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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 Trainingsumfang:
8. Miniband
. 10 Min. - Seilspringen
. Le_l.ter 20 Min. - Haltetibungen
10. Hirden 50 Min. - Stationstraining
11. Medizinball 10 Min. - Blackroll
12. Stocktechnik

Stationstraining:
4mal 40 Sek./15

Sek. Pause s
2 Spieler trainieren

g
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Bitte 5 Min. vor Trainingsbeginn
da sein!
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Seilspringen

e Beidbeinig springen vorwarts ohne
Zwischenspriinge

e Rickwarts

e Laufen auf der Stelle

e Skippings

e Anfersen

e Kniehebelauf

2 mal 30 Sek./15 Sek. Pause

Halteiibungen 2 mal 40 Sek./15 Sek. Pause

I3 TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION I: % % % 3 TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION II: % % %
Im tiefen Ausfallschritt mit der entgegengesetzten Hand Im tiefen Ausfallschritt mit der gleichseitigen Hand ne-
neben dem vorderen Bein abstitzen. Den Ellenbogen ben dem vorderen Bein abstiitzen. Die freie Hand setzt
der freien Hand zum Knéchel des vorderen Beins fih- ohne Belastung daneben auf. Aus dieser Position den
ren. Aus dieser Position den Oberkdrper nach oben ro- Oberkorper nach oben rotieren und den duf3eren Arm zur

tieren und den freien Arm zur Decke schwingen. Decke schwingen.
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BRUCKE, DYNAMISCH : N

Bl In der Briickenposition bilden Schulter, Becken und Knie O3 EINBEINIGE BROCKE, DYNAMISCH: “ % v
eine gerade Linie. Die Briicke wird auf nur einem Bein gestiutzt. Das zwei-
te Bein wird in der Verldngerung der Wirbelsdule leicht

B Die Arme liegen parallel zum Kérper flach mit den Hand- angehoben. Becken senken und anheben.

flachen nach unten.
O BRUCKE MARSCHIEREN: % % 7
Bl Das Becken kontrolliert zum Boden absenken und wie- Aus der Briickenposition abwechselnd ein Bein leicht
der in die Ausgangsposition anheben. angewinkelt zur Brust ziehen und wieder absetzen. Das
Becken bleibt wihrend der Bewegung angehoben.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, STATISCH

Bl Eine stabile Kérperposition auf der FuBauBenseite und
dem gleichseitigen Unterarm einnehmen.

Bl Der Ellenbogen befindet sich senkrecht unterhalb der
Schulter.

Bl Oberkdrper, Hiifte und Beinachse bilden wihrend der

Ubungsausfihrung immer eine gerade Linie. 03 ANGEWINKELT: # 7%
Stiitz auf Unterarm und 90 Grad angewinkeltem Unter-
O Der Kopfwird in Verldngerung der Wirbelsiule gehalten schenkel.

und der Blick geht dabei nach vorne.
O TANDEMSTAND: * i7 7
B Rumpf- und GesidBmuskulatur anspannen. Das obere Bein vor dem unteren Bein abstiutzen.

@ EINBEINIG: % % i
Diese Position je nach Leistungsstand fiir 30-60 Sekunden Stiitz nur auf Unterarm und FuBinnenseite des oberen
kontrolliert beibehalten, anschlieBend Seitenwechsel. Beins.
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3 BWS-ROTATION KNIEND: * *
Im VierfuBlerstand einen Arm hinter den Kopfnehmen.
Der Ellenbogen zeigt zundchst nach auBen. Kontrolliert
den Oberk&rper zum stitzenden Ellenbogen eindrehen
und danach zur Decke aufdrehen.

Bl Aus dem hiiftbreiten Stand mit den Hinden in der
Hufte durch Anheben eines Beines in den stabilen Ein-
beinstand gehen (Ausgangsposition).

E3 Mit der FuBspitze des freien Beins vor dem Kérper einen
so weit wie méglich vom Standbein entfernten Punkt
am Boden berithren und kontrolliert wieder in die Aus-

gangsposition zuriickkehren. 3 EINBEINSTAND MIT WIDERSTANDSBAND:  # 7
Im stabilen Einbeinstand durch leichten Zug an einem
Bl Den Ablauf auch zu beiden Seiten und nach hinten um die Hiifte gelegten Widerstandsband den die zweite
durchfiihren. Person aus dem Gleichgewicht bringen.

Gegen den Zug die Position stabilisieren. Richtung des
Zugs variieren. Nach 5—10 Wiederholungen Standbein
wechseln.

>
2

1-2 Wiederholungen, anschlieBend Sei
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BEINPENDEL

BB Inder Riuckenlage ein Bein gestreckt leicht anheben Im zweiten Teil der Ubung dann das Bein aus der oberen
(Ausgangsposition, Bild 1). Position (Bild 2) gestreckt in die seitliche Position (Bild 3)
und zuriick pendeln.
Das angehobene Bein durch Beugung in der Hiifte ge-
streckt zur Brust (Bild 2) und wieder zuriick in die Aus- Bl Riicken und beide Schultern halten dabei den Boden-
gangsposition pendeln. kontakt.

HAMSTRING-STRETCH, DYNAMISCH

[

EB Im tiefen Ausfallschritt mit beiden Hinden neben dem 3 SUMO-KNIEBEUGE: ¥
vorderen Bein abstitzen. Aus dem hiftbreiten Stand mit leicht gebeugten Knien
durch Beugen der Hifte und des Oberkérpers mit den
E3 Aus dieser Position dynamisch aber kontrolliert das Fingern die FuBBspitzen greifen. Das Gesifd kontrolliert
vordere und hintere Bein strecken. in die Tiefkniebeuge absenken. Langsam die Beine stre-

cken und wieder in die Tiefkniebeuge zuriickfihren.
E} Dabei wird die vordere FuBRspitze zum Kérper angezogen

und die hintere Ferse zum Boden gedriickt. 3 EINBEINIGES KREUZHEBEN: * %
Aus dem hiiftbreiten Stand den Oberkdrper gerade
3 Wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren. nach vorne beugen und die Hiande zum Boden absen-

ken. Das freie Bein wird in der Verldangerung der Wir-
belsdule nach hinten oben gefiihrt. Wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

5—8 Wiederhol 1 d " h




Trainingsplan Kraft- und Athletik U17 Eishockey

Trainingsbereich Montag(KW23-25)
17:30-19:30 Turnhalle

Belastung

Aufwdrmen 8-10 Min.:
e 400m Lauf |
e ABC-Lauf
e Dehnung in der Bewegung

Entwicklung von Kraft und
Athletik:

- Grolie Kiste (Riickenlage) schieben ca.
4m wieder zuriick

- Gummiband seitlich Ausfallschritt
kniend - Rotation

- Kniebeuge vorn (20 kg) +
Hlrdenspriinge

- Rudern auf der Bank mit AXLE (15 kg)

- ReiBkniebeuge (Gymstick) +
Kistensprung

- Kraftdricken (Gymstick) +
Medizinballwurf

- Skaterspriinge, auf Kiste einbeinig hoch
u. runter

- Handstitz auf Kiste

- Sit ups (6 Ubungen hintereinander)

- VierfiiRler auf zwei Banke seitlich gehen

Laufen:

Spielen:
Basketball

2x10 Wiederholungen jede Ubung 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- Belastung
27) 17:30-19:30 Eishalle
Aufwarmen 30 Min.:

5 Min.

e Dehnung in der Bewegung

e Haltelibungen

e Miniband - Beinlibungen u.
langes Gummiband
Oberkérperiibung

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

Entwicklung von Kraft und
Athletik:

Reiskniebeuge+ einbeinig depth jump
zum nachsten Box

- Sit ups Medizinball auf dem
Sprunggelenk

- 2Z7Zug (25 kg) + Hurdenspringe

- Rotation Sitz Lage Medizinball zwischen
den Beinen u. Scheibenwischer um die
Hirde

- Frontkniebeuge mit 6-8m Sprint

- Ausfallschritt seitlich mit Reiskniebeuge
mit Gymstick + Skaterspriinge bei der
Leiter

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

Gleitbrett

- Ausfallschritt seitlich einbeinig

- Liegestitz zu Bankstellung beidbeinig

- Hufte Extension beidbeinig-Frontstiitz

- Skating tief

- Beinbeugen-beidbeinig-Riickenlage

Laufen:

2x10 Wiederholungen jede Ubung 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

Aufwdrmen 20 Min.:

e Kileinfeldspiel (Hockey/Handball
e Seilspringen

e Miniband

- Steps, Rotation, Kniebeuge

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

Entwicklung von Kraft und
Athletik:

- Rutschbrett

Stationstraining:

- Situps (6 Ubungen)

- Leiteriibung — Ausfallschritt seitlich mit
Kniebeuge in der Mitte Stehen

- Stocktechnik Finte nach vorne +
Torabschluss

- Bizeps Ubung mit Kettle bell auf
Gymnastikball - Riickenlage

- Stocktechnik (Schussiibungen) einbeinig
auf Gymnastikball

- Gymnastikball — Riickenlage ein Bein u.
Hand diagonal berihren den Ball - im
Wechsel

- VierfiiRler (Gymstick) ein Bein nach
hinten strecken

Laufen:

- Bergsprint 25 Meter
- Berglaufe mit Medizinball

Spielen:

10 Min.
15sek. Belastung (50sek. Aktive Pause)

2 Spieler zusammen
40 Sek. Belastung/40 Sek. Haltelibung 2 Serien

4-6 Mal dazwischen
mit Partner
- Passe seitlich




Hockey 44 _
10 Min. GroRfeld 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

Aufwdrmen 8-10 Min.:
e 400m Lauf |
e ABC-Lauf
e Dehnung in der Bewegung

Entwicklung von Kraft und
Athletik:

- Grolie Kiste (Riickenlage) schieben ca.
4m wieder zuriick

- Gummiband seitlich Ausfallschritt
kniend - Rotation

- Kniebeuge vorn (20 kg) +
Hlrdenspriinge

- Rudern auf der Bank mit AXLE (15 kg)

- ReiBkniebeuge (Gymstick) +
Kistensprung

- Kraftdricken (Gymstick) +
Medizinballwurf

- Skaterspriinge, auf Kiste einbeinig hoch
u. runter

- Handstitz auf Kiste

- Sit ups (6 Ubungen hintereinander)

- VierfiiRler auf zwei Banke seitlich gehen

Laufen:

Spielen:
Basketball

2x10 Wiederholungen jede Ubung 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

e Haltelbungen

Trainingsbereich Mittwoch(KW23- Belastung
25) 17:30-19:30 Eishalle
Aufwdrmen 8-10 Min.:

. ABC-Lauf_ 4-6 Min.

e Dehnung in der Bewegung 3 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) +
Hirdenspriinge

Hand diagonal berihren den Ball - im
Wechsel

- Umsetzen mit 6-8m Sprint

- Ausfallschritt kniend mit Gymstick
Rotation + Medizinball kreiseln mit
stopp-Richtungswechsel

Laufen:

Spielen:
Hockey

- Gymnastikball — Riickenlage ein Bein u.

2x10 Wiederholungen jede Ubung 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

Aufwdrmen 20 Min.:

e Kileinfeldspiel (Hockey/Handball
e Seilspringen

e Miniband

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

Entwicklung von Kraft und
Athletik:

- Rutschbrett

Stationstraining:
- Reiskniebeuge (Gymstick)+Sprung
- Situps (6 Ubungen)
- Leiterdbung (Schlittschuh spriinge)
- Stocktechnik Finte + Torabschluss
- Bizeps Ubung mit Kettle bell auf
Gymnastikball - Riickenlage
- Kniebeuge hinten (20 kg) +
Hirdenspriinge
- Stocktechnik (Schusstibungen)

Hand diagonal berihren den Ball - im
Wechsel

- Puck (10St.) Transport 10m

- VierfiiRler (Gymstick) ein Bein nach
hinten strecken

Laufen:

Spielen:

- Gymnastikball — Riickenlage ein Bein u.

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. GroRfeld fliegender Wechsel

Cool down:
Blackroll

3x jede Seite (20 Sek.) langsam




