
 

            HOMETRAINING 

  

 

 

TAG 1 - MONTAG, 30.03. 
 

• Seilspringen 10 min, immer 1 min schnell 1 min langsam 

• Übung 1  

• Übung 4 

 

TAG 2 - DIENSTAG, 31.03. 
 

• Seilspringen 10 min, immer 1 min schnell 1 min langsam 

• Off Ice Eislauftechniken (siehe Erklärung Videos 1-4): 3 Durchgänge 

o Übung 1: pro Bein bis 5 zählen, dann Bein wechseln - 5 Wiederholungen 

o Übung 2: pro Bein bis 5 zählen dann Bein wechseln - 5 Wiederholungen 

o Übung 3: 10x schwingen, dann kurze Pause - 5 Wiederholungen 

o Übung 4: 5x schwingen, dann kurze Pause - 3 Wiederholungen 

• Stretching 

 

TAG 3 MITTWOCH, 01.04. 
 

• Seilspringen 10 min, immer 1 min schnell 1 min langsam 

• Übung 13 

• Übung 20 

 

TAG 4 - DONNERSTAG, 02.04. 
 

• Stickhandling (siehe Erklärung Video)  

Auf das müsst ihr achten: 

o Obere Hand am Schläger ist die wichtige Hand 

o Untere Hand ist locker und nicht am Schläger fixiert sondern „rutscht“ mit 

o Kurzes und langes Stickhandling in verschiedene Richtungen 

o Kurze und lange Schlägerarbeit und richtige Eishockeyposition mit Kniebeugen 

o Richtige Gewichtsverteilung 

o Nicht immer auf den Puck schauen, sondern auch die Übersicht behalten 

 

TAG 5 - FREITAG, 03.04. 
 

• Seilspringen 10 min, immer 1 min schnell 1 min langsam 

• Übung 7 

• Übung 10 
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