EISBAREN JUNIORS BERLIN e.V.

TRAININGSPLAN OFF-ICE
Laufschule U8 - EIN WORT AN DIE ELTERN

EINFUHRUNG

Man kennt die Aussage: “Eishockeyspieler werden
im Sommer gemacht.”
Warum aber ist das so?

Ganz einfach: Im Sommer kénnen Grundlagen fiir
die Kinder geschaffen werden, die wahrend der
Saison schwer erlangt werden kénnen, da man sich
hier vermehrt auf das Eis kanzentriert.

Fir jeden Sport benttigt man grundlegende
Bewegungen und allgemein sportliche Fdhigkeiten.

Das ABC der Athletik beinhaltet neben
Beweglichkeit, Balance, Koordination und
Schnelligkeit aber auch grundlegende Bewegungen
wie laufen, springen, rennen, werfen und
letzendlich auch Schlittschuh laufen.

Diese Grundlagen miissen erst geschaffen werden,
damit sportspezifische Fahigkeiten entwickelt
werden konnen.

Diese Grundlagen oder FUNdamentals helfen den

Kindern spater ihr volles Potential zu erreichen.

TRAINING, ABER RICHTIG

Die grundlegenden Bewegungsabldufe, auch Lauf-
ABC genannt, sollten moglichst oft wiederholt und
trainiert werden.

Richtiges Training auf dem Eis ist schwer
umsetzbar, wenn grundlegende Bewegungsabldufe
oder Bewegungen fehlen, nicht vorhanden sind
oder diese falsch ausgefiihrt werden.

Neben zu friiher Spezialisierung auf einen Sport,
schlechten Essensgewohnheiten oder auch einen
falschen Fokus auf “das Spiel” (Spiele gewinnen
anstatt erst zu erlernen) ist es schwer diese
Grundlagen zu erwerben.

Vor allem Eltern, aber auch Trainer sind dafir
verantwortlich, die Entwicklung der Kinder auf und
neben dem Eis zu unterstitzen und optimal zu
fordern.

HAUPTSACHE SPORT

In der trainingsfreien Zeit im Sommer ist es egal
welchen Sport oder welche Art der Bewegung den
Kindern angeboten wird.

Gerade in diesem Alter gibt es keinen “falschen” Sport.
Jede Art des Sports starkt und fordert die
grundlegenden Bewegungsabldufe und stdrkt Ausdauer
und Kondition. Und selbst wenn es nur das Fahrrad
fahren oder das einfache joggen ist.

OBST IST AUCH NIE VERKEHRT

“Jeden Tag drei Hande voll Obst oder Gemdise” sollte
zur Grundregel werden - denn auf Obst und Gemise
wird man keine Erndhrungsangaben finden. Und damit
sollten Obst und Gemiise zu einem festen Bestandteil
der taglichen Nahrung werden.

Denn jede Zelle im K&rper erneuert sich alle 18 Monate
- es gibt also kein Molekdl im Korper, dass der Kérper
nicht irgendwann mal gegessen hast.

Du bist also, was du isst!
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TRAININGSPLAN OFF-ICE
Laufschule U8
GRUNDREGEL - 3 +1

Diese Regel sollte generell gelten. Nicht nur bei den Kleinsten.
3 definiert, die 3 Punkte an denen Kopf, Schultern und GesdR eine Linie bilden. Das ist die optimale Position fiir die

Wirbelsdule, bei der die Belastung moglichst gleichmalRig verteilt ist.
Die 1 stellt immer den festen Stand auf dem Boden dar. Also die Fiilie die Bodenkontakt haben.

GRUNDSTELLUNG (HOCKEYSTAND)

Als Grundstellung wird die Stellung bezeichnet, die ein Eishockeyspieler einnimmt.
Leicht gebeugte Knie, Schldger in beiden Handen, wobei die untere Hand von der oberen so weit entfernt ist, wie der

Unterarm lang ist.
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TRAININGSPLAN OFF-ICE
Laufschule U8 - LAUF ABC

EINFUHRUNG

Das Lauf ABC sall unseren Kindern dazu dienen eine Routine in bestimmte, notwendige Bewegungen zu
erhalten. Und es muss nicht lange dauern. Diese Routine schafft man alleine in weniger als 7 Minuten.

Dariiber hinaus dient das Lauf ABC auch als Erwdrmung bei Turnieren oder Spielen um den Kérper optimal
auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten. Daher sollte es jeder kennen, aber viel wichtiger KONNEN.

Die Ubungen sollten tiber eine Entfernung von ca. 20 Metern mind. 2x ausgefiihrt werden.
Wichtig bei den Ubungen, ist eine saubere Ausfiihrung.
Beim ersten Mal sollte die Ubung sauber und langsamer, beim zweiten mal schneller ausgefiihrt werden.

Dariiber hinaus sollten alle Ubungen auf dem Fussballen ausgefiihrt werden. Ziel hierbei ist, dass die
Kindern “nicht stampfen”.

1. Hopserlauf

Beim Hopserlauf ist drauf zu achten, dass z.B. der linke Arm und das rechte Bein verwendet wird und umgedreht.
Das soll die Koordination starken und trainieren. Das Knie sollte etwa im rechten Winkel hochgezogen wird. Die Hand
sollte lang und gestreckt zum Himmel gehen. Es soll HOCH gesprungen werden, bevor weit gesprungen wird.
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2. Kniehebelauf

Beim Kniehebelauf ist drauf zu achten, dass wie beim Hopserlauf auch, das Knie im rechten Winkel gehalten wird.
Die Bewgung an sich sollte moglichst schnell ausgefiihrt werden mit dem Ziel das Knie immer im rechten Winkel zu
halten.

Laufschule U8 - LAUF ABC
3. Anfersen

Beim Anfersen sollte sich im Idealfall nur das Knie + Unterschenkel bewegen. Der Oberschenkel verbleibt in seiner
Position und die Bewgung findet nur im Knie statt. Schnelle Bewegung der Beine nach hinten zum Po anstatt nach
vorne. Auf den 20 Metern sollte versucht werden die Beine mind. 30-40 Mal Richtung Po zu bewegen.
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4. Seitwartsschritte

Bei den Seitwadrtsschritten sind die Hande fest an den Hiiften. Der Blick ist IMMER in eine Richtung (Mauer etc.)
gerichtet. FiiRe und Kopf zeigen ebenfalls in die selbe Richtung und werden NICHT in Richtung der Bewegung

gedreht. Die Beine bertihren sich in der Luft!
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TRAININGSPLAN OFF-ICE
Laufschule U8 - HALTEUBUNGEN

EINFUHRUNG

Haltelibungen dienen dazu die innere Muskulatur, auch Core genannt zu trainieren und zu festigen. Nur
wer einen festen Core hat, kann auch das Gleichgewicht halten oder “gegenhalten”.

Die Haltetbungen dienen auch dazu, die Koordination zu trainieren und zu verbessern.
Ubungen die laufen etc. erfordern, kdnnen tber die selbe Distanz gemacht werden wie das Lauf ABC. Und
auch hier das ganze 2x.

Bei Ubungen die ein Halten des Korpers erfordern, empfiehlt sich zu Beginn 3x 10 Sekunden. Die Zeit dann
auf bis zu 30 Sekunden zu steigern.

Hiipfen - beid- und einbeinig

Auch wenn es auf den ersten Blick nicht so scheint, so ist das Hiipfen auf einem oder beiden Beinen eine schéne
Ubung um die Haltemuskulatur zu trainieren. Denn hier muss u.a. der Bauch angespannt werden.
Zuerst sollte darauf geachtet werden, dass immer auf den Fussballen gesprungen und LEISE gelandet wird.
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2. Krebsgang - vorwarts / riickwarts

Der Krebsgang vereint sowohl Koordination als auch die Fahigkeit den Kérper stabil in einer Position zu halten.
Wichtig ist, das Bauch und Po angespannt weden und das eine Linie gebildet wird/ist.
Der Krebsgang sollte sowohl vorwarts, als auch riickwarts ausgefiihrt werden.

3. Unterarmstutz

Beim Unterarmstiitz wird vor allem der Bauch traniert da hier Bauch und Po angespannt werden miissen, damit der
Ricken nicht “durchfdllt” und kein Hohlkreuz bildet.
Es empfiehlt sich 3x 10 Sekunden. Die Zeit dann langsam steigern. Ziel sollten 30 Sekunden sein.
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4. Bauch - halten

Diese Ubung ist vorrangig fiir den Bauch gedacht.
Der Oberkorper wird etwas gehoben und die Hande nach vorne gestreckt. Gehalten wird auch hier wieder beginnend

mit 3x 10 Sekunden. Ziel hier sollten auch 3x 30 Sekunden sein.

5. Wippe

Diese Ubung ist ideal fiir den Riicken der beim Hockey viel beansprucht wird. Der Korper wird angespannt. Arme und
Beine werden gehoben, so dass man nur noch auf dem Bauch liegt. Ist der Kérper richtig angespannt, Idsst sich der
Korper wie eine Wippe wippen. Auch hier mit 3x 10 Sekunden beginnen und steigern.
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6. Kniebeuge

Die Kniebeuge ist eine gute Ubung fiir die Beine. Auf dem Eis miissen die Kinder diese Ubung in der Bewegung
ausfiihren. Ziel ist, moglichst tief runter zu kommen, den Riicken gerade zu halten und mit dem Knie nicht tber die
Fullspitze zu kommen. 3x 10 Wdh. sind hier vollkommen ausreichend. Man kann mit dem Schlager/ Stab varieren
und diesen vor dem Koérper halten, im Nacken oder tiber dem Kopf.

7. HOCKEYSTAND - HALTEN

Bei dieser Ubung darf gerne etwas gejammert werden. Diese Ubung zielt vor allem auf die Oberschenkelmuskulatur
und stellt eine permanente Belastung dar. Ist aber, um die Grundhaltung und die Oberschenkel zu trainieren, super.
Das Ziel sollte hier sein 3x15 Sekunden am Ende auszuhalten. Oberschenkel parallel zum Boden, Riicken gerade und
Knie nicht Gber die Zehensitzen (l&sst sich mit einem Schlager kontrollieren). Im Idealfall bilden Schulter, Knie und
Fuss eine Linie.
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TRAININGSPLAN OFF-ICE
Laufschule U8 - Stickhandling

EINFUHRUNG

Flr das Stickhandling empfiehlt sich eine Stickhandlingkugel aus Holz. Diese gibt es in verschiedenen
Grolten und giinstig in Bastelladen oder im Baumarkt.

Das Stickhandling mit einer Holzkugel ist schwerer als mit einem Puck und stellt eine Méglichkeit des

Trainings ohne Eis dar.
Die Bewegungen mit Schlager und Ball sind analog zu denen auf dem Eis mit einer Scheibe. Es empfiehlt

sich jede Ubung ca. 1 Minute durchzufiihren.

Grundstellung (Hockeystand)

Als Grundstellung wird die Stellung bezeichnet, die ein Eishockeyspieler einnimmt.
Leicht gebeugte Knie, Schldger in beiden Handen, wobei die untere Hand von der oberen so weit entfernt ist, wie der

Unterarm lang ist.
Ubungen sollten in dieser Position ausgefiihrt werden. Die untere Hand (Fithrhand) umfasst den Schldger immer

locker.
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1. vor und neben dem Korper

Die einfachste Art ist, die Kugel vor dem Kérper und neben dem Korper zu fiihren.

Das fuihren der Kugel erfolgt von der Vorhand auf die Riickhand und wieder zuriick. Hierbei wird die Fiihrhand bei der
Bewegung verschoben. Die Beine zeigen immer nach vorne (in die gleiche Richtung) und die Drehung findet wenn,
dann nur im Oberkérper statt).

2. Bewegung in einer 8

Hier kénnen Pucks oder Handschuhe genutzt werden um 2 Punkte zu markieren.

Die beiden Punkte sallten nicht weiter als 50cm - 60cm von einander entfernt sein.
Dle Bewegung der 8 kann in beide Richtungen erfolgen. Auch kann man diese Bewegung neben dem K&rper machen.
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3. Bewegung um 3 Punkte

Sind die beiden Grundibungen gefestigt, konnen wir etwas die Schwierigkeit steigern und nehmen 3 Punkte um die
der Ball gefuihrt werden muss. Auch hier sollte die Bewegung in beide Richtungen erfolgen.
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4. Slalom

Wer dann naoch nicht genug hat, kann auch Slalom machen.
Hier kann man 4 oder ein paar mehr Pucks nehmen. 2 Varianten kénnen die Kinder probieren. In der Mitte laufen und

den Ball links und rechts fithren und links oder rechts laufen und auf der anderen Seite den Slalom mit dem Schldger

und Ball zu machen.




