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Was sehe ich?

Situationsangepasst
und variantenreich
Tore erzielen

Dynamisch und agil
Schlittschuhlaufen

Gemeinsam in
Nach der Pu kbesil_‘.z_dbleiben
un

situationsangepasste
Losungen finden

Hochintensive

Den Puck
variantenreich und an Geschickt und fair
die Spielsituation Iweikimpfe bestreiten
angepasst filhren

Das gegnerische Team Uberzahlsituationen
clever und aktiv unter kreieren und
Druck setzen erfolgreich nutzen

Sich als Torhiiter/in

Spielaktionen in Sich stabil und agil verschieben und

kurzen zeitlichen
Abstinden bis ans
Spielende wiederholen

geschickt bewegen zum Puck ausrichten

sowie aktiv mitspielen
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Wie kann ich
das trainieren?

SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

SIHF «BEST PRACTICE»
«TRAININGSPLANUNG»
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Trainings- Session




20.12.2023

RO

SIHF «BEST PRACTICE» ;V\?f\lé“|n?

AKTIVIERUNG TR
2] @ kpt: local®

Vorbereitung:
Gelenke und
Muskulatur

Steigerung der
Korper-
- temperatur

e |

Explosivitat/
Potenzierung

- Spriinge / B
Sprints Kognitiv ready
sein

- Spiele spielen

Pra Pubertar vs. Post Pubertar

X SWISS ICE HOCKEY

NATIONAL TEAMS DFFICIRTING
NATIONAL LERGUE

SWISS LERCUE

MVHOCKEVY LERCUE

POSTFINANCE WOMEN'S
LEACUE

JUNIOR LERGUES
OTHER LERCUES
VOUTH SPORTS
NATIONAL Cup
FANZONE

SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

SIHF «BEST PRACTICE»
HAUPTTEIL

BELASTUNGSSTEUERUNG: SKA(R)-PRINZIP

Ausdauer

Wichtig fur die Ausfuhrungsqualitat und -intensitat innerhalb eines Trainings!

Regeneration
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BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG - INTENSITAT - ERHOLUNG

Erholung Intensitit &
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BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG - INTENSITAT - ERHOLUNG
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BELASTUNGSSTEUERUNG: UMFANG - INTENSITAT - ERHOLUNG

Erholung Intensitat g@'
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SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

SIHF «BEST PRACTICE»
AUSKLANG/ REFLEXION

Bezug zu den zugrunde
liegenden Zielen
herstellen und

Lernfortschritte aufzeigen
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SIHF «BEST PRACTICE =
AUSKLANG %f \

i POOL
KALTE- JKONTRAST-§ WAl KING
MMERSION) THERAPIE
AKTIVE WIKOMPRESS)
ERHOLUNG Jll KLEIDUNG

/ARMWASSH
R
FOAM
ROLLING MERS)

Kombinierter zeitlicher, materieller und emotionaler Aufwand A UF WAND

) Junior @
® Pro ®

SWISS

ICE HOCKEY

ERTRAG

POOL

WALKING

THERAPIE

KOMPRESS.
KLEIDUNG

FOAM
ROLLING

Leistungsvorteil gegeniiber

passiver Erholung

[0 Junior &
@& Pro &




