EISHOCKEY

SPEZIFISCHES AUSDAUERTRAINING GR HeCKEY

Ziel
e Die Athleten erlernen die korrekte Bewegungsausfiihrung der Ubungen
e Steigerung der sportartspezifischen Kurzzeitausdauerfahigkeit

Durchfiihrung

e Vorjedem Ausdauertraining ist ein Aufwarmen entsprechend dem Begleitblatt "Aufwdrmen" von
GRHockey zwingend

e Das Ausdauertraining kann mit wenig Material und ortsunabhangig durchgefiihrt werden
(Indoor/Outdoor)

Voraussetzung
Anwendung von Ausdauertraining mit Athleten der Altersklasse U14 und jiinger (préapubertdres Kindesalter
von Jungen bis ca. 13 Jahre).

Material
® 4 Markierungskegel
e Gewicht 1.5-2 kg (Petflasche mit Sand oder Wasser gefiillt)

. Dauer | Pause
Film | Ubungen . zwischen Serien
Wiederholung .
den Serien
Running Based HIIT
Laufiibung um ein Viereck mit Seitenlénge 5 Meter.
Start und Ende beim gleichen Markierungskegel. Basis:
A1 | Ubungen ca. 30 Sekunden / 30 4-6 .
. . . 40 Meter Sekunden Intensiv:
1. Lange: Sprint vorwarts 610
2. Lange: Side Shuffles
3. Lange: Sprint riickwarts
4. Lange: Side Shuffles
Jump Circuit Based HIIT
Sprungabfolge ohne Pause
Spriinge 10-15 (Progression) 30 Bz_s(l)s'
A2 | 1. Lunge Jumps Spriinge pro Sekunden Intensiv:
2. Squat Jumps Sprungart
6-10
3. Space Bounds
4.180° Rotation Jumps
5. Side Hops
Bodyweight Circuit Tempos
Abfolge von Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht
(bungen 10-15 (Progression) 60 st::
A3 1. Mountain Climbers Wleder!jolungen Sekunden Intensiv:
2. Squats pro Ubung 6-10
3. Push Ups
4. Low Relational Chop (mit 1.5 Liter Petflasche)
5. Burpees
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