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Trainingsplan 2016 / 2017 - Mesozyklus 1 c s 2016
KW Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
15 16 17 18 19 20 21
Start Sportschule Koordinatives Training Training draussen
Urs Winteler Halle nicht bestatigt
Informationen und Planung Spieler
ev. Aussentraining - Stocktechnik jonglieren
Aktiver Teil draussen: - Stabilitét Beine
- Feldspieler: Stock und Ball - Gleichgewicht
- Torhilter: Balle werfen und fangen
Torhiiter:
Mitnehmer - Wurftechniken
- Sportkleider fir draussen - Stabilitét Beine
- Feldspieler mit Stock
22 23 24 25 26 27 28
Theorie: Koordinatives Training Training draussen
Das Kniegelenk und seine Funktion Urs Winteler Halle nicht bestatigt
Spieler
Training draussen: ev. Aussentraining - Stocktechnik Vor- und Riickhand
Aug - Aufwarmen mit Laufschule - Stabilitat Knie in Rotation
- Kraft und Beweglichkeit Beine - Schnelligkeit Frequenzierung
- Rotationsstabi Knie Trainingslager U16 Turnier U16
Torhiiter:
- Wurftechniken erweitern
- Stabilitét Knie
29 30 31 1 2 3 4
Theorie: Koordinatives Training
Die Menisken und Bander vom Knie Urs Winteler Halle nicht bestatigt Falls Halle geschlossen: VitaParcours bei schonem Wetter
Training draussen: ev. Aussentraining Spieler:
- Aufwérmen mit Spiel - Vorhand Passen
- Koordination Laufen - Vorhand Ballfithren
- Laufen und Passen (von Hand) - Handgelenkschiisse Supercup Unihockey Supercup Handball
- Torspiele
Torhiiter
- Grundposition erfahren
- Positionsspiel (nicht mehr bewegen)
5 6 7 8 9 10 11
Training Halle (Sofern offen): Koordinatives Training Team-Training Sportkiasse plus Spieler:
- Aufwarmen inkl. Kraft Beine Urs Winteler - Aufwérmen Chiara inkl. Kraft, Stafetten Sprint - Riickhand Passen
- Sprints und Frequenzierung - Passen Vorhand - Rilckhand Ballfiihren
- Parcours mit Stabiprogramm - 1:1 Zweikampf um Ball - Handgelenkschiisse Riickhand
-2-1-2 aktiv
Theorie: Torhiiter
Schule und Sport - eigene Erfahrungen und Studien Team-Training U14 Future - Auswiirfe
- Aufwarmen Till inkl. Kraft und Sprint - Grundposition aus der Bewegung
- Passen Vorhand - Positionen austesten
- 1:1 Zweikampf um Ball
- 2-1-2 passiv Spiel 2-1-2 passiv
Positionen und Aufgaben
12 13 14 15 16 17 18
Training Halle: Koordinatives Training Team-Training Sportkiasse plus Spieler:
- Sypoba Urs Winteler - Aufwérmen Jonas inkl. Kraft, Stafetten Sprint - Vorhand / Riickhand Wechsel Ballfiihren
- Swissball - Passen Vorhand - Vorhand annehmen Riickhand Passen
- wechselnder Circuit - 1:1 Zweikampf um Ball - Rilckhand annehmen Vorhand Passen
-2-1-2 aktiv
Theorie: Torhiiter
Das Kniegelenk und seine Muskeln Team-Training U14 Future - Auswiirfe diverse U116 Meisterschaft
- Aufwarmen Till inkl. Kraft und Sprint - Verschiebungen
- Passen Vorhand
- 1:1 Zweikampf um Ball Spiel 2-1-2 aktiv
- 2-1-2 passiv Positionen und Aufgaben
Sl 19 20 21 22 23 24 25
Training Halle: Koordinatives Training Spieler:
- Aufwarmen Urs Winteler - Differenzieren von Passen
- Seilspringen - Differenzieren von Schiissen
- Sprint-Training - Handgelenkschiisse Varianten
- Laufschule
Torhiiter
Theorie: - Auswiirfe Junioren C Meisterschaft U16 Meisterschaft
Ziele in der Sportschule und mit Team - Grundposition aus der Bewegung
- Verschiebungen
Spiel 2-1-2 passiv
Positionen und Aufgaben
26 27 28 29 30 1 2
Training draussen: Koordinatives Training Team-Training Sportkiasse pius Spieler:
- Aufwérmen mit Laufschule Urs Winteler - Aufwérmen Jan inkl. Kraft, Stafetten Sprint - 1:1 Spiele

- Kraft und Beweglichkeit Beine
- Rotationsstabi Knie

Theorie:
Zusammenfassung Knie

- Passen Vorhand
- 1:1 Zweikampf um Ball
212 aktiv

Team-Training U14 Future
- Aufwéarmen Noah inkl. Kraft und Sprint
- Passen Vorhand

- 1:1 Zweikampf um Ball

- 2-1-2 aktiv

- Ballfiihren Vorhand / Ruickhand
- Gezogene Schiisse Varianten

Torhiter

- Auswiirfe

- Grundposition aus der Bewegung
- Verschiebungen

Spiel 2-1-2 passiv
Positionen und Aufgaben

U16 Meisterschaft




