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Stufe 0

Karte 1 Stufe 0 EISLAUFEN

A1 GRUNDAUFSTELLUNG

Beschreibung:

Die Spieler sind entlang der langsseitigen Bande aufgestellt. Die Ubungen werden so
organisiert, daR die Spieler in 1-2 Gruppen die Ubungen durchfiihren.

Lehrpunkte:

A1 ist die Grundlegendste aller Aufstellungen, und ist erste des Lehrsystems, weil die
Laufdistanzen kurz sind.

Teile die Spieler so in kleine Gruppen auf (je nach Farbe der Leibchen oder numeriere sie
einfach durch) daR sie ausreichend Platz haben um ihre Ubungen durchzufiihren ohne
sich gegenseitig zu behindern. Wenn die erste Gruppe die gegentiberliegende Bande
erreicht hat, fahrt die nachste los, usw. Wiederhole dies in die andere Richtung.
A1-0001

A1, MODUL 1

Haltung beim Vorwartslaufen. Knie sind so gebeugt, dal} sie sich Uiber den Zehen
befinden, Riicken gerade, Kopf hoch.

Auf der Innenkante stehen

Auf der AulRenkante stehen

Auf einem Ful} stehen

Auf einem Ful stehen den anderen vor und zurtick schwingen

Auf einem Ful stehen den anderen seitlich vor dem Koérper links- rechts schwingen
Einen grofen Pylon oder Sessel schieben

Auf dem Eis gehen

A1-0002

Karte 2 Stufe 0 EISLAUFEN

0, A1, MODUL 2

e Aufdem Eis gehen

¢ Gehen und gleiten auf zwei Fullen.

e Gehen und gleiten auf zwei FliRen, wobei die Knie bis tber die Zehen gebeugt sind.
e Im Stand beidbeinige Spriinge

o FEislaufen in dem man Beine gleichzeitig nach auf’en und anschlieRend nach innen

bewegt. Beide Flfie bleiben am Eis.

Stoppen mit Pflug- Technik.(Schilaufen) dabei Knie stark beugen und Druck auf
Innenkanten legen.

Am Eis laufen, Bremsen im Pflug.

,C-“(Halbkreis-) formiger AbstoB, ein FuB} bleibt gerade und lenkt, der andere schneidet
ein ,C" ins Eis. Rechter Fuft schneidet. Beide Fiif3e bleiben am Eis.

,C-“(Halbkreis-) formiger Abstol3, ein Ful® bleibt gerade und lenkt, der andere schneidet
ein ,C" ins Eis. Linker Ful® schneidet. Beide Fiil3e bleiben am Eis.

Nach jedem ,C-* formigen Absto Fiile wechseln und nach jedem Abstol3 etwas
gleiten.

Mit ,C-" formiger Absto3- Technik wie vorher Eislaufen, anschlieBend auf einem Bein
gleiten.

,T-* formiger Abstol3, anschlieend gleiten.

A1-0003
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. A1 MODUL 3

,T-* formiger Absto3 anschlieBend gleiten.

,Enten- Gang“(Stark Ubertrieben X- Beinig gehen).

Auf einem Ful} gleiten.

Auf einem Fuf} gleiten wahrend das Knie des anderen Beines zur Brust angezogen
wird.

Einen Partner schieben.

3-5 Kniebeugen wahrend man fahrt.

Schnelles Eislaufen - indem man Beine gleichzeitig nach auf’en und anschliefiend
nach innen bewegt. Beide File bleiben am Eis.

A1-0004

Karte 3 Stufe 0 EISLAUFEN

A1

, MODUL 4

Schnelles Eislaufen - indem man Beine gleichzeitig nach aufen und anschlieRend
nach innen bewegt. Beide FuiRe bleiben am Eis.

,Slalom- Eislaufen* (Wedeln).

Vorwartseislaufen, im Pflug stoppen. Danach starten indem man den Oberkérper
senkt, die Knie beugt und mit den Innenkanten abstoRt.

Beidbeiniges Eislaufen (,C-* -formiger Abstof3. Beide Fiile sind stdndig am Eis)
Hinter dem Trainer eislaufen der langsam mit stark gebeugten Knien und langen
Schritten in beliebigen Bahnen fahrt.

A1-0005

0. A1, MODUL 5

e Haltung beim Rickwartslaufen®: tiefer Sitz ,Riicken gerade, Knie gebeugt, Kopf hoch.
¢ AbstolR ,anschlielRend beidbeinig gleiten.

o Kniebeugen (Nur bis in den rechten Winkel gehen) wéhrend man rickwarts gleitet.

e ,Enten- Gang" (X- Beinig) rickwarts gehen dabei sind die Zehen nach innen gerichtet.
¢ Ruckwartslaufen: Impuls kommt von der Bewegung der Huften, stark rotieren, dadurch

A1l
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gleitet man slalomférmig Ubers Eis.

Ruckwarts stoppen in Pflugform, beim Stoppen: tiefer Sitz , Fiike nach auRen driicken
mit den Innenkanten.

Riuckwartslaufen, wobei man die Knie so stark beugt, daf sie uber den Zehen sind,
Ricken gerade, Kopf hoch. Start erfolgt so, dal® der rechte Fuf® nach innen zeigt und
ein ,C" schneidet, der andere Fuft bleibt gerade und gleitet, anschlieRend erfolgt das
gleiche mit dem linken Ful} der schneidet und der rechte gleitet usw. Ziel bei der
Ubung ist, einen guten Rhythmus zu finden.

Einen Partner an den Schlagern ziehen, wahrend man ruckwarts fahrt, Schwerpunkt
auf: Gebeugte Knie, kraftiger und langer ,C* Abstol3, Abstol’ beginnt immer mit den
Zehen nach innen gerichtet, Gewicht beim Abstof ist auf der innenkante.

-0006
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Karte 4 Stufe 0 EISLAUFEN

A1, MODUL 6

¢ Auf einem Bein gleiten, wahrend das andere Knie zur Brust gedriickt wird.

e Start durch ,T-Abstol3*, dann ein Stiick gleiten, , T-AbstoR“ gleiten usw.

o Vorwartsfahrend einen Partner schieben

¢ Vorwartslaufen mit beiden FulRen am Eis, (,C-Abstol3")

e Auf einem Ful} gleiten

e Auf einem Ful} gleiten, wahrend das andere Knie hochgehoben wird.

e Wiederholt auf dem selben Ful} abstof3en, wahrend man auf dem anderen gleitet.

e Vorwartslaufen, auf einem Fufd mit der Innenkante abbremsen. Dabei sollte der Ful}

der abbremst, méglichst stark gebeugt sein.
Rickwartseislaufen, auf einem Ful} auf der Innenkante abbremsen, Knie dabei stark
beugen.

A1-0007

A1, MODUL 7

e Aufdem Eis gehen

o \Wahrend man stillsteht, versuchen den Korper in alle méglichen Richtungen zu drehen.
e Auf einen Puck zugehen, ihn aufheben und wieder zuriick gehen.

¢ Im stehen versuchen auf einem Ful zu balancieren, nach einer Weile auf dem anderen

Fufs.

Am Eis gehen, dann in ein beidbeiniges Gleiten tbergehen.

Scheibe mit der Hand nach vorne werfen, nachfahren, autheben und wieder nach
vorne werfen, solange bis man auf der anderen Seite ist.

A1-0008

Karte 5 Stufe 0 EISLAUFEN

0. A1 MODUL 8
Am Eis gehen

Der Trainer verstreut Scheiben auf der anderen Seite der Eisflache und legt Schlager
dazwischen auf das Eis, die Spieler gehen Uber das Eis, steigen dabei Uber die
Schlager und versuchen auf der anderen Seite mdglichst viele Scheiben aufzuheben.
Hurden auf das Eis stellen (60 =70 cm hoch), die Spieler missen darunter fahren
bevor sie auf die andere Seite gelangen und mdéglichst viele Scheiben aufheben.
(Spieler sind gezwungen stark in die Knie zu gehen)

Die Spriinge Uber die Stécke mit dem Passieren der Hiurden verbinden, um den
Spielern eine neue Herausforderung zu geben.

Mit einem Tennisball arbeiten. Beginn damit, daf® die Spieler den Ball von einer zur
anderen Hand werfen wahrend sie zur anderen Seite gehen.

Das gleiche nur in der Riickwartsbewegung.(Diese Ubungen nur kurzzeitig
durchfiihren, da die Spieler dies als fad oder frustrierend erachten kénnten) Gaston
Schéaffer.

A1-0009
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0, A1 MODUL 9

Die Gleitphase entwickeln in dem man wahrend man gleitet (Nach dem Abstol3) den
Ball von einer zur anderen Hand palf3t.

Den Ball aufspringen lassen (dribbeln) wahrend man geht oder gleitet.

Unter Hirden fahren oder oben darliber springen.

Ruckwartsfahrend den Ball von einer zur anderen Hand passen.

Ruckwartsfahrend eine Scheibe zwischen den FiiRen hin und her passen.

Das Gleiche in der Vorwartsbewegung.

Vorwartsfahrend eine Scheibe zwischen den FiiRen passen und gleichzeitig einen
Tennisball in den Handen von einer zur anderen Hand passen. Gaston Schéffer

A1-0010

Karte 6 Stufe 0 EISLAUFEN
0. A1, MODUL 10

Im Fahren die Scheibe zwischen den Fifien hin und her passen.

Im Fahren die Scheibe von der einen zur anderen Hand dribbeln, wéhrend man vom
einen auf den anderen Ful} steigt.

im Fahren den Ball von einer zur anderen Hand werfen; der Wurf erfolgt synchron mit
dem Schritt.

Im Fahren gleichzeitig synchron mit dem Schritt eine Scheibe zwischen den Fiilen
passen und einen Ball in den Handen hin und her werfen.

Manche der obigen Ubungen im Riickwartslaufen.

Uber niedrig gestellte Hirden (10cm) springen und durch héher (40cm) gestellte
durchrutschen.

Um die Ubung im Schwierigkeitsgrad zu steigern, stellt man niedrig gestellte Hiirden
auf das Eis, die Spieler miissen dariber steigen, wéhrend sie den Ball am Eis dribbeln.
Scheiben am Eis verteilen, die Spieler miissen die Scheiben aufheben wahrend sie
den Riicken gerade lassen und sie anschlieRend in den Kanister werfen. Dies ist eine
gute Ubung zur Verbesserung der Haltung sowie der Balance.

A1-0011 Gaston Schéaffer
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0, A1, MODUL 11

e Vorwartsfahrend Uiber eine Hirde springen und sich dann so schnell wie méglich
umdrehen und einen Ball fangen, der vom Trainer oder Mitspieler zugeworfen wird.

¢ siehe oben, nur daf® man sich im Sprung dreht und riickwarts aufkommt.

e siehe oben, nach dem Sprung eine komplette Rolle am Eis ausflihren dann aufstehen,
umdrehen und Ball fangen.

e siehe oben, nur daf? man sich in der anderen Richtung umdreht.

¢ Uber eine Hurde springen, durch die nachste durch, dann Slalom auf einem Fuf durch
5 Pylone und schlief3lich Uber noch eine Hiurde springen und einen Ball im Sprung
fangen.

e Wie vorhin nur Slalom am anderen Fuf3.

e Vorwirtslaufen; auf Kommando stehenbleiben und einen Ball fangen der im selben
Moment geworfen wird, wie das Kommando fallt.

e Ruckwartslaufen, auf Kommando umdrehen und den Ball fangen den ein Partner
zuwirtft.

e Gleiche Ubung nur erfolgt die Drehung in die andere Richtung.

A1-0012 Gaston Schaffer

Karte 7 Stufe 0 SPIELE ZUR BALANCESCHULUNG AM EIS

D, ROLLE 1

FANGSPIEL MIT EINEM PARTNER:

Verwende einen Ball und lasse die Spieler 3-5m auseinander stehen. Dies beansprucht
das Gleichgewichtsgefthl auf den Schlittschuhen.

D-0001

D, ROLLE 1

FANGSPIEL MIT EINEM PARTNER INNERHALB EINER KLEINEN FLACHE AUF DEM
EIS:

Spieler fahren herum und werfen dem Partner den Ball zu, Gruppen mit mehr als 2 kénnen
ebenfalls benutzt werden. Dieses Spiel fordert das Gleichgewicht, Kanteneinsatz, Drehen
und Stoppen.

D-0002

Karte 8 Stufe 0 SPIELE ZUR ENTWICKLUNG DER BEWEGLICHKEIT AM EIS

D, ROLLE 1

Spiel mit einem Ball:

Paarungen 1-1, 2-2, 3-3, etc. spielen eine Art Handball, wobei es nur darum geht den Ball
innerhalb der Mannschaft zu halten. (selbst zu halten bei 1-1).

Versichere dich, daR alle Spieler wegen der Verletzungsgefahr ihre Handschuhe tragen.
Dieses Spiel beansprucht alle Eislauffertigkeiten sowie die periphere Sicht.

D-0003
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D, ROLLE 1

Handballspiel am Eis:

2 Mannschaften spielen Uber das ganze Eis mit den Hockeytoren. Alle Spieler einer
Mannschaft miissen den Ball beriihrt haben bevor ein Tor geschossen werden darf. Nur
der Tormann darf im Torraum stehen; wenn der Ball oder auch das ,Frisbee” das Eis
berihrt, erhalt die andere Mannschaft den Ball (Frisbee). Alle Eislauffertigkeiten werden
dabei getibt.

D-0004

Karte 9 Stufe 0 SPIELE DIE ZUR EINFUHRUNG VON SPIELKONZEPTEN DIENEN,
SOWIE ZUR KOORDINATIONSSCHULUNG:

0, D, ROLLE 1

FuBball:

Jeder Spieler legt seinen Schlager weg und setzt einen Pylon irgendwo auf das Eis der ein
Tor darstellt.

Auf Kommando des Trainers fahren 5-10 Spieler tiber das Feld jeder mit einer Scheibe
und versuchen per Fufd so viele Tore wie moglich zu erzielen, Bertihrung der Scheibe mit
dem Pylon ist ein Tor. 5-7 Wiederholungen von Spielen von 1 min. Am Ende fragt der
Trainer wer die meisten Tore erzielt hat. Schwerpunkt dabei ist die Koordination auf dem
Eis.

D-0005

D, ROLLE 1

Eins gegen eins FuBball:

Jeder Spieler hat einen Pylon als Tor und stellt ihn entlang der Langsseite gegen die
Bande. Jeder Pylon steht auf gleicher Hohe mit einem zweiten, so dal wenn zum Bsp. 20
Spieler am Eis sind es 10 Spielfelder gibt, wo auf jedem 1-1 gespielt wird. Ein Tor wird
erzielt indem der Puck/Ball den Pylon irgendwo trifft. Periphere Sicht, Beweglichkeit, und
Bogen werden bei diesem Spiel besonders getibt.

D-0006
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Karte 10 Stufe 0 SPIELE, DIE MANNSCHAFTSSPIEL UND HALTUNG BEIM
EISLAUFEN UBEN.

D, ROLLE 1 UND 2

FURBALL,; 2-2:

Siehe 1-1, mindestens ein Pass mul gespielt werden, bevor ein Tor gilt. Benutze
entweder eine Scheibe oder einen Ball. Offensive sowie defensive Prinzipien, sowie der
Tempowechsel beim Eislaufen, werden hierbei erlernt.

D-0007

D, ROLLE 1

Pylonen-Hockey:

Benutze einen groRen Pylon anstatt einem Stock. In diesem Spiel, welches man lber das
ganze Feld spielt, erzielt man ein Tor indem man die Scheibe mit dem Pylon tber die
gegnerische Torlinie schiebt. Dieses Spiel bringt die Leute dazu, die Knie stark zu beugen
und den Kopf wéhrend des Eislaufens oben zu lassen.

D-0008

Karte 11 Stufe 0 SPIELE FUR BEWEGLICHKEIT, SCHNELLIGKEIT UND
REAKTIONSVERMOGEN.

D, ROLLEN 1 UND 2, Schwarzer Mann:

Bei diesem Spiel stellen sich die Spieler auf der Langsseite des Feldes in der A2
Aufsteliung auf. Der Fanger steht auf der blauen Linie. Die Spieler versuchen auf die
andere Seite zu gelangen ohne vom Fanger berlhrt zu werden. Wenn du berthrt wirst,
wirst du ebenfalls zum Fanger und gehst zum Spieler der an der blauen Linie steht. Der
letzte Spieler der gefangen wird hat gewonnen. Um gut zu sein in diesem Spiel, muf’ der
Spieler im Stande sein schnell die Richtung zu dndern, das Tempo zu wechseln und
generell beweglich sein.

D-0009
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D, ROLLEN 1 UND 3

Schwarzer Mann mit Scheibe:

Das gleiche wie oben nur dal} jeder Spieler eine Scheibe fuhrt und der Fanger versucht
durch Stock und Korpereinsatz den Spieler von der Scheibe zu trennen. Sobald einem
Spieler die Scheibe von der Schaufel springt wird auch er zum Fanger. Letzter Mann mit
Scheibe gewinnt.

D-0010

Karte 12 Stufe 0 SPIELE ZUR SCHULUNG DER BEWEGLICHKEIT UND SOLCHE DIE
DIE BEUGUNG DER KNIE FORDERN:

D ,VERSTEINERN®"

Dieses Spiel wird je nach Anzahl der Spieler in einem-, zwei Dritteln, oder auf dem ganzen
Feld gespielt. Der Trainer muB ein gerechtes Verhaltnis zwischen Fanger und Laufer
finden, wenn ein Fanger einen Laufer beriihrt, so muf} dieser stehen bleiben. Erldst wird er
indem ein anderer Laufer der frei ist, durch seine Fil3e rutscht.

Das Spiel ist aus, wenn alle Spieler gefangen sind. Bei diesem Spiel werden alle
Eislauffahigkeiten und besonders die Beweglichkeit gelibt. Spieler miissen standig ihre
Handschuhe tragen.

D-0011

WETTLAUFE BEI DENEN MAN EINEN PARTNER ZIEHT DER AUF DEN KNIEN
RUTSCHT.

Die Spieler halten jeder einen Schlager und ziehen den Partner eine Lange.

Am anderen Ende wechseln die Partner die Positionen. Beachte, daf? die Spieler
ordentlich in die Knie gehen sowie den Abstol} durch die Zehen. Diese Ubung veranlal3t
den Spieler langere Schritte zu machen und dadurch benutzt er stérker Absto3- Kante.
D-0012
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Stufe 1

Karte 13 Stufe 1 EISLAUFEN
A2 GRUNDAUFSTELLUNG

LaR die Spieler auf der Langsseite aufstellen und teile sie in 4 Gruppen auf.

Dies ermdglicht den Spielern sich zwischen den Ubungen zu erholen, sowie dem
Trainer die Spieler genauer zu beobachten.

Die meisten Ubungen werden zwischen den blauen Linien durchgefihrt,
Organisation:

Der Trainer teilt die Spieler in 4 Gruppen auf.

Die 1. Gruppe fahrt auf Pfiff; die anderen fahren los wenn die Gruppe vor ihnen die
blaue Linie erreicht hat.

Die Spieler stoppen am anderen Ende des Feldes. Die Ubungen in dieser Aufstellung
werden alle Uber die Langsseite durchgefihrt.

A2-1001

1. A2, MODUL 1

e Eislaufen, zur anderen Seite

e Eislaufen, zwischen den blauen Linien Knie zur Brust driicken.

¢ FEislaufen, zwischen den blauen Linien einige Kniebeugen im Fahren.

o Eislaufen, eine Kniebeuge auf den 3 Linien im Fahren.

e Eislaufen, Uber alle Linien springen.

e Eislaufen, zwischen den blauen Linien einen Ful’ vor und zuriick schwingen.

¢ ‘“shoot the duck" Schwung holen, ganz in die Hocke gehen und einen Fufd nach vorne

ausstrecken.
Eislaufen, zwischen den blauen Linien gleiten und beide Fulie gleichzeitig auseinander
und wieder zusammen flihren.

A2-1002

Karte 14 Stufe 1 EISLAUFEN
1. A2. MODUL 2

Zwischen den blauen Linien FuRe gleichzeitig auseinander und wieder zusammen
fUhren.

Eislaufen, zwischen den blauen Linien Knie zur Brust dricken.

Eislaufen, zwischen den blauen Linien Kniebeugen im Fahren.

Eislaufen, zwischen den blauen Linien Kniebeugen auf den 3 Linien im Fahren.

Uber die Linien springen.

Zwischen den blauen Linien einen Ful® vor und zurtick schwingen so hoch wie méglich.
-, Shoot the duck”: Schwung holen, ganz runter in die Hocke und einen Fuf nach vorne
ausstrecken.

Eine tiefe Kniebeuge zwischen den blauen Linien.

A2-1003
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A2, MODUL 3

Vorwarts Eislaufen, stoppen dabei stark in die Knie gehen. Dann den rechten Fuf}
ausstrecken und um 90 Grad drehen und im Stand einen Absto3 simulieren (indem
man den Schlittschuh Ubers Eis gleiten 143t). Gleichzeitig drehe zuerst die rechte
Schulter und dann die Hufte in Laufrichtung. Dies bewirkt, daf der zweite Ful? parallel
zum vorderen Fuld gebracht wird. Jetzt lasse die AulRenkante des hinteren
Schlittschuhs Ubers Eis gleiten. Mach dies an allen Linien.

Stoppe an allen 3 Linien. Du stehst jetzt 90 Grad zur Fahrtrichtung. Beim Starten steige
mit dem hinteren Ful} Gber den vorderen, StoR mit der Auf3enkante des vorderen
FuBes ab und anschliefend mit der Innenkante des FulRes der tbertreten hat.

Stoppe an allen Linien, drehe dich im Stand in die Fahrtrichtung, drehe die Fiile nach
aufzen und mache 4-6 kurze schnelle Schritte. Stop an der nachsten Linie.

A2-1004

Karte 15 Stufe 1 EISLAUFEN

—_—

. A2, MODUL 4

Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten.

Ruckwartslaufen eine Lange

Rickwartslaufen, zwischen den blauen Linien ein Bein vor und zurlick schwingen.
Ruckwartslaufen mit beiden FliBen am Eis, dabei die Huften schwingen lassen.

Zwei Achter riickwérts ohne Ubersteigen.

Vier Achter riickwarts ohne Ubersteigen.

Riickwarts beschleunigen, zwischen den blauen Linien rickwarts gleiten, Beachte die
korrekte Haltung: Knie gebeugt, Sitz tief, Kopf hoch, Oberkdrper gerade, nicht nach
vorne lehnen.

Rickwartslaufen, konzentriere dich darauf, dal der eine Ful’ gerade bleibt, der andere
ein ,C* (Halbkreis) durch Ein- und Auswartsbewegungen des FulRes ins Eis schneidet.

A2-1005
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Karte 15b Stufe 1 EISLAUFEN
1. A2, MODUL 5

Vorwartslaufen mit ,C-“ (Halbkreis) Bewegungen; Eislaufen, beide File am Eis
zwischen den blauen Linien gleiten.

Vorwartslaufen mit tibertrieben langen Schritten.

Vorwartslaufen mit mehreren Kniebeugen zwischen den blauen Linien.
Vorwartslaufen, beide FuRe am Eis, ,C-* (Halbkreis) Bewegungen durch Ein- und
Auswartsbewegungen des Fules.

Vorwartslaufen mit ,C-" Bewegung dabei 2 kleine Achter fahren, beachte dabei, daf®
die Schulter immer in Fahrrichtung zeigt. StoRe dich mit der Innenkante des aul3eren
FuRes ab und gleite auf der Aufenkante des inneren Ful3es.

Vorwartslaufen mit ,C-" Bewegung dabei 4 kleine Achter fahren, beachte dabei, dal
die Schulter immer in die Fahrtrichtung zeigt. Stol3e dich mit der Innenkante des
auReren FuBes ab und gleite mit der Auflenkante des inneren Ful3es.

Eine Lange Rickwarts laufen, Sitz tief, Knie gebeugt, Kopf hoch und lange Schritte.
Eine Lange Rickwarts laufen mit tiefen Kniebeugen zwischen den blauen Linien.

A2-1006

Karte 16 Stufe 1 EISLAUFEN
1. A2, MODUL 6

Schiebe den Partner der riickwarts fahrt, Stécke in Schulter Héhe.

Vorwarts laufen, beide FiiRe am Eis, ,C-* (Halbkreis) Bewegungen durch Ein- und
Auswartsbewegungen des Fules.

Slalomlauf zwischen den blauen Linien.

Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten, gebeugten Knien, Rucken leicht nach
vor gebeugt, Kopf hoch.

Vorwartslaufen, beide FuRe am Eis, ,C-* (Halbkreis) Bewegungen, Beachte: gebeugte
Knie und die richtige Laufhaltung.

Vorwartslaufen mit ,C-" Bewegung dabei zwei kleine Achter fahren, beachte dabei, daly
die Schulter immer in die Fahrrichtung zeigt. Sto3e dich mit der Innenkante des
auleren Fules ab und gleite auf der AuRenkante des inneren Fulles.

Vorwirtslaufen mit ,C-" Bewegung, dabei vier kleine Achter fahren, beachte dabei, dal
die Schulter immer in die Fahrtrichtung zeigt. StoRe dich mit der Innenkante des
auReren FuRes ab und gleite auf der AuRenkante des inneren Ful3es.

Vorwartslaufen, Uber die blaue Linie springen und bis zur zweiten blauen auf einem
Ful gleiten.

A2-1007
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Karte 16b Stufe 1 EISLAUFEN

1. A2, MODUL 7

o Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten. Knie gebeugt, Riicken leicht nach
vorne gebeugt, Kopf hoch.

Ruckwartslaufen, Sitz tief, Knie gebeugt, Kopf hoch und lange Schritte.
Ruckwartslaufen zwischen den blauen Linien Knie zur Brust driicken.
Ruckwaértslaufen zwischen den blauen Linien tiefe Kniebeugen im Fahren.
Ruckwartslaufen eine Kniebeuge auf jeder Linie im Fahren.

Vorwértslaufen, ein hoher beidbeiniger Sprung Uber jede Linie.
A2-1008

Karte 17 Stufe 1 EISLAUFEN

A2, MODUL 8

e Verteilt euch am Eis und geht um euren Partner in einer Richtung herum, dann in der
anderen.

e Fahre um deinen Partner herum indem du ausschlieflich tbersteigst, gehe dabei stark
in die Knie und drehe die Schulter in den Bogen. Der dufdere Fuld steigt Giber den
inneren und landet auf der Innenkante. Der innere Ful} stof3t anschlieRend mit der
AuRenkante ab, was bewirkt, daf sich der Eislaufer in die Kurve legt. Umkreise deinen
Partner in beiden Richtungen.

e Nimm auf einer Breitseite die A2 Position ein und fahre in Gruppen zur anderen Seite,
mache dabei in jeder Zone einen groRen Kreis und wechsle jedes mal die Richtungen,
lasse den Kopf dabei immer oben um zu verhindern, daR du in jemanden hineinféahrst.

e Vorwartslaufen, einen Achter in der Mittelzone.

e Vorwartslaufen, einen Achter auf jeder Halfte.

A2-1009
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Karte 17b Stufe 1 EISLAUFEN

A2, MODUL 9

¢ Verteilt euch am Eis und geht um euren Partner riickwarts in beide Richtungen herum.

e Fahre um den selben Partner herum, in dem du den dul3eren Ful} stédndig ohne
Bewegung am Eis gleiten 1aRt. Die Kreisbewegung kommt dadurch zu Stande, dal3
man mit dem inneren Fuf in die Bogenmitte greift und dann eine ziehende Bewegung
durchfthrt.

e Schnelles Riickwartslaufen durch Ubersteigen. Beginne in dem du einen "C-,
(Halbkreis) Schritt mit einem Fu® machst und dann in eine Serie von schnellen
Ubersteigschritten wechselst, immer 2 in die eine und 2 in die andere Richtung etc.
Dies stellt die schnellste Beschleunigungsform im Ruckwartslauf dar.

e Rickwartsbeschleunigen durch Ubersteigschritte, nach etwa 6 Schritten in "C-, Schritte
tibergehen, achte darauf, dal ein FuR gerade bleibt, wahrend der andere abstolt,
sowie daB der Rlicken gerade, die Knie ausreichend gebeugt, der Kopf oben und der
Sitz tief ist.

e Riickwartslaufen mit einem 8-er in der Mittelzone.

e Ruckwartslaufen mit dem Schilager tiber dem Kopf; zur Ubung der korrekten Riicken-
und Kopfhaltung.

¢ Rickwartslaufen mit einem 8-er auf jeder Halfte. Dadurch, daR die Spieler in der
Gruppe fahren sind sie gezwungen ihren Kopf hoch zu halten, um aufzuschauen, damit
sie nicht zusammenstofien.

A2-1010

Karte 18 Stufe 1 SCHIEBEN

B1, GRUNDAUFSTELLUNG

Dies ist die Grundaufstellung, die fur Schuibungen verwendet wird. Die Spieler haben
Scheiben und stellen sich innerhalb Schussweite von den Toren und Banden auf. Die
Spieler schieRen entweder auf das Tor oder auf die Bande.

Lehrpunkte:

Ube einen spezifischen Schusstyp und gib den Spielern vor, wie oft sie Schiefien sollen
(Bsp. ca. 50 mal). Die Trainer sollten herumfahren um jeden Spieler beobachten zu
kénnen und ihnen "Feedback" geben, was sie richtig bzw. falsch machen.

Achte darauf, daR die Spieler die 4 Schussphasen benutzen: 1. Ausholen 2.
Gewichtsverlagerung um Kraft zu produzieren. 3. SchuB 4. Schaufel zum Ziel.

Dies ist auch eine gute Gelegenheit um die Grundposition und Stellungsspiel der Torleute
zu beobachten.
B1-1001

1. B1, MODUL 1

Gezogener Schuf} auf die Bande oder auf das Tor.
Ruckhandschuf’ auf die Bande oder das Tor.
Handgelenksschuf’ auf die Bande oder das Tor.
B1-1002
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Karte 19 Stufe 1 SPIELE UBER DAS GANZE FELD

1. D1, GRUNDAUFSTELLUNG

D codierte Ubungen sind die wichtigsten in dem Lehrsystem, da sie das Spiel als solches
beinhalten. Die anderen Ubungen laufen alle auf D-Ubungen hinaus. Sie sind Bausteine,
um zu lernen wie man sich in Spielsituationen zu verhalten hat.

Lehrpunkte:

D1 benutzt die gesamte Eisflache mit beiden Toren. Die traditionelle Lernform durch
Spielen wird hier angewendet, mit der Ausnahme, dal der Trainer diverse Regeln
durchsetzt; dies ermdglicht wiederum, da die Eisflache effektiver genutzt werden kann.
D1-1000

Karte 19b Stufe 1 SPIELE UBER DAS GANZE FELD

1. D100, VARIANTE

D100 Aufstellung ist identisch mit der D1 Aufstellung, aulRer da® die extra Spieler entlang
der Bande in der Mittelzone aufgestellt sind.
D100-1001

Karte 20 Stufe 1 SPIELE DIE UBER DIE BREITE GESPIELT WERDEN

1. D2, GRUNDAUFSTELLUNG

Spiele werden Uber die Breitseite gespielt; als Tore werden neben Hockeytoren je nach
Verfuigbarkeit auch Pylonen, die Linien am Eis, usw. verwendet. Spezielle Regeln
ermoglichen den Spielern individuelle Fahigkeiten und Mannschaftsspiel- Elemente auf
dieser kleineren Flache zu erlernen. In dieser Aufstellung werden Fahigkeiten wie
Spieliibersicht, das generelle Spielverstandnis und die periphere Sicht automatisch
entwickelt; weiters wird der Spieler angeregt kreativ zu sein.

D2-1001

34



35



Karte 20b Stufe 1 SPIELE, DIE UBER DIE BREITE GESPIELT WERDEN

1. D200, VARIANTE

Die D200 Aufstellung ist ahnlich der D2 Grundaufstellung, aufder dal sich die
Uberzahligen Spieler entlang der blauen Linie aufstellen.
D200-1001

Karte 21 Stufe 1 SPIELE, DIE DER LANGE NACH SOWIE UBER DIE BREITE
GESPIELT WERDEN

1. D3, GRUNDAUFSTELLUNG

In der D3 Aufstellung wird die Eisflache so ausgenutzt, daf® ein Spiel der Lange nach bis
zur zweiten blauen Linie gespielt wird und ein zweites in der freien Zone Gber die Breite
gespielt wird.

Diese Aufstellung ist hilfreich falls das Spielniveau oder die Gréfie der Spieler
unterschiedlich ist. Die fortgeschrittenen Spieler konnen in der D1 Aufstellung spielen,
wahrend die anderen die D2 benutzen, in der nattrlich nicht nur gespielt werden muf,
sondern es kénnen dort auch Technikiibungen ausgefiihrt werden, wéhrend die anderen
spielen.

D3-1001

Karte 21b Stufe 1 SPIELE, DIE DER LANGE NACH SOWIE UBER DIE BREITE
GESPIELT WERDEN

1. D300, VARIANTE

Die D300 Aufstellung ist ahnlich der D1 und D2 Aufstellungen, auf3er daf} sich die
Uberzéhligen Spieler entweder entlang der Bande oder auf der blauen Linie aufstellen.
D300-1001
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Karte 22 Stufe 1 SPIELE DIE IN EINER ZONE, ODER AUF EINER HALFTE DES EISES
GESPIELT WERDEN

1. D4, GRUNDAUFSTELLUNG

In der D4 Aufstellung spielt man entweder im Drittel, oder in der Halfte auf ein Tor. Falls
eine Mannschaft in Scheibenbesitz gelangt, mul sie die Scheibe tber die blaue Linie
bringen, bevor sie angreifen darf, wobei jeder einzelne Spieler iber die blaue Linie fahren
muB. Jene Mannschaft, die die Scheibe verloren hat, mul die andere Mannschaft
ungehindert aus dem Drittel lassen und darf erst wieder ab der blauen Linie angreifen.
Diese eben angeflihrten Regeln gelten, falls im Drittel gespielt wird, wenn bis zur roten
Linie gespielt wird, gilt die rote anstatt der blauen Linie. Das Spiel férdert das Eislaufen
und realistische Spielsituationen.

D4-1001

Karte 22b Stufe 1 SPIELE, DIE IN EINER ZONE ODER AUF EINER HALFTE DES
EISES GESPIELT WERDEN

1. D400, VARIANTE

Die D400 Aufstellung ist ahnlich der D4 Aufstellung, aufler dald sich die Gberzahligen
Spieler entlang der Bande im Mitteldrittel aufstellen.
D400-1001

Karte 23 Stufe 1 SPIELE, DIE ALLE 3 ZONEN EINBEZIEHEN

1. D5 AUFSTELLUNG

Die D5 Aufstellung ist eine Kombination aus der D4 und der D2. Die beiden Angriffszonen
werden fiir ein Spiel auf ein Tor benutzt. Die Spieler der Mannschaft; die in Scheibenbesitz
gelangt, miissen alle die blaue Linie bertihren, bevor sie in den Angriff Gbergehen durfen.
In der Neutralen Zone wird (iber die Breite gespielt.

D5-1001
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Karte 23b Stufe 1 SPIELE, DIE ALLE 3 ZONEN INVOLVIEREN

1. D500, VARIANTE

D500 Aufstellung

D500 ist ahnlich der D5 Aufstellung, die iberzahligen Spieler werden jedoch entlang der
Bande in der Nahe der blauen Linien aufgestellt.

D500-1001

Karte 24 Stufe 1 SPIELE, DIE MIT MEHREREN SCHEIBEN GESPIELT WERDEN

1. D, ROLLEN 1 UND 3

1 Spiel Giber das ganze Feld mit mehreren Scheiben

Das Spiel mit mehreren Scheiben erméglicht dem Trainer die Aktivitdt am Eis zu steigern.
Es werden mehr Spielsituationen geschaffen, die die Spieler I6sen miissen. Um das Spiel
sicher zu gestalten sind Bodychecks und Slap Shots verboten. Alle Spieler sollten sich ihre
geschossenen Tore merken, um am Ende eruieren zu kénnen welche Mannschaft
gewonnen hat.

Wenn der Tormann gerade nicht auf den herankommenden Spieler reagiert weil er sich
auf eine andere Aktion konzentriert, so mufd der Spieler warten bis er dies tut, bevor er
schiefien darf.

D-1001

Karte 24b Stufe 1 SPIELE, DIE MIT MEHREREN SCHEIBEN GESPIELT WERDEN

1. D, ROLLEN 1 UND 3

Spielen mit 7 Scheiben

2 Mannschaften, der Trainer wirft 7 Scheiben gleichzeitig ins Spiel, die erste Mannschatft,
die 4 Tore geschossen hat gewinnt. Der Tormann muB bereit fir den Schul sein,
andernfalls darf nicht geschossen werden (Wenn er auf eine andere Scheibe gerichtet ist).
Vergewissere dich, daR nicht mehr als 7 Scheiben im Spiel sind und die Scheiben im Tor
bleiben, wenn Tore erzielt werden.

D-1002
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Karte 25 Stufe 1 SPIELE, DIE MIT 2 ODER 3 SCHEIBEN GESPIELT WERDEN

1. D, ROLLEN 1 UND 3

Spielen mit 3 Scheiben

Mit 3 Scheiben zu spielen bewirkt, dal® manche Sachen automatisch passieren. Die
Spieler mussen standig um sich schauen um zu verhindern, daf sie kollidieren und zu
wissen was hinter ihnen passiert. Die Mannschaften kann man beliebig zusammenstellen,
z.B.: Alle Spieler in 2 Mannschaften aufteilen ,5-5 mit Wechsel, usw. Der Trainer merkt
sich den Spielstand und die Mannschaft, die zuerst 2 Tore geschossen hat, gewinnt. Das
nachste Spiel beginnt dann mit 2 Scheiben, das letzte mit einer. Eine andere Mdglichkeit
ware, dafd man permanent 2 oder 3 Scheiben am Eis hat und der Tormann diese
ausschiel3t nachdem ein Tor gefallen ist.

D-1003

Karte 25b Stufe 1 SPIELE, DIE MIT 2 ODER 3 SCHEIBEN GESPIELT WERDEN

1. D, ROLLEN 1 UND 3

Spielen mit 2 Scheiben

Das Spiel mit 2 Scheiben hat die gleiche Funktion in diesem System, wie alle Spiele die
mit mehreren Scheiben gespielt werden. Der Tormann bringt die Scheibe zurlick ins Spiel
nachdem ein Tor gefallen ist. Auf hherem Niveau der Spieler ist das Spiel mit 2 Scheiben
eine gute Ubung, die Spielibersicht und Spielversténdnis zu verbessern.

D-1004

Karte 26 Stufe 1 AUSLAUFUBUNG/PENALTYSCHUR-WETTBEWERB

1. E1 GRUNDAUFSTELLUNG

E1 Ubungen sind dazu da, der Mannschaft einen guten Trainingsabschlu® zu geben. Die
Aufstellung ist die gleiche wie B4 und C1.

1. Jeder Spieler schiel3t einmal auf jedes Tor.

Wenn der Spieler zwei Tore erzielt hat, ist das Training flr ihn vorbei.

Bei einem Tor lauft der Spieler noch eine Runde.

Bei keinem Tor lauft der Spieler noch zwei Runden.

Lehrpunkte:

Bewerbe innerhalb der Mannschaft wie das Penaltyschief3en sind lustig flr die Spieler und
die Torhuter.

E1-1001

Karte 26b Stufe 1 AUSLAUFUBUNG/PENALTYSCHURB-WETTBEWERB

E1.05, 1-0

Das Training wird wieder mit Penaltyschielfen beendet, sobald ein Spieler ein Tor erzielt
hat, darf er gehen.
E1-1002
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Stufe 2

Karte 27 Stufe 2 EISLAUFEN

A2, MODUL 10

o Vorwartslaufen, beide FiiRe am Eis, ,C-“ (Halbkreis) Bewegungen durch Ein- und
Auswadrtsbewegungen des Fulles, zwischen den blauen Linien gleiten.
e Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten

o Uber die blaue Linie springen und anschliefend auf einem Fuf} bis zum anderen Ende

gleiten.
e Rickwartslaufen eine Lange.
e Einen Partner riickwarts eine Lange an den Schlagern ziehen.

e Ruckwartslaufen, zwischen den blauen Linien den Schlager Uber den Kopf halten, dies

stellt sicher, daf’ der Sitz tief und der Kopf oben ist.
e Ruckwartslaufen mit besonders langen Schritten.
¢ Im Ruckwartslauf zwischen den blauen Linien einen Fuly vor und zurlickschwingen.
e 2 Achter im Ruckwartslauf
A2-2001

Karte 27b Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 11

e Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten.

e Im Vorwartslauf abwechselnd (links- rechts) Beine nach vor und zur
gegeniberliegenden Hand schwingen.

e 2 Achter vorwarts mit "C-, Schritt (Halbkreis) laufen, im Bogen st6f3t nur der dul3ere
Full ab, beide Flulke am Eis.

e Vorwdrts "Zickzack" fahren.

o Riickwérts "Zickzack" fahren, wahrend man einen Partner zieht - mit einem Stock in
jeder Hand.

¢ Im Ruckwartslauf abwechselnd (links- rechts) Beine nach vor und zur
gegeniiberliegenden Hand schwingen.

A2-2002

Karte 28 Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 12

e Eislaufen mit beiden FuRen am Eis, Bewegung kommt aus abwechseinden ,C-*
(Halbkreis) Schritten, zwischen den blauen Linien gleiten.

Vorwarts laufen mit besonders langen Schritten.

Vorwarts "Zickzack" mit Ubersteigschritten.

Im Vorwartslauf abwechselnd (links- rechts) Beine nach vor schwingen.
Rickwartslaufen eine Lange.

Ruckwartslaufen mit besonders langen Schritten.

Im Ruckwartslauf abwechselnd (links- rechts) Beine nach vor schwingen.
Ruckwartslaufen "Zickzack” mit Ubersteigschritten, Beachte: Riicken gerade, Kopf
hoch, ausreichende Knielage und Sitz tief.

A2-2003
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Karte 28b Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 13

o Vorwarts "Zickzack" mit Ubersteigschritten.

e Ruckwarts "Zickzack" mit Ubersteigschritten, Beachte: Riicken gerade, Kopf hoch,
ausreichende Knielage und Sitz tief.

e "Shoot the Duck": ganz in die Hocke gehen und einen Ful gerade ausstrecken -
zwischen den blauen Linien.

e Starten- Stoppen auf jeder Linie, Starten in Laufrichtung, durch ,V-“ Start: FliRe nach
aullen drehen, 3-4 kurze kraftige (laufende) Schritte.

e Starten- Stoppen auf jeder Linie Rickwartsstoppen durch FiRRe nach aullen drehen,
Starten mit Ubersteigschritt.

e Starten- Stoppen auf jeder Linie, Benutze den herkémmlichen "2 Fuf’3- Stop" und den
Start mit einem Ubersteigschritt.

« Starten- Stoppen riickwarts auf jeder Linie, benutze den Start mit Ubersteigschritt.

e Starten- Stoppen auf jeder Linie, Starten in Laufrichtung, durch 3-4 kurze, kraftige
(laufende) Schritte.

A2-2004

Karte 29 Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 14

¢ Stehend beidbeinig springen: gerade, Vierteldrehung, halbe Drehung,
Dreivierteldrehung, ganze Drehung in der Luft.

¢ Benutze die A3 Aufstellung; auf jeder Linie Richtungsanderung durch einen
beidbeinigen Sprung und einer Halbdrehung in der Luft, auf der ersten Linie von
vorwarts auf riickwarts bei der nachsten wieder auf vorwarts usw.

e In der A3 Aufstellung fahrend, beim Tor auf Riickwarts drehen und auf einem Bein den
Bogen fahren, bei den blauen Linien auf einem Ful wieder auf vorwérts drehen,
zwischen den blauen Linien vorwérts Laufen.

e Richtungsanderung vorwarts-riickwarts, usw. auf jeder blauen Linie

e Fahre entlang der Bande und der Linien, mache eine Anderung von vorwérts auf
riickwarts, - und umgekehrt, in jeder Ecke.

A2-2005

Karte 29b Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 15

e Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten.

¢ Im Ruckwartslauf abwechselnd (links- rechts) Beine nach vor und zur
gegeniberliegenden Hand schwingen.

e Vorwartslaufen mit tiefen Kniebeugen zwischen den blauen Linien.

¢ Ruckwartslaufen mit tiefen Kniebeugen zwischen den blauen Linien.

e Abwechselnd Beine vor- und zurlickschwingen zwischen den blauen Linien im
Vorwartslauf.

o Im Ruckwartslauf, abwechselnd Beine hoch vor- und zuriick schwingen zwischen den
blauen Linien.

e "Shoot the duck": tiefe Hocke und ein Bein nach vorne ausstrecken zwischen den
blauen Linien.

e "Shoot the Duck" im Rickwartslauf zwischen den blauen Linien.

A2-2006
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Karte 30 Stufe 2 EISLAUFEN
2. A2, MODUL 16

Vorwarts "Zickzack" fahren durch schnelles Ubersteigen.

2 Achter, abstofien durch den "C-, Schritt die Innenschulter in den Bogen legen.
Abwechselnd (links, rechts) Bein hochschwingen und dann uber das andere
setzen.(Ubersteigen mit Schwingen des Beines)

Vorwarts die 5 Bullykreise abfahren, maglichst viel Gibersteigen. Maximal 6 Spieler auf
einmal fahren lassen.

Im Ruckwartslauf, abwechselnd links- rechts Bein hochschwingen und dann lber das
andere setzen. (Ubersteigen mit schwingen des Beines)

2 Achter riickwarts

Die 5 Bullykreise riickwarts abfahren.

A2-2007

Karte 30b Stufe 2 EISLAUFEN
2. A2, MODUL 17

"Zickzack" laufen vorwarts mit schnellen Ubersteigschritten.

2 Achter im ,C-" Schritt" laufen.

4 Achter im ,,C-“ Schritt" laufen.

Die 5 Bullykreise abfahren, moglichst viel Gbersteigen, maximal 6 Spieler auf einmal
fahren lassen. Konzentriere dich darauf, daf die Innenschulter die Richtung vorgibt
und daR du die Auenkante des inneren Schuhes und die Innenkante des dulleren
Schuhes benutzt.

Riickwarts die 5 Bullykreise abfahren ohne Ubersteigen.

Die Kreisbewegung kommt dadurch zu Stande, da® man mit dem inneren Fuf3 in die
Bogenmitte greift und dann eine ziehende Bewegung durchfihrt.

Die 5 Bullykreise abfahren, wobei der Oberkdrper immer auf die selbe Seite zeigt, das
heilt, daR man nach jedem Halbkreis eine Drehung von vorwarts auf riickwarts bzw.
umgekehrt machen muB. Beachte dabei daf die Knie ausreichend gebeugt sind und
der Sitz tief ist, die Drehung wird von der Schulter eingeleitet und durch die Hufte
ausgeflhrt.

A2-2008

Karte 31 Stufe 2 EISLAUFEN
2. A2, MODUL 18

Eislaufen mit beiden FuRen am Eis, Bewegung kommt aus abwechselnden ,C-*
(Halbkreis) Schritten, zwischen den blauen Linien gleiten.

Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten.

Starten- Stoppen auf jeder Linie, benutze zum Starten den ,V-* Start. (Starten in
Laufrichtung, FiRe nach aulRen drehen, kurze schnelle Schritte)

Ruckwarts entlang einer geraden Linie eislaufen.

Ruckwarts, abwechselnd (links, rechts) Bein hochschwingen und dann tber das
andere setzen.(Ubersteigen mit schwingen des Beines)

So schnell wie moglich eine Lange fahren.

So schnell wie moéglich eine Lange riickwarts.

Langsam starten, kontinuierlich Geschwindigkeit aufbauen, auf der blauen Linie das
Maximum erreichen, ab der zweiten blauen gleiten.

A2-2009
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Karte 31b Stufe 2 EISLAUFEN
2. A2, MODUL 19

Vorwartslaufen mit besonders langen Schritten.

Ruckwartslaufen mit besonders langen Schritten und starker Knielage.

Langsamer Start, kontinuierliche Beschleunigung, so daf’ die Maximalgeschwindigkeit
an der blauen Linie erreicht wird. Ab der zweiten blauen gleite bis ans Ende.

In der A3 Aufstellung Runden laufen, dabei zwischen den blauen Linien gleiten und
schnelles Eislaufen in den Endzonen (hinter den Toren).

Schnelles Eislaufen zwischen den blauen Linien und gleiten in den Endzonen.
Langsamer Start riickwarts, kontinuierlich Beschleunigen, an der zweiten blauen
Maximalgeschwindigkeit erreichen.

Ruckwarts langsam bis zur blauen Linie, ab dort beschleunigen bis zur zweiten, gleiten
bis ans Ende.

Riickwarts im Kreis fahren, beim Starten schnell beschleunigen durch kraftiges
Ubersteigen, zwischen den blauen Linien gleiten, in den Endzonen schnell laufen.

A2-2010

Karte 32 Stufe 2 EISLAUFEN

N

. A2, MODUL 20

Vorwarts laufen mit besonders langen Schritten, starker Knielage und tiefem Sitz.
Ruckwarts laufen eine Lange

Abwechselnd mit einem Knie das Eis beriihren beim Vorwartslaufen.
Vorwartslaufen auf jeder Linie auf die Knie gehen und sofort wieder aufstehen.
Im Rickwartslauf abwechselnd mit einem Knie das Eis berthren.

Im Ruckwartslauf auf jeder Linie auf beide Knie gehen.

A2-2011

Karte 32 Stufe 2 EISLAUFEN

2. A2, MODUL 21

e A2 00 Eislaufiibung“

e Vorwarts zum anderen Ende.

e Rlckwarts zum anderen Ende.

e Vorwartslauf: ,Zickzack® ausschlieRlich mit Ubersteigschritten.

e Ruckwartslauf: ,Zickzack* ausschlieRlich mit Ubersteigschritten.
¢ Auf jeder Linie eine Drehung (vorw.- riickw.- vorw.) oder auf PHfiff.
e Starten- Stoppen auf jeder Linie oder auf Pfiff.

e Enger (360°) Bogen auf jeder Linie oder auf Pfiff.

A2-2012
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Karte 33 Stufe 2 SCHIEREN

2. B2, GRUNDAUFSTELLUNG

Die Spieler stehen mit Scheiben innerhalb der blauen Linie. Der Abstand zum Tor héngt
davon ab wie alt die Spieler sind und welcher Schuf} gelibt wird. Das Prinzip hierbei lautet:
Je scharfer der Schul’ desto weiter weg vom Tor.

Lehrpunkte:

Am einfachsten beginnt man die Serie links vom Torhiter. Die nachste Serie beginnt von
rechts, dann abwechselnd ein Schiitze von links, einer von rechts. Bei der nachsten Serie
schielt der erste Spieler, der nachste fahrt bis vors Tor und schief’t, der nachste schiefdt
wieder von hinten usw. Die Schisse sollten unter Kniehdhe sein und alle aufs Tor gehen,
die Spieler sollten ihr Augenmerk auf die freie Torflaiche und weniger auf den Tormann
richten. Beobachte den Tormann ob er sich auf den Schitzen einstellt und sich vom
Schitzen aus gesehen in die Mitte des Tores begibt, sowie ob er die Winkel richtig spielt.
Beobachte den Tormann, positioniert er sich zur Scheibe, oder falschlich, zum Schitzen.
Steht er stets auf einer Linie zwischen Scheibe und Mitte des Tores, oder steht er falsch
wenn der Schitze sich bewegt.

Der nachste Spieler darf erst dann schielen, wenn der Tormann seine Abwehr vom
vorigen Spieler beendet hat und sich auf den nachsten eingestellt hat. Wenn die Spieler
das Tor verfehlen, missen sie eine Ubung wie Liegestiitz oder "Sit ups" machen.

B2-2001

Karte 33 Stufe 2 SCHIEREN

2. B2. MODUL 1

Gezogene Schisse von verschiedenen Distanzen.
Gezogene Riickhandschiisse von verschiedenen Distanzen.
Gezogene Schusse im Fahren.

B2-2002

Karte 34 Stufe 2 SCHIEREN

2. B2, MODUL 2

e Gezogene Schisse im Fahren.

e Gezogene Rickhandschiisse im Fahren.

e Vor- und Ruckhandschisse im Stehen.

e Drehe die Spieler in ihrer Schuaufstellung um 90°. Die Spieler stellen sich so in eine

Reihe. LaR sie nun einer nach dem anderen 3-5 Meter fahren und schiel3en
(HandgelenksschuB). So schief3en alle von einer Seite aus der Bewegung.
B2-2003
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Karte 34b Stufe 2 SCHIEBEN

2. B2, MODUL 3

Handgelenksschisse im Fahren.

Rickhand Handgelenksschiisse im Fahren.

Vor und Riickhand Handgelenksschiisse im Stehen.

Drehe die Reihe um 180° und lal} die Spieler einen nach dem anderen auf das
gegenuberliegende Tor fahren. Die Spieler fahren zwischen auf der
gegentberliegenden blauen Linie stehenden Spieler durch und schiel3en.
B2-2004

Karte 35 Stufe 2 SCHIEREN

2. B200, VARIANTE

Die Grundaufstellung B2 mit den Spielern in einer Reihe an der blauen Linie. Die Spieler
fahren der Reihe nach hinter einem Pylon oder dem Trainer vorbei und schielen aufs Tor.
Diese Ubung hilft dem Tormann sein Stellungsspiel zu verbessern.

Lehrpunkte:

Wenn die Spieler um den Trainer oder Pylon fahren, sollen sie die Scheibe mit ihrem
Kérper abblocken.

Bewege den Trainer oder den Pylon so, daR die Spieler tiben von verschieden Winkeln
auf das Tor zu schielen, bez. der Tormann (bt sich richtig auf dieses zu positionieren. Gib
dem Tormann gentigend Zeit, um sich auf den nachsten Schitzen vorbereiten zu kénnen.
B200-2001

Karte 35b Stufe 2 SCHIEBEN

2. B200, MODUL 1

o Fahre aus der Ecke um den Bullykreis und schief3e einen gezogenen Schuf}, wenn du
einen Viertelbogen um den Kreis gemacht hast.

o Fahre aus der Ecke um den Bullykreis und schiefd einen Handgelenksschul3, wenn du
einen Viertelbogen um den Kreis gemacht hast.

e Fahre aus der Ecke um den Bullykreis und schiefl3e einen Rickhandschuf3, wenn du
einen Halbbogen um den Kreis gemacht hast.(Bei den Markierungen fir die
Flagelstiarmer vor dem Tor)

B200-2002
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Karte 36 Stufe 2 STOCKTECHNIK

2. B300; VARIANTE

Die Spieler stellen sich entlang der ganzen Langsseite paarweise gegenulber in der Mitte
der Flache ca. 15m auseinander auf. Diese Aufstellung wird verwendet, wenn
Stocktechnik und Techniken zur Abdeckung der Scheibe gelibt werden.

B300-2001

Karte 36b Stufe 2 STOCKTECHNIK

2. B300; VARIANTE

Modul 1

Grundlagen der Stocktechnik

e Vergewissere dich, daR die Schlager deiner Spieler die richtige Lange haben. Der
Schlager muB lang genug sein, dal3 er beim Scheibenfiihren den Kopf oben behalten
kann, und nicht zu lang, damit er die obere Hand vor dem Kérper halten kann und die
Scheibe auch so fuhren kann.

e Halte den Schlager nur mit der oberen Hand, ohne Handschuhe.

e Fuhre den Schlager mit beiden Handen, ohne Handschuhe.

e Fuhre den Schlager nur mit der oberen Hand, ohne Handschuhe und rolle dabei die
Handgelenke.

B300-2002

Karte 37 Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B300; VARIANTE, MODUL 2

e Scheibenfiihrung im Stehen; Fihre die Scheibe einmal eng am Kérper, einmal weit,
sowohl vor dem Korper als auch seitlich (links — rechts)vom Kérper.

e Enger Bogen mit der Scheibe auf der Vorhandseite die obere Hand wird vorm Kérper
unter den vorderen Arm gebracht. Diese Ubung soll den Bewegungsablauf der oberen
und unteren Korperhalfte trennen.

¢ Stelle einen Parcours mit Pylonen auf, wobei diese etwa 4m auseinander und etwa
1/2m links und rechts von der blauen Linie stehen. Der Spieler muf3 versuchen, wenn
er durch den Parcours fahrt, die Scheibe auf der Linie zu filhren. Diese Ubung soll den
Bewegungsablauf der oberen und unteren Kérperhalfte trennen.

B300-2003
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Karte 37b Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B300; VARIANTE, MODUL 6

Stelle einen Parcours in 4 Reihen im Drittel bis zu den Abseits- Bullypunkten zusammen.
Benutze dabei Pylone, Reifen, und Gegenstande unter denen die Spieler durchrutschen
oder durchfahren kdnnen. Stelle eine Parcours Reihe an jeder Seite und zwei in der Mitte
auf. Die Spieler starten aus der A2 Position in einer Ecke hinter der Torlinie mit einer
Scheibe, sie fahren die 4 Reihen ab in dem sie je nach Aufstellung um die Gegenstande
herum fahren, tber sie springen oder unter ihnen durch fahren oder rutschen. In der
anderen Ecke endet der Parcours, dort angekommen fahren die Spieler hinter das Tor und
stellen sich wieder an. Schicke die Spieler in solchen Zeitabstanden weg, dal sie sich
genauso lang im Parcours befinden wie in der Reihe. Schisse kénnen ebenfalls in den
Parcours eingebettet werden.

B300-2004

Karte 38 Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B300, VARIANTE MODUL 7

Lal jeden Spieler eine Scheibe fiihren, entweder eine kleine Gruppe von ca. 6 in den
Bullykreisen oder eine gréfiere im Drittel. Die Spieler missen die Scheibe mit ihrem
Koérper schitzen. Auf Pfiff schnelles Laufen etwa 5 Sec., beim néchsten Pfiff wieder
langsam. Diverse ,Puck- Abdeckungsmethoden” kénnen damit gelibt werden; beginne
damit, daR die Spieler die Scheibe durch ihren Kérper Abdecken (Schitzen), wenn sie
einem anderen Spieler begegnen. Als nachstes miissen sie eine Kérpertduschung
machen, bevor sie dem Spieler ausweichen, schliel3lich laf} sie den Schlager nur mit einer
Hand halten, dadurch schuitzen sie die Scheibe automatisch da sie die Scheibe mit nur
einer Hand nicht gut fiihren kénnen.

B300-2005

Karte 38b Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B300, VARIANTE, MODUL 8

Lasse die Spieler entweder im Bullykreis in einer kleinen Gruppe (etwa zu 6), oder in einer
groBeren im Drittel herumfahren. Wenn mehrere dicht beisammen sind, missen sie die
Scheibe mit ihrem Kérper schitzen. Auf Pfiff zunachst einem oder mehreren die Scheibe
wegnehmen, danach versuchen diese wieder eine Scheibe von einem anderen zu
erlangen, diejenigen die am nachsten Pfiff keine Scheibe haben, miissen z.B.: einige
Liegestutze machen.

B300-2006
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Karte 39 Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. A200, VARIANTE

UBUNGEN ZUR SCHEIBENFUHRUNG
Die A200 Aufstellung ist &hnlich der A2 Grundaufstellung nur daB die Ubungen mit
Scheibe durchgefiihrt werden.

2. A200, MODUL 1

Die Lange vorwartslaufen mit Scheibe

Die Lange ruckwartslaufen mit Scheibe

Die Lange vorwarts ,Zickzack® laufen mit Scheibe
Die Lange Rickwarts ,Zickzack® laufen mit Scheibe
A200-2001

Karte 39b Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. A200 VARIANTE, MODUL 2

Mit der Scheibe ans andere Ende fahren, dabei 2 Achter machen einen auf jeder Halfte
der Eisflache (einen Vor-, einen hinter der roten Linie).

Das Gleiche nur im Ruckwartslauf

Mit Scheibe ans andere Ende fahren, dabei auf jeder blauen Linie eine Drehung um die
eigene Achse machen, einmal links einmal rechts herum.

A200-2002

Karte 40 Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B4, MODUL 6 B4 GRUNDAUFSTELLUNG

« Die Stellung ist die gleiche wie C1 und E1 aber die Absicht der B- Ubungen besteht
darin individuelle Fertigkeiten und Fertigkeiten des Zusammenspiels zu entwickeln.

e Die Spieler stehen in gerader Linie entlang der Mitte der Eisflache, wobei jede Halfte

die Blickrichtung zu einem Tor hat.

Fihre die Scheibe im Vorwartslauf

Fuhre die Scheibe im Ruckwartslauf

Fuhre die Scheibe im Vorwartslauf und mache einen Achter in der Mittelzone.

Das Gleiche im Riickwartslauf.

B4-2001

2. B4, MODUL 7

Fahre mit Scheibe die Bullykreise ab, versuche dabei viel zu Ubersteigen.

Das Gleiche im Ruckwértslauf.

Mit der Scheibe laufen, zunachst vorwarts, auf jeder Linie eine Drehung von vorwaérts
auf rickwarts bzw. umgekehrt.

B4-2002
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Karte 41 Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

SCHEIBENFUHRUNGSUBUNGEN, DIE DIE BEWEGUNGSABLAUFE DER OBEREN-
UND UNTEREN KORPERHALFTE TRENNEN.

2. B4, MODUL 8

Mit der Scheibe laufen, ein Achter im Vorwartslauf im Mitteldrittel.

Mit der Scheibe riickwartslaufen, ein Achter im Rickwartslauf im Mitteldrittel.

Mit der Scheibe laufen, 2 Achter, einen in jeder Halfte der Eisflache (einen vor einen
hinter der roten Linie)

o Mit der Scheibe riickwartslaufen, 2 Achter, einen in jeder Haifte der Eisflache
B4-2004

Karte 41b Stufe 2 SCHEIBENFUHRUNG

2. B4, MODUL 9

Im Vorwartslauf einen Achter, fihre die Scheibe dabei nur auf der Vorhandseite.

Im Rickwartslauf einen Achter, die Scheibe nur auf der Riickhandseite fihren.

Im Vorwartslauf zwei Achter, fihre die Scheibe dabei nur auf der Vorhandseite.

Im Rickwartslauf zwei Achter, die Scheibe nur auf der Vorhandseite flihren.
4-2005

e © o o

Karte 42 Stufe 2 PASSEN — PASS ANNEHMEN

2. B3, AUFSTELLUNG

Die Spieler stellen sich entlang der Langsseite paarweise gegeniber auf. Diese
Aufstellung ist geeignet, PaBtechniken zu erlernen, lehre die vier Phasen des Passens.
0. Ausholen

1. Kraftentwicklung durch die Verlagerung des Gewichts von hinten nach vorne.

2. Pass

3. Pass so durchziehen, dal} die Schaufel zum Ziel zeigt

Passe sollten aus der Scheibenflihrung heraus erfolgen und die Absicht zu Passen sollte
nicht als solche erkennbar sein. Handgelenkspésse sollen verwendet werden. Der Pass
darf nicht geschlagen werden und der Passannehmer muf} die Scheibe elastisch
aufnehmen.

B3-2001
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Karte 42b Stufe 2 PASSEN - PASS ANNEHMEN

2. B3, MODUL 1

e LaB den Schlager am Eis und im rechten Winkel zur herankommenden Scheibe, wenn
du einen Pass aufnimmst. Die Hande locker [assen und die Scheibe elastisch
aufnehmen. Die Spieler sollten gezogene Passe verwenden, die Scheibe nach hinten
ziehen und beim Pass das Handgelenk ,rollen”, wie beim gezogenen Schull. Man
sollte weder beim Pass noch bei der Annahme etwas héren.

e Vorhandpasse mit einem Partner.

e Rickhandpasse mit einem Partner.

o Ube das Herstellen von Augenkontakt zwischen Passer und Empféanger, indem du
Passe nicht nur an deinen Partner, sondern an beliebige Spieler gibst, mit denen du
vorher Augenkontakt hergestellt hast.

B3-2001

Karte 43 Stufe 2 SPIELE MIT KLEINEN MANNSCHAFTEN

D, ORIENTIERUNG, SPIELERROLLEN 1-3 IM TRAINING

Ein 1 gegen 1 Spiel Uber die Breite ist die einfachste und beste Form die Rolle des
Scheibenfihrers (#1) und des abwehrenden Spielers (#3) im Training zu lehren. Der
Spieler greift entweder an, oder wehrt einen Angriff ab; die Umstellung von Angriff zur
Defensive und umgekehrt erfolgt dadurch automatisch.

Die Spieler werden in Paare aufgeteilt und spielen eine Minute lang ein Spiel Uber der
einen Reihe ein Tor weiter, der letzte Spieler der Reihe geht ans andere Ende zum leeren
Tor. Spiel so lange, bis der Spieler wieder bei seinem ersten Partner angekommen ist,
jeder Spieler sollte sich seine Gesamtanzahl an Siegen, Unentschieden, sowie
Niederlagen merken.

D-2001

D, ORIENTIERUNG, SPIELERROLLEN 1-2-3-4 IM TRAINING

5 Spiele Uber die Breite. Die Spieler erleben die 4 Spielrollen im Training wahrend einem 2
auf 2 Spiel. Die Spieler wechseln sténdig ihre Rollen von Scheibenfihrendem(#1), zur
offensiven Unterstiitzung (#2), oder dem nachsten verteidigenden Spieler (#3),zum diesen
unterstitzenden Spieler (#4). Die Spieler sind in Paaren aufgestelit und spielen 2 Minuten
lang ein Spiel quer Ubers Eis. Wenn das Spiel zu Ende ist, wechseln die Spieler auf einer
Seite, wobei sich die Spieler am Ende zum Tor auf der anderen Seite begeben.

Spiel so lange bis die Mannschaften wieder vor dem Paar stehen mit dem sie angefangen
haben. Die Teams sollten sich die Ergebnisse der Spiele merken.

D-2002
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Karte 44 Stufe 2 SPIELE ZUM ERLERNEN DER 4 SPIELERROLLEN

D, ORIENTIERUNG, DIE ANZAHL DER PASSE UND DAS ERLERNEN DES SPIELES

Eine effektive Methode die 4 Spielrollen zu lehren besteht darin, Regeln aufzustellen, die
die Anzahl der erlaubten Péasse festlegen. Je weniger Passe zugelassen sind, desto
individueller ist das Spiel (Rollen #1 und #3). Je mehr Passe, desto mehr Teamplay. (Rolle
#2 und #4).

D-2003

Karte 44b Stufe 2 SPIELE ZUM ERLERNEN DER 4 SPIELERROLLEN

D, ORIENTIERUNG, DIE ANDERUNGEN DER 4 SPIELERROLLEN MIT MEHR ALS 2
SPIELERN

Sobald die Spieler den standigen Wechsel ihrer Rollen in der 2-2 Situation begriffen
haben, sind sie reif fur 3-3 und schliellich 4-4 Spiele. Diese Spiele fugen die Dimension
des Dreieckes und des Rechteckes im Angriffs- und Verteidigungsspiel hinzu.

Spiele 2 Minuten lang tber die Quere in jeder Zone, worauf die Mannschaften sich jeweils
um ein Tor weiter bewegen. Die letzte Mannschaft geht zum leeren Tor auf der anderen
Seite.

D-2004

Karte 45 Stufe 2 SPIELE UBER DAS GANZE EIS UND MIT KLEINEN TEAMS

2. D, ORIENTIERUNG, SPIELE UBERS GANZE EIS UND MODIFIZIERTE SPIELE

Spiele tber das ganze Eis 1-1, 2-2, 3-3 um die 4 Spielerrollen in allen 3 Zonen zu Uben.
Benutze modifizierte Regein, um Situationen zu schaffen welche deine Spieler trainieren
sollen. Diese Regeln kénnen darauf ausgerichtet werden, daf? die Spieler gute
Gewohnheiten entwickeln. (immer die Scheibe im Blick haben), Fertigkeiten entwickeln,
(nur Handgelenkschiisse sind erlaubt) oder Mannschaftsspielkonzepte (2 Punkte fur ein
Tor das von einem Spielzug hinter der Torlinie ausging, férdert Spielztige wie Rotation
(Cycling) und Verteidigungsspiel (Low defensive Coverage)

D-2005
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Karte 45b Stufe 2 SPIELE, DIE IN EINER ZONE GESPIELT WERDEN

2. D, ORIENTIERUNG, EIN SPIEL IN EINER HALFTE AUF EIN TOR

Spiele ein Spiel in einer Halfte mit einer beliebigen Anzahl an Spielern. Individuelle
Fertigkeiten kénnten in einem 1-1 Spiel hervorgehoben werden. Alle 4 Rollen werden in
einem 2-2 Spiel gelibt. Die Dreiecksformation wird beim Spiel 3 auf 3 sowohl beim
Angriffsspiel, als auch in der Verteidigung gelbt; ebenso das offensive und defensive
Rechteck beim Spiel 4-4. 5-5 beinhaltet samtliche Mannschaftsspielkomponenten, weiters
kénnen Unterzahl- und Uberzahispiel (5-4,5-3,6-5..) gelibt werden.

Einige Methoden des Ubergangs von der Defensive zur Offensive sind:

¢ Alle Spieler miissen die blaue Linie Uberqueren und der Scheibenflhrende die rote
Linie bertihren, bevor die Mannschaft angreifen darf.

o Alle Spieler mussen die Scheibe bertihren bevor das Team ein Tor schielen darf.

e Die Spieler miissen die Scheibe an neue passen, die in der Mittelzone gewartet haben;
diese spielen dann gegen jene Spieler die vorhin angegriffen haben, oder gegen neue
Verteidiger.

D-2006

Karte 46 Stufe 2 HINDERNISLAUF

2. D, ORIENTIERUNG, SPIELE UND HILFSOBJEKTE FUR DAS TRAINING

Kleine Tore, Banden, die das Spielfeld in die Halfte teilen, alte Reifen als Ziele, Stangen
oder Stocke zum dartberspringen oder unten durchtauchen, Bélle und beliebige Objekte
sind ausgezeichnete Hilfsmittel, um ein Training zu gestalten. Schaffe Bahnen, die
maoglichst viele dieser Hilfsmittel beinhalten um individuelle Fertigkeiten zu trainieren.
D-2007

Karte 46b Stufe 2 SPIELE, UM SICH GUTE ANGEWOHNHEITEN ANZUEIGNEN

2. D, ROLLEN 1 UND 2, SPIEL UBER DIE BREITE; SCHWERPUNKT AUF: BLICK ZUR
SCHEIBE/ GUTE HALTUNG

Eine fundamentale Regel ist, daR die Spieler wahrend des Spieles immer die Scheibe im
Auge behalten mussen. Alles was auf dem Eis geschieht, hat mit der Scheibe zu tun, die
Spieler missen sie deshalb stets im Auge haben, um tber ihre Spielerrolle im klaren zu
sein bzw. fahig zu sein sie zu dndern. Das hilft unnétiges Kurven und Eislaufen zu
vermeiden.

Der Trainer mufl wahrend des Spieles darauf achten, daf} die Spieler die korrekte
Eislaufhaltung einnehmen, so daft die Spieler stets bereit sind, eine Aktion zu starten.
D-2008
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Karte 47 Stufe 2 INDIVIDUELLE FERTIGKEITEN - STOCKTECHNIK

D, ROLLE 1; SPIEL WOBEI MAN NUR DIE VORHAND BENUTZT.

e Spiele ein Spiel, bei welchem nur die Vorhandseite des Schlagers verwendet werden
darf.

e Das Spiel beeinflu3t nicht nur die Scheibenfiihrung, sondern auch die Bewegungen der
unteren Kérperhalfte des Spielers.

¢ \Wenn die Spieler zur Rickhandseite die Richtung wechseln, miissen sie um die
Scheibe herumfahren, was die Schultern und Hiften veranlaf3t, sich in verschiedenen
Richtungen zu bewegen.

e Dies ist auch eine gute Regel um zu lernen, wie man die Scheibe zu den
Schlittschuhen zieht, um einen Spieler zu lberspielen, oder um sich auf einen Schufy
vorzubereiten.

D-2009

Karte 47b Stufe 2 INDIVIDUELLE FERTIGKEITEN - STOCKTECHNIK

3.D, ROLLE 1, SPIEL UNTER VERWENDUNG NUR DER RUCKHAND

e Spiele ein Spiel, bei welchem nur die Rickhandseite des Schlagers verwendet werden
darf.

e Das Spiel beeinflult nicht nur die Scheibenfiihrung, sondern auch die Bewegungen der
unteren Kérperhalfte des Spielers.

e Wenn die Spieler zur Vorhandseite die Richtung wechseln, mussen sie um die Scheibe
herumfahren was die Schultern und Huften veranlat, sich in verschiedenen
Richtungen zu bewegen.

D-2010

Karte 48 Stufe 2 SPIELE, UM STOCKTECHNIK ZU ENTWICKELN

0. D, ROLLE 1: FAHIGKEITEN DIE SCHEIBE ZU DECKEN

SPIELE BEI WELCHEN MAN DEN STOCK NUR MIT DER OBEREN HAND HALT UND

DIE SCHEIBE DECKT:

o Die Spieler diirfen den Stock nur mit einer Hand halten. Dadurch kann man die
Scheibe mit dem Kérper und den Schuhen decken und zum freien Eis, weg vom Druck

des Gegners laufen.
D-2011

70



71



Karte 48b Stufe 2 SPIELE DIE DAZU DIENEN STOCKTECHNIK ZU ENTWICKELN

2. D, ROLLE 1: STOCKTECHNIK

SPIELE IN DENEN MAN DIE HANDE NAHE DEM STOCKENDE ENG BEISAMMEN
HALT.

Spiel in einer Halfte 1-1, der Schlager mul} dabei mit den Handen eng beisammen, ganz
oben gehalten werden. Das ermdglicht dem Scheibenfiihrenden weite Haken auszufiihren

und die Handgelenke zu rollen, sowie die Scheibe leichter zu flhren.
D-2012

Karte 49 Stufe 2 ENTWICKLUNG DER HANDFERTIGKEIT

2. D, ROLLE 1 SCHEIBENFUHRUNG

Alle Spieler fahren mit Scheiben kreuz und quer im Drittel durcheinander und versuchen beim
Ausweichen auch einige Tauschungen anzubringen. Auf Pfiff fahren die Spieler 5 bis 7 Sekunden
mit Héchstgeschwindigkeit, worauf sie beim nachsten Pfiff wieder langsamer werden. Bewege die
Scheibe so rasch wie moglich wahrend des schnellen Laufens.

D-2013

Karte 49b Stufe 2 SPIELE ZUR ENTWICKLUNG DER HANDFERTIGKEIT

2. D, ROLLEN 1 UND 3, KEEP AWAY (HALTE DIE SCHEIBE):

Spiele ,Keep away” (Halte die Scheibe) in einer Zone. SchielRe alle 15 Sekunden einige
Scheiben aus der Zone, solange bis nur noch eine Scheibe verbleibt.
D-2014
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Karte 50 Stufe 2 SPIELE, UM DIE GRUNDLAGEN DER EISLAUF- SOWIE DER
STOCKTECHNIK ZU ENTWICKELN.

2. D, ROLLE 1, EISLAUFEN MIT BEIDEN FUBEN IMMER AM EIS

Spiel quer Uber das Eis mit oben genannter Technik; wobei der ,C- Schritt“ getbt wird;
dabei werden weiters die Beinmuskulatur gestarkt, sowie der korrekte Bewegungsablauf
der Hiiften beim Eislaufen getbt.

D-2015

Karte 50b Stufe 2 SPIELE, UM DIE GRUNDLAGEN DER EISLAUF- SOWIE DER
STOCKTECHNIK ZU ENTWICKELN.

2. D, ROLLE 1, SPIEL, BEI KORPERTAUSCHUNGEN BREITBEINIGES GLEITEN

Der Spieler sollte die Lektionen der vorigen Spiele jetzt alle anwenden. Wenn er einem
Gegner nahe kommt, mii3te er die Hadnde eng beisammen haben, die Beine weit
auseinander, sollte Kopf- und Schultertduschungen benutzen und die Scheibe mit dem
K&rper decken.

Druck auf die Innenkante einer Kufe erméglicht dem Spieler schnell zu drehen.

D-2016

Karte 51 Stufe 2 SPIELE DIE DAZU DIENEN ,,WEITE HAKEN* ZU ENTWICKELN

2. D. ROLLE 1, ,SPIEL OHNE PASSEN" (SHINNY) MIT VIELEN SPIELERN

Spiele mit Mannschaften mit vielen Spielern, nach der ,Passen verboten* Regel. Derjenige
mit der Scheibe muf versuchen alleine ein Tor zu schie3en, indem er sich durch die
anderen durchwindet. Dieses Spiel verlangt die erste Spielrolle des Spielers mit der
Scheibe: Méglichst schnell in den freien Raum zu gelangen, dabei die Fi3e immer in
Bewegung halten, immer wieder Richtungsanderungen machen (vorw.- rickw.),
Korpertauschungen anbringen usw.

D-2017
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Karte 51b Stufe 2 SPIELE, DIE DIE SPIELERROLLEN IN ALLEN 3 ZONEN UBEN

2. D, ROLLEN 1-2-3-4, SPIEL WELCHES DIE 4 SPIELERROLLEN BEANSPRUCHT:

Erinnere die Spieler standig an ihre Rolle im Spiel: 1. Der Spieler mit der Scheibe, 2. Der
Mitspieler des Scheibenfiihrenden der ihn offensiv unterstiitzt, 3. Der Defensive Spieler
der den Scheibenfiihrenden angeht, 4. Der Defensivspieler der den méglichen
Passannehmer deckt.

Wenn eine ,0“ Situation entsteht, das heift; wenn niemand sich ihm Besitz der Scheibe
befindet, muB sich der Spieler Uberlegen, ob er zunachst defensiv oder offensiv denkt: Er
muR stets trachten, Uberzahlangriffe zu verhindern, sowie dem am nachsten zur Scheibe
befindlichen entsprechende offensive oder defensive Unterstltzung zu geben.

D-2018

Karte 52 Stufe 2 SPIELE: 2 GEGEN 2, UND 3 GEGEN 3

2. D, ROLLE 1-2-3-4, 2-2, 3-3, SPIELE UBERS GANZE EIS

Der beste Weg, um die vier Spielerrollen zu lernen ist 2-2 und 3-3 zu spielen. Bei solchen
Spielen Ubers ganze Eis kommen die Regeln wie das Abseits noch starker zum Ausdruck.
Die Spiele mit wenigen Leuten auf jeder Seite erlauben es dem Trainer, die gewlinschten
individuellen oder Mannschaftsfertigkeiten herauszuarbeiten, an welchen er gerade
arbeiten will. Die kleinen Gruppen erméglichen es den Spielern, die ganze Zeit aktiv
involviert zu sein und der Trainer kann sowohl die Schwachstellen, wie auch die Starken
der Techniken und Taktiken erkennen und herausstreichen.

LaR die Spieler sich entlang der Bande in der Mittelzone aufstellen oder auf die
Spielerbank setzen. Die Wechsel sollten 30-40 sec. dauern, diese Lange der Einsatze ist
gut geeignet, um offensive sowie defensive Unterstltzung zu tben. Eine weiter
Maoglichkeit ware, daf’ die Spieler von sich aus fliegend wechseln, wenn die Scheibe tief
im gegnerischen Drittel ist.

D-2019

Karte 52b Stufe 2 SPIELE ZUR UBUNG DER OFFENSIVEN UNTERSTUTZUNG SOWIE
DAS INDIVIDUELLE SPIEL

2. D, ROLLEN 1 UND 2, SPIEL WO MINDESTENS EIN PASS GESPIELT WERDEN MUR

BEVOR DAS TOR ZAHLT.

Mit dieser Regel ist der Scheibenfiihrende gezwungen, Mitspieler zum Passen zu suchen
und die Mitspieler sind gezwungen sich freizulaufen, um sich anzubieten.
D-2020
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Karte 53 Stufe 2 SPIELE, UM OFFENSIVE UNTERSTUTZUNG UND DAS
INDIVIDUELLE SPIEL ZU TRAINIEREN

2. D, ROLLEN 1 UND 2, SPIEL BEI DEM NUR 1 PASS ERLAUBT IST:

Bei der 1 Pass Beschrankung miissen die Spieler einen Zug zum Tor haben. Die
Mitspieler missen dem Scheibenfiihrenden den Weg zum Tor freimachen. Weiters wird
viel geschossen und auf Nachschiisse gelauert.

D-2021

Karte 53b Stufe 2 SPIELE, UM DEN ZUG ZUM FREIEN RAUM UND HANDFERTIGKEIT
ZU ENTWICKELN.

2. D, ROLLE 1, SPIEL ZUR BEWEGUNG MIT DER SCHEIBE

Spiel mit der Regel, das die Spieler nicht passen dirfen, bevor sie nicht 4-5 Schritte in den
freien Raum gemacht haben. Beim Beschleunigen in den freien Raum lernt der Spieler
diesen zu finden, wodurch er Raum fir sich und neue Méglichkeiten zu passen schafft.
Das Beschleunigen mit der Scheibe ist grundlegend fir erfolgreiches, individuelles und
Mannschaftsspiel. Weiters stellt es eine der wichtigsten ,guten Angewohnheiten® eines
Spielers dar.

D-2022

Karte 54. Stufe 2 GUTE,SCHNELLE SCHEIBENFUHRUNG UND BEINE IMMER IN
BEWEGUNG HALTEN UM ZUM FREIEN EIS ZU GELANGEN.

2D. ROLLE 1, DAZU EIN SPIEL:

Die Entwicklung einer guten, schnellen Scheibenfiihrung wird oft bei der Ubung der
Hockeyfertigkeiten Gbersehen. Wenn in engen und mit Spielern dicht besetzten Raumen
gespielt wird, ist eine gute Eislauf- und Stocktechnik sowie das Laufen mit
Héchstgeschwindigkeit nétig, um offenen Raum zu gewinnen. Wenn Hande und File sich
bewegen, so bewegt sich Ober- und Unterkérper verschieden. Das Abwehren des Spielers
wird dadurch erschwert.

D-2023
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Karte 55 Stufe 2 AUSLAUFEN / PENALTYSCHURWETTBEWERB

2. E1, WETTBEWERB

Drei Moglichkeiten fir einen Bewerb indem 2 Mannschaften gegen die Torleute eingesetzt
werden, Tormann gegen Tormann usw.

0. Eine Mannschaft gegen die andere.

Jeder Spieler bekommt Gelegenheit zu einem Schuf’ auf jedes Tor. Die Gesamtzahl an
Toren jeder Mannschaft entscheidet.

1. Zwei Mannschaften gegen die Torleute

Alle Spieler schieBen auf jedes Tor; gehaltene Schusse gegen erzielte Tore werden
gezahlt.

2. Tormann gegen Tormann.

Gleich wie unter 2. lediglich die gehaltenen Schisse jedes Tormannes werden gezahilt.
E1-2001

Karte 55b Stufe 2 AUSLAUFEN / TORMANNWETTBEWERB

2.GG1,01 Gibe Grundstellung, Ausrichtung, Position im Torraum, Winkel.
G1, 02 - Arbeite an der Querbewegung, Winkelausrichtung, Teleskoping.
G-2001
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Stufe 3

Die 1. und 3. Spielerrolle werden auf einem etwas fortgeschrittenem Niveau behandelt.
Das dritte Niveau beinhaltet passen, Passannahme, schielden, angreifen unter richtigem
Winkel, sowie das Verteidigungsspiel. Es wird mit Hilfe von Spielen, Ubungen sowie
Wettbewerben vermittelt die diese Fertigkeiten in realistischen Situationen herausarbeiten.
Bevor Spielztige entwickelt werden kénnen, missen die Spieler im Stande sein, die
Grundfertigkeiten, wie den Kopf oben zu haben beim Scheibenfihren, immer die Scheibe
im Blickfeld zu haben, bzw. beim Eins auf Eins defensiv immer den Kdrper zu spielen,
beherrschen. Die Team-Play-Komponente |4t sich am besten an Hand einer 3-3 Situation
unter Einhaltung der 4 Spielerrollen lehren. D-Spiele betonen die Spielerrolle des
unterstiitzenden Stiurmers.

Karte 56 Stufe 2-3 DAS SPIEL ERLERNEN

2. D, ORIENTIERUNG SPIELE UM DAS KONZEPT DES ANGRIFFSTELLUNGSSPIELES
ZU LERNEN

Eine gute Mdglichkeit die Bedeutung des Stellungsspiels zu lehren, ist ein Spiel zu
spielen, bei dem die Flugel auf ihrer Seite nahe den Banden bleiben, solange, bis sie die
Angriffszone erreichen. Sie durfen nur bis héchstens zur Mitte in jeder Zone laufen.
Nachdem sie gelernt haben auf ihrer Position zu bleiben, tauscht der Mittelstirmer mit
einem Fllgel Position. Man stelle sicher, daf jetzt auch der Mittelstlirmer so spielt. Um
sicherzustellen, daf} auch die Verteidigung am Spiel teilnimmt, werden Tore nur
anerkannt, wenn der ganze Block Uber der blauen Linie ist.

D-3001

Karte 56b Stufe 2-3 DAS SPIEL ERLERNEN

2. D, ORIENTIERUNG, SPIELE, UM DAS KONZEPT DES
VERTEIDIGUNGSSTELLUNGSSPIELES ZU LERNEN

Das wichtigste am Verteidigungsspiel besteht darin, stets eine Stellung zwischen Angreifer
und eigenem Tor beizubehalten, sowie die mittlere Bahn zu verteidigen. Deckung im
Verteidigungsdrittel bedeutet, daR sich die Spieler zunéchst vor dem eigenen Tor
gruppieren und dann ihren Mann finden. Eine gute Regel um defensives Stellungsspiel zu
lehren ist, daB der nachste verteidigende Spieler der Scheibe folgt und die Ubrigen eine
Viereck Formation bilden.

D- 3002
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Karte 57 Stufe 3 EISLAUFEN

3. A2. EISLAUFEN

Eine Lange laufen

Vorwarts

Ruckwarts

Ubersteigen vorwarts

Ubersteigen riickwarts

Volle Umdrehung auf den Linien und den Enden

In jeder Halfte einen Achter

Einen Achter in jeder Halfte rickwarts

Fahre einen vorwarts- Achter und behalte das andere Ende stets im Auge.
A2 -3001

Karte 57b Stufe 3 SCHEIBENFUHRUNG

3. A200, MODUL 1 SCHEIBENFUHRUNG:

Laufe eine Lange und fuhre die Scheibe.

Vorwarts

Ruckwarts

Ubersteigen vorwérts

Ubersteigen riickwarts

Volle Umdrehung auf den Linien und den Enden

In jeder Halfte einen Achter

Einen Achter in jeder Halfte rickwarts

Fahre einen vorwarts- Achter und behalte das andere Ende stets im Auge.
A200 -3001
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Karte 58 Stufe 3 SCHEIBENFUHRUNG

3.A200, DAS RUSSISCHE AUFWARMEN MIT SCHEIBE:

Dies kann immer gemacht werden, wenn die Spieler aufs Eis kommen um sich
Bewegungsablaufe einzuprégen. Der Sinn dieser Ubungen besteht darin, dal® man die
Reichweite der Hacken erhéht und um die Bewegungen von Ober- und Unterkdrper zu
trennen.

Aus der A2 Formation laufen die Spieler in vier Gruppen das Eis entlang und tben
dabei mit der Scheibe lange Hacken.

Strecke den Schlager so weit wie moglich nach vorwarts aus wahrend du dich auf
einem Knie befindest; sodann strecke den Schlager so weit wie mdglich nach
rickwarts aus.

Befordere die Scheibe nach vorne und ziehe sie mit der Schaufelspitze wieder zurtck.
Halte die Hande eng beisammen und strecke den Schlager so weit wie moglich
seitwarts, nach beiden Seiten.

Ube verschiedene Korpertauschungen mit dem Kopf und der Schulter. (head fakes and
shoulder drops)

Steige Uber mit hoch erhobenem Ful; wenn du mit dem rechten Fuf nach links
Uibersteigst, flihre die Scheibe so weit wie mdglich rechts; dann umgekehrt. Fihre die
Scheibe so weit wie mdglich hinter dem Korper, indem du den Oberkérper nach
rickwérts drehst und somit nach riickwérts schaust; anschlie3end fiihre die gleiche
Ubung durch, indem du dich nach der anderen Seite drehst. (Vorhand oder Riickhand
Seite)

Mache dieselbe Ubung mit gewshnlichen Ubersteigen. Beim Ubersteigen nach rechts
fuhre die Scheibe so weit wie mdglich links, usw.

Eine einfache Tauschung durch Andeuten eines kurzen Hakens in einer Richtung und
anschlieBendem hertberziehen der Scheibe auf die andere Seite.

Eine doppelte Tauschung indem man einen Hacken in eine Richtung andeutet, sodann
die Scheibe auf die andere Seite zieht und diese unmittelbar wieder zurlickbringt.
Bringe die Scheibe hinter dich und passe sie auf einen deiner Schlittschuhe;
wiederhole die Ubung mit dem anderen Schlittschuh.

Bringe die Scheibe vor dich und passe sie zurtick auf deinen Schlittschuh, von dort
zum Schlager. Danach passe sie zur AuRenkante des Schlittschuhes und von dort
zurlick zum Schlager.

Fuhre die Scheibe auf der Vorhandseite so weit wie méglich hinter dem Koérper und
bringe sie dann auf die Rickhandseite vor dem Kérper.

A200- 3002

Karte 59 Stufe 3 GRUNDSCHULE-SCHEIBENFUHRUNG

3. A300, DAS RUSSISCHE AUFWARMEN MIT SCHEIBE WAHREND DES IM KREISE
FAHRENS.

A300- 3002
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Karte 59b Stufe 3 SCHEIBENFUHRUNG

3.D, ROLLE EINS, RINGUETTE MIT UMGEKEHRTEN SCHLAGERN

Die Spieler drehen die Schlager um, und spielen Ringuette mit einem Ring auf dem
ganzen Feld.

Linien mit 5 Spielern werden verwendet. Tore werden durch schief3en des Rings ins Tor
erzielt. Stelle die Regel auf, dal alle Spieler den Ring bewegt haben miissen, bevor ein
Tor zahlt. Der Ring kann leichter als eine Scheibe gefiihrt werden, so dal} die Spieler mehr
die Seitenkanten der Kufen einsetzen und mehr Zeit haben, einen ungedeckten Mitspieler
zu finden. Dies ist auch ein hervorragendes Spiel um das Angreifen unter dem richtigen
Winkel (angling), defensives Stellungsspiel und checken zu lehren, da man den Ring nicht
nur unter Zuhilfenahme des Schlagers gewinnen kann .

D-3003

Karte 60 Stufe 3 SCHIESSEN

3. B1,

o LaR die Spieler von einer Léngsseite zur anderen fahren , indem sie einen gezogenen
SchuB gegen die Bande schiel’en, anschlieBend nehmen sie die Scheibe wieder auf
und fahren auf die andere Seite schieRen. Nehmen Scheibe auf usw.

e Die gleiche Ubung , die Spieler benutzen den einen kurz- gezogenen Schul.

e Die gleiche Ubung, die Spieler benutzen den Schlagschuf.

B1-3001

Karte 60b Stufe 3 SCHIESSEN

3. B1, SCHUSSUBUNGEN

e Eislaufen und auf ein Ziel an der Bande schieen mit gezogenem Schuf?

e Eislaufen und auf ein Ziel an der Bande schie3en mit Ruckhandschuf}

e Eislaufen und auf ein Ziel an der Bande schieRen mit kurz gezogenen Schuf} ; (Die
SchuBbewegung startet nicht von hinter dem Kérper sondern neben dem Korper.)

e SchieRen im Stehen auf ein Ziel an der Bande; Handgelenksschuf’

e Schielen im Stehen auf ein Ziel an der Bande; Schlagschuf’

e SchieRen im Laufen auf ein Ziel an der Bande; Riickhandschuf

B1-3002
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Karte 61 Stufe 3 SCHIESSEN
3. B2, SCHIESSEN

Tausche im Stand einen Schlagschuf} vor, fiihre ihn dann etwas verzdgert durch.
Tausche im Stand einen kurz- gezogenen Schuf vor, fihre ihn dann etwas verzégert
durch.

Tausche im Stand einen HandgelenksschuB vor, fithre ihn dann etwas verzdgert durch.
Tausche einen Schlagschul vor, flihre ihn dann im Laufen etwas verzégert durch.
Tausche einen kurz- gezogenen Schuld vor, fiihre ihn dann im laufen etwas verzogert
durch.

Tausche einen HandgelenksschuB vor, fihre ihn dann im Laufen etwas verzogert
durch.

B2-3001

Karte 61b Stufe 3 SCHIESSEN
3. B200 SCHUSSUBUNGEN

B2

Folge deinem Schuf’ in dem du deine FiiRe in Bewegung héltst, um einen mdglichen
Abpraller zu verwerten.

Schneide vor das Tor und schie einen gezogenen Schuld

Schneide vor das Tor und schie einen kurz- gezogenen Schuf}

Schneide vor das Tor, tausche einen gezogenen Schuf} vor und schiell dann etwas
verzogert.

Schneide vor das Tor in dem deine Fuite immer am Eis sind und du die Scheibe mit
deinem aufleren Ful} abdeckst.

Schneide vor das Tor und schiel einen Rickhandschuf3.

Schneide vor das Tor und schiel einen Handgelenkschuf3.

Schneide vor das Tor und schiel® einen Schlagschufd

00-3001

Karte 62 Stufe 3 PASSEN - PASS ANNEHMEN
3.B3, PASSEN UND PASS ANNAHME IM STEHEN

Vorhandpass mit einem Partner

Ruckhandpass mit einem Partner

Nimm einen Vorhandpass an, dampfe die Scheibe indem du mit dem Stock nachgibst;
achte darauf, daf die Schaufel senkrecht zur Scheibenbahn steht.

Das Gleiche mit einem Rickhandpass.

In einer Gruppe von 4 -6 Spielern mit 3 - 4 Scheiben; passe diese zu verschiedenen
Spielern auf der Gegenseite. Stelle vor dem Pass Augenkontakt her.

B3-3001
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Karte 62b Stufe 3 PASSEN - PASS ANNEHMEN

3. B3,PASSEN UND PASS ANNAHME WAHREND BEIDE SPIELER LAUFEN

Die Spieler stellen sich entlang zweier Linien etwa 10m auseinander auf. Sie fahren

wahrend des Passens auf und ab.

e 2 Spieler stellen sich gegeniber auf und passen im Vorwartsfahren, dann drehen sie
auf riickwarts zur Passannahme.

e Die gleiche Ubung in dem du nach der Passannahme mittels eines ,C-Schrittes” auf
vorwarts drehst.

B3 - 3002

Karte 63 Stufe 3 PASSUBUNGEN EINS

3. B3, ZWEI SPIELER ARBEITEN ZUSAMMEN, EINER LAUFT, WAHREND DER
ANDERE AUF DER ANDEREN SEITE STEHT.

Ein Spieler fahrt und macht die Ubungen, danach passt er dem wartenden Spieler der die

Ubung wiederhoilt.

e Fuhre die Scheibe im Vorwartslauf.

e FuUhre die Scheibe im Ruckwartslauf.

e Laufe mit der Scheibe zickzack.

o Laufe rickwarts, wechsle auf vorwarts indem du dich um die eigene Achse drehst
(180°) und danach einen engen Bogen machst, abwechselnd in beide Richtungen.

e 2 Spieler passen hin und her, der passende Spieler fahrt vorwérts, der annehmende
riickwarts sobald er die Scheibe hat dreht er mit der vorhin beschriebenen Bewegung
auf vorwarts und paldt zurtick usw.

e Ein Spieler lauft vorwarts und fiihrt die Scheibe um seinen stehenden Partner herum,
danach lauft er rickwarts zum Ausgangspunkt, worauf er einen langen , scharfen
Handgelenkspass gibt. Sein Partner wiederholt die Ubung.

B3 - 3003

Karte 63b Stufe 3 PASSUBUNG EINS

3. B3,

Zwei Spieler stellen sich gegenlber auf. Der Spieler mit der Scheibe |4uft vorwérts und

passt zu seinem Partner , welcher rlickwarts lauft. Der die Scheibe annehmende Spieler

macht einen ,C-* Schritt bei der Drehung um den Schwung ins Vorwértslaufen

mitzunehmen. Er lauft vorwarts und passt zu seinem Partner, welcher jetzt rlickwarts 1auft.

Stelle sicher, daR alle Passe durchgefiihrt werden wahrend der Spieler die Beine in

Bewegung halt. Mache diese Ubung in folgenden Variationen.

¢ Vorhand-Handgelenkspéasse.

e Riuckhand-Handgelenkspasse.

¢ Vorhand-,Flippasse”

e Drehe dich bei der Passannahme um die eigene Achse (180°) und mache dann einen
engen 180° Bogen.

e Nach der Passanahme drehe auf vorwarts, fahre aber links oder rechts zur Seite einige
Schritte, bevor du wieder vorwarts fahrst und palit.

B3 - 3004
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Karte 64 Stufe 3 SCHEIBENDECKUNG

3. B3, SCHEIBENDECKUNG IM STEHEN.

Zwei Spieler bilden ein Paar. Lege die Scheibe vor einen Spieler, er kann diese nicht
beriihren. Der andere Spieler startet hinter dem Angreifer und versucht auf Pfiff die
Scheibe zu bekommen, wobei er nicht zwischen den Beinen des Angreifers hindurch
reichen darf. Der Spieler in Scheibenbesitz versucht die Scheibe mit seinem Kérper
abzudecken. Man setze etwa 10Sec.fort, danach wird gewechsel.

B300-3001

Karte 64b Stufe 3 SCHEIBENDECKUNG

3. B3, SCHEIBENDECKUNG IM LAUF

Zwei Spieler bilden wieder ein Paar. Sie starten am Pfiff hintereinander , diesmal fahrt der
scheibenbesitzende Spieler am Eis herum wahrend der andere versucht an die Scheibe
heran zu kommen. 10 sec. Intervall

B300 — 3002

Karte 65 Stufe 3 SCHEIBENDECKUNG

3. B3, WETTBEWERB

Zwei Spieler stehen so, dal} sie mit einem FuR die Bande beriihren. Lege eine Scheibe
etwa 5 m vor und zwischen sie . Auf Pfiff starten sie zur Scheibe und spielen einer gegen
einen, in dem sie die Scheibe mit ihren Kérpern abdecken, am nachsten Pfiff geht einer
von den beiden eine Gruppe weiter, sodaf nicht immer die gleichen zwei spielen. 10 sec.
Intervall.

B300 -3003
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Karte 65b Stufe 3 EISLAUFEN MIT EINEM PARTNER

3. B4, SPIEGELLAUF

Starte aus der Mitte und kurve tief in die Zone, bevor du mit der Ubung beginnst.

e Spiegellauf; ein Partner lauft vorwarts, der andere rickwarts.

e In Paaren; Folge dem ersten Spieler; vorwarts laufend.

e Folge dem Partner vorwarts laufend wenn der Partner dich tberholt folge ihm.

e Verwenden von Tauschungen und Geschwindigkeitsédnderungen, um an einem Partner
vorbeizukommen, welcher rickwarts lauft. Zwei Spieler laufen; der erste spielt einen
Verteidiger, lauft rickwarts und folgt den Bewegungen des vorwarts laufenden
Spielers. Bleibe stets auf der verteidigenden Seite.

e Fahre einen Achter in der neutralen Zone

e Dasselbe rtickwarts
B4 - 3001

Karte 66 Stufe 3 EISLAUFEN MIT EINEM PARTNER

3.B4, SPIEGELLAUF

Eislaufen mit einem Partner; wechselweise vorlaufen.
¢ Wende Lauftauschungen und Geschwindigkeitsdnderungen an, um den riickwarts
fahrenden Partner zu tauschen.

¢ Desgleichen mit Kopf- und Schultertduschungen.

e Einer auf Einen, tdusche einen Schuf® vor um den Gegner zu tauschen.
o Laufe einen Achter auf beiden Halften

e Laufe auf jeder Halfte einen Achter ruckwarts.

B4-3002

Karte 67 Stufe 3 EISLAUFEN

3, B4, LAUFUBUNGEN OHNE SCHEIBE

Fahre einen Achter in der neutralen Zone

Dasselbe rickwaérts

Fahre zwei Achter je einen in jeder Halfte

Dasselbe rickwarts.

Abwechselnd: Einen Achter riickwarts, einen Achter vorwarts, in jeder Halfte
Fahre drei Achter, je einen in jeder Zone

Das gleiche riickwarts.

B4 — 3003
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Karte 67b Stufe 3 SCHEIBENFUHRUNG

3.B.4, EISLAUFUBUNGEN MIT SCHEIBE

Die Spieler laufen mit héchster Geschwindigkeit, nehmen in der Ecke eine Scheibe auf,
laufen zum gegentiber liegenden Tor und schielRen. Sie sollen ihrem Schuf’ folgen, um
einen Abpraller zu verwerten.

« Die Lange Zickzack mit Ubersteigen laufen.

e Mache einen Achter in der neutralen Zone, schaue dabei immer in die selbe Richtung.
e Mache einen Achter riickwarts in der neutralen Zone.

B4- 3004

Karte 68 Stufe 3 ORIENTIERUNG

3.B5,

Aus der B5 Formation kdnnen viele spielahnliche Situationen entwickelt werden. Dies ist
auch eine gute Aufwarmubung fir die Torleute, sowie um Angriffs- wie auch
Verteidigungsgrundlagen zu lehren.

Beim Angriffsspiel kann 1-2-3 gelehrt werden indem man die Anzahl der Passe begrenzt,
um die Ubung so Spielnahe als nur méglich zu machen.

Der den Pall annehmende Spieler lauft entweder zum AulRenpfosten oder lasst sich etwas
zuriickfallen um mit den anderen Spielern ein Dreieck zu bilden. Auf diese weise sind
Passe von 1 zu 3 oder von hinter dem Tor 1 zu 2 oder 1 zu 3 fur einen Direktschul}
maoglich.

B5 — 3001

Karte 68b Stufe 3 SCHIEBEN

3.B5, 1-0 SCHUSSE AUS DREI VERSCHIEDENEN POSITIONEN

o der erste Spieler fahrt auf der Auenbahn und schief3t

e der zweite Spieler fahrt auf der mittleren Bahn und schief3t

o der dritte Spieler fahrt auf der anderen Au3enbahn und schief3t
BS - 3002

98



99



Karte 69 Stufe 3 SCHUSSE AUFS TOR

3:B5, 1-0

Lege Scheiben nahe bei der Bande hin. Die Spieler starten aus dem mittleren Bullykreis.

¢ Ein Sturmer startet und nimmt nahe der Bande in der neutralen Zone die Scheibe auf
fahrt einen engen Bogen zur Bande, lauft in den Bereich vor dem Tor (slot area) und
schief3t.

e Der Verteidiger startet, nimmt eine Scheibe nahe der Bande in der neutralen Zone auf,

lauft rickwarts zur blauen Linie, worauf er in die Mitte zieht und schiel3t.
B5 - 3003

Karte 69b Stufe 3 SCHUSSE AUFS TOR

3.B5. 1-0 (SLAVA LENER)

Lege die Scheiben am unteren Scheitel der Bullykreise zu jeder Seite des Tormannes auf.

e Der erste Spieler startet und nimmt in der Ecke eine Scheibe auf. Der Spieler lauft um
den Bullykreis herum, indem Hande und FuBe in stédndiger Bewegung gehalten werden
und schiel3t aus der ,slot area”.

o Der zweite Spieler tut das gleiche, er nimmt lediglich die Scheibe in der anderen Ecke
auf.

B5 - 3004

Karte 70 Stufe 3 SCHUSSE AUFS TOR

3.B5, 2-0 (JURSI)

Die Spieler haben die Scheiben in der Mitte des Bullykreises.

Der erste Spieler paftt zum zweiten und sie laufen zusammen etwa 5m voneinander
entfernt, in der mittleren Bahn. Der erste Spieler dreht seinen Oberkérper zum Partner,
und halt seinen Schlager etwas nach hinten, er ist somit bereit zum Volleyschul3, der Pass
wird volley aufs Tor geschossen. Am besten wird diese Ubung ausgefihrt, wenn der
Schiitze mit seiner Vorhand schielRen kann. Es sollten lediglich Vorhandpasse verwendet
werden.

B5 - 3005
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Karte 70b Stufe 3 SCHUSSE AUFS TOR

3.B5,2-0, VOLLEY SCHUSSE UND ERLERNEN DES 1-2 PRINZIPS

Der erste Spieler startet und lauft in eine AuRenbahn, erhalt einen Pall vom Spieler zwei in
der Mitte. Der Spieler zwei lauft sodann schnell zur AuBenstange um auf einen Pass oder
einen Abpraller zu warten

Die Spieler durfen héchstens 2 mal passen.

B5 - 3006

Karte 71 Stufe 3 SCHUSSE AUFS TOR

3.B6

¢ Laufe mit der Scheibe Uber die blaue Linie, fahre einen Bogen zurtick in die Mitte, um
aufs Tor zu schief3en, folge deinem Schuf fiir méglichen Abpraller; laufe zur
gegeniberliegenden Ecke, mache einen Bogen Uber die blaue Linie und empfange
einen Pal von der gegeniberliegenden Ecke und schiele.

e Laufe mit der Scheibe Uber die blaue Linie, laufe einen Bogen zur Bande, laufe dann
zur Mitte und schielRe; fahre zur gegeniberliegenden Ecke, laufe tber die blaue Linie
und nimm einen Paf von der gegeniiberliegenden Ecke an, worauf du wieder zur Mitte
laufst und schieft.

e Starte aus der Ecke und fahr um den Bullykreis vors Tor, schiel3e und folge deinem
Schuf und stelle dich daraufhin in der anderen Ecke wieder an.

B6 - 3001

Karte 71b Stufe 3 AUFS TOR SCHIESSEN

3. B6,

e Fiuhre die Scheibe um den Scheitel des Bullykreises indem du beide Filie am Eis |a[3t;
schieBe und laufe in die gegeniberliegende Ecke

e Fihre die Scheibe hinters Tor, dabei beide FliRe am Eis lassen, und versuche einen
,Wrap around”.

B6 - 3002
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Karte 72 Stufe 3 AUFS TOR SCHIESSEN
3. B6,

Fihre die Scheibe um den Scheitel des Bullykreises indem du beide Fll3e am Eis 148t;
schiefde und laufe in die gegenlberliegende Ecke

Fihre die Scheibe hinters Tor, dabei beide File am Eis lassen, und versuche einen
~Wrap around®.

B6 - 3003

Karte 72b Stufe 3 AUFS TOR SCHIESSEN

B6

Laufe zur blauen Linie, nehme einen Pal aus der gegenuberliegensen Ecke auf und
schielRe sofort aufs Torr.

Fiuhre die Scheibe Uber die blaue Linie, wende dich sodann zur Mitte, um aufs Tor zu
schiefl’en; gegebenenfalls bringe einen Nachschul} an.

Fuhre die Scheibe zur blauen Linie und wende dich sodann gegen die Bande, laufe
zum "Slot" und schieBe. Achte auf eine Nachschumdéglichkeit, dann laufe in die
gegeniberliegende Ecke; laufe weiter zur blauen Linie und nimm einen Pal’ aus der
gegenuberliegenden Ecke an, worauf du den néchsten Schuf abgibst.

Fiihre die Scheibe aus der Ecke heraus, um den Scheitel des Bullykreises, schielle
dann und achte auf eine Mdéglichkeit fir einen Nachschuf3. Warte zuletzt in der
gegenuberliegenden Ecke.

B6-3004

Karte 73 Stufe 3 GRUNDFERTIGKEITEN; PASSEN-SCHIESSEN

3. B600, AUFSTELLUNG

An den Enden der blauen Linien stellen sich Spieler auf.

Je ein Spieler verlalt die Aufstellung und erhalt einen Pall von der anderen Seite.

Der Spieler, welcher zuletzt den Pa gegeben hat, lauft als nachster und erhélt einen Paly
von der anderen Seite; usw.

B600-3001
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Karte 73b Stufe 3 GRUNDFERTIGKEITEN; PASSEN-SCHIESSEN

3. B600, AUFSTELLUNG; PAR- UND SCHURUBUNGEN

Die vier Blocke befinden sich in der neutralen Zone, nahe der roten Linie; Je ein Spieler
von beiden Seiten der roten Linie verlafit seine Position und flihrt eine Scheibe lUber das
Eis.

Der Spieler pat zum ersten Spieler und erhalt die Scheibe sofort zurlick; danach wendet
sich der Spieler zum Tor in seinem Ende des Eises und schieft aufs Tor. Diese Ubung
erfolgt gleichzeitig in beiden Enden.

B600-3002

Karte 74 Stufe 3 GRUNDFERTIGKEITEN: BULLIES

3. B7 AUFSTELLUNG

Bullytibungen kénnen an jedem der Bullypunkte gelibt werden. Man veranstalte einen
Wettbewerb, wer die meisten Bullies gewinnen kann.

B7-3001

Karte 74b Stufe 3 GRUNDFERTIGKEITEN: BULLIES

3.B7, Technik beim Bully

B7, 100 - Die Scheibe zuriickziehen

B7, 101 - Schief3en

welche der beiden Mdglichkeiten man wahlt, hangt von der jeweiligen Situation ab.
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