


SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

OPTION 1-3 HALBTAGE
BSP. WOCHENRASTER MIT FLEXIBILITAT DI/DO

®
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sarmstag Sonntag
SCIENTIFIC
TESTING Gruppe Gruppe
Donnerstag Dienstag
HEALTH . GerndssTagas . GerndssTages-
struktur struktur
MANAGEMENT
ATHLETIC
TRAINING U18 NT
Statzpunkt
NUTRITION MPD/ESD Korr.Therapief
/Athletics Gruppe individuel Gruppe
Dienstag — Donnerstag GAMES im Heimteam
??c;:’:ik:ges y Korr Th < L::: . _"""K"';; """ GemassTages (Sept - Maj)
orr.Therapie| [B24 orr.Therapis| ruktur
OYM DIGITAL D individuell § é MPOYESDY individuell
(autonomes Training) i Ind. Snackt £ | T RhEEy ===
< |
2Wam-up seed I = T RUIGEEGREESEEEE — 0 I
; - MPD/ES - N MPD/ES |
Ausbildung/Arbeit < Trairing* el <2  Training D/Athleti | [
2 cs i Clubtraining :
Technik (607) . OYM Box Technik (607) . OYM Box e e |
Team (75') Rt | 1e0™ (75) | e
SIHF#- oder Club- _Glubtraining _ | _ Clubtraining_ _§
Trainings * Eisbelegung und Skillzone {(chne SkateMilly, Grobraster anhand freier Kapazitéten

# Einheiten unter Leitung durch SIHF Personal
tWird Athletinnen individuell gerndss Bezug verrechnet



SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

OPTION 2a - 2 HALBTAGE MIT STAY-OVER?®
BSP. WOCHENRASTER MIT FLEXIBILITAT EISTRAINING Ml

OM

SCIENTIFIC
TESTING

ATHLETIC
TRAINING
. NUTRITION

OYM DIGITAL

(autonomes Training)

HEALTH
MANAGEMENT

Ausbildung/Arbeit

SIHF#- oder Club-
Trainings

|ecmm OY Mto be...
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sarmstag Sonntag
. GemdssTages
struktur
. Breakfast
: &3 SkillZone *
I . GemidssTagas.
struktur
Karrektives
Training
|_Anreise || Ruckreise || 1 AN | IS | I | R Spm
Karrektive
Therapie GAMES im Heimteam
. (Sept — Mai)
6pm
< Warm-up rec- | D I B 0 I |

@ Training*®

Technik (60")
Teamn (75')

* Eishelegung und Skillzone {ohne SkateMill), Grobraster anhand freier Kapazitdten
# Einheiten unter Leitung durch SIHF Personal

tWird Athletinnen individuell gerndss Bezug verrechnet



SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

OPTION 2b - 2 HALBTAGE MIT STAY-OVER?®
BSP. WOCHENRASTER MIT FLEXIBILITAT EISTRAINING M]

ATHLETIC
TRAINING
. NUTRITION

OYM DIGITAL

(autonomes Trainin: q)

SCIENTIFIC
TESTING

HEALTH
MANAGEMENT

Ausbildung/Arbeit

SIHF#- oder Club-
Trainings

|ecmm OY M to be...

Montag

GerndssTages-
struktur

Dienstag

Mittwoch

U18 NT
Statzpunkt

Kaorrektive
Training

.Ind. Snack?

‘9 Training *

Technik (60")

Teamn (75')

Donnerstag

. Breakfast

< SkillZone *

Karrektives
Therapie

Rlckreise

Freitag

] Ewtl.

Samstag

Sonntag

* Eisbelegung und Skillzone {chne SkateMill), Grobraster anhand freier Kapazitéten
# Einheiten unter Leitung durch SIHF Personal
tWird Athletinnen individuell gemdss Bezug verrechnet
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