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Die drei Teilbereiche

In der Entwicklung




Uberblick

Im Unterschied zur Altersstufe U11 gibt es in der U13 eine deutliche Uberlappung der technischen und athletischen

Aspekte, insbesondere im langfristigen Leistungsaufbau.

Dies macht diese Altersgruppe zu einer auf3erst komplexen Phase.

Einerseits ist es wichtig, das Fundament zu festigen und zu erweitern.

Andererseits sollte der Fokus auf der Entwicklung der richtigen eishockeyspezifischen Techniken liegen.

Zusatzlich dazu wird die Fertigkeit ,checken® in den Wettkampfmodus integriert.
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Abbildung 1: Eigene Darstellung, Teilbereiche in der langfristigen Entwicklung U13
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Grundausbildung
11-14 Jahre

Da sich die Athlet:innen teilweise immer noch im
“Goldenen Lernzeitalter” befinden, sollen qualitativ
hochwertige individuelle technische und taktische

Bewegungsmuster weitertrainiert werden.

Vor allem technische und koordinative Komponenten
sollen durch die Erhéhung der Intensitat und des

Schwierigkeitsgrades weiterentwickelt werden.

Die taktische Grundausbildung soll Gber Kleinfeldspiele

trainiert werden.

Ein groRRer Fokus soll auf dem Erlernen der vier

Spielerrollen liegen.

Durch fortlaufende Ubungen im Trainingsaufbau kann ein
stetiges a- und reagieren der Kinder gefordert und

gefdrdert bzw. Spielprinzipien leicht vermittelt werden.

Auch die ersten Erfahrungen im Bereich der

Spielprinzipien sollen gesammelt werden.

Die Aktivitatszeit, unter Miteinbeziehung der Intensitét,

gilt als Qualitatsfaktor einer guten Einheit.

Da sich die Athlet:innen nun in der Ligastruktur des
OEHV befinden, in der ab dieser Altersklasse das
Korperspiel erlaubt ist, soll auch ein Augenmerk auf die

technische Fertigkeit Checken gelegt werden.

Neben der Entwicklung in den Vereinen beginnt das

Pyramidensystem des OEHV mit der Sichtung in den

verschiedenen Bundeslandern und Regionen, bei
welchen die Athlet:innen erstmals getestet und bewertet

werden.
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Technikkatalog U13
Eislaufen

GLEICHGEWICHT & WENDIGKEIT

Sidesteps

SO (langsam & schnell)

Einbeinig balancieren Springen (ein- & beidbeinig)

Ein- & beidbeiniges Gleiten
(vorwarts & rickwarts)

KANTENKONTROLLE
Gleiten auf Innenkante Gleiten auf AuRenkante ,8er‘ vorwarts (Innen- & L8er rickwarts (Innen- &
(einbeinig& beidbeinig) (einbeinig& beidbeinig) AuRenkante) AufRRenkante)
Hip-Opener

STARTEN & BREMSEN

Ein- & beidbeiniges Bremsen

T-Start V-Start Seitlicher Start (Vorwarts & riickwrts)

VORWARTS EISLAUFEN

Beschleunigen & Escape Moves

C-Cuts (ein- & beidbeinig) Eishockey-Stride Tempowechsel

RUCKWARTS EISLAUFEN

Beschleunigen &

C-Cuts (ein- & beidbeinig) Gleiten (ein- & beidbeinig) Tempowechsel

Escape Moves

WENDEN & UBERSTEIGEN

C-Cuts am Kreis Weite und enge Bdgen Beschleuniouna aus Béaen Ubersteigen

(vorwarts & riickwarts) gleiten gung 9 (vorwarts & riickwarts)
Vorwarts auf rickwarts Ruckwarts auf Vorwarts

drehen drehen

Alle bereits erlernten Fertigkeiten sollen mit erhdhter Intensitat und erhdhtem Schwierigkeitsgrad durchgefiihrt werden.

Ab dem 12. Lebensjahr sollen die ,richtigen“ Ausfihrungen und Varianten der Bewegung gelehrt werden.



Technikkatalog U13
Stickhandling, Passen, Schiel3en &
individuelle taktische Fahigkeiten

STICKHANDLING

Enge Puckfuhrung Weite Puckfuhrung Seitliche Puckfiihrung Puck abschirmen
(Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand)
Finten Dreieck attackieren Schnelle Hande

(Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand)

PASSEN
Gezogene Passe Geschlagene Passe Zonennisse Droppasse und Kreuzen
(Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand) P PP

Passen und Anbieten/Folgen

SCHIEREN
Gezogene Schiisse Geschlagene Schiisse . p
(Backhand & Forehand) (Backhand & Forehand) SenEERElEss SRR = SEES

Schisse auf Ziele abgeben

(Backhand & Forehand) Schiisse im Eishockeystride Abfalschen (Eis & Luft)

INDIVIDUELLE OFFENSIVE TAKTISCHE FERTIGKEITEN

Schie3en, um ein Tor zu

Puck abschirmen In den freien Raum kommen Freilaufen .
erzielen

Scheibe fiihren und Gegner abschutteln

gleichzeitig Beine bewegen (Escape Moves) il STl Uberzahl kreieren

INDIVIDUELLE DEFENSIVE TAKTISCHE FERTIGKEITEN

Schléager zur Scheibe Abdrangen Unterstitzen 1 gg. 1 gewinnen

,Box Out” Schusslinie Checken

Alle bereits erlernten Fertigkeiten sollen mit erhéhter Intensitat und erhéhtem Schwierigkeitsgrad durchgefuhrt werden.
Ab dem 12. Lebensjahr sollen die ,richtigen® Ausfiihrungen und Varianten der Bewegung gelehrt werden.

Alle Fahigkeiten und Fertigkeiten sollen in Bewegung durchgefiihrt werden.

Tabelle 2: Eigene Darstellung, Technikkatalog UL3, Stickhandling, Passen,

SchieflRen & individuelle taktische Fahigkeiten
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Technikinventar 8-12 Jahre (ach Hohmannetal, 2017, s.174)

Verschiedenste Varianten sollen den Athlet:innen vorgestellt werden, um ein zielgerichtetes vielseitiges Techniktraining

bereitstellen zu kdnnen.

Da sich die Kinder im goldenen Lernzeitalter befinden, soll die Ausbildung der verschiedenen Koordinativen Fahigkeiten

in den Vordergrund geriickt werden.
Auch die Schnelligkeit und Schnellkraft, sofern beeinflussbar, kann in dieser Stufe optimal trainiert werden.

Wichtig hierbei ist, dass das Techniktraining spielorientiert gestaltet wird.

Technikprazision 12-17 Jahre (nachHohmannetal, 2017, s.174.)

Ab dem 12 Lebensjahr soll die ,richtige” Variante angelernt werden.
Hierfur werden spezifische koordinative Fahigkeiten und Fertigkeiten gefordert.

Wichtig hierbei ist die Betrachtung des biologischen Alters der Athlet:innen

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
Differenzierungsféhigkeit 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 giinstiger Phasen der Trainierbarkeit



Langfristiger

Leistungsaufbau

der Athletik




Lernen, zu trainieren
8-11 Jahre Damen
9-12 Jahre Herren (Balyi, 1., & Hamilton, A, 2004)

Hier befinden wir uns in der ersten Phase des

systematischen sportartspezifischen Leistungsaufbau.

Durch das Training in dieser Stufe soll ein solides

Fundament fur die Zukunft geschaffen werden.

Dadurch sich die Kinder im goldenen Lernzeitalter
befinden, soll die Qualitat der etwaigen

Bewegungsmuster in den Vordergrund geriickt werden.

Die Weiterentwicklung der Kraft, Koordination und der
Schnelligkeit kann mit einem spielerischen

Ausdauertraining kombiniert werden.

Durch ein spielerisches Krafttraining kénnen schon die
ersten Krafttechniklbungen mit den Athlet:innen

vorgenommen werden.

Da in diesem Alter die ersten Wettkampfe stattfinden,
entwickeln sich die Sportler:innen durch Erfahrungen und
Erlebnisse mit Sieg und Niederlage auf einer emotionalen

Ebene weiter.

Vorrangig bei diesem Prozess ist, dass die Entwicklung

absolute Pramisse hat.

Die Athlet:innen sollen erfahren, was es heif3t zu

trainieren.



Lernen, zu trainieren

KRAFT
Klettern Werfen Stol3en Heben
Laufen usw. Partnerkraftigungsubungen Sensomotoriktraining Spielerisches Krafttraining

KOORDINATION

Entwicklung der gesamten koordinativen Fahigkeiten

Reaktionsfahigkeit Kopplungsfahigkeit Gleichgewichtsfahigkeit Orientierungsfahigkeit usw.

SCHNELLIGKEIT

Spielformen Staffeln Wettrennen Laufleiter usw.

Sollte spielerisch unter Zeitdruck durchgefuhrt werden.

AUSDAUER

Ausdauer wird durch Spielformen mitentwickelt. Zum Beispiel durch:

Biathlon Fahrtenspiel Parcours Wirfelspiele

Das Athletiktraining sollte Spielorientiert aufgebaut werde.
Es ist wichtig, den Kindern Spal3 an der Bewegung zu vermitteln.

Polysportive Ausbildung soll geférdert werden.

R, el : Eigee Darstellung, Lernen, 2u taiieren



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 Intensitat der Trainingseinheiten.

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

ausgeschiittet, die es heif3t zu niutzten.

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

KOORDINATION

Entwicklung und Starkung der eishockeyspezifischen koordinativen Fahigkeiten.

SCHNELLIGKEIT

Spielformen mit

Eishockeyrelevanz Sprungformen Laufformen

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 kénnen tibernommen werden.

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

R, - el Eigene Darstellung, Trinieren, um zu tainren
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Empfehlung-
Trainingseinheiten

Wie auch in den Altersklassen Anfanger — U9 und U11

gliedern wir das Jahr in Eis- und Nebensaison.

Wie auch zuvor, gehen wir von 36 Wochen (9 Monate)

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

Eissaison

Wahrend der Eissaison sollen vier Eiseinheiten pro Woche

stattfinden.

Diesen gehen jeweils zwei schnelligkeitsorientierte und
zwei koordinative ,Warm Up’'s“ voraus. Die Dauer dieser

Einheiten betrégt rund 30 Minuten.

Nach den Eistrainings sollen drei spezifisch und

allgemeine Athletikeinheiten folgen.

Am Ende der Woche soll, um die Polysportivitat zu
fordern, ein spielorientiertes Athletiktraining im Anschluss

an die Einheit stattfinden.

Nach jedem Meisterschaftsspiel soll zusatzlich ein

spezifisches und allgemeines Athletiktraining stattfinden.

Nebensaison

In der Nebensaison sollten vier Athletikeinheiten

eingeplant werden.
Drei spezifisch/allgemeine und eine spielorientierte.

Zusatzlich ware es von Vortelil, insofern moglich, eine

Eiseinheit pro Woche stattfinden zu lassen.

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

Nachmittag

30 min
schnelligkeitorientiertes
"Warm up"

60 min
Eistraining

45 min
spezifisches & allgemeines
Athletikiraining

Dienstag

Vormittag

Nachmittag

Mittwoch

Vormittag

Musterplan Eissaison

ui3

Donnerstag

Vormittag

Freitag

Vormittag

Samstag

Vormittag

Nachmittag Nachmittag Nachmittag Nachmittag
30 min 30 min
koordinatives schnelligkeitorientiertes
"Warm up" "Warm up" "Warm up"
60 min 60 min 60 min u13
Eistraining Eistraining Eistraining Meisterschafisspiel
45 min 45 min 30 min 45 min
A & spielorientiertes spezifisches & allgemeines

Athletiktraining

Athletikiraining

Athletikiraining

Athletikiraining

Sonntag

Vormittag

Nachmittag

Montag

Vormittag

Dienstag

Vormittag

75 min
spezifisches & allgemeines
Athletikiraining

75 min
spielorientiertes
Athletikiraining

Musterplan Nebensaison

Mittwoch

Vormittag

ui3

Donnerstag

Vormittag

Freltag

Vormittag

Nachmittag Nachmittag Nachmittag
75 min 75 min
& 3
Athletikiraining Athletikiraining
60 min
Eistraining*

Samstag

Vormittag

Nachmittag

Sonntag

Vormittag

Nachmi

*falls vorhanden

Nebensaison

Tabelle 6 & 7 : Eigene Darstellng, 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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