Saison 2012/13
Mai - Juni

1. Liga Team

PIKES

Monatsplanung
Vorbereitung VP 1

O

6

Juni

|KW| Datuml Tagl | Zeiten Was | Ort | |KW| Datuml Tagl | Zeiten | Was | Ort
. . o - 19.00 - 21.00 Uhr Komplex EZO Romanshorn
1 Di Beginn Sommertraining 2. Mai 2012 1 Fr Technik / Spiele
. q Individuell - Krafttraining - Ort frei
- N
2 | Mi Kick-Off 2012 / EZO Romanshorn 8§ 2 Sa Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO
3 Do 19.30 - 21.30 Uhr i:‘laefttrammg EZO Romanshorn 3 S5 Regeneration
«©
- 19.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |[EZO Romanshorn
4 | Fr | R LG R 4 Mo Individuell - Krafttraining - Ort frei
5 Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 5 Di 19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO - Ausdauer/Spiele
=
6 | So Regeneration § 6 Mi noch offen Fussball-Spiel noch offen
7 Mo 19.00 - 21.00 Uhr \Pool - Krafttraining \EZO Romanshorn o 7 Do Individuell - Krafttraining - Ort frei
Individuell - Krafttraining - Ort frei g Pool - Krafttraining - 20.00-22.00 Uhr EZO
8 Di 19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn | & 8 Fr 19.00 - 21.00 Uhr Komplex \EZO Romanshorn
SK / Spiele @ Technik/Ausdauer
. | 119.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |[EZO Romanshorn | | & .
9 Mi Individuell - Krafttraining - Ort frei 9 Sa LG N (Rt S R
Individuell Aerobe Ausdauer |30 - 45 Min.
o .
2 10 Do Joggen/Inline/Bike 10 So Regeneration
19.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |[EZO Romanshorn
11 | Fr | 119.30-21.30 Unr LG R 11 Mo Individuell - Krafttraining - Ort frei
12 Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 12  Di 19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO SK / Spiele
. . | 119.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |EZO Romanshorn
13 So Regeneration 13 Mi Individuell - Krafttraining - Ort frei
14 Mo 19.00 - 21.00 Uhr \Pool - Krafttraining \EZO Romanshorn <« 14 Do Individuell Wald-+Hugellaufe |30' Intensitat mittel
Individuell - Krafttraining - Ort frei o Aerobe Ausdauer |Inline oder Biken |30 - 45 Min.
. | [19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
15 | Di Ausdauer/Spiele 15 | Fr | |19.30-21.30 Uhr Boxen St.Gallen
16 Mi 19.00 - 21.00 Uhr |Pool - Krafttraining | EZO Romanshorn 16 'S Individuell - Krafttraining - Ort frei
: Individuell - Krafttraining - Ort frei G Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO
Individuell Aerobe Ausdauer |30 - 45 Min.
o .
& | 17 Do Joggen/Inline/Bike 17 So Regeneration
19.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |[EZO Romanshorn
18 | Fr | 119.30-21.30 Unr LG R 18 Mo Individuell - Krafttraining - Ort frei
19 Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 19  Di 19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO Ausdauer/Spiele
20 So Regeneration 20  Mi noch offen Fussball-Spiel noch offen
21 M 19.00 - 21.00 Uhr \Pool - Krafttraining \EZO Romanshorn 8 o D Individuell - Krafttraining - Ort frei
0 Individuell - Krafttraining - Ort frei & ° Pool - Krafttraining - 20.00-22.00 Uhr EZO
. | [19.30 - 21.30 Uhr Komplex \HPZ Romanshorn
22 Di Zweikampfe/Spiele 22 | Fr | |19.30-21.30 Uhr Boxen St.Gallen
. . Individuell - Krafttraining - Ort frei
23 M gocHirel AR gocHirel 23 Sa Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO
- Individuell - Krafttraining - Ort frei .
& 24 Do Pool - Krafttraining - 20.00-22.00 Uhr EZO 24 So Regeneration
19.00 - 21.00 Uhr Komplex EZO Romanshorn .
25 Fr Ausdauer/Spiele 25 Mo 20.00 Uhr GV PIKES MZH Uttwil
26 | Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 26  Di 19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO SK / Spiele
. . | 119.00 - 21.00 Uhr Pool - Krafttraining |EZO Romanshorn
27 | 8o Regeneration o| & | M Individuell - Krafttraining - Ort frei
28 M Individuell - Krafttraining - Ort frei o 28 D Individuell Wald-+Hugellaufe |30' Intensitat mittel
v Pool - Krafttraining - 19.00 - 21.00 Uhr EZO o Aerobe Ausdauer |Inline oder Biken |30 - 45 Min.
. 119.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
N 29 | Di SK / Spiele 29 | Fr | 19.30-21.30 Uhr Boxen St.Gallen
o 30  Mi 19.00 - 21.00 Uhr |Pool - Krafttraining | EZO Romanshorn 30 S Individuell - Krafttraining - Ort frei
: Individuell - Krafttraining - Ort frei G Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO
Individuell Aerobe Ausdauer |30 - 45 Min.
31 | Do J -
oggen/Inline/Bike




Saison 2012/13
Juli - August

1. Liga - Team
PIKES

Monatsplanung
Vorbereitung VP 1 + 2

7

Juli

8

Aug

ust
|

|KW| Datuml Tagl | Zeiten | Was | Ort | |KW| Datuml Tagl | Zeiten Was Ort
& 1 So Regeneration 1 Mi Regeneration
19.00 - 21.00 Uhr |Pool - Krafttraining |EZO Romanshorn Fussball- oder
2 Mo Individuell - Krafttraining - Ort frei 2 Do noch offen Eishockey Spiel EZO Romanshorn
. | [19.30 - 21.30 Uhr Komplex HPZ Romanshorn
3 Di . 3 Fr Sommernachtsfest
SK/Spiele 3. - 5. August 2012 in Romanshorn
4 Mi noch offen Fussball-Spiel noch offen 4 | Sa 1. Liga Team im Einsatz (gem.Plan)
Individuell - Krafttraining - Ort frei q q
~ - A
K 5 |Do Pool - Krafttraining - 20.00-22.00 Uhr EZO 5 | So Beginn Vorbereitung - 06.08.2012 Alle !!
6 Fr 19.30-21.30 Uhr Boxen St.Gallen 6 Mo 19.00 - 21.00 Uhr | Kraft /A’-\ligsdauer EZO Romanshorn
7 Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 7 Di 19.00 - 21.00 Uhr | S-Ausdauer/Spiele EZO Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO Alle
. . | [19.00 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
8 So Regeneration 8 Mi oy 5 5130Unr SK/Krafttraining
9 Mo I e etrame o "8 @ Do
10  Di 19.00 - 21.00 Uhr Komplex EZO Romanshorn 10  Fr 18.30 - 19.30 Uhr ET EZO Romanshorn
_ Technik / Spiele 19.45 - 20.30 Uhr | SK / Krafttraining
§ 11 Mi 19.00 - 21.00 Uhr :‘I:ft / Ausdauer |[EZO Romanshorn 1 Sa Trainingswochenende mit Ubernachtung
M : "Togeh he Top"
= Individuell Wald-+Higellaufe |30' Intensitat mittel otto: "Togehter to the Top
g 12 Do Aerobe Ausdauer |Inline oder Biken |30 - 45 Min. 12 So (Details und weitere Info folgen...)
s 13  Fr 19.00 - 21.00 Uhr |Kraft / Ausdauer EZO Romanshorn 13 Mo 19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn
: Alle 21.00 - 21.30 Uhr Kraft
[oo)
o 14 Sa Individuell - Krafttraining - Ort frei 14  Di 18.45 Uhr Koordination / SK |[EZO Romanshorn
Pool - Krafttraining - 11.00-13.00 Uhr EZO 19.30 - 21.00 Uhr ET
50 Regeneration 15 Mi 19.00 - 21.00 Uhr Kra)}i)t;a(z)/ln/ng EZO Romanshorn
| @ -
Mo l Individuelle Arbeit - Ausdauer und/oder Kraft 8 16 Do Regeneration
Di | (gemass Plan) 17  Fr 19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn
J 21.00 - 21.30 Uhr Kraft
- ; Fussball- oder FS
5 Mi 19.00 Uhr Eishockey Spiel EZO Romanshorn 18 Sa 17.00 Uhr EHC Frauenfeld EZO Romanshorn
= b .
5 Do } Individuelle Arbeit - Ausdauer und/oder Kraft 19 So Regeneration
; emass Plan 19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn
& Fro— | 0 ) 20 Mo 0. 2130Uhr  Ausdaver
. . 18.45 Uhr SK/ Spriinge  |[EZO Romanshorn
Sa Regeneration 21 DI 4550 21.00 Uhr E‘;u ’
50 Regeneration 20 | Mi 19.00 - 21.00 Uhr Kra)}i)t;a(z)/ln/ng EZO Romanshorn
| < -
Mo l Individuelle Arbeit - Ausdauer und/oder Kraft & 28 Do Regeneration
Di J (gemass Plan) 24  Fr 19.15 - 20.45 Uhr ET EZO Romanshorn
21.00 - 21.30 Uhr Kraft
- . Fussball- oder HC hagn_leon
5 Mi 19.00 Uhr Eishockey Spiel EZO Romanshorn 25 Sa 17.00 Uhr Dornbirn (A) EZO Romanshorn
5 Do 1 Individuelle Arbeit - Ausdauer und/oder Kraft 26 | So Regeneration
: emass Plan 19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn
8 Fr j | o ) | 27 Mo 5i00-21.30Unr  Ausdaver
. . | 18.30 - 19.15 Uhr SK/ Kraft EZO Romanshorn
Sa Regeneration 28 Di 4550.21.00 Uhr ET
50 Regeneration w29 | Mi 19.00 - 21.00 Uhr Kra)}i)t;a(z)/ln/ng EZO Romanshorn
Mo \ 30 Do 18.45 Uhr Koordination / SK |[EZO Romanshorn
Individuelle Arbeit - Ausdauer und/oder Kraft 19.30 - 21.00 Uhr ET
. (gemass Plan) ZSC Lions
Di J | | 31 Fr 20.00 Uhr (Elite A) EZO Romanshorn




Saison 2012/13
September - Oktober

1. Liga - Team

PIKES

Monatsplanung
Meisterschaft PH 1

9

September

10

Oktober

|KW| Datuml Tagl |

Zeiten

Was |

Ort

| |KW| Datuml Tagl |

Zeiten

Was

Ort

Torhtiter- + Technik-Training (freiwillig)
EZO - 2012
© 1 Sa 0 C P 0 1 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn
e HC Thurgau, Bietigheim-Steelers
2 So Towerstars Ravensbura. PIKES 5 Di 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
< 20.30-21.15Uhr TT/ Theorie
19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn .
3 Mo 5 49.2130Uhr Kraft 3 Mi 20.00 Uhr EHC Seewen Seewen
4 Di Regeneration =) 4 Do Regeneration
. . . 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
5 Mi 19.30 Uhr VEU Feldkirch Feldkirch (A) 5 Fr 20.30 - 21.15 Unr TT/ Theorie
S 6 Do 6 Sa 20.00 Uhr SC Herisau Herisau
Trainingslager 2012 in Innsbruck ( A)
7 Fr 7 So Regeneration
. Innsbruck (A) Torhditer- + Technik-Training (freiwillig)
8 Sa | noch offen [eshepe Sterzing (1) 8 Mo ,500-21.15 unr ET EZ0 Romanshorn
. | 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
9 |Seo 9 DI 030-2145Un  TT/Theorie
10 | Mo Regeneration 10 Mi 20.00 Uhr EHC Frauenfeld EZO
. 18.45 Uhr Schnelligkeit / SK |EZO Romanshorn | | _ .
11  Di 19.30 - 21.00 Uhr ET g 11 Do Regeneration
. FS 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
12 /Mi)|  19.30Uhr EHC Chur =20 Romanshom 12 Fr o 5030-2145Un  TT/Theorie
5| 13 Do Regeneration 13 Sa 17.30 Uhr EHC Biilach Biilach
19.30 - 21.00 Uhr ET EZO Romanshorn .
14 Fr 51 00-21.30 Uhr Kraft 14 So Regeneration
HC Université Torhtiter- + Technik-Training (freiwillig)
15 Sa UL Neuchatel Z40) TR 15 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn
. . | /19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
13 | ee Regenaration 16 Di ' o0 2115un  TT/Theorie
Torhiiter- + Technik-Training (freiwillig) . .
17 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn 17 Mi 20.00 Uhr EHC Diibendorf EZO
.| 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn | | o .
18 Di 5045.2130Unr  SK/Kraft ¥| 18 |Do Regeneration
19  Mi 19.00 - 19.30 Uhr |  Schnelligkeit EZO Romanshorn 19  Fr 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
I 20.00-21.15 Unhr ET 20.30 - 21.15 Uhr TT / Theorie
8 20 Do Regeneration 20 Sa 17.30 Uhr EHC Winterthur Winterthur
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn .
21 Fr 5530-21.00 Unr Kraft 21 So Regeneration
EHC Zuchwil . Torhtiter- + Technik-Training (freiwillig)
22 Sa e L Regio Anillse 22 Mo 5 00-21.15 Unr ET EZO Romanshorn
. . | /19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
0 Regenaration 23 DI 080-2115Un T/ Theorie
Torhtiter- + Technik-Training (freiwillig) . . . 2
24 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET £70 Romanshorn 24 | Mi noch offen HC Ceresio Bellinzona?
. | 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn | | o, .
25 Di anschl. Team-Sitzung ' 25 Do Regeneration
26  Mi 19.00 Uhr SK/ Schnelligkeit |EZO Romanshorn 2%  Fr 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
' 20.00-21.15 Unhr ET 20.30 - 21.15 Uhr TT / Theorie
S 27 Do Regeneration 27 Sa 20.00 Uhr EHC Arosa Arosa
18.45 Uhr Schnelligkeit |EZO Romanshorn .
28 Fr 1930-20.30 Unr ET 28 So Regeneration
29  Sa Meisterschaftsstart 2012/13 29 Mo 19.00 - 19.30 Uhr TT / Theorie EZO Romanshorn
17.00 Uhr HC Chiasso EZO Romanshorn 20.00 - 21.15 Uhr ET
30 So Regeneration 3 30 | Di 20.00 Uhr EHC Uzwil Uzwil
31 M Regeneration




Saison 2012/13

November - Dezember

1. Liga - Team

PIKES

Monatsplanung
Meisterschaft PH 1

11

November

12

Dezember

|KW| Datuml Tagl | Zeiten Was Ort | |KW| Datuml Tagl | Zeiten Was | Ort
1 Do Regeneration 1 Sa 17.15 Uhr EHC Diibendorf Diibendorf
(o]
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn = | ¥ .
< 2 Fr o oo30.21150n  TT/Theorie 2 So Regeneration
Torhdter- + Technik-Training (freiwillig)
3 Sa Ll Ao ET £29 3 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn
. | 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
R lauf - Sk h Info's folgt...
4 |So undenlauf - Skateathon (Info's folgt...) 4 Di 20.30-21.15 Uhr TT/ Theorie
18.45 - 19.45 Uhr SK/ Kraft EZO Romanshorn . i
5 Mo 500-21.15Unr ET 5 Mi 20.00 Uhr EHC Winterthur EZO
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
. (2] R i
6 Di 030-21450n  Ausdauer § 6 Do egeneration
> Mi 18.45 - 19.45 Uhr SK/ Kraft EZO Romanshorn F 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
o 7 ! 20.00 - 21.15 Uhr ET 7 r 20.30 - 21.15 Uhr TT / Theorie
[
= 8 Do Regeneration 8 Sa 17.00 Uhr HC Ceresio EZO
©
=z
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn .
> Regeneration
0 9 |Fr anschl. Team-Anlass | hoch offen 9 So 9
i Torhdter- + Technik-Training (freiwillig)
10 Sa Regeneration 10 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn
. | 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
R .
] ee egeneration 1 DI o0 2145un  TT/ Theorie
12 Mo 18.45 - 19.45 Uhr| Kraft / Ausdauer EZO Romanshorn 12 Mi 18.45 - 19.45 Uhr SK/ Kraft EZO Romanshorn
20.00 - 21.15 Uhr ET 20.00 - 21.15 Uhr ET
. | 1 19.30 -20.30 Uhr ET EZO Romanshorn | | o .
R
18 DI p030-21450n  TT/Theorie 8 13 Do egeneration
. . . 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
14 Mi 20.00 Uhr HC Chiasso Chiasso 14 Fr 20.30 - 21.15 Unr TT/ Theorie
€ 15 Do Regeneration 15 | Sa 17.00 Uhr EHC Arosa EZO
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn .
16 Fr 5030-21150n  TT/Theorie 16 So Regeneration
Torhdter- + Technik-Training (freiwillig)
17 Sa Ll ARG T £29 17 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn
. | 119.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
R .
e ] ee egeneration 18 Di ' po0-2145Un  TT/Theorie
Torhdter- + Technik-Training (freiwillig) . .
19 Mo 900-21.15 Uhr ET EZO Romanshorn 19 Mi 20.00 Uhr 20kl EZO
. 1 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
20 Di 5030-21.5Un  TT/Theorie & 20 Do egeneration
. . 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn
21 Mi 20.00 Uhr SC Herisau EZO 21  Fr 20.30 - 21.15 Unr TT/ Theorie
5 22 Do Regeneration 22 Sa 20.00 Uhr EHC Chur Chur
19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn .
23 Fr 5030-2145Un  TT/Theorie 23 So Regeneration
24 Sa 20.00 Uhr EHC Frauenfeld Frauenfeld 24 Mo
. . Wir wiinschen dem ganzen Team schone
25 So Regeneration 25 Di Weihnachten und Frohe Festtage
Torhtiter- + Technik-Training (freiwillig) .
26 Mo 20.00 - 21.15 Uhr ET EZO Romanshorn 26 Mi
. |1 19.80 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn | | o .
R
27 DI 5030-21.45Un  TT/Theorie ® 27 Do egeneration
¥ 28 Mi 20.00 Uhr EHC Biilach EZO 28 Fr Regeneration
29 | Do Regeneration 29 | Sa Regeneration
30 Fr 19.30 - 20.30 Uhr ET EZO Romanshorn 30  So 10.30 - 11.30 Uhr SK/ Kraft EZO Romanshorn
20.30 - 21.15 Uhr TT / Theorie 12.00 - 13.15 Uhr ET
31 Mo/ | 10.00-11.15 Uhr ET EZO Romanshorn




