
Sommertraining-Mai U17  

4444 

 

 

Gruppeneinteilung: 
1. Lukas-Teo    Treppenlauf 
2. Samuel-Flo   Rutschbrett 
3. Patrick-Kilian  Treppe (skating)  
4. Gabriel- Melvyn  Langhantel u. Sprung 
5. Jonas-Patrick Ziegler Gymstick 
6. Simon   langes Gummiband 
7. Tobi-Kenny  Schussecke  
8.          Miniband 
9.          Leiter 
10. Hürden 
11. Medizinball 
12. Stocktechnik 

Eishalle 

Strafbank Eingang 

Trainingsumfang: 
 
10 Min. - Seilspringen 
20 Min. - Halteübungen 
50 Min. -  Stationstraining 
10 Min. - Blackroll 
 
Bitte 5 Min. vor Trainingsbeginn 
da sein! 

Stationstraining: 
4mal 40 Sek./15 
Sek. Pause 
2 Spieler trainieren 
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Seilspringen 

 

 
Halteübungen 2 mal 40 Sek./15 Sek. Pause 
 

 

• Beidbeinig springen vorwärts ohne 
Zwischensprünge 

• Rückwärts 

• Laufen auf der Stelle  

• Skippings 

• Anfersen 

• Kniehebelauf 
 
2 mal 30 Sek./15 Sek. Pause 
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Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Montag(KW23-25) 
17:30-19:30 Turnhalle 

Belastung 

Aufwärmen 8-10 Min.: 
• 400m Lauf l 

• ABC-Lauf 

• Dehnung in der Bewegung 

 
 
 
 

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- Große Kiste (Rückenlage) schieben ca. 
4m wieder zurück 

- Gummiband seitlich Ausfallschritt 
kniend - Rotation 

- Kniebeuge vorn (20 kg) + 
Hürdensprünge  

- Rudern auf der Bank mit AXLE (15 kg) 
- Reißkniebeuge (Gymstick) + 

Kistensprung 
- Kraftdrücken (Gymstick) + 

Medizinballwurf 
- Skatersprünge, auf Kiste einbeinig hoch 

u. runter 
- Handstütz auf Kiste 
- Sit ups (6 Übungen hintereinander) 
- Vierfüßler auf zwei Bänke seitlich gehen 

Laufen:  

 

 
 

Spielen: 
Basketball 

 
2x10 Wiederholungen jede Übung mit dem  
40sek. Belastung (20sek. Pause)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 mal 50m dann 50m langsam 
5 mal 100m dann 100m langsam 
3 mal 200m dann 200m langsam 
1 mal 400m dann 400m langsam 
 
4-4 fliegender Wechsel 

Cool down:  

Blackroll 

 

 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 

  

  



Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Mittwoch(KW26-
27) 17:30-19:30  Eishalle 

Belastung 

Aufwärmen 30 Min.: 
• Dehnung in der Bewegung 

• Halteübungen 

• Miniband - Beinübungen u. 
langes Gummiband  
Oberkörperübung  

 
5 Min.  
4-6 Min/40 Sek. Belastung/15Sek. Pause/2 
Serien 
20 Min.  

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- Reiskniebeuge+ einbeinig depth jump 
zum nächsten Box  

- Sit ups Medizinball auf dem 
Sprunggelenk  

- 2 Zug (25 kg) + Hürdensprünge  
- Rotation Sitz Lage Medizinball zwischen 

den Beinen u. Scheibenwischer um die 
Hürde 

- Frontkniebeuge mit 6-8m Sprint 
- Ausfallschritt seitlich mit Reiskniebeuge 

mit Gymstick + Skatersprünge bei der 
Leiter 

- Rotation Sitz Lage Medizinball zwischen 
den Händen u. von links nach rechts 
drehen/zurück- Sit ups Stellung 

Gleitbrett 
- Ausfallschritt seitlich einbeinig 
- Liegestütz zu Bankstellung beidbeinig 
- Hüfte Extension beidbeinig-Frontstütz 
- Skating tief 
- Beinbeugen-beidbeinig-Rückenlage 

 
 

Laufen:  

 

 
 
 

 
2x10 Wiederholungen jede Übung mit dem  
40sek. Belastung (20sek. Pause)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10-12 Wdh. 4 Serien 
 
 
 
 
 
 
 
Pendellauf: 6 Runden 
Torlinie-blaue Linie 
Torlinie-rote Linie 
Torlinie-zweite blaue Linie 



 

Spielen: 
Hockey 

Torlinie-Torlinie 
Eine Runde langsam 
 
 
3-3 + 1 neutraler Joker fliegender Wechsel  

Cool down:  

Blackroll 

 

10 Min. 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 

  

  



Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Freitag(KW26-27) 
17:00-19:00  Eishalle 

Belastung 

Aufwärmen 20 Min.: 
• Kleinfeldspiel (Hockey/Handball 

• Seilspringen 
 

• Miniband 
 
- Steps, Rotation, Kniebeuge  

 
 

 
 
 
30 Sek. Schnell/15 Sek Pause jede Übung 3 
Serien 
Torlinie bis blaue Linie, wieder zurück jede 
Übung 

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- Rutschbrett 
 
Stationstraining: 

- Sit ups (6 Übungen) 
- Leiterübung – Ausfallschritt seitlich mit 

Kniebeuge in der Mitte Stehen 
- Stocktechnik Finte nach vorne + 

Torabschluss 
- Bizeps Übung mit Kettle bell auf 

Gymnastikball - Rückenlage  
- Stocktechnik (Schussübungen) einbeinig 

auf Gymnastikball 
- Gymnastikball – Rückenlage ein Bein u. 

Hand diagonal berühren den Ball - im 
Wechsel 

- Vierfüßler (Gymstick) ein Bein nach 
hinten strecken 

 

Laufen:  
- Bergsprint 25 Meter  
- Bergläufe mit Medizinball 

 

 

Spielen: 

 
 
10 Min. 
15sek. Belastung (50sek. Aktive Pause)  
 
2 Spieler zusammen  
40 Sek. Belastung/40 Sek. Halteübung 2 Serien 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4-6 Mal dazwischen  
mit Partner  

- Pässe seitlich 
 



Hockey 4-4 
10 Min. Großfeld fliegender Wechsel 

Cool down:  

Blackroll 

 

 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 

  

  



Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Montag(KW23-25) 
17:30-19:30 Turnhalle 

Belastung 

Aufwärmen 8-10 Min.: 
• 400m Lauf l 

• ABC-Lauf 

• Dehnung in der Bewegung 

 
 
 
 

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- Große Kiste (Rückenlage) schieben ca. 
4m wieder zurück 

- Gummiband seitlich Ausfallschritt 
kniend - Rotation 

- Kniebeuge vorn (20 kg) + 
Hürdensprünge  

- Rudern auf der Bank mit AXLE (15 kg) 
- Reißkniebeuge (Gymstick) + 

Kistensprung 
- Kraftdrücken (Gymstick) + 

Medizinballwurf 
- Skatersprünge, auf Kiste einbeinig hoch 

u. runter 
- Handstütz auf Kiste 
- Sit ups (6 Übungen hintereinander) 
- Vierfüßler auf zwei Bänke seitlich gehen 

Laufen:  

 

 
 

Spielen: 
Basketball 

 
2x10 Wiederholungen jede Übung mit dem  
40sek. Belastung (20sek. Pause)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 mal 50m dann 50m langsam 
5 mal 100m dann 100m langsam 
3 mal 200m dann 200m langsam 
1 mal 400m dann 400m langsam 
 
4-4 fliegender Wechsel 

Cool down:  

Blackroll 

 

 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 

  

  



Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Mittwoch(KW23-
25) 17:30-19:30  Eishalle 

Belastung 

Aufwärmen 8-10 Min.: 
• ABC-Lauf 

• Dehnung in der Bewegung 

• Halteübungen 

 
 
4-6 Min.  
8 Min. 
40 Sek. Belastung/15Sek. Pause/2 Serien 
20 Min.   

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- 2 Zug breit + Medizinball Hack Wurf 
- Sit ups Medizinball auf dem 

Sprunggelenk  
- Kniebeuge hinten (20 kg) + 

Hürdensprünge  
- Gymnastikball – Rückenlage ein Bein u. 

Hand diagonal berühren den Ball - im 
Wechsel 

- Umsetzen mit 6-8m Sprint 
- Ausfallschritt kniend mit Gymstick 

Rotation + Medizinball kreiseln mit 
stopp-Richtungswechsel 
 

 
 
 

Laufen:  

 

 
 
 
 

Spielen: 
Hockey 

 
2x10 Wiederholungen jede Übung mit dem  
40sek. Belastung (20sek. Pause)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pendellauf: 6 Runden 
Torlinie-blaue Linie 
Torlinie-rote Linie 
Torlinie-zweite blaue Linie 
Torlinie-Torlinie 
Eine Runde langsam 
 
 
3-3 fliegender Wechsel  

Cool down:  

Blackroll 

 

 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 



  

  



Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey 
Trainingsbereich Freitag(KW23-25) 
17:00-19:00  Eishalle 

Belastung 

Aufwärmen 20 Min.: 
• Kleinfeldspiel (Hockey/Handball 

• Seilspringen 
 

• Miniband 

 
 
 
30 Sek. Schnell/15 Sek Pause jede Übung 3 
Serien 
Torlinie bis blaue Linie, wieder zurück jede 
Übung 

Entwicklung von Kraft und 
Athletik: 

- Rutschbrett 
 
Stationstraining: 

- Reiskniebeuge (Gymstick)+Sprung 
- Sit ups (6 Übungen) 
- Leiterübung (Schlittschuh sprünge) 
- Stocktechnik Finte + Torabschluss 
- Bizeps Übung mit Kettle bell auf 

Gymnastikball - Rückenlage  
- Kniebeuge hinten (20 kg) + 

Hürdensprünge  
- Stocktechnik (Schussübungen) 
- Gymnastikball – Rückenlage ein Bein u. 

Hand diagonal berühren den Ball - im 
Wechsel 

- Puck (10St.) Transport 10m 
- Vierfüßler (Gymstick) ein Bein nach 

hinten strecken 
 

Laufen:  

 

 
 
 
 

Spielen: 

 
 
10 Min. 
15sek. Belastung (50sek. Aktive Pause)  
 
40 Sek. Belastung/15 Sek. Pause 2 Serien 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6-mal 
100m schnell 
200m langsam  
Aktive Pause 3 Min. 
4-mal 
400m schnell + 400m langsam 
 
3-3 fliegender Wechsel  
 



Hockey 10 Min. Großfeld fliegender Wechsel 

Cool down:  

Blackroll 

 

 
3x jede Seite (20 Sek.) langsam 
 

  

  


