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““Link zum Video «<HOCKEY IS MORE>»
https://www.youtube.com/watch?v=




AGENDA

 SPORTARTVERSTANDNIS

 ANFORDERUNGEN AN DIE INFRASTRUKTUR
» LEISTUNGSTRAININGS VS. GRUNDLAGENTRAINING
« RECOVERY - MUST HAVE VS. NICE TO HAVE

* FRAGEN / DISKUSSION



SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

FTEM-RAHMENKONZEPT
ATHLETENWEG

EISHOCKEY-LANDKARTE SCHWEIZ

FTEM | TALENT WAY

BREITENSPORT TALENT- UND SPITZENSPORT
VOM ENTDECKER ZUM KiNNER

ANIMATION | AMBITION Dominieren
der Sportart
NHL

Dominieren m
der Sportart

International
Bewahren

International
Bew:

Profi sein, Ahat
Nationalspieler

-/

Profi sein,
Nationalspieler
National League

MySports Durchbruch

schaffen
Uza-Nationalmannschaft
Swiss League

League

Eishockeyspezifisches
Engagement U20-Top Talent beweisen,
Winnermentalitit
Pond-Hockey :;::;a:imlmmﬂ:ﬁ
i

TALENT-/SPITZENSPORT

U17-Top Potenzial bestitigen
Wh6/Ur7 Nationalmannschaften

Anwenden .

und variieren Fun-Hockey Uny Elit
Entdecken, erwerben Championship

und festigen

U15-Top Potenzial andeuten

‘Lhg/Urs Regionalauswahl
s Elit

Eishockeyspezifisches
Engagement
Anwenden und variieren der
Bewegungs- und Spielformen
Entdecken, erwerben und festigen der
Bewegungs- und Spielformen

Abbidung Craser, Markex &

BREITENSPOAT |
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SPORTARTVERSTANDNIS
LANGFRISTIGES ENTWICKLUNGSMODELL

FTEM
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Anforderungsprofil «Eishockey»

Konditionelle Anforderungen im Eishockey

- Antritt / Beschleunigung

- Maximale Geschwindigkeit

- Schnelle Richtungsanderungen

- Wiederholte Sprints mit moglichst kleinem Leistungsabfall
- Korperstabilitat / Zweikampf / Verletzungspravention

- Erholung zwischen Einsatzen




SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

F1

Erwerbung allgemeiner
Bewegungskompetenzen

Bewegungs- und Spiel-
grundformen / Polysport

In jeder Aktivitat / in
jedem Training

F2 F3

pra-pubertar

Erweiterung der Bewegungskompetenzen orientiert
an den neuromuskuldren Entwicklungsfaktoren

T1 T2

i
2l

pubertar

Steigerung der Belastung
und Belastbarkeit

Anpassung wahrend
des Wachstumsspurts

post-pubertar

Neuromuskulare Leistungsfahigkeit entwickeln
und individuell maximieren

Denke in Entwicklungsschritten!
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Athletische Basisbewegungen

Kraft, Explosivitat und Schnelligkeit

Immer alle 3 Faktoren Kraft, Explosivitat und
Schnelligkeit gemischt in jedem Training

i

Training entwickeln

Athletisches und technisches
Grundlagen- und Leistungstraining

Isolierte Trainingsformen
mindestens jeder Faktor 1x/Woche

Zielformen des Kraft-, Explosivitats-
und Schnelligkeitstrainings

Isolierte Trainingsformen, Akzentuierung
1 Faktors pro 6-8 Wo 2x/Wo

In Anlehnung an Loyd et al., Long-term athletic development, JStrengthCondRes, (29), 5,

2015




EISHOCKEY-LANDKARTE SCHWEIZ

SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

EINBLICK ATHLETIKTRAINING
STUFE F1/F2

Trainingsformen - Good Practice:
Bewegungsgrundformen » mobilesport.ch

Trainingsformen - Good Practice: Spielgrundformen
» mobilesport.ch



https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainingsformen-good-practice-bewegungsgrundformen/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainingsformen-good-practice-bewegungsgrundformen/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainingsformen-good-practice-spielgrundformen/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainingsformen-good-practice-spielgrundformen/

EINBLICK ATHLETIKTRAINING
STUFE F3

Power to Win . Power to Win
Good Practice Stufe F3 Good Practice Stufe F3

KRAFT - STOSSEN SCHNELLIGKEIT-

PUSH THE ROCK BESCHLEUNIGUNG
(BASIS) TIC-TAC-TOE

g S

Power to Win Power to Win
Good Practice Stufe F3 Good Practice Stufe F3

EXPLOSIVITAT - HUPFEN- SCHNELLIGKEIT-
SPRINGEN-LANDEN RICHTUNG WECHSELN
WANDKLEBEREI PARCOURS



https://www.mobilesport.ch/aktuell/lernbaustein-power-to-win-good-practice-stufe-f3/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/lernbaustein-power-to-win-good-practice-stufe-f3/
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EINBLICK ATHLETIKTRAINING
STUFET1/T2

EISHOCKEY-LANDKARTE SCHWEIZ
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EISHOCKEY-LANDKARTE SCHWEIZ
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SWISS ICE HOCKEY FEDERATION

EINBLICK ATHLETIKTRAINING

STUFE T3/T4/E2/E1
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EINBLICK ATHLETIKTRAINING
INFRASTRUKTUR
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Athletiktraining

Grundlagentraining

Athletische
Grundlagen

Technische
Grundlagen




REGENERATION

MUST HAVE

VS.
NICE TO HAVE
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REGENERATION
KALTEBAD NHL
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REGENERATION
KALTEBAD U18 JNT SCHWEIZ
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REGENERATION
KALTEBAD CLUB U17 SCHWEIZ
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REGENERATION
KALTEBAD KOSTEN
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ab CHF 6°000.-
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REGENERATION
WAS SAGT DIE SPORTWISSENSCHAFT
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« Black Roll
t serbad
pntrast Bader

+ Dehnen
- Massag
. Kom 2 ;.:-' 1

Ertrag

Erndahrung

¥

Rehydrate
Repair
Refuel

Aufwand
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Junior
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Moglicher
Aufwand
(Beispiel)

Schlaf




ABER ...
WAS BENOTIGEN WIR

UNBEDINGT?
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INFRASTRUKTUR
WAS BENOTIGEN WIR UNBEDINGT?
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SWISS ICE HOCKEY FEDERATION 21

INFRASTRUKTUR
WAS BENOTIGEN WIR UNBEDINGT?

(FACH-) COACHES




HERZLICHEN DANK FUR EURE AUFMERKSAMKEIT
FRAGEN / DISKUSSION
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