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Sommertraining Klostersee 19.07.21

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Aufwarmen:

¢ Stick V.K. + 360° + Stick fangen

® Tennisball von einer Hand zur anderen schmeiRen + auf die Knie und wieder hoch

* Hockeypush + Tennisballpass von einer Hand zur anderen Hand iiber den Boden
Einbeiniger stand + FuR 90° anwinkeln + Tennisball unter dem FuR R. wie L. hoch
Wurf + Storchen Baby + Tennisballdrops

Stickhandling:

* Winkel mischen, wechselnd das Bein oben lassen

* Mischen V.K. + FuB rotiert nach auRen + Absetzen auf das Knie, aus einem FuR
® Mischen V.K. + Hockeypush (Handtuch)

e Von dir zu dir + dauerhafter Untersetzter

® Stochern Baby + Mischen V.K.

Athletik:

® 3-Wege Stretch (Halbkniend)

® Scheibenwischer

e Adduktorenwippe

e Uberkreuzt Wippe

® Assistierender Hamstringstretch
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Sommertraining Klostersee 12.07.21

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Aufwarmen:

e Steifes Bein + kleine Spriinge nach vorne + Hinde mitnehmen

* Aus den Squats auf die FuBspitzen + Hande nach oben + in den Squats + Shuffle +
Hockeysprung 1x R. u. L.

® Breitbeiniger Squats + Kérpergewicht von einem Bein zum anderen Verlagern +
Sprung in der Verlagerung

® Mountain Climber FiiRe langsam im Wechsel zum Oberkérper Bringen

Stickhandling

® Mischen V.K. + Tennisball von einem zum anderen FuR bringen
e Mischen V.K. mit zwei Pucks
e 4 Punkte mit zwei Pucks verschieben

e Mischen mit einer Hand + mit der anderen Hand den Tennisball in die Luft
werfen

* Ausfallschritt + Puck unter dem Ausfallschritt fiihren + 1x vor dem Kérper

Athletik

Y

Bauchlage + Tennisball V.K wie H.K. iibergeben

Schulterblatter push ups + Tennisball von einer Hand zur anderen rollen
Hundebriicke + Tennisballdrops

Seitlicher Plank + Hand und FuB in der Mitte treffen lassen + Tennisball in jeder
zweiten Handbewegung aus der Knieh6he mitgehen lassen

Hockeysplinge + auf Signal (diagonales denken) + Tennisballdrops gegen die
Wand

vV V Vv

v
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Warm-up

Stretch + Move

e Bauchlage

® Rotation mit dem rechten FuR iiber den linken FuR

e Linke Hand bleibt am Boden

e Rechte Hand rotiert mit dem unteren Korperbau
mit und befindet sich nach der vollstandigen
Rotation angewinkelt neben dem Kbrper

e Korper, wird nach oben tber die Beine, und der
linken Hand nach oben gedriickt (Umkehrbriicke)

* Gleiche Bewegung Muster zuriick in die Bauchlage

® Bauch Stretch (O.K. tiber die Hinde in den Stretch)

e Uber Military push nach oben + Liegestlitzposition

® Rechter FuR geht zum Oberkérper (Huftstretch)

* Rechte Hand rotiert zur geschlossenen Seite nach
oben in die Luft

% Neustart der Ubung in die gegengesetzte
Rotation



Sommertraining 05.07.21

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Aufwarmen:

e Schnelle FiiRe + Hinde mitnehmen nur langsam

e Lateral high Knie im seit Stepps + Hockeyjump zuriick

e Ausgestreckt in den Squat + Schnelle FiiBe + Hochsprung

e High knie + Stochern Baby Start im einbeinigen High knie Starten

e 2x Storchen Baby zuriick Dynamisch + RW Ausfallschritt + Scherensprung
e Gelenke aufwarmen

.

Ubungen:
e Mischen + Seit Stepps von L. nach R. nach Vorne und nach hinten

» Speedsquat + zwischen Sprung

e 2x kurz Mischen + 2x Lang Mischen
» Purpose + Schnelle Beine + Hande gehen langsam mit

e Puck Slalom in Speed
> VierfiiRler + Diagonaler seitlicher ausdreher

e 2xV.K. mischen + 1x neben dem Kérper um den Puck
» Wandstitz lauf

2x N.K. mischen + 1x V.K. um den Puck
Mountain Clippers + Knie geht zum diagonalen Ellenbogen

N
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@&
'5 Trainingsplan: 05  Datum: 28.06.21 Ort: Klostersee Team: U11

wan e am 201 B0MIN

- .
- ——

Trainer: Vlad

(] Fun Day
e ®
{g} Stretch and Move
L] L ] ®
Warm up
L ] L]
o|® Vélkerball
@
1. Staffellauf
. ol® _
Dito ® 2. Tauziehen
=1 ® 3. Flor ball
® : T 4. Handball
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Warm-up

Stretch + Move

e Mit ausgestreckten Armen + Fauste in den Squat
gehen

e Horizontales Schulterdriicken im Squat

e Oberkdrperrotation im Squat

e Offnen immer mit einer Hand. Die Zweite Hand
bleibt am Boden

e Hande vor dem Korper im Squat ausstrecken

e Im Squat auf die Fuldspitzen

¢ |In den breiten Stand (Hande vor dem Kérper)

e Uber das R. Bein den Korper auf den Po absetzten

e Linkes Bein Bleibt ausgestreckt

e Oberkorperrotation nach links

e Oberkorperrotation nach rechts

e Oberkorper tUber das rechte Bein nach oben
dricken

e Neustart der Ubung in die gegengesetzte Rotation



Sommertraining Klostersee 21.06.2021

Zusammenfiihrende Ubung:

Stretch + Move

Aufwarmen:

Schnelle FiiRe + Hande mitnehmen nur langsam

Lateral high Knie im seit Stepps + Hockeyjump zuriick

Ausgestreckt in den Squat + Schnelle FiiRe + Hochsprung

High knie + Stochern Baby Start im einbeinigen High knie Starten

2x Storchen Baby zurilick Dynamisch + RW Ausfallschritt + Scherensprung
Gelenke aufwarmen

Stickhandling + Athletik

>

v

Mischen vor dem Kdrper, und liber die Linie vor und zuriick steppen
Einbeiniger Hi knie mit zwischen Sprung + RW Ausfallschritt

VH neben dem Korper mischen + libersetzter tiber die Linie
GesdlRbriicke + einbeiniger Knie kick zum Oberkérper

RH neben dem Korper mischen + Ubersetzter tiber die Linie
Schattenboxen + Sprint

2x Mischen + Langer Schlager VH (bersetzten zum Schldger + Untersetzen vom
Schlager weg

Russian Twist mit Handschuh

2x Mischen + Langer Schlager RH + Uibersetzten zum Schidager + Untersetzen vom
Schldager weg
4x Schlédgerstol’ im zwischen Sprung + Squat mit Schlédger liber dem Kopf
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14 4 21
Sommertraining

EHCK Klostersee Nr.4

Aufwarmen:

e Hampelmann

e Kniebeuge

e HiKnie

e Fressen

e Diagonales FuRR heben
e Gelenke kreisen

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Ubungen:

Athletik:

e Einrollen + Aufrollen + Sprung

¢ Ausfallschritt + Sprung + Schere mit den Beinen in der Luft
e Schattenboxen

e Russian Twist mit Handschuh

e |Low Wolke

Stickhandling:

» Mischen vor dem Korper, und lber die Linie vor und zuriick steppen
» VH neben dem Koérper mischen + libersetzter tiber die Linie

» RH neben dem Korper mischen + libersetzter Gber die Linie

» 2x Mischen + Langer Schlager VH

» 2x Mischen + Langer Schlager RH
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Q0ITHmMertrdining Nostersee

7 4 277

NI.3

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Aufwarmen:

e Hampelmann

e Wechselspriinge + Hinde nach oben und unten V.K.
e HiKnie

e Fressen

e 180° Oberkorper (0.K.) drehen

e 180° O.K. Schrag nach unten drehen

* Gelenke kreisen

Stickhandling:

e B8er V.K.um Pucks VH wie RH

e Kleiner u. grolRer 8er vor und zurlick

e 2xgroRe 8er V.K. + 1x linear V.K.

e 2xgrofRe 8er 2x leine 8er V.K.

e 2x 8er mit drei Pucks V.K.

R



Sommertraining

EHCK Klostersee Nr.1

Aufwarmen:

e Hampelmann

e Kniebeuge

e HiKnie

e Fressen

e Diagonales FulR heben
e Gelenke kreisen

Zusammenfiihrende Ubung:

e Stretch + Move

Ubungen:

Athletik:

» Einrollen + Aufrollen + Sprung

o Ausfallschritt + Sprung + Schere mit den Beinen in der Luft
e Schattenboxen

® Russian Twist mit Handschuh

e Low Wolke

Stickhandling:

» Mischen vor dem Kérper, und tiber die Linie vor und zuriick steppen
VH neben dem Kdérper mischen + tbersetzter liber die Linie

RH neben dem Kérper mischen + (ibersetzter tiber die Linie

2x Mischen + Langer Schlager VH

2x Mischen + Langer Schlager RH

V VV V
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®
'5 Trainingsplan: Datum: Heute Ort: Team: Zeit: 60min

... Trainer: Viad

o

S
- Warm-up + Stretch and move
™
K: \] \ » Unterlagen sind im Archiv von Klostersee
e  Stretch and move
e Aufwdrmen Seilspringen

! Schussiibung
|
& o » Gezogener VH. Schuss
e @ e .
» Gezogener RH. Schuss
- /i » Schlagschuss
( < Demonstriere den Kindern
B Schritt flir Schritt den Vorgang
/’J_L‘\~ . N .
/ \ | < Achte auf kleine Details
® ® [ ek ': | < Den Puck Twisten lassen (zur
\ !
\ /| Drehbewegung des Pucks
1 ~r" kommen lassen)

8ter mit Passen

Sp.1 fahrt mit Puck los

Sp.2 setzt einen Impuls

Sp.1 spielt zwei Doppelpasse und geht
in den 8ter

Sp.1 setzt einen Impuls an Sp.3

Sp.3 gibt den Pass und setzt einen

(‘ Impuls
' » Sp.1spielt einen Doppelpass und geht

A

/""‘\ den 8ter weiter nach
\ » Sp.1setzt einen Impuls an Sp.3
— T ® 3
T } > Sp.1 bekommt den Pass von Sp.3
’ » Sp.2setzt einen Impuls an Sp.1
» Sp.1passtSp.2
» Sp.2 Startet die Ubung von vorne




