




Trainingsplan Kraft- und Athletik U13 EHC Klostersee Juni 2021 
Trainingsbereich Montag 16:00-17:30 Uhr – Trainer ME,MD Belastung 

Aufteilen in 2Gruppen 
Aufwärmen:  
Gruppe 1: Warm up 

• Anfersen 

• Kniehebelauf 

• Fußgelenkarbeit 

• Überkreuzlauf 

• Rückwärts 

• Rückwärts – Kniehebelauf 

• Rückwärts - Anfersen 
 

 
4x 20sek. (8-10 Min.) 

Entwicklung von Kraftausdauer und Athletik: 

 
 

 
3x 5-8 Min. Wiederholungen  
Pause 3Min. 
(20 Min.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Gruppe:2  
Aufwärmen: Schnelligkeitsspiel 

 
Halteübungen: 

• Beinpendel 

• Aufdrehen 

• Hamstringstretch 

• Hüftmobilisation 

• Brücke 

• Einbeinstand stabilisieren 

• Unterarmstütz 

• Iron Gross 

 
8-10 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Runden 40sek. Belastung (15sek. Pause) 
20 Min. 

Spiel: 
Fußball - Kleinfeldspiel 

 
15-20 Min. 

  



U13 Sommertraining 2021, Mittwoch von 16:30 – 17:45 Uhr 
 

 

 

 

1 

TRAINER ME, MD 

AUFTEILEN IN ZWEI GRUPPEN 

Aufwärmen 
In der Bewegung 5 Min. 
2 Serien-40sek. Belastung/15 Pause  
20 Min 



U13 Sommertraining 2021, Mittwoch von 16:30 – 17:45 Uhr 
 

 

 



U13 Sommertraining 2021, Mittwoch von 16:30 – 17:45 Uhr 
 

 
 

 

 

2 

3 

2 mal 40-50 Sek. - 15 Sek. Pause – jede 
Seite 2 Serien insgesamt 20 Min. 



U13 Sommertraining 2021, Mittwoch von 16:30 – 17:45 Uhr 
 

 

 

 

4 

5 

6 

Skating-tiefe 
Position 

Zum Schluss 
Kleinfelsspiel 4-4 Hockey mit verschiedenen Aufgaben  
10-15 Min. 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

Turnhalle: jeden Donnerstag (24-25 KW) von 16:00-17:15 Uhr 
Aufteilung in 2 Gruppen  
1. Gruppe  
Sprintspiele 10 Min. 

 
 
2 Gruppen 
Gruppe 1: Halteübungen 10 Min. (40 Sek. Belastung -10 Sek. Pause) beide Seiten 2 Serien  
Gruppe 2: Seilspringen 10 Min. 

 

1 
 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 

 

2 

3 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 

 

4 

5 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 

 

6 

7 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 
2. Gruppe 

 

 

8 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

 
 

Stocktechnik: 10 Min  
Gruppe 1 

- Dribbling vorne  
- Dribbling seitlich VH 
- Dribbling seitlich Rückhand 
- Kombiniert 



U13 Sommertraining Juni 2021 
 

 

Schnelligkeitsspiel: 10 Min 
Gruppe 2 
 
 
Zum Schluss 15-20 Min Kleinfeld 3-3 + Joker  



U13 EHC Klostersee Juli 2021 
Mittwoch den 14.7.21 von 16:30-
17:45 Uhr: 3 Gruppen TR:ME,MD 

Belastung 

Aufwärmen: Sprungseilübungen 
30 Sek. Belastung, 10 Sek. Pause 

 
4x 30sek. 
10 Min.-15 Min. 
 

Spiele: 
- Hockey 
- Handball 
- Fußball 

 
 
 

 
3x20 Min. 
 

  
 

  



U13 Trockentraining Juli 2021 Montag 16:00-17:30 Uhr 

Trainer: ME,MD 
Aufteilung 2 Gruppen (je 25-30 Min.) 
Gruppe 1 

 
Halteübungen 2 Serien 40 sek./15 sek.Pause 

- Ausfallschritt Rotation 
- Brücke 
- Einbeinstand stabilisieren 
- Hamstring  

 

 
 
Gruppe 2 
Wettkampf: 5-8 Min. 
Mattentransport 

- Drei Spieler auf der Matte müssen die Matte neben sich über die eigene Matte (auf die andere Seite) bringen 
- Matte an Matte (am Boden) 
- Die drei Spieler gehen dann auf die andere Matte gehen  
- Gewonnen haben die drei Spieler, wer als schnellster die angegebene Linie erreicht hat 

 
 
 
 
 

5-8 Min 

5-8 Min. 

5-8 Min. 



U13 Trockentraining Juli 2021 Montag 16:00-17:30 Uhr 

Kniebeuge (AXLE) und Sprünge/Wurf (Reaktivtraining) 
1. Sprung beidseitig 

 
2. Medizinball Wurf hinten 

 
3. Medizinball Wurf vorne 

 
 
 

 



U13 Trockentraining Juli 2021 Montag 16:00-17:30 Uhr 

4. Aufsprung (Bank) 

 
 

 
Nach der Ausführung eine Runde Turnhalle locker (aktive Pause) 
 
 
Zum Schluss  
 
Kleinfeld Fußball mit Joker 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

 
 

Von 16:30 Uhr – 17:45 Uhr 
Trainer: ME, MD 

• 5-8 Min. Kleinfeldspiel 
2 Gruppen Warm up 5-8 Min. 

• Gruppe 1 Seilspringen 30Sek. Schnell/10 Sek. Pause je 2 Serien 
 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

Gruppe 2: Beinarbeit + Dehnung in der Bewegung 

 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

Einbeinig+ Waage Beine angewinkelt 

  
 

Skating tiefe Position im Stand 

  
 
Gruppe 2 
 
Kraftzirkel (40 Sek. Belastung/15Sek. Pause, 2 Serien 
 

1. Reißkniebeuge (Gymstick) + Hürdensprünge 
2. Crunch mit Ball  
3. Frontkniebeuge (AXLE) + Kistensprung 
4. Greifzange  
5. 2 Zug (AXLE) + Medizinballwurf nach Hinten  
6. Seitliche Reiskniebeuge (AXLE) + Leiter skating 

 
Gruppe 1 – Slideboard, 40 Sek. Belastung/15 Sekunden Pause/3 Serien 

 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

 

 

 

 

2 

3 

4 



 U13 Sommertrainning 7 Juli 2021 

 

 
 
Zum Schluss  
 
Kleinfeldspiel _Hockey 

Skating-tiefe 
Position 

5 

6 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 8 Juli 2021 

Von 16:00-17:15 Uhr 
Trainer:ME,MD 

• 5-8 Min. Kleinfeldspiel 

• 2 Gruppen 

• Gruppe 1: ca. 20 Min. 

• 6 Min. Seilspringen 30 Sek. Schnell/10 Sek. Langsam/4 Serien (Beidbeinig, Skipping, 
Laufen) 

• 5-8 Min Passübung-Zuruf/Blickkontakt 
Ballan- mitnahme – Spielfeld (ca. Hälfte eines Drittel) 

 
 

Gruppe 1: 5-8 Min. Labyrinth 
 

 

- Im Feld 4 Spieler mit Tennisball 
postiert 
- Die übrigen 4 Spieler besetzen die 4 
Seitlinien 
- Die Kinder mit Tennisball dribbeln 
durch das Feld, passen nach einigen 
Sekunden zu einem Außenspieler um 
wechseln dessen Position. Die 
Außenspieler nehmen den Ball an 
und dribbeln ins Feld 
Varation: 
-Umgekehrter Ablauf: 

Außenspieler haben den Tennisball 
und passen entgegenkommenden 
Kindern zu. 
Hinweis: 
Den Tennisball in der Bewegung 

aufnehmen: 

-2Teams bilden 
- 4-8 Spieler postieren sich außerhalb 
des Großfeldes, 2 Spieler im inneren 
Feld 
-alle Spieler stehen im 
Feldzwischenraum 
Ablauf: 
-Spiel mit 2-3 Tennisbällen: Die 
Außenspieler versuchen, ihre 
Mitspieler im Innenfeld anzuspielen 
(1 Punkt). 
Das andere Team versucht die 
Zuspiele ins Zentrum durch 
geschicktes Verteidigen u. 
Verschieben zu unterbinden 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 8 Juli 2021 

Gruppe 2: ca. 20 Min.  
 
Leiterübung 5 Min + Tuck Jump 
 

 

 
 
 
Halteübungen 5-8 Min., 30 Sek. Belastung/ 10 Sek. Pause/2 Serien 

 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 8 Juli 2021 

 

 
Stocktechnik 5-8 Min. 
 
- Finte vorne 
- Finte seitlich Vorhand 
- Pull in  

Zum Schluss Kleinfeldspiel mit verschiedenen Aufgaben 
- Jeder muss den Ball berühren 
- Bis zur Mittellinie muss jeder Spieler sein beim Torabschluss 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 15 Juli 2021 

Von 16:00-17:15 Uhr 
Trainer:ME,MD 

• 5-8 Min. Kleinfeldspiel 

• 2 Gruppen 

• Gruppe 1: ca. 25 Min. 

• 6 Min. Seilspringen 30 Sek. Schnell/10 Sek. Langsam/4 Serien (Beidbeinig, Skipping, 
Laufen) 

• 5-8 Min Passübung-Zuruf/Blickkontakt 
Ballan- mitnahme – Spielfeld (ca. Hälfte eines Drittel) 

 
 

Gruppe 1: 5-8 Min. Labyrinth 
 

 

- Im Feld 4 Spieler mit Tennisball 
postiert 
- Die übrigen 4 Spieler besetzen die 4 
Seitlinien 
- Die Kinder mit Tennisball dribbeln 
durch das Feld, passen nach einigen 
Sekunden zu einem Außenspieler um 
wechseln dessen Position. Die 
Außenspieler nehmen den Ball an 
und dribbeln ins Feld 
Varation: 
-Umgekehrter Ablauf: 

Außenspieler haben den Tennisball 
und passen entgegenkommenden 
Kindern zu. 
Hinweis: 
Den Tennisball in der Bewegung 

aufnehmen: 

-2Teams bilden 
- 4-8 Spieler postieren sich außerhalb 
des Großfeldes, 2 Spieler im inneren 
Feld 
-alle Spieler stehen im 
Feldzwischenraum 
Ablauf: 
-Spiel mit 2-3 Tennisbällen: Die 
Außenspieler versuchen, ihre 
Mitspieler im Innenfeld anzuspielen 
(1 Punkt). 
Das andere Team versucht die 
Zuspiele ins Zentrum durch 
geschicktes Verteidigen u. 
Verschieben zu unterbinden 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 15 Juli 2021 

Gruppe 2: ca. 25 Min.  
 

Halteübungen 5-8 Min., 30 Sek. Belastung/ 10 Sek. Pause/2 Serien 

 

 

 



[Hier eingeben] 
 

U13 Sommertrainning 15 Juli 2021 

 
Kraftzirkel (40 Sek. Belastung/15Sek. Pause, 2 Serien) ca. 20 Min. 
 

1. Reißkniebeuge (Gymstick) + Hürdensprünge 
2. Crunch mit Ball  
3. Frontkniebeuge (AXLE) + Kistensprung 
4. Greifzange  
5. 2 Zug (AXLE) + Medizinballwurf nach Hinten  

Seitliche Reiskniebeuge (AXLE) + Leiter skating. 
 
Zum Schluss  
Kleinfeldspiel Hockey 4-4 



U13 Eishalle Donnerstag Juni (KW22-23) 2021 um 16:00-17:15 Uhr 

 

 

 

 

TRAINER ME, MD 

AUFTEILEN IN ZWEI GRUPPEN 

Aufwärmen 
In der Bewegung 5 Min. 
2 Serien-40sek. Belastung/15 Pause  
20 Min 



U13 Eishalle Donnerstag Juni (KW22-23) 2021 um 16:00-17:15 Uhr 

 

 

 
 



U13 Eishalle Donnerstag Juni (KW22-23) 2021 um 16:00-17:15 Uhr 

 

 

 
 
Hockey: Kleinfeldspiel 3-3 mit Joker (10 -15 Min.) 

2 GRUPPE 4 mal 40sek./20sek. Pause 
20 Min. 

Leiterlauf mit Hürdensprünge u. 4-6m Sprint 


	Binder1.pdf
	2021xxxx_U15 (1)
	2021xxxx_U15 (2)
	2021xxxx_U15 (3)
	2021xxxx_U15 (4)
	2021xxxx_U15 (5)
	2021xxxx_U15 (6)
	2021xxxx_U15 (7)
	2021xxxx_U15 (8)
	2021xxxx_U15 (9)
	2021xxxx_U15 (10)
	2021xxxx_U15 (11)
	2021xxxx_U15 (12)
	20210531_U15
	20210601_U15
	20210603_U15
	20210605_U15
	20210607_U15
	20210608_U15
	20210610_U15
	20210612_U15

	Binder1.pdf
	Trainingsplan_U13_EHCK_Juni-05-07-neu
	U13 - Juni - Mittwoch - Eishalle
	U13 -Eishalle-Trainingseinheit17-6-21-KW24-25pdf
	U13-Mittwoch-21-14-7
	U13-Sommertraing-Juli-21-Halle
	U13-Sommertraining-7-7-21
	U13-Sommertraining-8-7-21
	U13-Sommertraining-14-7-21-NEU
	U13-Stationstraining-23-6-21


