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Uberblick

In dieser Altersgruppe flie3t eine speziell abgestimmten Wettkampfphase in die Planung der Saison mit ein.

Im Zuge unserer fortlaufenden Bestrebungen, sowohl die individuelle als auch die teambasierte Weiterentwicklung zu

fordern, tritt nun erstmals der Aspekt des Wettbewerbs und des Vergleichs mit anderen Mannschaften in den Fokus.
Zusatzlich zur Weiterentwicklung in der U17- und U18-Liga ist es somit zielfihrend, hochwertige Wettkampfe zu
bestreiten und ein gutes Resultat zu erreichen.

Fir die optimale Entwicklung der Jugendlichen empfiehlt sich ein schulischer oder beruflicher Werdegang, welcher es

den Sportler:innen ermoglicht, den Trainingsumfang weiterhin zu steigern.
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Abbildung 1: Eigene Darstellung, Teilbereiche in der langfristigen Entwicklung U17
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Fachausbildung
15-18 Jahre

Die Berucksichtigung der korperlichen Entwicklung
stellt einen entscheidenden Faktor in der Steuerung
des Trainings dar, wobei sowohl die Intensitat als
auch die Dauer der Aktivitaten sorgféltig abgewogen

werden mussen.

Durch Kooperationen mit Lehrbetrieben und/oder
Schulen kénnten die Athlet:innen ein gré3eres

Trainingspensum auf und eben dem Eis erreichen.

In der Trainingsgestaltung sollen verschiedene
Spielsysteme erlernt werden, ohne dabei die
Bedeutung der kontinuierlichen Verbesserung der
Technik und der individuellen taktischen Fahigkeiten

zu vernachlassigen.

Neben individuellen taktischen Fahigkeiten ist es von
groRRer Bedeutung den Spieler:innen die offensiven

und defensiven Spielprinzipien beizubringen.

Da sich diese Ausbildungsstufe tiber mehrere Jahre
hinweg zieht, miissen Adaptionen je nach

Altersgruppe vorgenommen werden.

Daruber hinaus befinden sich die Athlet:innen bereits
in den Reihen der ersten Auswahlmannschaften des
Osterreichischen Nationalteams, was zu einer Ist-
Standkontrolle fur die Entwicklung herangezogen

werden sollte.




Eislaufen, Stickhandling,
Passen, Schiel3en, Checken

Alle bereits erlernten Fahigkeiten und Fertigkeiten sollen mit erhdhter Intensitat, mit erhéhtem Schwierigkeitsgrad und
unter Druckbedingungen durchgefiihrt und trainieret werden.

Das Ziel jeder Trainingseinheit muss es sein, die Athlet:innen aus ihrer Komfortzone zu locken und sie standig und

vielseitig zu férdern.

Das Verhalten im Wettkampf muss als Feedback der vergangenen Trainingswoche dienen und den Prozess der
Entwicklung aufzeigen.

Ein groRer Fokus muss somit auf dem Erlernen der verschiedenen Fertigkeiten und der individuellen taktischen

Féhigkeiten der vier Spielerrollen liegen.

Zusatzlich sollten die Spieler:innen die Spielprinzipien verinnerlicht haben und je nach Situation agieren bzw. darauf
reagieren.

Beim allgemeinen Technik- und Koordinationstraining gilt, Schwachen verbessern und Starken starken und

weiterentwickeln.




Notwendige Fertigkeiten fur offensive Spielerrollen

Tor schielRen

Schief3en, um ein Tor zu Platz schaffen, freien Raum Das 1 gg. 0 gegen den
In den Slot kommen . . .

erzielen kreieren Tormann gewinnen
Schnell schiel3en Schuss aus der Bewegung Das Tor treffen Individuelle Skills ausnitzen
Beine bewegen In die Mitte kommen Rebounds Screen

Raum gewinnen

Spielerrollen 1 & 2 kommen Spielerrollen 1 & 2 finden Spielerrollen 2 versuchen .

- . - LR . Beine bewegen
naher zum gegnerischen Tor Freiraume eine Uberzahl zu kreieren
Tempo Scheibe/Puck laufen lassen

Scheibenkontrolle

Scheibe fiihren und

gleichzeitig Beine bewegen g s

Technik Tauschungen

Spiel lesen Verzdgern Geduld

Umschalten auf Defensive

Dem Gegner keine Zeit Re-Attack, sofort Druck . .
Beine bewegen Absichern
geben machen
Von innen nach aul3en, Koof hoch
Kommunikation INSIDE THE DOTS P Spiel lesen



Notwendige Fertigkeiten fur defensive Spielerrollen

Tor verhindern

Korperposition, defensive

Schlager gegen Scheibe Schiisse blocken Seite

Richtiger Abstand

Beweglichkeit Kommunikation Raum und Zeit wegnehmen

Scheibe zurickgewinnen

Gegner von der Scheibe
trennen

Spiel lesen Aggressivim 1 gg. 1 Kommunikation

Schlager zur Scheibe Kdrper spielen Richtiger Abstand Gegenseitige Unterstiitzung

Mitte beschitzen,

Koérperpositionierung INSIDE THE DOTS

Raum wegnehmen

Schlager gegen die Scheibe Defensive Seite halten Gegner auf3en lassen Winkeln

Beine bewegen Richtigen Abstand herstellen Kommunikation 2 gg. 1 kreieren

Umschalten zu offensive

. Nach Scheibengewinn sofort 1. Spieler hart Richtung 1. Option muss immer
Beine bewegen - . .
umschalten offensive Zone vorhanden sein (starke Seite)
e EEEED LElrn? 28 Mitspieler laufen sich frei Rebounds

lassen sich zu organisieren
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Technikpréazision 12-17 Jahre (nach Hohmannetal, 2017, s.174)

Durch ein zielgerichtetes Training auf und neben dem Eis sollen die bereits gelernten Techniken gefestigt und verfeinert

werden.

Mittels verschiedensten Druckbedingungen wahrend dem Training und Wettkampf, soll die spezifische

Eishockeytechnik in allen Facetten mit bestmdglicher Anwendung eingesetzt werden

Aufgrund der Komplexitat der Mannschaftssportart Eishockey flieBen auch taktische Komponenten in das

Techniktraining mit ein.

Je nach Position unterscheiden sich die notwendigen Fertigkeiten, die es braucht um technisch-taktisch am Eis zu

performen und das bestmdgliche Ergebnis am Wettkampftag zu erzielen.

Fahigkeiten Kindheit Jugend
kalendarisches Alter 6/7-9/10 10/12-12/13 12/13-14/15 14/15-16/18

Fertigkeits-/Techniklernen 000 0000 000
Reaktionsfahigkeit 0000

Gleichgewichtsfahigkeit 0000 0000

Orientierungsfahigkeit 000 000 0000
Differenzierungsfahigkeit 0000 0000

Schnelligkeitsfahigkeit 0000 0000

Maximalkraft 0000 0000
Schnellkraft 000 0000

Aerobe Ausdauer 000 000 000 000
Anaerobe Ausdauer 00 000 0000

Tabelle 3: In Anlehnung an Martin et al., S.152 (1999), Modell glinstiger Phasen der Trainierbarkeit
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Trainieren, um zu trainieren
11-15 Jahre Damen
12-16 Jahre Herren (Balyi, 1., & Hamilton, A, 2004)

In der zweiten Phase des systematischen
sportartspezifischen Leistungsaufbau befinden wir uns im
Aufbautraining und somit in der Steigerung von Umfang

und Intensitéat der Trainingseinheiten.

Da sich die Sportler:innen in der ersten puberalen Phase
in ihrer Entwicklung befinden, werden
Wachstumshormone vom menschlichen Korper

ausgeschuittet, die es heil3t zu nutzten.

Ziel ist es, dass die Komponenten Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit und Koordination systematisch

weiterentwickelt werden.

Durch spezielles Athletiktraining, sollen die Athlet:innen

ihre Leistung auf und neben dem Eis verbessern.

Erste Zusatzlasten kdnnen, insofern die technischen
Voraussetzungen gegeben sind, zur Anwendung

kommen.

Zur Schulung der technischen
Krafttrainingsvoraussetzungen kann der Kraftpass des

OEHV herangezogen werden.

Wichtig zu beachten ist, dass es sich um einen Prozess
handelt, welcher kontinuierlich fortschreitet und nicht
ausschlieRlich an Resultate gemessen werden kann und

soll.



Trainieren, um zu trainieren

KRAFT
Technikerwerb mit Technikerwerb mit freien Technikerwerb von Sprung Rumofkraftiqun
Zusatzgewicht Gewichten und Laufformen P gung
Partnerkraftigungstibungen Sensomotoriktraining ST EES

Muskelquerschnitttrainings

KOORDINATION

Entwicklung und Starkung der eishockeyspezifischen koordinativen Fahigkeiten.

SCHNELLIGKEIT

Spielformen mit

; Sprungformen Laufformen Uber den Karftansatz
Eishockeyrelevanz

Erholungszeiten zwischen der Belastung muss beachtete werden.

AUSDAUER

Ausdauer wird durch intervallorientierte Spielformen entwickelt. Zum Beispiel durch:

Biathlon Fahrtenspiel Parcours Staffeln

Jegliche Athletikibungen der vorherigen Altersklasse kbnnen ibernommen werde.

Wichtig hierbei ist nur, dass die Intensitat und der Umfang der Einheit gesteigert wird.

R, - el : Eigene Darstellung, Trinieren, um zu trainren
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Trainieren, um sich zu messen
15-18 Jahre Damen
16-19 Jahre Herren (Balyi, 1., & Hamilton, A, 2004)

In dieser Phase des systematischen sportartspezifischen
Leistungsaufbaus, erreichen unsere Athlet:innen die dritte

Etappe ihres Entwicklungsprozesses.

Diese Phase ist besonders bedeutsam, da sie sich in der
zweiten pubertaren Phase befinden. Hierbei ist es von
entscheidender Bedeutung, die hormonellen
Veranderungen des Korpers geschickt fir das

Krafttraining zu nutzen.

Um erfolgreich in die Welt des Hochleistungssports
einzutreten, ist es essenziell, das solide Fundament im

athletischen Bereich zu nitzen.

Dieses ermoglicht es uns, spezielle Trainingseinheiten fur
die Sportler:innen durchzufiihren, die genau auf die

Anforderungen ihrer Sportart zugeschnitten sind.

Die Intensitat und der Umfang dieser Einheiten sollen, um
die Athlet:innen sukzessive an das
Hochleistungskrafttraining heranzufiihren, gesteigert

werden .

Dabei legen wir nicht nur Wert auf aktive Belastung,
sondern beginnen auch mit der intensiven Schulung
regenerativer Mal3nahmen und der Férderung der

Regeneration.

In dieser Phase ermutigen wir unsere Sportler:innen auch
zur Selbststandigkeit und eigenstandigen Planung
individueller Trainingseinheiten. Neben den von unserem
Verein angeleiteten Einheiten trauen wir ihnen zu, ihre
eigenen Trainingsprogramme teilweise zu gestalten und

damit ihre Entwicklung weiter voranzutreiben.




Trainieren, um sich zu messen

KRAFT

Reaktiv und

Spezielle Rumpfkraft Training mit Zusatzgewichten Sprungkrafttraining Schnellkrafttraining

KOORDINATION

Spezielle Entwicklung und Starkung der eishockeyspezifischen und koordinativen Fahigkeiten im
Ermidungszustand. Eventuelle mit Kraft und Schnelligkeitsreize kombinieren.

SCHNELLIGKEIT

Agility Sprungformen Laufformen Uber den Kraftansatz

Erholungszeiten zwischen der Belastung muss beachtete werden.
Kombination mit der Schnelligkeitsausdauer kann angewandt werden.

AUSDAUER

Ausdauer wird durch angepasste spezielle Trainingsmaoglichkeiten trainiert.

Intervallmethoden Dauermethode Wiederholungsmethode Wettkampfmethode

Y, 72l 5 Eigene Darstellung, Trainieren, um sich zu messen
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Empfehlung-
Trainingseinheiten

Wir gehen von einer 36 Wochen (9 Monate) Eissaison und

einer 10 Wochen (2,5 Monate) Nebensaison aus.
Eissaison

Neben vier Eiseinheiten pro Woche am Nachmittag, wéare
es wiinschenswert zwei Frihtrainingseinheiten im Zuge

des Schulsports anzubieten.

Den Eiseinheiten sollen insgesamt zwei
koordinative/schnelligkeitsorientierte und zwei koordinative
~Warm Up's“ voraus gehen (30 Minuten). Zusatzlich
sollen noch zwei 60-minitige spezifische Athletikeinheiten

vor den Eiseinheiten platzfinden.

Nach den Eistrainings sollen zwei spezifische
Athletikeinheiten mit einer Dauer von 60 Minuten und zwei

allgemeine Athletikeinheiten (30 Minuten) stattfinden.

Um eine zusatzliche Trainingseinheit im Wochenplan
unterzubringen, soll nach dem Meisterschaftsspiel am
Wochenende eine weitere spezifische Athletikeinheit

durchgefuhrt werden.

Um ein Mittelmal3 zu bestimmen, wurde im Diagramm von

funf Eiseinheiten und zehn Athletikeinheiten ausgegangen.

Nebensaison

In der Nebensaison sollten , inklusive Schulsporteinheiten,

sieben spezifisch/allgemeine Athletikeinheiten stattfinden.

Am Wochenende sollen die Athlet:innen eine
selbststandige Athletikeinheit und eine spielorientierte

Trainingseinheit ausflhren

Falls die Mdglichkeit fur zwei Eiseinheiten pro Woche

besteht, gilt es die zu nutzen.

Eissaison

H Eiseinheiten m Athletikeinheiten

Nebensaison

H Eiseinheiten B Athletikeinheiten

Bei den Athletikeinheiten wéhrend der Eissaison zéhlen ,Warm Up’s“und ,Cool Down's* als eigene Trainingseinheit.
Dies hat zur Folge, dass die Anzahl der Einheiten vorerst Hoch wirkt. Jedoch muss zwischen der Dauer der verschiedenen Einheiten unterschieden werden.

Diagramm 1: Eigene Darstellung, Empfehlung - Trainingseinheiten




Musterplane

Montag

Vormittag

* Schulsport

Dienstag

Vormittag

30 min
koordinatives
"Warm up"*

75 min
Eistraining*

Mittwoch

Vormittag

Musterplan Eissaison
Uiz

Donnerstag

Vormittag

30 min
koordinatives
"Warm up"*

75 min
Eistraining*

Freitag

Vormittag

Samstag

Vormittag

Sonntag

Vormittag

Nachmittag Nachmittag Nachmittag
30 min 30 min
koordinatives & 60 min koordinatives & 60 min
schelligkeitsorientiertes speifisches schelligkeitsorientiertes spezifisches
"Warm up" Athletiktraining "Warm up” Athletikiraining
75 min 75 min 75 min 75 min u17 u17
Eistraining Eistraining Eistraining Eistraining Meisterschaftsspiel Meisterschaftsspiel
60 min 30 min 60 min 30 min 45 min
spezifisches allgemeines spezifisches allgemeines spezifisches

Athletikiraining

Athletikiraining

Athletikiraining

Athletikiraining

Athlefikiraining

Montag

Vormittag

Dienstag

Vormittag

90 min
spetifisches & allgemeines
Athletikiraining*®

Musterplan Nebensaison

Mittwoch

Vormittag

uiz

Donnerstag

Vormittag

90 min
spetifisches & allgemeines
Athlefiktraining*

Freitag

Vormittag

Samstag

Vormittag

90 min
selbststandiges
Athletikiraining

spetifisches & allgemeines

Athletikiraining

Athletikiraining

Athletikiraining

Nachmittag Nachmittag Nachmittag
60 min 60 min
Eistraining** Eistraining**
90 min 90 min 90 min 90 min 90 min 90 min
f ) 2 S spielorientiertes

freies "Training"

Sonntag

Vormittag

Nachmitiag

* Schulsport ** falls vorhanden

Nebensaison

T, aelle &7 : Eigene Darstellung, Musterrainingsplne Eis- und



Begriffserklarung

allgemeines Athletiktraining — Training von allgemeinen Bewegungsformen die nicht unmittelbar mit dem Eishockey
etwas zu tun haben (Sensomotorik, Koordination, usw.).

spezifisches Athletiktraining — Training in Hinblick auf ein traditionelles auf den Eishockeysport ausgelegtes Krafttraining
(Einbeinige lastenorientierte Tiefkniebeuge, Umsetzten, usw.).

spielerisches Athletiktraining — spielerisch verpackte Athletikeinheiten, polysportiver Spielansatz.
selbststandiges Athletiktraining — selbststandig ohne Trainer:in durchgefiihrte Trainingseinheit
freies Spieltraining — selbststandige polysportive Entwicklung (Golf, Tennis, usw.)

koordinations- & schnelligkeitorientiertes Warm Up — Warm Up mit dem Ziel der Entwicklung von Koordination und/oder
Schnelligkeit (Staffellaufe, Agility-Leiter, usw.)

individuelle technische Skills — ermdglichen den Athlet:innen die Sportart ,Eishockey“ mit den elementaren
Bewegungsmustern auszutben und dienen als Zubringer zu den taktischen Fertigkeiten (eislaufen, schiel3en, passen,
checken usw.).

individuelle taktische Skills — werden benétigt, um das Spiel zu spielen (Winkelspiel, Uberzahl kreieren, Schlagerarbeit,
usw.). Unter der Beriicksichtigung der Spielerrollen variieren sie andauernd.

Teamtaktik & Teamfahigkeiten — sind an die Mannschaft angepasste Strukturen, die helfen sollen, mehr Kontrolle in der
Spielgestaltung zu haben. Letztlich werden die individuellen taktischen Skills der Faktor zur Umsetzung einer Taktik sein.
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