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UNSERE MONATSLEKTION

Eishockey

Dauer: 90 Minuten
Text und Zeichnungen: Robert Steffen

Stufe: Fortgeschrittene

Thema: Speziallektion integrierte Kondition

Integriertes Konditionstraining:

Gleichzeitig mit technischen und taktischen
Ubungen des Sportfachs werden einzelne Kon-
ditionsfaktoren trainiert

Einleitung (10 Minuten)

1.

Laufibungen, Lockerungstbungen, Gleich-

gewichtsliibungen, Gymnastik ——— fiir Be-
weglichkeit.

2. 5 gegen 5 auf beide Tore. Wennverteidigende
Mannschaft in Scheibenbesitz kommt, Rollen-
tausch.

Leistungsphase (75 Minuten)

Integrierte Kondition
(Konditionsfaktoren: Schnelligkeit, allgemeines
Stehvermdgen und Ausdauer).

Schnelligkeit (15 Minuten)

a.

Sprinten ganze Spielfeldlange mit Scheibe,
von Torlinie zu Torlinie.

. Anlaufen mit der Scheibe von blauer Linie um

Tor, Sprint auf gegnerisches Tor und Tor-
schuss.

Mitteldrittel = Hochstgeschwindigkeit,
Abwechslung links, rechts.
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c. Start in den Spielfeldecken, auf Pfiff Sprint in
die Mitte, 1. Spieler nimmt Scheibe und
schiesst aufs Tor, 2. Spieler nimmt Verfol-
gung auf.

Das Schnelligkeitstraining muss immer am An-
fang des Trainings durchgefihrt werden.
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Allgemeines Stehvermdgen (20 Minuten)

a. 2 Gruppen in einem Drittel, 1 Gruppe steht
verstreut im Drittel als Markierungen,
2. Gruppe fahrt mit vollem Tempo um die
Markierungen. Intervall 30 Sekunden. Ar-
beit, 30 bis 40 Sekunden Pause. Wechsel der
Laufer und «Markierungen».

3- bis 4mal (vollstandige Erholung).

b. 1 =———— 1 auf dem ganzen Feld verteilt,
30 Sekunden Arbeit, 30 bis 40 Sekunden
Pause, intensive Arbeit, Puls bei 180, voll-
standige Erholung.

c. 2 ———— 1 auf dem ganzen Feld verteilt,
30 Sekunden Arbeit, 30 bis 40 Sekunden
Pause, intensive Arbeit, Puls bei 180, voll-
standige Erholung.

Wichtig beim Training des allgemeinen Stehver-
mogens ist, dass das Verhéltnis zwischen Bela-
stung und Erholung richtig gewahlt wird.

'Ausdauer (Dauerleistungsvermoégen) 25 Minu-
ten

a. 5—0 5 x
5—1 6 x
5—»2 7 %
Angriffser6ffnung mit taktischen Aufgaben.
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b. Dreierkolonne in einer Spielfeldecke. Start
einer nach dem andern mit Scheibe. Lauf und
Schuss aufs Tor,
zurlick 2 =——=) 1 (erster Startende = Vertei-
diger).
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. Eine 8 fahren um beide Tore

c
1. Serie 7 x
2. Serie 1%
3. Serie 6 x
Zwischen den Serien Pausen bis Puls um 120.

Belastungen wahrend bis zu zwei Minuten auf
90 Prozent der maximalen Herzfrequenz (180
Schlage pro Minute), wobei sich mehrere Wie-
derholungen folgen mussen. Erfolgt die ndchste
Wiederholung, wenn sich der Puls der Spieler
gegen 120 gesenkt hat (also unvollstandige Er-
holung), so spricht man von Intervall-Training.
Wird dagegen gewartet, bis sich der Puls der
Spieler gegen 90 senkt (ziemlich vollstandige
Erholung), spricht man von Wiederholungstrai-
ning.

Spielen (15 Minuten)

Verbessern des Verteidigungssystems, Korrek-
turen nur bei der verteidigenden Mannschaft.

Instruktion:

Korrekturen: Ubungen mit taktischen Elemen-
ten. Bei taktischem Fehlverhalten Ubung abbre-
chen und wiederholen.
Bei technischen Ubungen Einzelkorrekturen
wihrend der Ubungen.

Ausklang (5 Minuten)

Lockeres Auslaufen ohne Scheibe.
Trainingsbesprechung und Informationen.
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