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

Besprechung

- GroRe, Gewicht

Warm up

- Leiterlibung

Schritt-/Sprungkombinationen durch die Koordinationensleiter

Langsrichtung vorwarts mit je zwei Kontakten pro Feld

. In Langsrichtung seitwarts/diagonal mit je zwei Kontakten in und neben der Leiter

In der Querrichtung seitwarts mit je zwei Kontakten pro Feld

. In Langsrichtung vorwarts/riickwarts mit je zwei Kontakten pro Feld, dabei immer
zwei Felder vor, ein Feld zurtick usw.

In Langsrichtung abwechselnd mit Gratschspriingen neben u. Schlussspriingen in
jedes Feld

In Querrichtung mit je zwei Kontakten vorwarts durch das erste, riickwarts durch das
zweite Feld usw, dazwischen je zwei Kontakte aulRerhalb der Leiter

1.
2
3.
4
5.

6.

TR




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

Dynamisches Dehnen 10 Min.

R = S —

Hifte u. Arme kreiseln

Knie abwechseln hochziehen
Ferse ans Gesal

Seitliches Beinpendel
Stehschritt u. Standwaage
Seitliche Ausfallschritt
Weite Ausfallschritte
Streckspriinge

Minibandibungen 5-8 Min
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U17 SOMMERTRAINING 16 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr — 19:30 Uhr

2 Gruppen:
Gruppel:
Zirkeltraining 40 Min (jede Ubung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
1. Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tiber
kleine Hiirden

3. Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)

4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

5. Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

6. Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell

7. Gymstick VierfiiBler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiterlibung
Skaterspriinge

8. Axle umsetzen 30 Kg mit AusstoBen (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10
Wdh.) jedes Bein.
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppenspriinge (2 Stuffen) 3 mal

Gruppe 2:

Intervalllaufe ca. 40 Min.

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

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

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

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

Kleinfeldspiele (Hockey) 20 Min.

Cool down
Blackroll
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U17 SOMMERTRAINING 20 Mai 2022, TE: 17:00 Uhr — 19:00 Uhr

Besprechung
Warm up

Dynamisches Dehnen

R g —

- Hufte u. Arme kreiseln

- Knie abwechseln hochziehen
- Ferse ans Gesal}

- Seitliches Beinpendel

- Stehschritt u. Standwaage

- Seitliche Ausfallschritt

- Weite Ausfallschritte

- Streckspriinge

Minibandibungen

10 Min.




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

2 Gruppen:
Gruppel:
Zirkeltraining 40 Min (jede Ubung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
1. Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tiber
kleine Hirden

3. Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)

4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

5. Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

6. Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell

7. Gymstick VierfuRler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiteribung
Skaterspriinge

8. Axle umsetzen 30 Kg mit AusstoBen (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10
Wdh.) jedes Bein.

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

Gruppe 2:

Intervalllaufe ca. 40 Min.

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

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

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

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschlieBend 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
- Ellenbogenstiitz diagonal Arm u. Bein heben
- Curl up diagonal rechte Hand driickt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das
rechte Bein gestreckt auf u. nieder.
- Bauchlage der ganze Korper ist gestreckt — diagonale schnelle Bewegungen mit Arme
u. Beine
- Spider Mann tiefe Position halten
- Dynamische Hamstring
- Cat-Cow VierfiSlerstand

Cool down



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

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

Warm up

Dynamisches Dehnen 10 Min.

- Hufte u. Arme kreiseln

- Knie abwechseln hochziehen
- Ferse ans Gesal}

- Seitliches Beinpendel

- Stehschritt u. Standwaage

- Seitliche Ausfallschritt

- Weite Ausfallschritte

- Streckspriinge

- Shuffle

- Hamstring dynamic

Minibandibungen 5-8 Min
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U17 SOMMERTRAINING 23 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr — 19:30 Uhr

2 Gruppen:
Gruppel:
Zirkeltraining 40 Min (jede Ubung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
1. Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

ﬂ

2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tiber
kleine Hirden

3. Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)

4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

5. Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

6. Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell

7. Gymstick VierfuRler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiteribung
Skaterspriinge
S Fas
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8. Axle 15 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10 Wdh.)
jedes Bein.
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppenspriinge (2 Stuffen) 3 mal

Gruppe 2:

Intervalllaufe ca. 40 Min.

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

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

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

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

Kleinfeldspiele (Hockey) 20 Min.

Cool down
Blackroll






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

Warm up

Dynamisches Dehnen 10 Min.

- Hufte u. Arme kreiseln

- Knie abwechseln hochziehen
- Ferse ans Gesal}

- Seitliches Beinpendel

- Stehschritt u. Standwaage

- Seitliche Ausfallschritt

- Weite Ausfallschritte

- Streckspriinge

- Shuffle

- Hamstring dynamic

Minibandibungen 5-8 Min

(;Dhét “?




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

2 Gruppen:
Gruppel:
Zirkeltraining 40 Min (jede Ubung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
1. Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tiber
kleine Hirden

3. Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)

4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

5. Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

6. Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell

7. Gymstick VierfuRler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiteribung
Skaterspriinge
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8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10 Wdh.)
jedes Bein.
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppenspriinge (2 Stuffen) 3 mal

Gruppe 2:

Intervalllaufe ca. 40 Min.

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

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

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

4. 2 mal 400m (volles Tempo) anschlieRend 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
- Ellenbogenstiitz diagonal Arm u. Bein heben
- Curl up diagonal rechte Hand driickt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das
rechte Bein gestreckt auf u. nieder.
- Bauchlage der ganze Korper ist gestreckt — diagonale schnelle Bewegungen mit Arme
u. Beine
- Spider Mann tiefe Position halten
- Dynamische Hamstring
- Cat-Cow VierfiiRlerstand



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

Cool down
Blackroll
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Taglich 15-20 Min Mobilisation

BWS-ROTATION

0 Aus dem Vierfuslerstand das Gesa8 auf den Fersen
absetzen, einen Arm hinter den Kopf nehmen. Der Ellen-
bogen zeigtzunachst nach auBen.

B Die Sthtzhand sollte mbglichst weit vor dem Kdrper
platziert werden.

B Aus dieser Position heraus den Oberkirper kontrolliert
2um stiwzenden Ellenbogen eindrehen und danach zur
Decke aufdrehen.

3 | DEHNUNG HUFTBEUGER

0 im Ausfallschritt das hintere Knie auf dem Boden
ablegen.

2

0 BWS-BROCKE: % % %

B Die entgegengesetzte Hand nach oben strecken.

0 Gesat auf der Seite des abgelegten Knles maximal

B Inder knienden Position die gleichseitige Hand auf dem
Oberschenkel ablegen.

anspannen.

20-30 Sekunden halten, anschlieBend Seitenwechsel.

Im Vierfuslerstand werden die Hande senkrecht unter
der Schulter aufgesetzt.

Aus dieser Ausgangsposition wird die rechte Hand und
der linke Fus leichtvom Boden angehoben. Die linke
Hand dient als Stitzhand.

Das linke Bein wird langsam unter dem Kbrper hindurch
gefihrt und der FuB diagonal nach vome wieder aufge-
setzt.

AnschlieBend Seitenwechsel.

HUFTKREISEN

0 ImVierfublerstand ein Bein leicht angewinkelt anheben. [0 Die Hande sind senkrecht unterder Schuler aufgesetat.
B Mit dem angehobenen Bein fortizufend Kreise zundchst
Im, dann gegen den Unrzelgersinn beschreiben.
5-8 Wiederholungen innen- und auBenrotierend,

B Das Becken bieibt dabel parallel zum Boden, anschlieBend Seiteawechsel




U17 SOMMERTRAININGSPLAN PFINGSTEN 2022

WECHSELSPRUNGE

BERGSTEIGER

1 Als Ausgangsposition einen tiefen Ausfallschrit enneh-
men.

B Belde Hande senkrecht unter den Schultern auf der
Matte platzieren,

B Aus dieser Positon kleine Wechselspringe durchfUhren.

§ Wiederholungen rechts und links, ie letzte Wiederho-
lung rechts und links jeweils fir 10 Sekunden halten.

AUSFALLSCHRITT

10 Abwechselnd aus dem hiftbreiten Stand einen raum-
greifenden Ausfallschritt nach vome machen.

B Das hintere Knle biscirca 5-10 Zentimeter Ober dem
Boden absenken,

B Fub und Knie derselben Seite bilden dabel immer elne
gerade Linle.

[0 Diese Position 1-2 Sekunden stabilsieren und vomvor-
deren Bein wieder zurtick in den Stand hochdrlcken.

5-8 Wiederholungen je Bein.

0 Eine stabike Kbrperposition auf den Fuspitzen und den
Handflachen einnehmen.

B Die Hénda befinden sich senkrecht unter den Schultem.
) DerKopfwird in Verldngerung der Wirbelsdul gehalen.

[0 Die Knie abwechselnd zum gleichseltigen A nach vom

ihren.
0 BERGSTEIGER DIAGONAL: # %
Die Knie abwechselnd diagonal zum gegenseitigenAm
10-15 Wiederholungen pro Seite, flhren.

UNTERARMSTUTZ, STATISCH

Eine stabil auf d p den
Unterarmen einnehmen.

B Die Elienbogen befinden sich senkrecht unterhalb der
Schulter.

B Oberkarper, HOfte und Beinachse bilden wahrend der
Obungsausfilhrung immer eine gerade Linie (Hohlkreuz
oder Dachposition vermeiden).

O ANGEWINKELT: *
Stz auf den Unteramen und Knien.
Unterschenkel 90 Grad angewinkel,

O DerKopfwird in Verléngerung der Wirbelsaule gehalien
und der Blick geht dabel nach schrag unten.

@ Rumpf- und GesaBmuskulatur anspannen.
O EINBEINIG: % *
Stz nur auf Unterarmen und einer FuBspitze. Anderes

Diese Position je nach Leistungsstand fir 30-60 Sekun-
den kontrolliert beibehalten.

Beln in Verlangerung der Wirbelsaule anheben. Nach der
Halfte der Zelt das Beinwechseln.



O KNIELIEGESTOTZ: *
Stz auf Handflachen und Knien.

O VERSCHIEDENE HANDPOSITIONEN: %
Enge, welte, versetzte Handpositionen.

(@ EINBEINIGER LIEGESTOTZ: #
Stz auf den Handfldchen und einem Bein.

Nach der Halfte der Wiederholungen das Bein wechseln.

' | BEINPENDEL

B In der Rickenlage ein Bein gestreckt leicht anheben
{Ausgangspasitian, Bid 1.

B Das angzhabene Bein durch Beugung in der Hifte ge-
streckt zur Brust (Bild 2) und wieder zurtick in die Aus-
gangsposition pendeln.

@ SPIDERMAN-LIEGESTOTZ: * %
Belm Absenken des Kipers abwechselnd eln Bein zum
gleichseitigen Ellenbogen beugen und beim Anheben
wieder n die Ausgangsposition urlickfhren.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

B Im 2weiten Teil dr Dbung dann das Bein aus deraberen
Pusition (Bild 2) gestrecktin die seitliche Position (Bild 3)
und zurick pendeln.

0 Ricken und beide Schultem halten dabe den Boden-
fantakt.

§-8 Wiederholungen frontal und seitlich.
Anschliefend Seitenwechsel

0 IRON CROSS MIT AUFGESTELLTEN FSSEN: * 0 1RON CROSS GESTRECKT: #
Firfe sind in der Rickenlzge aufgestellt. Kontrolliert die Beine sind in der Rickenlage gestreckt. Die FuBispitzen
Beine abwechselnd nach links und rechis absenken. abwechelnd zur enfgegengesetzten Hand filhren.
[Teichter)

12

[ VERSCHIEDENE RICHTUNGEN: * *
Seitliche Ausfallschritte, Ausfallschritte diagonal iber
Kreuz (nach vome und hinten), Ausfallschrite nach hin-
ten (ohne Abbildung).

0 AUSFALLSCHRITY MIT WECHSELSPRUNG: * * %
Abwechseind aus dem hiftbreiten Stand einen Ausfal-
schritt nach vome machen und durch einen dynami-
schen Wechselsprung umittelbarin den gegengleichen
Ausfallschritt springen, dann aufrchten. (schwerer)




14

K |\m tiefen Ausfallschritt mit beiden Hinden neben dem
vorderen Bein abstitzen.

El Auws dieser Position dynamisch aber kontrolliert das
wvardere und hintere Bein strecken.

El Dabeiwird die vordere Fullspitze zum Kirper angezogen
und die hintere Ferse zum Boden gedrickt.

B wieder in die Ausgangsposition ruriick kehren.

5—8 Wiederholungen. Anschliefend Seitenwechsel.

BIRD-DOG

B Eine stabile Kdrperposition im VierfiRlerstand ein-

nehmen.

Bl Den linken &rm nach vorne und das rechte Bein nach
hinten strecken.

B Die stiitzende Hand ist dabei senkrecht unter der
Schulter.

0 [as Becken bleibt parallel zum Boden.
B Aus dieser Position den linken Ellenbogen und das rechte

Knie direkt unterhalb des Rumpfes zusammen- und
anschliefend in die Ausgangsposition zurickfihren.

Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen.
Anschliefiend Seitenwechsel.

O SUMO SOUAT: # &
Aus dem hilftbreiten Stand mit leicht gebeugten Enien
durch Beugen der Hiifte und des Oberkonpers mit den
Fingern die Fulispitren greifen. Das Gesdl kontrolliert
in die Tiefkniebeuge absenken. Langsam die Beine stre-
cken und wieder in die Tiefkniebeuge runickfiihren.

B EINBEINIGES KREUZHEBEN MIT HANDBALL: v %

Aus dem hilftbreiten Stand den Oberkdrper gerade
mach varme Beugen und den Handball zum Boden ab-
senken. Das freie Bein wird in der Verlangerung der Wir-
belsaule mach hinten cben gefithrt. Wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

0 VERRINGERUNG DER UNTERSTUTZUNGSFLACHE: # #
Stutzhand seitlich versetzt vor dem diagonalen Knie
aufsetzen. Aus dieser Ausgangsposition die Ubung
wiederhalen.



B |m schulterbreiten Stand ein unter dem gleichseitigen
Fufi fixiertes Widerstandsband mit einer Hand von oben
raifen.

Bl Denim Ellenbogen 90° gebeugten Arm bis auf Schulter-
hidhe anheben (Ausgangsposition).

B Aus dieser Position den Unterarm gegen den Wider-
stand kontralliert nach hinten ratieren und wiederin

Auspangsposition zurlickfihren.

B Das Band bleibt dabei immer unter Spannung.

B AUSSENROTATION II: # + =
Im schulterbreiten Stand ein unter dem diagonalen Fufi
fiziertes Widerstandsband mit der gegengleichen Hand
won oben greifen. Den fast gestreckten Arm van der ge-
gengleichen Hilfte kontrolliert diagonal nach aufen und
hinten Gber Kopf flihren und wieder zuriickfiuhren. An-
schliefend Seitenwechsel.

Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen.
Anschlieflend Seitenwechsel.



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

Warm up

Dynamisches Dehnen 10 Min.

. J———‘L

Hiifte u. Arme kreiseln

Knie abwechseln hochziehen
Ferse ans Gesal}

Seitliches Beinpendel
Stehschritt u. Standwaage
Seitliche Ausfallschritt
Weite Ausfallschritte
Streckspriinge

Shuffle

Hamstring dynamic

Aufteilung in 2 Gruppen: 30 Min.

Gruppe 1 Test — DEB
300m Shuttle

Gruppe 2
Stocktechnik Holzkugel

Gruppel+2

Zirkeltraining 40 Min (jede Ubung 2-3 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

1.

oukWw

Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tber
kleine Hirden

Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)
Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell
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U17 SOMMERTRAINING 30 Mai 2022, TE: 17:30 Uhr — 19:30 Uhr

7. Gymstick VierfuBler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiteriibung
Skaterspriinge

8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10 Wdh.)
jedes Bein.

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

10. Medizinball Schocken

Kleinfeldspiele (Hockey) 10 Min.
Coretlibung:

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

- Ellenbogenstiitz diagonal Arm u. Bein heben

- Curl up diagonal rechte Hand driickt gegen das linke Knie dazwischen hebt man das
rechte Bein gestreckt auf u. nieder.

- Bauchlage der ganze Korper ist gestreckt — diagonale schnelle Bewegungen mit Arme
u. Beine

- Spider Mann tiefe Position halten

- Dynamische Hamstring

- Cat-Cow VierfuBlerstand
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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
Gruppel+2

Zirkeltraining 30 Min (jede Ubung 2 Min. Belastung 30 Sek. Pause)
1. Axle Tuck Ubung mit Liegestiitz 20 Kg (10-12Wdh.) + 5 groRe Hiirdenspriinge

H

2. Axle Reiskniebeuge seitlich, schrage 10 Kg (4 Wdh.) + 3 Schlittschuhspriinge tiber
kleine Hirden

3. Gymstick Nackendriicken (10 Wdh.) + Medizinballwurf (Holzhacken-wurf)

4. Langhantel Frontkniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Kistensprung (Wdh.)

5. Klimmzige Maximale + Pendellauf (3-6-9 Meter)

6. Gummiband Lang Driicken nach vorne (10-12 Wdh.) + Schussecke (15-20 Pucks)
schnell

7. Gymstick VierfiiBler jedes Bein (10-12 Wdh.) driicken nach hinten + Leiterlibung
Skaterspriinge
i e

D

8. Axle 20 Kg einbeinige Kniebeue (6-8 Wdh.) + einbeinige Spriinge seitlich (10 Wdh.)
jedes Bein.
9. Langhantel Kniebeuge 40 Kg (5-8 Wdh.) + Treppenspriinge (2 Stuffen

Intervalldufe: 30 Min.
1. 6 mal 100m (volles Tempo) anschlieend 100 m locker

3 Min. aktive Pause

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

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



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

Warm up
Leiterlibungen 10 Min.
Dynamisches Dehnen 10 Min.

Intervalldufe: 30 Min.
1. 8 mal 100m (volles Tempo) anschlieRend 100 m locker
3 Min. aktive Pause
2. 6 mal 200m (volles Tempo) anschlieRend 200 m locker
3 Min. aktive Pause
3. 4 mal 400m (volles Tempo) anschlieRend 400 m locker
5 Min auslaufen

Hockeyspiel: 45 Min.

Haltegymnastik: 15 Min.
Blackroll: 10 Min.



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

Beweglichkeitsiibungen
30 Min.

Kraftausdauerzirkel 45
Min.

Kraftausdauerzirkel 45
Min.

Kraftausdauerzirkel 45
Min.

Schultermobilisierung
10 Min.

Corelibung 15 Min.

Stabilisierung 10 Min.

Schussiibungen 15
Min.

Hockey-Kleinfeld

Hockey-Kleinfeld

Hockey-Kleinfeld




Montag Mittwoch Freitag

Ziel* Ubung Plan Ziel*  Ubung Plan Ziel* Ubung Plan
T- Intensitdt / Umfang / T- T- Intensitdt / Umfang / T- T- Intensitdt / Umfang /
Mittel Beschreibung Mittel Mittel Beschreibung Mitt Mittel Beschreibung
el
Hyp Kreuz- ca. 20-30kg Hyp Kreuz- ca. 20-30kg Hyp Kreuz- ca. 20-30kg
heben 3*10 heben 3*10 heben 3*10
1. Umgrup 40 Kg Umgrup 40 kg Umgrup 40 kg
pieren 3-6 *6 pierung 3-6 *6 pierung 3-6 *6
breit breit breit
2. Umsetz 30 kg Umsetz 30 kg Umsetz 30kg
en 8-10*4 en 3-8*%4 en 3-10*4
3. Kraft- 25 kg Kraft- 25 kg Kraft- 25Kg
driicken 3-6*4 driicken 3-6*4 driicken 3-6*4
4. Bank- 45-50 kg Bank- 45-50 kg Bank- 45-50 kg
driicken 8-10*4 driicken 6-10*4 driicken 6-10*4
5. Liege- 20*4 Liege- 20%4 Liege- 20*4
stutz stltz sthtz
6. Knie- ca. 35-45 kg Knie- ca. 35-45 kg Kniebeu ca. 35-45 kg
beuge-h 8-10*4 beuge-v 8-10*4 ge-h 8-10*4
7. AXEL ca. 30-40 kg Gymst. 10*4 jedes Bein AXEL ca. 30-40 kg
Tuck 10*4 Vierfuly Tuck 10*4
8. Reillknie 20-30kg ReilRknie 20-30kg ReilRknie 20-30kg
-beuge -beuge -beuge
9. Klimm- 15*4 Klimm- 15*4 Klimm- 15*4
zug zug zug
10. AXEL ca. 30-40 kg AXEL ca. 30-40 kg AXEL ca. 30-40 kg

Curl 10*4 Curl 10*4 Curl 10*4



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.

Minibandibung. 20
Min.

Shuttle 180 Meter
30m*6

Beweglichkeitsibungen
30 Min.

Kraftausdauerzirkel 60
Min.

Kraftausdauerzirkel 60
Min.

Kraftausdauerzirkel 45
Min.

Schultermobilisierung
10 Min.

Mobilitatsiibung 15
Min.

Mobilitatstibung 15
Min.

Schussilibungen 15
Min.

Hockey-Kleinfeld




Ziel*

Hyp

10.

Montag
Ubung Plan
T- Intensitdt / Umfang /
Mittel Beschreibung
Kreuz- ca. 20-30kg
heben 3*10
1Zug 20 —30 kg *4
Umgrup 40 Kg
pieren 3-6 *6
breit
Umsetz 30 kg
en 8-10*4
Kraft- 25 kg
driicken 3-6*4
Bank- 45-50 kg
driicken 8-10*4
Liege- 20*4
stitz
Knie- ca. 35-45 kg
beuge-h 8-10*4
AXEL ca. 30-40 kg
Tuck 10*4
Klimm- 15%4
zug
AXEL ca. 30-40 kg

Curl 10*4

Ubung
1-
Mittel

Kreuz-
heben

1Zug

Umgrup
pierung
breit
Umsetz
en

Kraft-
dricken

Bank-
dricken

Liege-
stitz

Knie-
beuge-v
Gymst.
VierfuR
Klimm-
zug
AXEL
Curl

Mittwoch

Plan Ziel*
Intensitdt / Umfang / T-
Beschreibung Mitt
el

ca. 20-30kg Hyp
3*10

20 —30kg *4

40 kg
3-6 *6

30 kg
3-8*%4

25 kg
3-6*%4

45-50 kg
6-10*4

20*4

ca. 35-45 kg
8-10*4

10*4 jedes Bein

15*4

ca. 30-40 kg
10*4

Ubung

Kreuz-
heben

1Zug

Umgrup
pierung
breit
Umsetz
en

Kraft-
dricken

Bank-
dricken

Liege-
stitz

Kniebeu
ge-h
AXEL
Tuck
Klimm-
zug
AXEL
Curl

Freitag

T-
Mittel

Plan
Intensitdt / Umfang /
Beschreibung

ca. 20-30kg
3*10

20 —30kg *4

40 kg
3-6 *6

30kg
3-10*4
25 Kg
3-6*4
45-50 kg
6-10*4

20%4

ca. 35-45 kg
8-10*4

ca. 30-40 kg
10*4

15*4

ca. 30-40 kg
10*4



11

12

Box
Jump
Kniebeu
ge mit
Gummib
and als
Widerst.

8-10*4

Aufspringen u. Absteigen
8-10*4

Je 6 mal einbeinigige
Spriinge jedes Bein

Box
Jump
Kniebeu
ge mit
Gummib
and als
Widerst

8-10*4 Knieend

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

Je 6 mal einbeinigige
Spriinge jedes Bein



Ziel*

Hyp

10.

Montag
Ubung Plan
T- Intensitdt / Umfang /
Mittel Beschreibung
Kreuz- ca. 20-30kg
heben 3*10
1Zug 20 —30 kg *4
Umgrup 40 Kg
pieren 3-6 *6
breit
Umsetz 30 kg
en 8-10*4
Kraft- 25 kg
driicken 3-6*4
Bank- 45-50 kg
driicken 8-10*4
Liege- 20*4
stitz
Knie- ca. 35-45 kg
beuge-h 8-10*4
AXEL ca. 30-40 kg
Tuck 10*4
Klimm- 15%4
zug
AXEL ca. 30-40 kg

Curl 10*4

Ubung
1-
Mittel

Kreuz-
heben

1Zug

Umgrup
pierung
breit
Umsetz
en

Kraft-
dricken

Bank-
dricken

Liege-
stitz

Knie-
beuge-v
Gymst.
VierfuR
Klimm-
zug
AXEL
Curl

Mittwoch

Plan Ziel*
Intensitdt / Umfang / T-
Beschreibung Mitt
el

ca. 20-30kg Hyp
3*10

20 —30kg *4

40 kg
3-6 *6

30 kg
3-8*%4

25 kg
3-6*%4

45-50 kg
6-10*4

20*4

ca. 35-45 kg
8-10*4

10*4 jedes Bein

15*4

ca. 30-40 kg
10*4

Ubung

Kreuz-
heben

1Zug

Umgrup
pierung
breit
Umsetz
en

Kraft-
dricken

Bank-
dricken

Liege-
stitz

Kniebeu
ge-h
AXEL
Tuck
Klimm-
zug
AXEL
Curl

Freitag

T-
Mittel

Plan
Intensitdt / Umfang /
Beschreibung

ca. 20-30kg
3*10

20 —30kg *4

40 kg
3-6 *6

30kg
3-10*4
25 Kg
3-6*4
45-50 kg
6-10*4

20%4

ca. 35-45 kg
8-10*4

ca. 30-40 kg
10*4

15*4

ca. 30-40 kg
10*4



11

12

Box
Jump
Kniebeu
ge mit
Gummib
and als
Widerst.

8-10*4

Aufspringen u. Absteigen
8-10*4

Je 6 mal einbeinigige
Spriinge jedes Bein

Box
Jump
Kniebeu
ge mit
Gummib
and als
Widerst

8-10*4 Knieend

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

Je 6 mal einbeinigige
Spriinge jedes Bein
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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

Hockey-Kleinfeld 15

ABC Lauf 10 Min.

Spinning: 45 Min.

Min. Min. Stabi. 10 Min. Intervalle
Schnelligkeit
ABC Lauf 10 Min. Minibandibung. 20 4 Min. Lauf ca. 80 %, Bewegungsparcour
Stabi. 10 Min. Min. anschlieRend 3 Min. 20 Min.
aktive Pause 7-8-mal Zirkelparcour-
Ganzkorperkraftigung
20 Min.

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

10 mal 50m (50m
volles Tempo
anschlieRend 50 m
lockeres Tempo,

3 Min. Pause

6 mal 100m (100m
volles Tempo
anschlieBend 100m
lockeres Tempo,

3 Min. Pause

4 mal 200m (200m
volles Tempo
Anschliefend 200m
lockeres Tempo

4 mal 400m (400m
volles Tempo
Anschliefend 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.

Schussiibungen 15
Min.

Mobilitatstibung 15
Min.

Cool down Blackroll




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-Grolfeld 30
Min.

ABC Lauf 10 Min.
Stabi. 10 Min.

Spinning: 45 Min.
Intervalle
Schnelligkeit

ABC Lauf 10 Min.
Stabi. 10 Min.

Mobilitatstibungen 10
Min.

Shuttlelauf DEB Test
u. Athletiktest

Bewegungsparcour
20 Min.
Zirkelparcour-
Ganzkorperkraftigung
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 zurick alle 5
Pucks dann das
gleiche zurtick zur
Torlinie -

5 Min: Auslaufen

8 Serien

Hockey-Kleinfeld 45
Min.

Kraftausdauerzirkel 60
Min.

Kraftausdauerzirkel 60
Min.

Schusstibungen 15
Min.

Mobilitatstibung 15
Min.

Cool down Blackroll
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A U17 Vorbereitungsperiode 2022 -30KW

4 ‘;’

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

Spinning: 45 Min.
Frei Frei Frei Intervalle
Schnelligkeit

Bewegungsparcour
20 Min.
Zirkelparcour-
Ganzkorperkraftigung
20 Min.
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