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Traume und Ziele unserer Spieler
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Was braucht ein Eishockeyspieler

Koordinative Fahigkeiten Bewegungsfertigkeiten
TECHNIK
Motivation, Emotion, L Talent, Konstitution,
Willenskraft u.a. o Gesundheit
PSYCHE y \( RAHMENBEDINGUNGEN
| SPORTLICHE | ”"
LEISTUNG
TAKTIK AUSSERE BEDINGUNGEN
Sensomotorische, kognitive, / Wettkompf, Material, Umgebung,
taktische Fahigkeiten Familie, Beruf, Trainer
A ‘ A
KONDITION
Ausdauer | Kraftaus- | Maximal- | Schnellig- | Flexibilitat
- dauer | u.Schnell- keit -
kraft
Abb. 11 Einflussfaktoren auf die spartliche Leistung
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(modifiziert nach Grosser, M./SmriscHia, S/Zimmvermanny, E.: Das neue Konditionstraining. BLY Verlag, Miinchen 2001)
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EinfUhrung
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Wir alle brauchen Core-Kraft fiir eine aufrechte Haltung und fir die Aktivitaten des Alltags.

Fir Athleten, die bis an ihre korperlichen Grenzen gehen, ist die Core-Partie ein stabiles

Stlutzkorsett, das Kraft an die Extremitaten liefert und ein prazises Arbeiten der kleineren distalen
Muskeln ermoglicht.

Gerade fiir Eishockeyspieler ist ein stabiles Stiitzkorsett von besonderer Bedeutung!
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EinfUhrung

Grundgedanke
* Alles beginnt im Kern!
*  Wasist der Kern — nur der Bauch?

Der Kern des Korpers

*  Der aus dem Englischen stammende Begriff
,Core” beschreibt den Kérperkern und meint
damit im Wesentlichen den Rumpf.

Die Muskeln, die im Zusammenhang mit dem
Korperkern beschrieben werden, sind:

* Die Muskeln an der Hifte

* Die Muskeln im Becken

* Die Unterleibsmuskulatur

*  Die Muskeln des unteren Riickens

* Diesich an und zwischen den Rippen
befindende Muskulatur

. Die Muskeln zwischen den Schulterblattern
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Der Begriff Core-Training leitet sich von
dem englischen Wort Core (Kern) ab.

Mit Kern ist in unserem Falle der
Korperkern oder besser, mit Bezug auf
den aktiven Bewegungsapparat, die tief
liegende Muskulatur des Korpers,
insbesondere des Rumpfs, gemeint.
Sensomotorisches Training hat unter
anderem das Training dieser tief
liegenden Muskeln des

,Korperkerns” (Core), unter Ausnutzung
modulierender Effekte interner
(Propriozeption) und externer Reize auf
die Haltungsmotorik, zum Ziel.
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Vorteile ckel
uskKein
* Das Core Programm kann /\
uberall trainiert werden.
* Der Athlet/Trainer bendtigt > Bewegen Stabiisatoren
. «» Oberflachlich liegend
keinen Kraftraum oder
Turnhalle.

==

Abb. 6: Mobilisatoren und Stabilisatoren
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Wofur brauche ich einen stabilen Kern

1. Movement Preparation (Warm-up)

2. Prahabilitation

— Schutz um Dysfunktionen zu vermeiden

3. Das Core-Programm
— statisch / dynamisch
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Wirkung
Kraftigung
Gele.r_ﬂ_(.- Vermeidung von
stabilitat Verletzungen
Sensomotorisches
Training
&
Core-Training
Haltungs- Gleichgewichts-
training vermdgen
Korperwahr-
nehmung

Abb. 9: Wirkungen von sensomotorischem Training und Core-Training




Unterarmstitz 1/2
(Bauchlage)

* Der Spieler liegt mit dem Gesicht nach
unten bauchlings auf dem Boden. Die
Hande werden direkt unter dem Kinn zu
Fausten geballt. Der Spieler stiitzt sich auf
die Unterarme und stellt die FllRe auf die
Zehenspitzen.

e Beine und Hifte vom Boden abheben.

*  Wirbelsaule lang machen und die
Schulterblatter nach unten ziehen.

e Bauch- und Beinmuskeln bleiben
angespannt.

* Beine bleiben gestreckt und die FliBe im
90°-Winkel aufgestellt.

e Keinen Rundricken machen.
* Nicht die Hiufte durchsacken lassen.
* Nicht die Schultern hoch ziehen.

UNTERARMSTUTZ

serratus
anterior

I ——

obliquus
externus

obliquus
internus*

rectus
abdominis

transversus
abdominis*

erector spinae

us lumborum*
iliopsoas*
iliacus*

vastus intermedius*

vastus lateralis

pectoralis major
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Unterarmstitz 2/2

(Bauchlage)

Varianten:

* Unterarmstutz: FliRe eng

* Unterarmstutz: FulSe breit

* Unterarmstutz: Im Wechsel ein Bein leicht anheben

* Unterarmstutz ,Spiderman”

* Unterarmstutz : Im Wechsel die Arme noch vorne ausstrecken

Steigender Schwierigkeitsgrad



Seitlicher Unterarmstitz 1/2

* Der Spieler liegt auf der Seite.

* Der Unterarm stutzt sich auf dem Boden ab, der Ellbogen befindet sich
unter der Schulter.

* Beide FiBe und Beine liegen aufeinander.

e Hufte anheben, bis der Korper vom Kndchel bis zur Schulter und zum Kopf
eine Gerade bildet.

* Der Korper bleibt gerade, der Bauch angespannt.




Seitlicher Unterarmstuitz 2/2

Varianten:
* Seitl. Unterarmstitz: Ein Bein anheben (wippen oder halten)




Unterarmstitz 1/2
(Ruckenlage)

* Der Spieler liegt mit dem Gesicht nach oben riicklings auf dem Boden. Die
Hande werden direkt neben dem Oberkdrper zu Fausten geballt. Der
Spieler stitzt sich auf die Unterarme auf und stellt die Fulde auf die Fersen.

e Beine und Hifte vom Boden abheben.

e Wirbelsaule lang machen und die Schulterblatter nach unten ziehen. Kopf
nicht nach hinten fallen lassen!

e Bauch- und Beinmuskeln bleiben angespannt.

* Beine bleiben gestreckt und die Fulse im 90°-Winkel aufgestellt.
* Keinen Rundriicken machen.

* Nicht die Hifte durchsacken lassen.
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Unterarmstitz 2/2

(Ruckenlage)

Varianten:
* Unterarmstutz (riicklings): Ein Bein (FuB) leicht anheben.
* Unterarmstitz (ricklings): Im Wechsel ein Knie zur Brust fihren.

* Unterarmstutz (rticklings): Ein Bein bis zur max. Streckung nach oben
fuhren.




Bauchmuskulatur 1/2

Beanspruchte Muskulatur:
» Gerade und schrage Bauchmuskulatur sowie die Hiftbeuger.

» Zudem ist die gesamte Riicken- und Brustmuskulatur beteiligt.

Hauptsachliche Nutzen:

 Kraftigung und Beweglichkeit von Hiifte und Bauch, der Beweglichkeit
des unteren Ruckens und der Stabllltat von Schulter und Wirbelsaule.




Bauchmuskulatur 2/2

Variationen

*Chrunch
*Gymnastikball-Chrunch
*Pflug auf dem Gymnastikball
*Pflug mit Rotation

*Klappmesser mit Gymnastikball



Liegestutz 1/3

Beanspruchte Muskulatur:

»  Brust- und Schulter sowie der Trizeps
(auch Bauch und Beine).

Hauptsachliche Nutzen:

e Stabilisierung von Schulter, Ricken und
Hifte (und Ausdauer des Oberkorpers
und der Ausdauer der Bauchmuskulatur)




Liegestutz 2/3

Grundform
 Der Spieler liegt bauchlings auf dem Boden.

 Die Hande sind auf Hohe der Schultern, Fingerspitzen sind auf einer Linie
mit den Schlisselbeinen.

 Ellbogen zeigen im 45°-Winkel vom Koérper weg.
 Die Fulte stehen auf den Zehenspitzen.
 Der Korper bleibt in einer Bewegungsebene.

Aktion

* Beine, Hiufte und Brust werden vom Boden durch das strecken der Arme
angehoben. Durch das Beugen der Arme kehrt der Spieler mit gestrecktem

Korper wieder in die Ausgangsstellung zurtck.



Liegestutz 3/3

Varianten

FliRe stehen mit den Zehenspitzen auf
einem kleinen Gymnastikball.

Abwechselnd ein Bein vom Boden
abheben.

Liegestltz mit 90° aufdrehen (um die
Langsachse)

Handtuchgleiter (Hande
zusammenfihren)

Liegestltz mit Rumpfrotation
Liegestltz mit einarmigem Slide
Liegestltz mit Handwandern

LIEGESTUTZ GRUNDFORM

coracobrachialis * triceps brachii

VARIANTEN
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Beinmuskulatur 1/2

Beanspruchte Muskulatur: AUSFALLSCHRITT AUS DEM STAND

» Beinmuskeln, die Muskulatur vom
Gesald unterer Riicken und Bauch. e

rectus femoris,

ZUR ERKLARUNG
Schwarzer Text steht fiir
arbeitende Muskeln.

* steht fiir tiefe Muskulatur.

Hauptsachliche Nutzen:

 Kraftigung, Stabilisierung und
Beweglichkeit von Beinen und
Hifte.

adductor magnus == % biceps femoris

vastus lateralis/ |

Varianten

* Ausfallschritt nach vorne

* Slide mit Handtuch nach hinten
» Seitlicher Ausfallschritt

e 45°-Slide mit Handtuch
e Uberkreuz-Slide mit Handtuch

* adductor magnus

* PNF-Heben mit Medizinball

* vastus lateralis
* vastus medialis

VARIANTE: Hoherer Schwierigkeitsgrad: Halten Sie
eine Langhantel tber dem Kopf oder Kurzhanteln an den
Seiten. Ausfiihrung und Bewegungsablauf der Ubung
bleiben gleich.




Beinmuskulatur 2/2

Varianten

* Ausfallschritt nach vorne

e Slide mit Handtuch nach hinten
e Seitlicher Ausfallschritt

* 45°-Slide mit Handtuch

« Uberkreuz-Slide mit Handtuch
* PNF-Heben mit Medizinball

SEITLICHER AUSFALLSCHRITT

ZUR ERKLARUNG

Schwarzer Text steht fiir

arbeitende Muskeln.

Grauer Text steht fir vastus intermedius™
larandiM

* steht fir tiefe Muskulatur.

sartorius

deitoideus medialis
™~
N

rectus femoris

latissimus dors \

transversus

g vastus lateralis
abdominis*

medius™ /astus medialis

gluteus
maximus

rectus femoris
adductor longus

vastus |

tensor

i sartorius
fasciae

tibialis anteriof

extensor digitorum

VARIANTE
Geringerer Schwierigkeitsgrad: Falten Sie
die Hande hinter dem Kopf. Die Ellbogen
zeigen zur Seite, die Schultern bleiben unten.
Ausfiihrung und Bewegungsablauf der
Ubung blei-
ben gleich.
Wiederholen
Sie die Ubung
auf der ande
ren Seite.

TRAINIERTE MUSKULATUR

* adductor longus
 adductor magnus
* biceps fermoris
* gluteus maximus

* rectus femoris
* sartorius
* vastus lateralis

!




Durchfuhrung 1/2

Grundsatze
* Trainiere an den Starken und den Schwachen deiner Spieler!

 TBL: 1) Koordination, 2) Schnelligkeit, 3) Kraft, 4) Ausdauer!

* Bringe Abwechslung ins Training!

Organisationsformen

i fi— fiM_ -

Einzelibungen Partnerlibungen Spielformen Zirkeltraining




Durchfuhrung 2/2

Variations-
moglichkeiten

Externe Widerstande
ohne

:

mit (z. B. Partner)

Ausgangsposition
« Liegend, Stand, Stiitz
« Beidbeinig/einbeinig

Zusatzbewegung
distal Bein
proximal Arm+Bein

Visuelle Kontrolle
mit

ohne

Hebel
kurz

lang

METHODISCHER AUFBAU

Vom Leichten zum Schweren!
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Variations-

moglichkeiten

Gewichtskraft
reduziert

Korpergewicht

erhoht

Geschwindigkeit
langsam

schnell

Unterstiitzungsflache

grof} stabil
kliin instabil

Freiheitsgrade
keine
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