«BLEIB FIT, TRAINIER MIT!>
HOCKEY @ HOME



4-WOCHEN-PLAN
FUR
U15 TOP UND A:

3-4 EINHEITEN
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«BLEIB FIT, TRAINIER MIT!>
WOCHENPLAN MIT 3-4 EINHEITEN

Ubersicht: 27. April 24. Mai 2020

Kraft / Power
Ausdauer X X

DAY OFF!

Warm Up:
Du findest die Warm-Up’s direkt im Trainingstag. Gehe den einzelnen Trainingstag sowie die
dazugehorenden Einheiten Schritt um Schritt durch.

Material: Blackroll, Stuhl, 2 Putzlappen, Ball (z.B. Tennis), Matteli (wenn vorhanden), Tuch



PROGRAMME:

AUSDAUER
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INHALTE \
Ausdauer: Belastungsempfinden
| . Foster-Skala 0 -10
nformation: S

Die Abwechslung zwischen Belastungs- und Erholungsphasen charakterisiert ein
Intervalltraining. Dabei wird die Erholung in Dauer und Intensitat so gestaltet,

dass der Korper nie vollstandig zur Ruhe kommt. Dadurch entsteht ein starker
Trainingsreiz.

Steuerung durch die subjektive Beanspruchung

Wir empfehlen, die Intensitat anhand der subjektiven Beanspruchung zu steuern.
Unser Ansatz bildet dabei die Steuerung der Trainingsintensitat mittels Foster-Skala
(siehe Tabelle rechts), welche die Intensitat in 10 Stufen unterteilt.

Du findest die vorgegebenen Intensitaten im Programm, du als Athlet wahlst dann die
entsprechende Pace gemass deinem subjektivem Empfinden.

Alles klar? -> sonst Mail an niklaus.hess@sihf.ch

Skalenwert

Ar

Ruhe

Sehr locker

Locker

Aufwarmen /
Regeneration

Etwas hart

Grundlagentraining
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Ausdauer Programm 1a (Woche 1 und 2)
Intervall 1 - extensive Intervalle:

Programm:
10 Warm- Up:  5° easy Jogging (locker - siehe Forster Skala) Skicping
danach
Laufschule: wahle eine moglichst gerade Strecke. Absolviere

jede Ubung 1x (Dauer: rund 20sec.) und jogge anschliessend

locker zurlick... danach wahlst du die nachste Ubung aus. Kniehebelauf
Serien: 3x 10° Jogging mit einer Intensitat von 6 auf der Forster-Skala
Pause: dazwischen 2¢ Erholung lockeres Jogging 2-3 Forster-Skala e
Sprechregel: wahrend der Belastung -> sprechen in Satzen moglich

10 Cool Down: gemdutliches Jogging oder lediglich marschieren
(Zuhause moglichst mit der Blackroll oder ein Stretching- Programm Bcks./ Unterfersen
nach Wahl zur Lockerung deiner Muskulatur)
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Ausdauer Programm 1b (Woche 3 und 4)

Intervall 2 - intensive Intervalle: verschiede Sportgerate (Bike, Inline, Rennen, Skateboard, Scooter etc.)

Programm:
10 Warm- Up:  10° lockere Belastung (ab 5ter Minute fur kurze Zeit das Tempo steigern und anschliessend wieder reduzieren, dies
immer im Wechsel) mit dem gewahlten Sportgerat

Serien: wahle eine Strecke fur welche du mit deinem Sportgerat im Wettkampfmodus rund 4‘ benotigst...
nun absolvierst du die Runden nach folgenden Zielsetzungen:
Runde 1: 4:15- 4:30 (Belastung 7-9) anschliessend 4‘ lockere Belastung
Runde 2: 4:15- 4:30 (Belastung 7-9) anschliessend 4‘ lockere Belastung
Runde 3: 4:15- 4:30 (Belastung 7-9) anschliessend 4‘ lockere Belastung
Runde 4: 4:15- 4:30 (Belastung 7-9) anschliessend 4‘ lockere Belastung

Erholung rund eine 3 nach Forster)...
Erholung rund eine 3 nach Forster)...
Erholung rund eine 3 nach Forster)...
Erholung rund eine 3 nach Forster)...

— — — —

Sprechregel: wahrend der Belastung -> knapper Wortwechsel bis kein Wortwechsel mehr moglich...

10 Cool Down: gemdutliches Ausfahren, Jogging oder einfach nach Hause marschieren...
(Zuhause moglichst mit der Blackroll oder ein Stretching- Programm
nach Wahl zur Lockerung deiner Muskulatur)

Merke:

Versuche wahrend den vier
Wochen- deine Rundenzeit
kontinuierlich zu
verbessern! Viel Gluck!
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Ausdauer Programm 2 (Woche 1 bis 4)

Run and Bike -> Eine Belastung wahrend einer langeren Zeit aufrecht erhalten...

Programm:
Du benotigst ein Sportgerat deiner Wahl - egal was...
« Jogging / Velo / Bike / Inline / Skateboard / Scooter / Etc.

... und ein Familienmitglied - egal wer...
 Vater / Mutter / Bruder / Schwester / Etc.

Nun versuchst du eine Dauerbelastung (ca. eine 5 auf der Forster-Skala) uber ca. 60- 75min
aufrecht zu erhalten.

Run and Bike

Zu zweit wird in dieser Ubung nach der variablen Dauermethode
trainiert. Einer auf dem Fahrrad, der andere zu Fuss. Wahrend des
Trainings wird regelmassig abgewechselt.

Zu zweit mit einem Fahrrad trainieren. Der eine
Team-Partner lauft, der andere fahrt auf dem
Bike. In regelmassigen Abstanden findet ein
Wechsel statt. Die Intensitit kann durch die
Wahl des Gelandes — kurze oder langere
Ablosungen — variiert werden.

Material: Fahrrad

Quelle: mobilepraxis 30/2007, Ralph Hunziker, Andreas Weber




PROGRAMME:

POWER / KRAFT
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Kraft - Ganzkorper

Krafttraining (Ganzkorper)
Material: 2 Putzlappen, 1 Ball (z.B. Tennisball, Fussball o0.a.)
Ablauf: Circuittraining

Ubung Woche 1:
3 Serien
A) Lunges Circuit:
B) Core Luft
C) Balance Ball Links 30¢“ Work
D) Balance Ball Rechts N
E) Mountain Climber 53‘;2‘5
F) Skater Move
G) Reverse Tuck Serien-
H) Crawling pause:
1)  Jump Links Zmin
J) Jump Rechts

Woche 2:
3 Serien
Circuit:

30¢“ Work
Pause:

30sek.

Serien-
pause:
2min

Woche 3:

3 Serien
Circuit:

45 Work

Pause:
30sek.

Serien-
pause:
2min

Woche 4:

3 Serien
Circuit:
45 Work

Pause:
30sek.

Serien-
pause:
2min

Weiter auf
der Rickseite:
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[) Links + J) Rechts
Einbeinig mit einem Schrittsprung auf die instabile Unterlage

springen. Bei der Landung aktiv den Aufprall abfedern und so den
Korper stabilisieren.

—

| X N
/

H) Abwechslungsweise ein Arm nach vorne fuhren - dabei den
stutzenden Ellenbogen anwinkeln und eine Liegestutzbewegun
ausfuhren.

TS e e
cadb N < 7

F) Halbkreisbewegung wie beim Skating
ausfiihren - Arme mitbewegen.

\
A

G) Das Becken anheben,
Fiisse nach vorne und
zurick gleiten.

A) Ein Bein nach hinten in einen tiefen Ausfallschritt fuhren.

Korperzentrum heranziehen, das Becken
zwischen den gestreckten Armen nach hinten
fuhren und so weit wie moglich vom Boden
anheben.

B) Ellenbogen strecken, Becken anheben, Fusse
nach vorne strecken bis in ein umgekehrtes Brett
- aus der Armstitze die Fusse wieder zum

C) Links + D) Rechts

Den Ball erst regelmassig auf einer Seite des Korpers
prellen - Rhythmus erhohen, abwechslungsweise ein
Bein heben und unter einem Bein durchprellen.

E) Abwechslungsweise ein Knie nach
vorne zur Brust ziehen und wieder
strecken - Bewegungen in steigendem
Tempo ausfuhren.
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Kraft - Ganzkorper

Teil 1: Krafttraining (Ganzkorper)
Material: ev. Matteli, Tuch

Ubung
1) Lunges rechts (explosiv abstossen) \ Lo

¥ .
2) Lunges links (explosiv abstossen) / J L_

3) Push up mit Bein abheben

=
B of \

L

4 £
o | IW
4) Hip- Thrust einbeinig links \g¥ ‘){

5) Hip- Thrust einbeinig rechts— > .

3 f’n :
-
6) Squat- Jumps (2¢ in Pos. 2 halten, explosiv) h *1 £

7) Pike Push up - }l& l‘ﬁ‘,

Woche 1:

2 Serien

12 Wdh.

Pause:
60sek.

Woche 2: Woche 3: Woche 4:

3 Serien

12 Wdh.

Pause:
60sek.

3 Serien

15 Wdh.

Pause:
60sek.

4 Serien
15 Wdh.

Pause:
60sek.

Weiter auf
der Rickseite:
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Kraft - Ganzkorper

Teil 2: Krafttraining (Core) . ‘ m })% y
Material: ev. Matteli, Tuch P » a
Ablauf: Absolviere 2 Serien a 30 sek. (30 sek. Pause). w % ~ %

) F) G)
Ubung
A) Mountain Climbers (alternierend) - N
e o
B) Seitstutze mit V-Crunch (1 serie links, 1 Serie rechts) ¥ | E) ,,

C) Y‘s Deck (statisch halten) v .@L./ . ‘m’

D) Elbow to Full Plank Push

E) Mountain Climbers Cross (abwechslungsweise)

& D) B) ﬁ
F) Lower Back (dynamisch auf und ab) pum || _— g C)
G) Vierfiissler- Stand Cross (1 serie links, 1 Serie rechts) &%‘ \L.\a ~ ’ "; rﬁ
@“ h n s . " st
. y T —_—

Anschliessend Streching / Blackroll




PROGRAMME:

WARM-UP
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Wurfel Warm UP Mache 10 Hampelmanner

Wiirfle solange, bis du ohne
zu schummeln jede Ubung
mindestens 1x gemacht hast
(max. 15°¢).

Beruhre jede Wand deines Wohnzimmers / Hauses mit 2
Extremitaten (Bsp. mit zwei Handen, 1 Fuss + 1 Hand o.a.)

Hupfe dreimal auf deinem linken Bein, dann dreimal auf deinem
rechten Bein, bis du 30 Sprunge gemacht hast.

Hebe deine Knie 40x (20x links + 20x rechts)

Lege dich 5x auf den Bauch und 5x auf den Rucken und stehe
dazwischen immer wieder auf.

Mache 60 Hupfer, als wurdest du Seilspringen

HEHEN
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Warm-Up (1) mit Movement Preps & Seilspringen

Ablauf:
Im Wechsel 60 Seilspringen (verschiedene Varianten z.B. einbeinig, doppelbeinig
usw.) und Ubungen auf der rechten Seite (8-10 Wiederholungen pro Ubung)

Was sind Movement Preps?

« Bereiten auf komplexe Bewegungen vor
«  Fordern die Durchblutung

«  Erhohen die Korpertemperatur

* Regen das Herz-Kreislaufsystem an

»  Aktivieren und kraftigen die Muskeln

» Aktivieren das Nervensystem

»  Verbessern die Beweglichkeit

Knee Hug

-

Knie zur Brust
ziehen

andere Hufte
strecken

Dropstep Skip

Hopserlauf mit Aussenrotation der Hifte

Deep Squat

Fussspitzen
greifen

Fersen bleiben am
Boden

in die Hocke

gehen und wieder |«

aufstehen

Revers Lunge - Rotation

)
e »
ek
‘ S
A

LA

Ellbogen zum Fuss driicken

Rotation mit Hand uber Kopf

ein Bein beugen

Becken nach
hinten unten
schieben

Handwalk

m A

mit gestreckten Beinen mit den Handen
nach vorne laufen

nur aus Fussgelenk zuriick kommen




PROGRAMME:
STRETCHING /

BLACKROLL




SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

«BLEIB FIT, TRAINIER MIT!>
STRETCHING

18

Stretching (Stretch-Sequence):

1~ 1.  Kneeling quads stretch

Dauer: 1 Minute
Points: Gesass sitzt auf Fersen
Ricken so nah wie moglich oder ganz am Boden

2. Prayer
Dauer: 1 Minute
Points: Arme gestreckt, weit nach vorne

Brust nach unten driicken

3. Wrist Nr. 1
Dauer: 1 Minute
Points: Handflache flach am Boden, Mittelfinger Richtung Knie

Bewegung nach vorne, hinten, links, rechts

4. Wirst Nr. 2

Dauer: 1 Minute
Points: Fauste zusammen, Handriicken flach am Boden
Bewegung nach vorne, hinten, links, rechts

5. Reverse Table

Dauer: 1 Minute

Points: Hande und Elisse flach, parallel
Arme gestreckt
(Gesdss angespannt

6. Chest Opener

Dauer: 1 Minute je Seite

Points: Ellbogen berthrt die Wand in Schulterhéhe
Handflache flach an der Wand
Fiisse und Kopf andersrum gedreht

7. Couch Stretch
Dauer: 2 Minuten pro Seite
Points: Max Winkel an Couch (Knie so nah wie moéglich)

Oberkorper aufrichten / Hufte nach vorne driicke
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Regeneration und Erholung

Wadenmuskulatur Oberschenkel Ruckseite Oberschenkel Vorderseite Oberschenkel Aussenseite

Gesass Rucken unten bis Rucken oben Nacken
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Diverse Lernvideos und weitere Trainingsquellen:

Dein Weg zum perfekten Handstand
Lerne Jonglieren mit Nele
Schweizerischer Verband fiir Sport in der Schule

Mobilesport.ch (diverse Lektionen - Sport at home)

Link:

Link:

Link:

Link:

1 Klick viel Spass

1 Klick viel Spass

Diverse Inputs

Coole Inhalte



https://www.youtube.com/watch?v=Iqn2rAxEl0U
https://www.kindernetz.de/wir-grenzenlos/hobbys/workshop-jonglieren/-/id=513056/nid=513056/did=529556/873mug/index.html
https://www.svss.ch/default.asp?PROJECTID=365
https://www.mobilesport.ch/aktuell/lektionen-vorschlaege-fuer-lehrpersonen-der-volksschule/

VIEL SPASS -

GUTES GELINGEN!!



