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1. Grundlagen /S
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EntscheidenderUnterschied zu anderen Spielsportartenist im Eishockeydie grundlegende
Bewegungsformdes Schlittschuhlaufens Die Parallelenin den meisten Sportspielen sind
fundamentale Bewegungsmustewie Laufenund Springen,im Eishockeyhingegenmuss der
Athlet in Konfrontation mit der Eisflache voéllig neue Bewegungsformenlernen Das
Schlittschuhlauferbildet hier die Basisfur die gesamteAusbildungund mussuiber einenlangen
Zeitraum erlernt, immer wieder getbt und gefestigt werden Die schlittschuhlauferischen
Fahigkeitenmissenin Richtungder Technik,der Stabilitdt und im Bereichdes Powerskatings
ausgebildetwerden

X 0Sa0OKNBAOG RF0OSA RFa 060A2YSOKI
TEC H N I K Bewegungsform liegt dabei eine spezielle Technik zu Grunde (z.B.

Transitionskatg Nicht jedes Kind interpretiert die Bewegung gleich.
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das spatere Bestehen in Zweikampfen mit Kérperkontakt, muss
bereits zu Beginn der Ausbildung die Stabilitat und Agilitat bspw.
durch Gleitibungen und Richtungswechsel geférdert werden.

X 0S&EO0OKNBAOG RAS I Ayl dzyl KYS RSN
sowie die optimale Kraftibertragung wahrend des Laufens. Dabei

POWER Spielt bei Steigerung des Spielniveaus (Alter, Liga) auch die
Ausbildung der athletischen Fahigkeiten im Bereich dedo@ff

Trainings eine bedeutende Rolle.

Abschnitte im Technikerwerbstraining
Grundlagen der Eishockeytechnik
Verbesserung der angeeigneten Grundlagen
Anwendung in Spiel nahen Situationen

Festigung und Verfeinerung der erworbenen A
Fahigkeiten in verschiedenen Situationen

To o To I

Technikstabilitat
(Wettkampf)
Junioren

]
A Technikpréazession

j | (explosiv)
Technikinventar Jugendliche

Heranwachsende

Technikgefuhl
Kinder

GROBFORK FEINFORM STABILITAY VARIABILITAT
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2. TRAININGSFORMEN =%
Nachfolgendwerden die Trainingsformender Lauftechnikbeschrieben All diese Inhalte
variieren bzgl der Schwerpunktsetzungm Verlauf der Ausbildung Allerdingssollten sie

immer Bestandteildes Trainingssein Auchein Seniorenprofisollte immer wieder an seinen
Grundlagerarbeiten- sieheSkilt TrainingNHL

v Der Gedanke Key-Points
= Entwicklung von Balance und .
=z Kanteneinsatz als Basis des Skaten A Perfectskatepo.smon
T A Basis fiir Effizienz, Stabilitat und Agilitat A Kantendruck;einsatz
8 A Kontrolle der Bewegung zur Erreichung A Technik vor Geschwindigkeit
der Automatisierung
= A Grundlage der Sportart und des
Potentials
Der Gedanke Key-Points
A Agilitat entsteht aus Stabilitat A Trainingsf T q
A Hohes Spieltempo erfordert hohe ralnl_n_gs ormen mit furns un
Agilitat Transitionskate
A g{)al‘l])?”tsa[zielintensitét erfordert hohe A Realistische Ubungsausfilhrung
A Hohes Tempo durch Agilitat, unter (Hutchen als Gegner)
gleichzeitiger Stabilitay hohes A Technikerwerty Anwendung
WettkamptLevel

gleichzeitigem Ubertrag auf
Explosivitat und Geschwindigkeit

A Problem: in Station und Bahn immer

Schwerpunkt Technik! Aber wann
laufen wir mal mit Vollgas?

\\'\\-“ y
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N
A

(ZD Der Gedanke Key-Points

— A Effiziente Anwendung der erworbenen A Zielsetzung des

|<T: Technik Schnelligkeitstrainings
Y A Ubertragung der Kraftkomponente in - A Ausmerzung ineffektiver
7)) die Technik Nebenbewegungen

% Verfeinerung der Technik mit A OnlceKonditionierung
o

al
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StationsTraining

A
A

o Bo o Do I» Do

T

Einteilung leistungsgerechter Gruppen

Einplanung von 690 sec Pause bei
StationenWechsel

Einsatz von vielen Trainern

Ideal: Ein Trainer pro Station

Machbar: Ein Trainer flr zwei Stationen

N

Ordnung muss herrschen (Organisation)

Achte auf die Torhuter

Erklarung der Ubung bei jedem
StationenWechsel

Verschiebung/Versetzung von
Hilfsmitteln

BahnenTraining

A

To Do Po Po Po Do Do

Aufbau von Pylonen oder Hilfsmitteln
bis zur zweiten blauen Linie oder ganze
Strecke

Vormachen der Ubung (kann auch ein
Spieler sein)
Lautstarke und einfache Erklarung

Start bei Pfiff oder nach Vorgabe vom
Trainer

Dynamisch starten
Verschiebung/Versetzung Hilfsmittel
Verschiedene Altersgruppen
Maoglichkeit vier Toréy Torschuss

00

(o]0}

oo

00
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CoachingPointssind Feedbackhilferdes Trainersdie den Athleten helfen sollen essentielle
Bewegungsmerkmaleu entwickeln Die Aufgabedes Trainersbesteht im Technikerwerb
darin, jedem Spielersukzessiwdiese Merkmale beizubringen Sie helfen dem Trainer,den

AthletendurchkurzeKommandogzukorrigieren

To Do Io Do Do o Do

Hockeyposition
Armeinsatz
Kantenkontrolle
Rumpfstabilitat
Beinstreckung im Abstol3
SPGStreckung

Lateraler AbstoRRwinkel bei
steigender Geschwindigkeit

Z
O .
i Gedanken Trainingselemente
T A Gegen den Reflex des Erstarrens A Im StandSquat
(O A Sachen aufheben als erste SpielforA Im Stand Hinfallen + Aufstehen
& A Parkour mit Ducken, Fallenund A Tief gleiten
Aufstehen A Tief gleiten + Hop
5 A" Auch im BahnefTraining A Im Lauf Hinfallen + Aufstehen
N CoachingPoints A Varianten mit Drehungen etc.
— A Beugen der Sprunggelenke P—
(Ll.j A Beugen der Knie (Knie vor den Zehen)!—Fi
L. A Hintern runter =
% A Brustraus
n A Kopfhoch
C Kloschiisselsitz!
Gedanken Trainingselemente
A Start in derGrobform A Armpumpgleiten
A Erlernen defFeinform A EB seitlicher Abdruck und gleiten
L] A Der Antritt selbst A BB seitlicher Abdruck und gleiten
(O A Beinstreckung A SquatjumpEB
Y A Aberauch Gleiten in A Partner ziehen
(IT) verschiedenen Formef A AbstoRGleitendiag vw
;‘ Stlfb'"tat A AbstoRGleiten mit Drehung
CoachingPoints
=
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3. COACHINBOINTS

UL

Gedanken Trainingselemente
A Erst Arschwackeln A Arschwackeln
A Dannin eCut A BB gleiten
A Spater aus dem Lauf iw- A EB Cuts
LL] Bewegung A Alternierend @Cuts
(A A Drehungenin alle Richtungen A O-Cutsrw
e CoachingPoints A Partnerrw ziehen
(IT) A Verlagerung des . A Drehung in Bewegungsrichtury-rw
; Schwerpunkts nach hinten
x A Aufrechter Oberkdrper [ e
A Tiefe Skateposition [ [kiuatei iy
A GCut
A Beinstreckung
A Abdruck tiber Spitze IK
Gedanken Trainingselemente
A Startpositionen A Eis wegschieben
A +£2Y t FfdAX A Schneepflug
A X1 d#6ckeystop A Schneepflug seitlich schieben
A Stoppervw undrw A Hockeystop
E CoachingPoints A V-Stoprw
= A Druck auf beide Beine A Eh Stoprw
% A Druck auf IK AuRenbein A Eh Gleiten 1KStop
— A Druck auf AK Innenbein A Eh GletenAKStop
% A Hockeystop; Start gegen die Laufrichtung
g - M VY. SREmawIen
0 ‘
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3. COACHINBOINTS
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Gedanken Trainingselemente

A Verschiedene Bdgen A Bogen Skates parallel

A Erst parallel, dann versetzt A Canadier

A Auch Einstieg igdgecontroll A Shortcut aus vollem Lauf

A Bein heben im Bogen A Shortcut Ferse Innenbein
A

CoachingPoints

Versch. Bogen mit Scheibe

Crossover

To To Do P>

2 A Gewicht AK Innenbein
= A Oberkérper aufrecht
— A Hifte schiebt in den Bogen FNIC
A VHA obere Hand anlegen, nicl
kreuzen
A RHA untere Hand tief
Gedanken Trainingselemente
A Im Stand A Schritte Uiber den Schlager
A Lateral A Sidesteps
A Im Lauf A Sidestepsnit Crossover
A Beginn alsAgility-Element A Sidestepsnit Crossunder
A Spéter als Skatinglement A In der Bewegung
CoachingPoints A Radius vergréRern
Abdruck Ubersetzungschritt IK A Beschleunigung aus dem Crossover

Gewicht auf AK Innenbein
Abdruck Untersetzungschritt AK
Gewicht auf IK AufRenbein

andshugsr Feitung

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



3. COACHINBOINTS [
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Gedanken CoachingPoints
A vw-rw entgegengesetzte VWA RW
Laufrichtung A Anbremsen Abdruck (iber IK vorderes
A anbremsen Bein
@ A rw-vwentgegengesetzte A GroRes X Abdruck tiber AK inneres Bein
S Laufrichtung A Switch in &Cut
5 A Hipopener
<  Trainingselemente
o RWAVW
= A V-Stoprw .
D A A Hipopener
- GStartrw . .
= L . A IK hinteres Bein Abdruck auf vorderes
© A Transitionskatew-rw winkeln TR .
= A Transitionskatew-rw auf Linie A Geschwindigkeit mitnehmen uiber IK
vorderes Bein
A EBStoprw A BIG FIRST STEP!

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



‘\‘W | :
LZSE Langzeitspielefentwicklung

In Deutschland soll die Lauftechnik im Altersband U7-11 die grundlegende
Auseinandersetzungnit der Materie Eis darstellen Es geht um die Entwicklungdes
Gefuhlsfur dasSchlittschuhlaufenals Basissichfrei auf dem Eisbewegenzu kénnen In
dieser Basisschulundgpauen die einzelnenFertigkeitenaufeinanderauf und sollten im
Trainingprogressivgestaltetwerden

Im GrundlagentraininglU13) wird der sukzessiveAufbau des Technikinventarsveiter
forciert und somit das Bewegungsspektrumvergréf3ert Grundsatz ist hier die
Konfrontationmit vielenBewegungsmusternym spatereLimitierungerauszuschliel3en

Auf diese ersten beiden Entwicklungsschrittfolgt das Aufbautrainingl (U15), dieses
unterliegt weiterhin einer geplanten Progression Die Technik wird in der
Trainingsentwicklung weiter verfeinert und soll sich unter Druckbedingungen
(spielerischeElemente)bewahrenund zuverlassigibrufbarsein Ubergeordnetsteht die
Zielsetzungeiner bestmaoglichenAusfihrungverschiedenerTechnikenunter raumlich,
zeitlich- und gegnerbedingtenbruck

Ul5

In der U17, dem Aufbautrainingll, soll der Athlet lernen unter Druckbedingungerdie
bestmdgliche Technik abzurufen Wie bereits im Aufbautraining | ist das isolierte
Techniktrainingimmer noch Bestandteilder Trainingsinhaltejm Fokussollte aber die
spielnaheAnwendungstehen Trotz hdchstmdglicheDruckbedingungersollte hier die
exakte Technikausfuhrungerlernt werden Danebenwird der taktische Kontext der
Bewegungn der Entwicklungntegriert, d.h. esgehtnun tiber die technischeAusfuhrung
um ihren Selbstwillerhinaus

Wie dasmoderne Trainingim Profibereichzeigt, endet dastechnischeBasistrainingnie,
mI Zielsetzungm AnschlusstrainingJ20) ist einetechnischeStabilitatim Wettkampf

N N
e

o

\n\,est'\efen

Spitzen-
leistung

Begabungen Umfeld
&
Forderung
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Trainingsschwerpunkte U7

u Lauftechnik
u Stocktechnik
Individualtaktik

5%

u Gruppentaktik
i Athletik

Eisgewohnung, PerfectskatepositionA VorwartslaufA Bogenlauf
Ruckwartslaufy, BremsenA SPASS

Lauftechnik

Gleiten

Eisgewdhnung

Aufstehen aus verschiede
Korperpositionen,
KniebeugenEinbeinstand
Gehen und Laufen auf der
Stelle, Schrittu.
Sprungvarianten am Schlagg
Drehungen

Aqgility
Fallen und Aufstehen in
Bewegung, Steigen und
Hopser im Lauf, Drehunge
im Lauf, Bremsen
Schneepflug und Schneepfl
gedreht zu einer Seite

Laufen und Gleiten, Gleiten
mit Hopsern,

Bogenlaufe meist parallele
Kufenstellungrw-Lauf
(Hintern wackeln)

Abwechslungsreich und spielerisch

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer




Trainingsschwerpunkte U9

0
50 20% *

25%

Lauftechnik

EdgecontrolStufe |

CGCut Varianten, Eierlawiw,
EB gleiten aufrecht, EB
gleiten tief, EB gleiten

Standwaage, Cut
Huftdrehung, Schnelle-Cuts
mit Drehung, Ferseshuffel
Wellenlauf, IK mit absetzen
AK mit absetzen , IK Flow, A

Crossover

Gleiten

Armpumpgleiten,Squatglide
Squatjump EB Seitlicher
Abdruck und gleiten,
alternierend seitliche
Abdruck und gleiten,
Variantenseitl. Abdruck, BB
gleiten, EB Lunge halten, E
dyn. Lunge, gleiteiKnieeaufs
Eis und wieder aufstehen,
Pumpen BB, Pumpen EB

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer

Abwechslungsreich und spielerisch

i Lauftechnik

u Stocktechnik
Individualtaktik

u Gruppentaktik

i Athletik

Ubersetzervwundrw A TurnsA EinstiegEdgecontroStufe |

Aqgility
Crossovewalk, Shuffelrun
auf den Zehen, Seshuffel

SeitshuffelCrossover,
Drehung in Bewegung (alle
Varianten) Canadier
Hockeystop V-Start,
CrossoveiStart seitlich,
V-Stoprw, GStartrw,
CrossundeiStartrw,
Transitionskate/w-rw
anwinkeln




Trainingsschwerpunkte Ul1l

10%

10%

Lauftechnik

10%

EinstieghA Skatebalance

EdgecontrolStufe Il

IK Hand am Eis , AK Hand 3

Eis , IK mit Sprung , AK mi
Sprung, Shortcuts IK ©OK
Drehung , AK Runw/rw,
Hipopenershuffel Eierlauf
Fersenschlag

Gleiten / Stride

SquatjumpEB,Crossoverrun
diagonal nach vorne explosi
CrossoveiStoprun diagonal
nach vorne Frequenz auf
Spitze, Varianten Ziehen un
Schieben, Abstofsleiten
diag Vw; Abstol3Gleiten mit
Drehung, EB gleitepistol,
Knieeaufs Eis 360Drehung,
Sprung 180BB

Technikerwerb

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer

i Lauftechnik

u Stocktechnik
Individualtaktik

u Gruppentaktik

i Athletik

EdgecontroBtufe IA HipopenerA Transitionskatey Powerskating

Aqgility

Transitionskate/w-rw auf
Linie, EB Gleiten Btop EB
GletenAKStop EBStoprw,
Hockeystop; Start gegen die

Laufrichtung, Uberund

Untersetzten Hipopener
Trasitionskate Shortcut aus
vollem Lauf, Shortcut Ferse

Innenbein




4. LZSE U13 A%
\W

Trainingsschwerpunkte U13

u Lauftechnik
m Stocktechnik
Individualtaktik

u Gruppentaktik
Athletik

Lauftechnik EdgecontroBtufe 111A EinstiegSkatingeffizienz

EdgecontrolStufe I Gleiten / Stride Agility
IKrw , AKrw, IK+AK EB, 3 er,  Skatejumps in Bewegung Transition Skate grof3en
8 er, IK Innenknie am Boden alternierend,StrideHand am CrossundeA, Gecut,

Eis,StrideSchlager tiber dem HipopenerKreise mit zur
Kopf, Abdruck Knie am Boder Pylone Hipopenergegen die

seitlich, Powerskating, Pylone, Startblock Hande am

SkatingeffizienzZOnice Eis , Start nach seitlichen
Konditionierung, Sprung 180 Skatesprung, Start nach

EB, Sprung 36@B, EB seitlichem Sprung EB

gleitenpistol alternierend

Technikerwerb und Technikprazession



4. LZSE U15
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Trainingsschwerpunkte U15

30% 15% i Lauftechnik

w Stocktechnik
Individualtaktik

u Gruppentaktik

Athletik

Lauftechnik Effektives Skating Powerskatingy On-lceKonditionierung

/ONESOLAR [

JONESOLAR

-
x4
EdgecontrolStufe 1V Gleiten / Stride Agility
Mit Scheibe, Powerskating HipopenerAbdecken,
VorstufenSkatingeffizienz katinaeffizi Transitionskatgrol3es
_S atmg(.a. |Z|lenz Crossunde” GcutA
OniceKonditionierung offene Hiifte, Escapeturn

Technikerwerb und Technikprazession

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



4. LZSE Ul7
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Trainingsschwerpunkte U17

15% i Lauftechnik
0% Q u Stocktechnik
Individualtaktik
u Gruppentaktik
Athletik

Lauftechnik Effektives Skating Powerskatingd On-lceKonditionierung

Bedeutung des Wettkampfes steigt, Wettkampfvorbereitung und

-nachbereitung. Positionsspezifische Lésungsansatze und Techniken missen geschult und
angewendet werden.

EdgecontrolStufe IV Gleiten / Stride Agility
Skatingeffizienz Openspacd-akezur Mitte ZweikampfStabilitat,
Ubersetzen, Powerskating, Situative Losungen
SkatingeffizienzZOnice

Konditionierung

Wettkampforientierung



Trainingsschwerpunkte U20

10%

10% u Lauftechnik
50% ?10% i Stocktechnik
Individualtaktik
i Gruppentaktik
w Athletik

Lauftechnik Effektives Skating Powerskatingd On-lceKonditionierung

Bedeutung des Wettkampfes steigt, Wettkampfvorbereitung und

-nachbereitung. Positionsspezifische Lésungsansatze und Techniken missen geschult und
angewendet werden.

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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5. BE\{ Bahnentraining W

BAHNEN IM STATIONSTRAINING

Beschreibung

gy Gerade zu Beginn des Technikerwerbs im
\ ' Bereich der Laufschule spielen die Faktoren
[ * | ] L] . q
1 Spal3, Konzentration und Kraft die
74 entscheidende Rolle bei der Auswahl an
( ) Laufdistanzen. Es bietet sich an, Ubungen in
H BahnernForm in ein Stationstraining zu

Q0| |
V <> integrieren und Spielstationen zu

POO
|OOO
oo
00

kombinieren.

00 = = =L 17 L / Die Darste_llung zeigt veyschieden_e .
S Mdglichkeiten, Bahnen in ein Stationstraining
m Zu integrieren. Zu Demonstrationszwecken

'}Qte”SiVief“”_g _ ) _ sollten alle Spieler auf derselben Seite
Bahnen sind optimal fur alle Lauftechnikeleme beginnen, um alle Anforderungen optimal

A Kombination von strukt.uriert.em Technikerwerb El-’i"' E' T
und SpalRelementen wie Weitrutschen
oder Wettlaufen [Eles=r

HALHCE BAHNEN

® ° Beschreibung

® Die Spieler Laufen von Grundlinie zu

Mittellinie und bremsen dort, um sich wieder
:‘ e [ :( ® i anzustellen. Der Nachste startet, wenn der
Vordermann auf Hohe OberkanBullykreis

ist. Viele Spieler sind gleichzeitig in Bewegung
] 8 ~ 8 8/ und der Trainer kann gut instruieren,

korrigieren und demonstrieren, da alle Spieler
auf einer Seite sind.

Intensivierung
A Bahnen sind optimal fiir alle Lauftechnikeleme
A Kombination von strukturierten Technikerwerb
und Spafielementen wie Weitrutschen
oder Wettlaufen




5. BE\{ Bahnentraining W

FULEHCE BAHNEN

“

. . U” Beschreibung

Auch in dieser Organisation hat der Trainer

)
) ( l > C die Moglichkeit optimal zu erklaren und zu

i demonstrieren, da sich alle Spieler auf einer

° Seite befinden. Gelaufen wird im
¢ * vorgegebenen Abstand von Grundlinie zu
oo I / Grundlinie, wo sich die Spieler wieder
anstellen. Startvorgabe auf Pfiff oder wenn
der Vordermann an der Blauen ist.
Intensivierung m Die Orgaempfiehlt sich fur alle Laufiibungen.

A Bahnen sind optimal fir alle Lauftechnikelemen
A Pylonen um weitere Ubungselemente wie
Canadierzu integrieren

CIRCLE BAHNEN

/ = \ Beschreibung
( . . G) Aufstellung: Grundlinie Torraum und zweite
et Blaue Bande. Die Spieler laufen die Distanz
auf die andere Seite und stellen sich dort an.
) L ( © G) So rotieren die Blocke automatisch durch.
o0 Vorgabe Start und Stehenbleiben (z.B. nach 4
k Q R . \QG) Bahnen kniet sich der erste wieder hin).
Einschrankung bei Demonstration und
oo / Erklarung, da groRRe Distanz zwischen den
Gruppen. Daher dient di®rgafiir das
Intensivierung m Training bereits bekannter Elemente.
A Steigerung der geforderten Laufelemente -
entsprechend der LZSE %ﬁ?ﬁm
A Pylonen um weitere Ubungselemente wie : jﬁ
Canadierzu integrieren mE

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



5. BE\{ Bahnentraining W

BAHNEN COMEBACK TO SCORE

"o

J

Ny

Intensivierung

A Crossovewarianten yw, rw, vw-rw)
A Steigerung der geforderten Laufelemente
entsprechend der LZSE

Beschreibung

Spieler stehen in den Ecken, es wird diagonal
gestartet. Die Ersten laufen die Bahn nach
unten und Ubersetzen den Kreis in zur Mitte.
Dort wird eine Scheibe aufgenommen und auf
das Tor gelaufen, dabei kann é&nakeoder
Hindernis vor dem Torschuss eingebaut
werden.

Die nachsten starten wenn der Vordermann
an der Mittellinie ist.

BAHNEN BLAUE QUER + ABSCHLUSS

¢

@Q,,pz

o0

&

Intensivierung

A Steigerung der geforderten Laufelemente
entsprechend der LZSE
A Pylonen um weitere Ubungselemente wie
Canadierzu integrieren

Beschreibung

Spieler stehen in den Ecken und diagonaler
Start. Die Spieler sprinten zur nachsten Blauen
und Bremsen, an der Blauen entsprechendes
Laufelement zur anderen Bande, wieder
Sprint zur nachsten Blauen und erneut das
selbe Laufelement quer zu den Scheiben.
Scheibe aufnehmen und Torschuss aus dem
Lauf,

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



5. BE\{ Bahnentraining W

BAHNEN BOGENLAUFE IN STATIONEN

2 ) Beschreibung
N
\ oo Diese Ubungsorganisationen dienen wieder
% der Integration in ein Stationstraining. Sie
g:g - sollten entsprechend mit weiteren
Schwerpunkten und Spielformen kombiniert
U 000 § i g werden.
Intensivierung

A Steigerung der geforderten Laufelemente
entsprechend der LZSE

BAHNEN BOGENLAUFE #OEI4 GRUPPEN

C"o /\ :\ Beschreibung
Spieler stellen sich pro Seite in zwei Gruppen

) l C) an der Grundlinie auf. Der Erste startet
diagonal zur ersten Pylone. Nun wird die

vorgegeben Ubung im Slalom zur anderen

Seite gelaufen. Dabei wird immer eine Pylone
i ausgelassen. Der nachste Spieler startet wenn

&o »/ der Vordermann auf seiner Seite durchlauft.

DieseOrgakann parallel auf zwei Langsseiten

durchgefiihrt werden. Die Spieler stellen sich

Intensivierung auf der anderen Seite wieder an.

A Edegeworlentsprechend der LZSE steigern

A Integration von Turns und Bremsiibungen an den Pylonen

g 8

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



5. BE\{ Bahnentraining
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BAHNEN BOGENLAUFE #OEL2 GRUPPEN

\ Beschreibung

Spieler stellen sich in zwei Gruppen an der
Torlinie auf der Grundlinie auf. Der Erste
startet diagonal zur ersten Pylone. Nun wird
die vorgegebeUbung im Slalom zur anderen
@ Seite gelaufen. Dabei wird immer eine Pylone
" ausgelassen. Der nachste Spieler startet wenn
] / der Vordermann auf seiner Seite durchlauft.
Die Spieler laufen auRen an der Bande zuriick
und stellen sich bei der anderen Gruppe an.

Intensivierung
A Edegeworlentsprechend der LZSE steigern
A Integration von Turns und Bremsiibungen an den Pylonen

BAHNEN ZONEGDBERILL

Beschreibung

u Aufstellung an der Grundlinie, der erste lauft

° . Richtung der ersten Pylone und fahrt einen

weiten Bogen Blick Bande zu anderen Bande,
um in die erste QueBahn zu kommen. Dort
werden kurze Bégen gefahren. An der Bande
wieder den langen Bogen, um in die zweite
Ky Tdz 38tFy3asSyx
Soes Am Ende wird Uber die Bande zurlickgelaufen

N / und der Spieler stellt sich hinten an.

Ist der Vordermann in der Mitte der ersten

Bahn startet der nachste.

Intensivierung _ -
A Edegeworlentsprechend der LZSE steigern DieseOrgakann ebenfalls in ein
A Integration von Turns an den Pylonen Stationstraining integriert werden.

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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BAHNEN-€C€ONEDRILL

s N
@ 000l @ TNEO B+ @
Beschreibung

000 2
0) C) Der Dirill ist von Blaue zu Blaue organisiert und

> 7 bietet mit 4 Pylonen auf der Bahn eine
Q"” R e Q Vielzahl an Varianten fiir Turns,

Transitionskateind Edgework Der nachste
/ startet wenn der Vordermann uber die
Mittellinie fahrt.

Intensivierung
A Elemente werden entsprechend der LZSE gesteigert
A Kombination mit Stocktechnik

BAHNEN-SAUF 4 GRUPPEN

e %\ |
A . . Beschreibung
[ Diese Organisationform kombiniert
G) l C) klassischeBahnentrainingnit Crossover
Varianten.
Aus den diagonalen Ecken starten jeweils die
° ° ersten Spieler und laufen nach Vorgabe ein S
um dieBullykreise Auf der Geraden wird
\& W entsprechend ein Lauftechnikelement

integriert. Auf anderen Seite wird die Ubung
Intensivierung mit einem weiteren S abgeschlossen.

A Elemente werden entsprechend der LZSE gesteigert
A Neben dem S kann auch eine 8 um die Kreise gelaufen
werden, verschiedene Varianten Crossowev, (w, Vw-rw)

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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BAHNEN CIRCDRILL

@ - Og)\ Beschreibung
‘ : ' Diese Organisationform kombiniert
[ klassischeBahnentrainingnit Crossover
Q) ! C] Varianten.
Diagonal starten die beiden Ersten und
Ubersetzen den Kreis vor ihnen. Dann laufen
¢ ¢ sie entsprechend der Technikvorgabe die

% oﬂ Ggrade und Ubersetzen den !<re|s in selber

Richtung auf der anderen Seite. Dort stellen

sie sich gegeniber an.

Intensivierung
A Elemente werden entsprechend der LZSE gesteigert
A Verschiedene Varianten Crossovew,(rw, Vw-rw)

LAUFSTOCKTECHNIK UM DIE KREISE

( ®<\ @ ) Beschreibung
) \ C Die Spieler sind in 4 Gruppen aufgeteilt.
A Die ersten jeder der 4 Gruppe starten auf
¢ 4 . D Signal gleichzeitig.
Es wird um die Kreise Uibersetzt, in der Mitte
oo 0o / missen die Spieler dann miteinander

kommunizieren, wer wo lauft.

Intensivierung

A Alles mit Scheibe

A Crossovewarianten
A Elemente nach LZSE

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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PARCOURS 1

U Beschreibung

Ohne Schlager

1 BahnA Uber Schlager springen und unter
° einem Tor durchschlipfen

QuerBahnA uber Hindernisse (Leiter etc.)
/ steigen

|ntensivierung 2 BahnA Slalom zurlick und anstellen
A Integration von weiteren Technikelementen oder

Hindernissen
A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo

automatisch

CRER]

i

PARCOURS 2

Beschreibung

Ohne Schlager
1 BahnA Slalomvw

2 BahnA uber Schlager springen

3 BahnA unter Tor durchschlipfen

Intensivierung 4 BahnA Slalommw
A Integration von weiteren Technikelementen oder

Hindernissen
A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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PARCOURS 3

Beschreibung

[ ]
i Ohne Schlager
1
| O: 1 BahnA uber Schlager unter Tor
®
: m KreiseA Ubersetzen oder Kreislaufen

%b ll_>‘ / 2 BahnA Slalom

Intensivierung

A Integration von weiteren Technikelementen oder
Hindernissen

A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

PARCOURS 4

. Beschreibung

Ohne Schlager oder mit Schlager und
Torschuss

1 BahnA Sidesteps; Bremseng vw ¢
Bremseng Sidestepx

2 BahnA Puck aufheben Slalom durchlaufen
Intensivierung und ins Tor werfen
A Integration von weiteren Technikelementen oder
Hindernissen
A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



5. BE\ Stationstraining T

PARCOURS 5 RACE

Beschreibung

&) o
Ohne Schlagey Wettlauf
Auf Kommando wird gestartet. Uber die
{ ® ] Absperrung springe, Uber die Schlager
oo —_[ramwy A steigenA Uber zweite Absperrung springen
© A kompletter Boger _R'Uck\_/veg identisch,
oo i bl —— A nachstes Rennen beginnt wieder auf
—_

Startsignal von Trainer

Intensivierung

A Integration von weiteren Technikelementen oder
Hindernissen

A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

PARCOURS 6 RACE

Beschreibung

Ohne Schlagey Wettlauf

Auf Startsignal gleichzeitig durch den Slalom
laufen, nachstes Rennen beginnt wieder auf
Startsignal.

Intensivierung

A Integration von weiteren Technikelementen oder
Hindernissen

A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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PARCOURS 7

®

( 5 Beschreibung

(@1 L- mit Schlager

S

Q
/ (z) 1 BahnA quer uber Balken springen
S A _mg ™ ” QuerA rw zwischen Pylonen

g ¢ <

2 BahnA Scheibe aufnehmen durch den
Intensivierung Slalom fuihren, Torschuss, anstellen

A Integration von weiteren Technikelementen oder
Hindernissen

A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

PARCOURS 8

Beschreibung

T/— -—8— - ° Ohne Schlager
> S Bahnen starten immer mit
2 §> 1 BahnA Turn li um Pylone, tiber Absperrung
gfr‘*‘ springen
( ¢
)
¢
? 2 BahnA Turn li um Pylonaw zw. Pylonen
®
& % oo 3 BahnA Turnre um Pylone. Unter Tor
durchschliipfen, Turre um Pylone
Intensivierung
A Integration von weiteren Technikelementen oder A anstellen Start wenn Vordermann 1 Bahn
Hindernissen fertig hat
A Mit zunehmender Erfahrung steigt das Lauftempo
automatisch

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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ZICKZACK RUN

= . = %) . % Beschreibung
<) ¢
(8) % T An den ersten vier Pylonen wird gebremst,
5’) f\ L Blickrichtung muss festgelegt werden.
§ Qo
¢
\ / %) A An den folgenden 3 Pylondmransitionskate
)
R .
2 Auf der anderen Seite anstellen, Achtung
Richtungswechsel!
Intensivierung m
A Kombination mit weiteren Bremsind -
(=] [m]
TurnVarianten g‘f&m
A Weitere Elemente nach LZSE

CIRCLE RACE

Beschreibung

Eine Halfte steht zwischen den Pylonen,
4 dieser Starter beginnt das Rennen, wenn er
S TN loslauft um auRRerhalb den Kreis zu umrunden.
w Sein Konkurrent startet im Kreis und muss

den Kreis in die selbe Richtung innerhalb
° durchlaufen.

A Rennen durch das Zi&br

Intensivierung
A Crossoveiarianten

Nach dem Lauf wechseln die Laufer
A Der Innere darf den AuReren abdréangen

entsprechend die Startpositionen

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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8 CONE CROSSOR L

m ° Beschreibung

Die Spieler starten an der Grundlinie und
Ubersetzen die Kreise um die Pylonen in einer
8er Form.

m Die Spieler stellen sich dann auf der anderen

Q — / Seite wieder an.

Intensivierung
A Crossoveivarianten

6 CONE CROSSOYRLL

U Beschreibung

Die Spieler starten und tibersetzen um die
ersten 4 Pylonen und laufen dann in selber

Richtung um die Pylonen!
Kopf hoch, die Runden tberlappen sich!
Die Spieler stellen sich dann auf der anderen

Qb / Seite an und Laufen die Kreise in die andere
Richtung.

Der Zweite startet wenn der Vordermann vor

ihm durchlauft.

Intensivierung
A Crossoveiarianten

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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CUTBACK CROSSGVERL

H U
A ° Beschreibung

\J/ Die Spieler laufen von innen in den Kreis und
Ubersetzen um die 4 Pylonen. An der vierten
wird gebremst und der Kreis in die andere
Richtung fertig gelaufen. Selbes Prinzip im

m zweiten Kreis, nur das dieser von auflen
(e) f— .
Qo / angelaufen wird.

Oben wieder anstellen.

Intensivierung
A Crossovewarianten
A TurnVarianten Hipopeneretc.)

CROSSOVER REAIRN L

Beschreibung

/ Die Spieler starten in 4 Gruppen aus der Mitte
% / des Kreises. Es werden 4 Pylonen umlaufen.
Am vierten wird ein Turn durchgefiihrt und

® P wieder zuriick zum Start gelaufen, hinten
anstellen. Gestartet wird immer diagonal
gleichzeitig.

Intensivierung
A Crossovewarianten
A TurnVarianten Hipopeneretc.)

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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8 CONE CROSSOVHRLL + ABSCHLUSS

= Beschreibung

Die Spieler starten an der Grundlinie und
Ubersetzen die Kreise um die Pylonen, in einer
8er Form.

YA

Nach dem zweiten Kreis kommt der Spieler
Q » : . ) . P
o zur Mitte und nimmt eine Scheibe a#f
Torschuss im Lauf.

Intensivierung
A Crossoveivarianten
A Start mit Scheibe

CUTBACK CROSSOVERL + ABSCHLUSS

Beschreibung

Die Spieler laufen von innen in den Kreis und

Ubersetzen bis zu den Hasharks auf
Bandenseite. Dort wird gebremst und der
Kreis in die andere Richtung fertig gelaufen.
Am unteren Scheitelpunktv anbieten um

den Pass vom zweiten aufzunehmen. Uber

den Kreis zur Mitte ziehen und Torschuss.
Der zweite startet nach dem Pass.

¢
\_

Intensivierung
A Crossoveiarianten
A Start mit Scheibe

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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PARALLELSLALOM

Beschreibung

Kann als StaffelVettlauf konzediert werden

O: Durchlaufen des Slaloms nach
m Technikvorgabe, der Nachste startet wenn

R | g i§ L / der Vordermann uber Ziellinie fahrt.

Intensivierung m

A Elemente werden entsprechend der LZSE EEHE
gesteigert YAt
A Kombination mit Stocktechnik = '

. U .
LE) Beschreibung
((3 Slalom wird entsprechend der technischen
g) Vorgabe durchlaufen. An der Letzen Pylone
/5)’\ dreht der Spieler aufw und fahrt bis zur
¢ Grundlinie, anstellen.
°°° u / Néchster startet, wenn Vordermann an der

dritten Pylone ankommt.

Intensivierung
A Elemente werden entsprechend der LZSE gesteigert
A Kombination mit Stocktechnik und Torschuss

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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SLALOM CIRCLE-RW

Beschreibung

Der Spieler laufew durch den ersten Slalom
entsprechend der technischen Vorgabe. An
der Blauen bewegt er sich n#idesteps
(Blickrichtung Eismitte) quer in die zweite
Slalombahn. Diese wird entsprechend der
Vorgaberw durchlaufen. An der Grundlinie
Sidestepgurtick zur Gruppe.

Startvorgabe bspw. wenn Vordermann an der
Blauen ist.

Intensivierung
A Entsprechend der LSZE Technikelemente integrieren
A Laufen mit Scheibe

SLALOM INSIBEBUTSIDE

® U [ ]
Beschreibung
Der Spieler durchlauft von innen nach aul3en
den Slalom. Auf der anderen Seite wird das
m selbe technische Element angewendet,
%o < / allerdings muss Qer Spieler hier das Hutchen
von auf3en nach innen umlaufen.

Intensivierung
A Entsprechend der LSZE Technikelemente integrieren
A Laufen mit Scheibe

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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SLALOM CRGRBBCE

U Beschreibung

Die ersten beiden Spieler starten auf Signal

und durchlaufen nach technischer Vorgabe

den Slalom. Am Ende kreuzen die beiden
ihren Laufweg um das oberste Hiitchen.
Sprint zurtick, dort wird der nachste Starter in

der eigenen Gruppe abgeklatscht und darf

g = “"g / loslaufen.
Sieger ist das Team das schneller 1mal, 2mal,
X RIFa ¢SIFY Aya %ASt3ISol

Intensivierung
A Entsprechend der LSZE Technikelemente integrieren
A Laufen mit Scheibe

SLALOM MIT ABSCHLUSS

¢ ¢ Beschreibung
Der Parcours wird mit einem weiten Slalom
entsprechend der technischen Vorgabe
durchlaufen. Die beiden Pylonen quer an der
/G\/'\ quuen W_erden ko_mplett u_mrundet, bevor der
°°o x / Spieler eine Scheibe aufnimmt und zum Tor
geht. Torschuss aus der Bewegung,

Nachschuss, anstellen.

Intensivierung
A Entsprechend der LSZE Technikelemente integrieren
A Start schon mit Scheibe

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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BAHN MIT ABSCHLUSS

Beschreibung

Der Spieler lauft nach Technikvorgabe durch
den Slalom. An der Blauen zieht er zur Mitte
und nimmt eine Scheibe a#f Torschuss aus
der Bewegung.

Der Zweite startet, wenn der Vordermann
durch Slalom ist.

Intensivierung
A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE
A Hindernis odeFakevor Torabschluss

BAHNEN AUS DER ECKE

Beschreibung

Der Spieler lauft nach Technikvorgabe zur
Blauen. An der Pylone zieht er zum Tor und
bekommt aus der anderen Ecken einen Pass.
Scheibenverarbeitung, Torschuss aus der
Bewegung, andere Seite anstellen.

Zweiter startet, nach dem er gepasst hat.

Intensivierung

A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE
AS5ANBlGa0OKdzaazr vdaAO{INBftSIFasSs X
A Hindernis odeFakevor Torabschluss

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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KANTENLAUF MT SPRUNG UND ABSCHLU

N

Beschreibung

{

Der Spieler lauft Richtung Blaue und Springt
1 entsprechend der Vorgabe lber die Schlager
¢ R Am Ende zieht er zur Mitte, nimmt eine
b /&m Scheibe aufy Torschuss aus der Bewegung.
?b » / Nachster startet wenn Vordermann Bahn

beendet hat.

Intensivierung
A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE
A Hindernis odeFakevor Torabschluss

EIERLAUF MIT FERSENSCHLAG UND ABSC

Beschreibung

Der Spieler lauft Richtung Blaue, Eierlauf um
die Schlager, Sprung mit Fersenschlag tiber
dem Reifen. Am Ende zieht er zur Mitte,
nimmt eine Scheibe au§ Torschuss aus der
Bewegung.

Nachster startet wenn Vordermann Bahn
beendet hat.

Intensivierung
A Hindernis odeFakevor Torabschluss

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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TRANSITIONRENDEL

)Lx_
)

(
.

Intensivierung
A Mit Scheibe und Pass
A Kombination mitEscapeturn

Beschreibung

Pendellauf

Der Spieler startet zur Pylone durch die Mitte,
Transitionskateim die Pylone nach auf3en.
Dann durch die Mitte auf die andere Seiten,
Transitionskateind auf der anderen Seite
anstellen.

TRANSITIONSKATE PENDEL

¢ %
¢ )
(
e Q
’ YR
8 /
Intensivierung

A Mit Scheibe und Pass
A Kombination mitEscapeturn

Beschreibung
Pendellauf

Der Spieler lauft nach rechts zur oberen
Pylone,Tranistionskateim die untere Pylone.
Dann diagonal zur oberen linken Pylone und
ebenfallsTransitionskateim die untere
Pylone.

Anstellen auf der anderen Seite, wo der
Nachste loslauft.

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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TRANSITIONSKATE AUS DER ECKE

° ° Beschreibung
= . o
LQ \(:; Die Pylonen werden als V mit Blickrichtung

4 E) zum Tor imTransitionskatedurchlaufen. An

', (g der letzten Pylone bekommt der Spieler nach
| E) der Drehung in derw Lauf vom néchsten

' A < N Starter einen Pas§ Torschuss in der

N i)

2 8 / Bewegung

Intensivierung
A Escapeturnm Transitionskatentegrieren
A Mehrere Doppelpésse einbauen

TRANSITIONSKATE MIT PASSEN

8 ¢ ¢ Beschreibung

Der Spieler bietet sich an der Bande-rw an
und bekommt einen Aufbaupass. Drehung auf
vw und Doppelpass mit nachstem Starter.
Danach zieht er durch die Mitte zum TAyr

‘\&\2,/ / Torschuss in der Bewegung, nach dem
‘g Abschluss spielt er den nachsten Aufbaupass,

bevor er sich anstellt.

Intensivierung
A Fakeoder Hindernis vor Torschuss einbauen
A aus 1vs.0wird1vs.1oder2vs.0

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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5. BE\, Konditionierung W

VARIANTEN PUCKBATTLE CGIBRILE

Beschreibung

Auf Signal starten jeweils zwei Spieler und
absolvieren einen Technikteil am Kreis. Der
Coach legt eine Scheibe in die MiieBattle

1 vs. 1 aufs Tor. Nach dem Abschluss jeweils in
der anderen Gruppe anstellen.

A Blau:Tranistionskatem Kreis

00 L]
Z A Rot:vw Ubersetzenyw Ubersetzen,
SidestepgzumBullypunkt
A Schwarzvw Uberstezten Stoppyw
. Ubersetzen, Stopisidestepsgjuer durch
Intensivierung A Grun:IroncrossBlickrichtung Eismitte,

A Komplexitat des.aufdrills immer zurtick zunBullypunkt
A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE

VARIANTEN PUCKBATTLE DBNH

\ Beschreibung

. d ( eo Auf Signal starten jeweils zwei Spieler und
= absolvieren einen Technikteil mit den
[ Pylonen. Der Coach legt eine Scheibe in die

) Mitte A Battle 1 vs. 1 aufs Tor. Nach dem
Abschluss jeweils in der anderen Gruppe

(4 )sh 6
o . . j o anstellen.

K / A Blau: Slalom

A Rot: Turns um PyloneBreieck

A Schwarz: Antritt, StopBidesteps
Intensivierung A Griin: Antritt, StoppSidestepsrw Antritt,
A Komplexitat des.aufdrills vw Antritt Stopp,Sidesteps

A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE

8

*

£\
o/
A
1
®
Y
®

- >
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PUCKBATTLE LNEILL KURZ

Beschreibung

Auf Signal starten jeweils zwei Spieler und
absolvieren einen Technikteil in der neutralen
Zone. Der Coach legt eine Scheibe in die Mitte

A Battle 1 vs. 1 aufs Tor. Nach dem Abschluss
G) jeweils in der anderen Gruppe anstellen.

A Blau: Starten, Stoppen Blickrichtung
Eismitte

A Rot: Transitionskatelickrichtung Eismitte,
Ubersetzen um zweiteBullypunkt

A SchwarzTransitionskataBlickrichtung

A

\

Intensivierung Eismitte L
A Komplexitat des aufdrills (__BrUn:SldestepsAntrl_tt, Sidesteps
A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE Ubersetzen um zweiteBullypunkt

PUCKBATTLE LINEILL LANG

Beschreibung

s 2

D

Auf Signal starten jeweils zwei Spieler und
absolvieren einen Technikteil Gber das ganze
Eis. Der Coach legt eine Scheibe in die Mitte
6) A Battle 1 vs. 1 aufs Tor. Nach dem Abschluss
jeweils in der anderen Gruppe anstellen.

¢ 3 A Blau: Starten, Stoppen Blickrichtung
W < Eismitte
@ —— RARASRURRARRI °y A Rot:vw-rw-vw Drehungen in vollem Lauf
A SchwarzBullykreisibersetzen Cutback
o zur Mitte
Intensivierung A Grin:TransitionskatéBullykreis Shortcut

A Komplexitat ded.aufdrills um Bullypunkt
A Steigerung der Lauftechnik nach LZSE

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer
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BOLZEN CONIRILLS

Beschreibung

Unter technischen Vorgaben wird hier je nach
Ubungsaufbau AntrittTopspeedAgility,
Schnelligkeitsausdauer, RSA oder die
Ausdauer trainiert.

Die Dirills basieren auf linearen Laufdistanzen
in Kombination mit Staff Stopp und Turn
Elementen an Pylonen.

WQ-

Intensivierung
A Zielsetzung entscheidet iiber Belastungssteuerung
A Pausengestaltung Speed @Gardio

BOLZEN CIRGDRILLS

: : 6\ Beschreibung

00 00
() J. CJ Unter technischen Vorgaben wird hier je nach
ool | e Ubungsaufbau AntrittTopspeedAgility,
2‘1 / Schnelligkeitsausdauer, RSA oder die
E o o b % Ausdauer trainiert.
¢ - Die Drills basieren auf linearen Laufdistanzen
‘L / in Kombination mit Technikelementen am
Bullykreis

Intensivierung
A Zielsetzung entscheidet tiber Belastungssteuerung
A Pausengestaltung Speed Gardio
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VV‘l" W
\

BOLZEN LINERILLS

= O 0
/o L/«L\\ T, I
o[ = = i Beschreibun
1 H g
() 0o l /J Unter technischen Vorgaben wird hier je nach
T o | I~ Ubungsaufbau AntrittTopspeedAgility,
/‘“ Schnelligkeitsausdauer, RSA oder die
O jm———l . Ausdauer trainiert.
° T —| \,_.( Die Drills basieren auf linearen Laufdistanzen
\ = — = = / in Kombination mit Startund Stopp
Elementen.
Intensivierung

A Zielsetzung entscheidet iiber Belastungssteuerung
A Pausengestaltung Speed @Gardio

BOLZEN LANGE WHOHLLS

2

Beschreibung

() l ) Unter technischen Vorgaben wird hier je nach

Ubungsaufbau AntrittTopspeedAdgility,

Schnelligkeitsausdauer, RSA oder die

. Ausdauer trainiert.

Qo S O‘y Die Drills basieren auf langen Laufdistanzen in
Kombination weiterer technischen Vorgaben.

Intensivierung
A Zielsetzung entscheidet tiber Belastungssteuerung
A Pausengestaltung Speed Gardio

Landestrainer BEVT. Berger & R. Schroepfer



