂ2 EZ 10 66 70
1 1 1 2

4 602 652 2 5 8 7 68 80
1 1 1 1 1

26 i2 @2 e 2 2 7 63 75
1 1 1 1 1

TU Samstag 17:00 Uhr WH | MHG| BW

. |12 78 82 86 20 94 97 100 s | 88 | 100
1 1 1 1 1 1 1 1

3 [65 70 75 80 85 90 94 97 100 o | 84 | 100
1 1 1 1 1 1 1 1 1
Hauptwettkampf
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