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«TRAININGSPLANUNG»
SIHF «BEST PRACTICE»

Was sehe ich?
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«TRAININGSPLANUNG»
SIHF «BEST PRACTICE»

Was sehe ich?
Wie kann ich

das trainieren?
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«TRAININGSPLANUNG»
SIHF «BEST PRACTICE»

Trainings- Session
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AKTIVIERUNG
SIHF «BEST PRACTICE»

Vorbereitung: 
Gelenke und 
Muskulatur Steigerung der 

Körper-
temperatur Explosivität/ 

Potenzierung

- Sprünge / 
Sprints Kognitiv ready

sein

- Spiele spielen

Prä Pubertär vs. Post Pubertär
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HAUPTTEIL
SIHF «BEST PRACTICE»

Wichtig für die Ausführungsqualität und -intensität innerhalb eines Trainings!

Schnelligkeit Kraft Ausdauer

Regeneration

BELASTUNGSSTEUERUNG: SKA(R)-PRINZIP
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SIHF «BEST PRACTICE»

Umfang

IntensitätErholung

BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG – INTENSITÄT – ERHOLUNG

SWISS ICE HOCKEY FEDERATION 8

BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG – INTENSITÄT – ERHOLUNG
SIHF «BEST PRACTICE»

Umfang

IntensitätErholung
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BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG – INTENSITÄT – ERHOLUNG
SIHF «BEST PRACTICE»

Umfang

IntensitätErholung
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AUSKLANG/ REFLEXION
SIHF «BEST PRACTICE»

Bezug zu den zugrunde 
liegenden Zielen 
herstellen und 

Lernfortschritte aufzeigen
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AUSKLANG
SIHF «BEST PRACTICE»
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AUSKLANG
SIHF «BEST PRACTICE»


