
 U17   SOMMERTRAINING 16 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
- Besprechung 
- Größe, Gewicht 

 
Warm up  

- Leiterübung          15 Min. 
Schritt-/Sprungkombinationen durch die Koordinationensleiter  

1. Längsrichtung vorwärts mit je zwei Kontakten pro Feld 
2. In Längsrichtung seitwärts/diagonal mit je zwei Kontakten in und neben der Leiter 
3. In der Querrichtung seitwärts mit je zwei Kontakten pro Feld 
4. In Längsrichtung vorwärts/rückwärts mit je zwei Kontakten pro Feld, dabei immer 

zwei Felder vor, ein Feld zurück usw.  
5. In Längsrichtung abwechselnd mit Grätschsprüngen neben u. Schlusssprüngen in 

jedes Feld 
6. In Querrichtung mit je zwei Kontakten vorwärts durch das erste, rückwärts durch das 

zweite Feld usw, dazwischen je zwei Kontakte außerhalb der Leiter 
 

 
 
 
 
 
 



 U17   SOMMERTRAINING 16 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
 

- Hüfte u. Arme kreiseln 
- Knie abwechseln hochziehen 
- Ferse ans Gesäß 
- Seitliches Beinpendel 
- Stehschritt u. Standwaage 
- Seitliche Ausfallschritt 
- Weite Ausfallschritte 
- Strecksprünge 

 
Minibandübungen         5-8 Min 

 



 U17   SOMMERTRAINING 16 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

2 Gruppen: 
Gruppe1: 
Zirkeltraining 40 Min (jede Übung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 
7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 

Skatersprünge 
8. Axle umsetzen 30 Kg mit Ausstoßen (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 

Wdh.) jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen) 3 mal 

 
Gruppe 2: 
 Intervallläufe ca. 40 Min. 

1. 10 mal 50 m (volles Tempo) anschließend 50 m locker 
3 Min aktive Pause 

2. 6 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

3. 4 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 
 

Kleinfeldspiele (Hockey)         20 Min. 
 
Cool down 
Blackroll  

 



 U17   SOMMERTRAINING 20 Mai 2022, TE: 17:00 Uhr – 19:00 Uhr 

Besprechung  
Warm up  
 

Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
 

- Hüfte u. Arme kreiseln 
- Knie abwechseln hochziehen 
- Ferse ans Gesäß 
- Seitliches Beinpendel 
- Stehschritt u. Standwaage 
- Seitliche Ausfallschritt 
- Weite Ausfallschritte 
- Strecksprünge 

 
Minibandübungen         5-8 Min 
 

 



 U17   SOMMERTRAINING 20 Mai 2022, TE: 17:00 Uhr – 19:00 Uhr 

2 Gruppen: 
Gruppe1: 
Zirkeltraining 40 Min (jede Übung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 
7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 

Skatersprünge 
8. Axle umsetzen 30 Kg mit Ausstoßen (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 

Wdh.) jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen) 3 mal 

 
Gruppe 2: 
 Intervallläufe ca. 40 Min. 

1. 10 mal 50 m (volles Tempo) anschließend 50 m locker 
3 Min aktive Pause 

2. 6 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

3. 4 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 
 

Kleinfeldspiele (Hockey)         20 Min. 
Haltegymnastik: 30 Sek. Belastung, 15 Sek. Pause 

- Seitenlage oberes Bein angewinkelt  am Boden unteres Bein gestreckt leicht nach 
oben heben u. wieder runter jede Seite 2 mal 

- Ellenbogenstütz diagonal Arm u. Bein heben 
- Curl up diagonal rechte Hand drückt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das 

rechte Bein gestreckt auf u. nieder. 
- Bauchlage der ganze Körper ist gestreckt – diagonale schnelle Bewegungen mit Arme 

u. Beine  
- Spider Mann tiefe Position halten 
- Dynamische Hamstring 
- Cat-Cow Vierfüßlerstand 

 
 
Cool down 



 U17   SOMMERTRAINING 20 Mai 2022, TE: 17:00 Uhr – 19:00 Uhr 

Blackroll  

 



 U17   SOMMERTRAINING 23 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
 

Warm up  
 
 
Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
 

- Hüfte u. Arme kreiseln 
- Knie abwechseln hochziehen 
- Ferse ans Gesäß 
- Seitliches Beinpendel 
- Stehschritt u. Standwaage 
- Seitliche Ausfallschritt 
- Weite Ausfallschritte 
- Strecksprünge 
- Shuffle 
- Hamstring dynamic 

 
Minibandübungen         5-8 Min 

 



 U17   SOMMERTRAINING 23 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

2 Gruppen: 
Gruppe1: 
Zirkeltraining 40 Min (jede Übung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 
7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 

Skatersprünge 

 
8. Axle 15 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 Wdh.) 

jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen) 3 mal 

 
Gruppe 2: 
 Intervallläufe ca. 40 Min. 

1. 10 mal 50 m (volles Tempo) anschließend 50 m locker 
3 Min aktive Pause 

2. 6 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

3. 4 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 
 

Kleinfeldspiele (Hockey)         20 Min. 
 
Cool down 
Blackroll  



 U17   SOMMERTRAINING 23 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 



 U17   SOMMERTRAINING 25 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
 

Warm up  
 
 
Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
 

- Hüfte u. Arme kreiseln 
- Knie abwechseln hochziehen 
- Ferse ans Gesäß 
- Seitliches Beinpendel 
- Stehschritt u. Standwaage 
- Seitliche Ausfallschritt 
- Weite Ausfallschritte 
- Strecksprünge 
- Shuffle 
- Hamstring dynamic 

 
Minibandübungen         5-8 Min 

 



 U17   SOMMERTRAINING 25 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

2 Gruppen: 
Gruppe1: 
Zirkeltraining 40 Min (jede Übung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 
7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 

Skatersprünge 

 
8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 Wdh.) 

jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen) 3 mal 

 
Gruppe 2: 
 Intervallläufe ca. 40 Min. 

1. 10 mal 50 m (volles Tempo) anschließend 50 m locker 
3 Min aktive Pause 

2. 6 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

3. 4 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 
 

Kleinfeldspiele (Hockey)         10 Min. 
Haltegymnastik: 30 Sek. Belastung, 15 Sek. Pause 

- Seitenlage oberes Bein angewinkelt  am Boden unteres Bein gestreckt leicht nach 
oben heben u. wieder runter jede Seite 2 mal 

- Ellenbogenstütz diagonal Arm u. Bein heben 
- Curl up diagonal rechte Hand drückt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das 

rechte Bein gestreckt auf u. nieder. 
- Bauchlage der ganze Körper ist gestreckt – diagonale schnelle Bewegungen mit Arme 

u. Beine  
- Spider Mann tiefe Position halten 
- Dynamische Hamstring 
- Cat-Cow Vierfüßlerstand 



 U17   SOMMERTRAINING 25 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
Cool down 
Blackroll  

 



 U17   SOMMERTRAININGSPLAN  PFINGSTEN 2022 

 
Täglich 15-20 Min Mobilisation

1 2 

3 4 

2-3 mal in der Woche 30-40Min. Laufen auf Addidas Running 



 U17   SOMMERTRAININGSPLAN  PFINGSTEN 2022 

 

 

5 6 

7 8 



 U17   SOMMERTRAININGSPLAN  PFINGSTEN 2022 

9 10 
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 U17   SOMMERTRAININGSPLAN  PFINGSTEN 2022 

13 

14 



 U17   SOMMERTRAININGSPLAN  PFINGSTEN 2022 

 
 

15 



 U17   SOMMERTRAINING 30 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
 

Warm up  
 
 
Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
 

- Hüfte u. Arme kreiseln 
- Knie abwechseln hochziehen 
- Ferse ans Gesäß 
- Seitliches Beinpendel 
- Stehschritt u. Standwaage 
- Seitliche Ausfallschritt 
- Weite Ausfallschritte 
- Strecksprünge 
- Shuffle 
- Hamstring dynamic 

Aufteilung in 2 Gruppen: 30 Min. 
 
Gruppe 1 Test – DEB  
300m Shuttle  
 
Gruppe 2 
Stocktechnik Holzkugel  
 
Gruppe1+2 
Zirkeltraining 40 Min (jede Übung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 



 U17   SOMMERTRAINING 30 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 
Skatersprünge 

 
8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 Wdh.) 

jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen) 3 mal 
10. Medizinball Schocken  

 

 
Kleinfeldspiele (Hockey)         10 Min. 
Coreübung: 
 
Haltegymnastik: 30 Sek. Belastung, 15 Sek. Pause 

- Seitenlage oberes Bein angewinkelt  am Boden unteres Bein gestreckt leicht nach 
oben heben u. wieder runter jede Seite 2 mal 

- Ellenbogenstütz diagonal Arm u. Bein heben 
- Curl up diagonal rechte Hand drückt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das 

rechte Bein gestreckt auf u. nieder. 
- Bauchlage der ganze Körper ist gestreckt – diagonale schnelle Bewegungen mit Arme 

u. Beine  
- Spider Mann tiefe Position halten 
- Dynamische Hamstring 
- Cat-Cow Vierfüßlerstand 

 
 



 U17   SOMMERTRAINING 01 Juni 2022, TE: 17:30 Uhr – 19:30 Uhr 

 
 

Warm up  
 Seilspringen         10 Min. 

Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 
 
 
Athletik - Test – DEB parallel Hockeyspiel (Kleinfeld mit Joker)   45 Min 
 
 
 
Gruppe1+2 
Zirkeltraining 30 Min (jede Übung 2 Min. Belastung 30 Sek. Pause) 

1.  Axle Tuck Übung mit Liegestütz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 große Hürdensprünge 

 
2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schräge 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhsprünge über 

kleine Hürden 
3. Gymstick Nackendrücken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf) 
4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.) 
5. Klimmzüge Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter) 
6. Gummiband Lang Drücken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks) 

schnell 
7. Gymstick Vierfüßler jedes Bein (10-12 Wdh.) drücken nach hinten + Leiterübung 

Skatersprünge 

 
8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Sprünge seitlich (10 Wdh.) 

jedes Bein. 
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppensprünge (2 Stuffen 

 
 

 
Intervalläufe: 30 Min. 

1. 6 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

2. 4 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

3. 2 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 

 
 
 



 U17   SOMMERTRAINING 03 Juni 2022, TE: 17:00 Uhr – 19:00 Uhr 

 
 

Warm up  
 Leiterübungen        10 Min. 

Dynamisches Dehnen        10 Min. 
 

 
Intervalläufe: 30 Min. 

1. 8 mal 100m (volles Tempo) anschließend 100 m locker 
3 Min. aktive Pause 

2. 6 mal 200m (volles Tempo) anschließend 200 m locker 
3 Min. aktive Pause  

3. 4 mal 400m (volles Tempo) anschließend 400 m locker 
5 Min auslaufen 

 
Hockeyspiel: 45 Min.  
 
 
Haltegymnastik: 15 Min. 
Blackroll: 10 Min. 



U17 Vorbereitungsperiode 2022 -25KW 

Montag 17:30-19:30 Mittwoch 17:30-19:30 Freitag 17:00-19:00 Samstag 08:30-10:00 

ABC 10 Min. Mobilisierung 10 Min. Stabilisierung 10 Min. Spinning 45 Min. 

Shuttle -Test 30 Min. Shuttle 180 Meter Shuttle 180 Meter Beweglichkeitsübungen 
30 Min. 

Kraftausdauerzirkel 45 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 45 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 45 
Min. 

Schultermobilisierung 
10 Min. 

Coreübung 15 Min. Stabilisierung 10 Min. Schussübungen 15 
Min. 

 

Hockey-Kleinfeld Hockey-Kleinfeld Hockey-Kleinfeld  

 



 

 

 

Montag Mittwoch Freitag 
Ziel* Übung Plan Ziel* Übung 

T-
Mittel 

Plan Ziel* 
T-

Mitt
el 

Übung Plan 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

1. Umgrup
pieren 
breit 

 40 Kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

2. Umsetz
en 

 30 kg 
8-10*4 

 Umsetz
en 

 30 kg 
3-8*4 

 Umsetz
en 

 30kg 
3-10*4 

3. Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 Kg 
3-6*4 

4. Bank-
drücken 

 45-50 kg 
8-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

5. Liege-
stütz 

 20*4  Liege- 
stütz 

 20*4  Liege-
stütz 

 20*4 

6. Knie-
beuge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Knie-
beuge-v 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Kniebeu
ge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

7. AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

 Gymst. 
Vierfuß 

 10*4 jedes Bein  AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

8. Reißknie
-beuge 

 20-30kg  Reißknie
-beuge 

 20-30kg  Reißknie
-beuge 

 20-30kg 

9. Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4 

10. AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

U17 Krafttrainingsplan -Juni- 2022 -25KW 

 



U17 Vorbereitungsperiode 2022 -26KW 

Montag 17:30-19:30 Mittwoch 17:30-19:30 Freitag 17:00-19:00 Samstag 08:30-10:00 

Hockey-Kleinfeld 15 
Min. 

Hockey-Kleinfeld 15 
Min. 

Stabilisierung 10 Min. Spinning 45 Min. 

ABC Lauf 10 Min. 
Stabi. 10 Min.  

Minibandübung. 20 
Min. 

Shuttle 180 Meter 
30m*6 

Beweglichkeitsübungen 
30 Min. 

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 45 
Min. 

Schultermobilisierung 
10 Min. 

Mobilitätsübung 15 
Min. 

Mobilitätsübung 15 
Min. 

Schussübungen 15 
Min. 

 

  
 

Hockey-Kleinfeld  

 



 

 

 

Montag Mittwoch Freitag 
Ziel* Übung Plan Ziel* Übung 

T-
Mittel 

Plan Ziel* 
T-

Mitt
el 

Übung Plan 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

1. 1 Zug  20  – 30 kg *4  1 Zug  20  – 30 kg *4  1 Zug  20  – 30 kg *4 

2. Umgrup
pieren 
breit 

 40 Kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

3. Umsetz
en 

 30 kg 
8-10*4 

 Umsetz
en 

 30 kg 
3-8*4 

 Umsetz
en 

 30kg 
3-10*4 

4. Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 Kg 
3-6*4 

5. Bank-
drücken 

 45-50 kg 
8-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

6. Liege-
stütz 

 20*4  Liege- 
stütz 

 20*4  Liege-
stütz 

 20*4 

7. Knie-
beuge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Knie-
beuge-v 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Kniebeu
ge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

8. AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

 Gymst. 
Vierfuß 

 10*4 jedes Bein  AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

9 Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4 

10. AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

U17 Krafttrainingsplan -Juni- 2022 -26 KW 

 



 

 

11 Box 
Jump 

 8-10*4  
Aufspringen u. Absteigen 

 Box  
Jump 

 8-10*4 Knieend 
Auf-u. Abspringen, Abst. 

    

12 Kniebeu
ge mit 
Gummib
and als 
Widerst. 
 

 8-10*4 
Je 6 mal einbeinigige 
Sprünge jedes Bein 

 Kniebeu
ge mit 
Gummib
and als 
Widerst 

 8-10*4 
Je 6 mal einbeinigige 
Sprünge jedes Bein 

    

            

* 



 

 

 

Montag Mittwoch Freitag 
Ziel* Übung Plan Ziel* Übung 

T-
Mittel 

Plan Ziel* 
T-

Mitt
el 

Übung Plan 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

T-
Mittel 

Intensität / Umfang / 
Beschreibung 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

Hyp Kreuz-
heben 

 ca. 20-30kg 
3*10 

1. 1 Zug  20  – 30 kg *4  1 Zug  20  – 30 kg *4  1 Zug  20  – 30 kg *4 

2. Umgrup
pieren 
breit 

 40 Kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

 Umgrup
pierung 
breit 

 40 kg 
3-6 *6 

3. Umsetz
en 

 30 kg 
8-10*4 

 Umsetz
en 

 30 kg 
3-8*4 

 Umsetz
en 

 30kg 
3-10*4 

4. Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 kg 
3-6*4 

 Kraft-
drücken 

 25 Kg 
3-6*4 

5. Bank-
drücken 

 45-50 kg 
8-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

 Bank-
drücken 

 45-50 kg 
6-10*4 

6. Liege-
stütz 

 20*4  Liege- 
stütz 

 20*4  Liege-
stütz 

 20*4 

7. Knie-
beuge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Knie-
beuge-v 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

 Kniebeu
ge-h 

 ca. 35-45 kg 
8-10*4 

8. AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

 Gymst. 
Vierfuß 

 10*4 jedes Bein  AXEL 
Tuck 

 ca. 30-40 kg 
10*4  

9 Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4  Klimm- 
zug 

 15*4 

10. AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

 AXEL 
Curl 

 ca. 30-40 kg 
10*4 

U17 Krafttrainingsplan -Juni- 2022 -26 KW 

 



 

 

11 Box 
Jump 

 8-10*4  
Aufspringen u. Absteigen 

 Box  
Jump 

 8-10*4 Knieend 
Auf-u. Abspringen, Abst. 

    

12 Kniebeu
ge mit 
Gummib
and als 
Widerst. 
 

 8-10*4 
Je 6 mal einbeinigige 
Sprünge jedes Bein 

 Kniebeu
ge mit 
Gummib
and als 
Widerst 

 8-10*4 
Je 6 mal einbeinigige 
Sprünge jedes Bein 

    

            

* 



U17 Vorbereitungsperiode 2022 -28KW 

Montag 17:30-19:30 Mittwoch 17:30-19:30 Freitag 17:00-19:00 Samstag 08:30-10:00 

Hockey-Kleinfeld 15 
Min. 

Hockey-Kleinfeld 15 
Min. 

ABC Lauf 10 Min. 
Stabi. 10 Min. 

Spinning: 45 Min. 
Intervalle  
Schnelligkeit  

ABC Lauf 10 Min. 
Stabi. 10 Min.  

Minibandübung. 20 
Min. 

4 Min. Lauf ca. 80 %, 
anschließend 3 Min.  
aktive Pause 7-8-mal 

Bewegungsparcour  
20 Min. 
Zirkelparcour-
Ganzkörperkräftigung 
20 Min. 

Shuttle 180 Meter 
30m*6-6-mal je 3 
Min. aktive Pause 

10 mal 50m (50m 
volles Tempo 
anschließend 50 m 
lockeres Tempo, 
3 Min. Pause 
6 mal 100m (100m 
volles Tempo 
anschließend 100m 
lockeres Tempo, 
3 Min. Pause 
4 mal 200m (200m 
volles Tempo 
Anschließend 200m  
lockeres Tempo 
4 mal 400m (400m 
volles Tempo 
Anschließend 400m  
lockeres Tempo 
 
5 Min: Auslaufen 

Hockey-Kleinfeld 45 
Min. 

Elternabend 17:00 
 
Teamevent: 16:00 
Beim Trainer  
Beachparty 

- Baden 
- Hockey 
- Grillen  

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Schussübungen 15 
Min. 

 

 Mobilitätsübung 15 
Min. 
 

Cool down Blackroll  

 



U17 Vorbereitungsperiode 2022 -29KW 

Montag 17:30-19:30 Mittwoch 17:30-19:30 Freitag 17:00-19:00 Samstag 08:30-10:00 

Hockey-Kleinfeld 15 
Min. 

Hockey-Großfeld 30 
Min. 

ABC Lauf 10 Min. 
Stabi. 10 Min. 

Spinning: 45 Min. 
Intervalle  
Schnelligkeit  

ABC Lauf 10 Min. 
Stabi. 10 Min.  

Mobilitätsübungen 10 
Min. 

Shuttlelauf DEB Test 
u. Athletiktest 

Bewegungsparcour  
20 Min. 
Zirkelparcour-
Ganzkörperkräftigung 
20 Min. 

Shuttle 180 Meter 
30m*6-6-mal je 3 
Min. aktive Pause 

Pendellauf mit Puck, 
Torlinie bis zur blaue 
Linie Puck ablegen u. 
wieder zurück alle 5 
Pucks dann das 
gleiche zurück zur 
Torlinie - 
5 Min: Auslaufen 
8 Serien 

Hockey-Kleinfeld 45 
Min. 

  

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Kraftausdauerzirkel 60 
Min. 

Schussübungen 15 
Min. 

 

 Mobilitätsübung 15 
Min. 
 

Cool down Blackroll  

 



 U17 Vorbereitungsperiode 2022 -30KW 

Montag 17:30-19:30 Mittwoch 17:30-19:30 Freitag 17:00-19:00 Samstag 08:30-10:00 

 
Frei 

 
Frei 

 
Frei 

Spinning: 45 Min. 
Intervalle  
Schnelligkeit  

.    Bewegungsparcour  
20 Min. 
Zirkelparcour-
Ganzkörperkräftigung 
20 Min. 
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