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Meine Definition von ,gutem® Training

Gutes Training ON-ICE oder
OFF-ICE hat immer das Ziel,
dass die Anforderungen
welche der TE/TA Trainer an
die Zielsportart stellt, erfullt
werden konnen.
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These 1 - Ausdauertraining ON ICE wird oft
achlissigt 2N
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EineKombination aus gezielten Reizen
ohnesSpielgeratunaSpieliorm bringt\den grofSten
Mehrwert
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Bestimmnmung der MAS\wiep?
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300 m Shuttle

Durchfihrung:
2 Durchgange mit 5 min. Pause

25m

[—l 6 x

Auch auf dem
Eis moglich?

Wahrscheinlich T

ist der Eismeister hier

das retardierende

Moment
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Vorstellung von MethodemaessNASEE ainings
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_Grid“ Methode OFF ICE

Beispiel: 15 s Belastung bei 4,8 m/s MAS also 72 m Laufstrecke — 60% davon

als Erholung also 43 m

. At}fl:)>au fur mehrere Gruppen (wie bei Bild oben also 4,6 m/s; 4,4 m/s; 4,2
m/s
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Richtungswechsel (Strukturell oder chaotisch
OFF ICE

Out & Back Tabata Method
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MAS Labor — MAS ON ICE
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Bsp.: 20 Spieler + 2 Tormanner — 10 Spieler bei den MAS Laufen (an ihren jeweiligen Distanzen, farblich getrennt),
10 Spieler und die Tormanner beim Kleinfeldspiel.

Belastung: MAS 15 s Arbeit/15 s Pause gesamt 4 min Belastung — Kleinfeldspiel 1,5 min Belastung zwei Serien mit 1 min Pause
3:2 + Tormann dann Gruppenwechsel mit 3 min Pause Insgesamt 2 Serien also Ubungsdauer Gesamt 25 min

Kleinfeldspiel
3 ormann

MAS Laufe nach Test Ergebnis
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IST Stand

“Ein 300 m Shuttle Test. wie von mir Voreeschlagen. war in der
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Ausblick
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MAS Test 300 m Shuttle ON-ICE

300 Meter MAS Shuttle Lauf Test
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MAS Testung ON-ICE DNL Mannschaft

(Aufwarmen war selbststandig, am Tag vorher war ein Testspiel)

VPN Testdatum MAS OFF ICE
MAS Lauf 1insek | MAS Lauf 2 in sek | MAS Lauf Durchschnitt in sek| MAS in m/s in sek
10.08.2017

5 62,00 64,00 63,00 4,8 65
7 64,00 67,00 65,50 4.6

8 65,00 68,00 66,50 4,5 72
10 61,00 67,00 64,00 4,7 69
11 66,00 70,00 68,00 78
12 63,00 67,00 65,00 4.6 71
13 66,00 69,00 67,50 71
14 63,00 65,00 64,00 4,7 69
15 63,00 67,00 65,00 4,6 72
16 66,00 69,00 67,50 75
17 65,00 68,00 66,50 70
18 66,00 69,00 67,50 73
20 67,00 69,00 68,00 71
21 66,00 67,00 66,50 4,5 69
22 64,00 69,00 66,50 4.5 70
23 62,00 68,00 65,00 4,6 68
24 64,00 67,00 65,50 4,6 69
25 66,00 68,00 67,00 4,5 72
27 66,00 68,00 67,00 4,5 71
28 65,00 68,00 66,50 4.5

30 65,00 67,00 66,00 4,5 70
31 64,00 65,00 64,50 4,7 69
32 63 66,00 64,50 4,7
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Distanz 1: 72 m
Distanz 2: 69 m
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MAS Laufe nach Testwerten — 15 s Belastung
zwei Richtungswechsel

Spielform
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MAS Laufe mit einem Richtungswechsel und
parallel durchgeflihrtem Spiel

(nicht zu empfehlen-zu lange Gleitphase)

MAS Ldufe + Spiel Ein Richtungswechsel”
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MAS Laufe mit zwei Richtungswechseln und
parallel durchgeflihrtem Spiel

MAS Training 2 Richtungswechsel
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JZweifel o6ffnet Turen — Uberzeugung

Ist ein Raum mit einer
geschlossenen Tur — deswegen treibt

der Zweifel die Welt vorwarts.”

Sir Peter Ustinov




