TECHNIKTRAINING

Eins, zwei, Wiegeschritt:
Power im Dribbling

Heino Knuf présentiert Ubungen fiir schnelle Ballartisten

allfiihrung, Ballsicherung, Ballent-

wicklung: alles Komponenten ei-
ner guten Spielanlage. Doch das Gan-
ze in High-Speed ist die Arkandisziplin
eines Hockeyspielers. Heino Knuf ist in
diesem Bereich mit Sicherheit ein ab-
soluter Experte und erklart an dieser
Stelle seine Ansatze zu einem Thema,
welches durch stetig wachsende An-
forderung an die Athletik bereits seit
einigen Jahren an Bedeutung gewinnt.

3D Technik macht's maglich. Die zuneh-
mende Verbesserung und Erweiterung von
Ballfiihrungs- und Umspieltechniken ,in
der 1. Etage” machen den Stirmer un-
aufhaltsam. Immer haufiger ,schnappen”
sich die Angreifer die Kugel und laufen im
hdchsten Tempo gradlinig auf das Tor zu,
mitten durch massive Abwehrbollwerke.
Dabei wird haufig eine offene (ungesicher-
te} Ballfihrung angewandt. Neben der ge-
heppten Ballfiihrung sind weitere wichtige
Technikelemente:
- geprelltes Umspielen,
- Schldger-/Kdrpertauschung,
- einhandige (rechte/linke Hand) Ballfiih-
rung / Umspieltechniken
Die Intention die dahinter steckt, ist die gezielte
Suche von gegnerischen Ab- wehrblocks (=2
oder mehr Verteidiger), p um bei Er

folg Uberzahlsituati- onen zu
schaffen. Hierbei wer- = den
die ,Problemzo- nen”
von  geg- ne-
rischen

Naht-

stellen (=der Bereich zwischen 2 Abwehr-
reichweiten) geschickt ausgenutzt.
Allerdings werden sich nur Angreifer
durchsetzen, die athletisch top austrai-
niert sind. Denn es kommt verstarkt zu
Korperkontakt. Und will man in Ballbesitz
bleiben, muss man sich diesen , Anndhe-
rungsversuchen” widersetzen.

Hinzu kommt, dass das regelgerechte Ab-
wehren von geheppten Béllen fiir die Ver-
teidiger beinahe unmdglich ist. Dieses
vielleicht nach auBen hin eigensinnig wir-
kende Spiel birgt jedoch weniger Fehler-
quellen als ein Kombinationsspiel in den
Schusskreis. Wahrend Letzteres haufig
trainiert wird, sollte auch das 1-gegen-1
bzw. 1-gegen-2, 1-gegen-3 usw. verstarkt
trainiert werden.

' Definition: Offensiver Zweikampf

| Zielgerichtete Aktion eines Angreifers zum
| Um- bzw. Ausspielen eines oder meh-
' rerer Gegenspieler unter variabler An-
' wendung von Umspieltechniken kombi-
' niert mit unterschiedlichen Schlager- und
| Korpertduschungen.

| Definition: Powerdribbling
(=Tempodribbling)

Dribbling durch die Reichweite eines Ge-
genspielers bzw. eines Abwehrblocks
im hochsten Lauf- g tempo um
auf bzw. nah an der . Ball-Tor-Li-
nie den héchstmog- lichen
Druck Richtung Tor
zuerzeugen.
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Theorie und Praxis
des Hockeysports

[ ] Krafttraining im Hockey

Mit dem dritten Teil zum Thema Saisonvorbereitung
schlieRen wir in dieser Ausgabe die kleine Serie des
Kraftsportexperten Ingo Sandau ab.
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Spezifisches Schnelligkeitstraining mit Ball

O Ein Spieler mit Ball und ein
Spieler ohne Ball (Partnerii-
bung). Zwei Hitchen (A und
B) fiir den Spieler ohne Ball im
Abstand von 5 m. Ein Hitchen
(C) fiir den Spieler mit Ball 10m
hinter Hitchen B. Ein Hitchen-
tor 24'm hinter dem Hutchen C.
Zwischen Hitchen C und dem

stand von ca. 7-8m. Abstdnde
siehe Skala in der Ubung.

Ablauf:

9 Aus lockerem Trab (von Hiit-
chen A nach B) sprintet der
Spieler ohne Ball am Hiitchen
B los. Sobald dieser Spieler am
Hiitchen B ist, darf der Spieler

Ball so schnell wie méglich
durch das Tor. Dabei muss er
den Ball Uber die beiden Stan-
gen heppen. Der Ball muss zwi-
schen den Stangen den Boden
beriihren. Der Spieler, der als Er-
ster durch das Tor gelaufen ist,
hat gewonnen. AnschlieBend
80-100m locker traben. Dann
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Organisation: Hitchentor 2 Stangen im Ab- mit Ball starten und fuhrt den tauschen die Partner die Rollen.

4-5 Durchgénge.

Hinweise:

2 Die Absténde sind ja nach Lei-
stungsniveau  zu  verkleinern
oder zu vergroBern.

Es ist auf ausreichend Erholung
zwischen den Wettldufen zu
achten.

Gassenlauf ohne Ball

Organisation:

2 Markierung einer Linie.

2 4-6 Spieler.

a) stehen im Abstand von ca. 50 cm
langs der Markierungslinie.,

b) bilden versetzt gegentber ste-
hend eine Gasse ca. 50cm
rechts und links von der Markie-
rungslinie.

2 46 Spieler stehen vor dieser
Gasse.

Ablauf:

Bild 1 und 2:

2 Die Spieler sollen jetzt so schnell
wie moglich durch die Gasse
laufen und versuchen, in der
,Spur” zu bleiben. Die , Schub-
ser” haben die Aufgabe, die
durchlaufenden Spieler tiber die
Linie zu schubsen.

Bild 3:

< Jetzt stehen die Schubser rechts
und links versetzt gegentiber.
Wieder versuchen die Spieler
durch die Gasse zu laufen und
werden dabei von den ,Schub-
sern” in der Absicht attackiert,
aus der Spur zu geraten.

2
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Gassenlauf wie bei der vorherigen Ubung, jedoch

mit Ball

Sy
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so  schnell
wie  mog-
lich  durch
die  Gasse
laufen und
versuchen in
der ,Spur”
zu  bleiben.
Die ,Schub-
ser” haben
die Aufgabe
die  durch
laufenden
Spieler dber
die Linie zu
schubsen.

Bild 3

Jetzt stehen
die Schuber
rechts und
links  ver-
setzt gegen-
uber.

Wieder

versuchen
die Spieler,
durch  die
Gasse  zu
laufen, wo-

Organisation:
2 Markierung einer Gasse.

2 4-6 Spieler zum schubsen.

246 Spieler stehen mit Ablauf:
Schlager und Ball vor der 2 Bild T und 2:
Gasse. Die Spieler sollen jetzt

bei sie von
den ,Schub-
sern” auch diesmal in der
Absicht attackiert werden,
die Laufer aus der Spur zu
bringen.

\
Heino Knuf
5
...ist Lehrkoordinator des Deut-
schen Hockey-Bundes und fiir die
Trainer-A-, -B- und Diplom-Trainer-
Ausbildung zustandig. Im ‘Auftrag
des Deutschen Hockey-Bundes be-
treut er das Trainerportal www.ho-
ckey-coach.de. Er war viele Jahre als
Bundestrainer der Juniorinnen tatig
und hier fir die Talentsichtung und
Talentforderung zustandig. Zur Zeit
ist er Landestrainer in Schleswig-
Holstein, sportlicher Leiter beiiHan-
nover 78. Zudem ist Knuf noch in
vielfaltigen anderen Projekten i@nvoIA
viert. So ist er als Mitglied des Jeve-
lopment and Coaching Council$ und
hier der ,Working Group Coacl’.;_ing"
bei der FIH als Lehrgangsleiter fiir
internationale Trainerseminare zu-
standig. AuBerdem betreut J[Knuf
seit kurzem auch die norwegische

Herrennationalmannschaft. |
[

Tempodribbling auf Zeit

Organisation.

2 Markierung einer Gasse und mit der in der
Skizze rechts aufgezeigten Anordnung von
Dribbelstangen.

S Ein Hiitchentor am Ende des Parcours als
Ziel.

O Der (ibende Spieler steht mit einem Ball am
Start vor dem Parcours.

Ablauf:

2 Der Spieler startet auf Pfiff und dribbelt so
schnell wie méglich iber die Stangen.

© Der Trainer stoppt die Zeit.

A
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Spezifisches Techniktraining

Vorhand-/Riickhandzieher und Heppen

A

&

Organisation:

2 3er oder 4er Gruppen.
O Ein Spieler mit Ball

O Zwei Hiitchen, die im Abstand ~ Ablauf:
von etwa 15m aufgestellt wer-

den.

S Dazwischen zwei Dribbelstan-

gen im Abstand von etwa 5m.

9 Der Spieler mit Ball fiihrt den
Ball zu der ersten Dribbelstan-

ge. Hier zieht er den Ball mit
der Riickhand nach rechts und
heppt ihn diber die Stange. Dann
fiihrt er den Ball zur nachsten
Dribbelstange und zieht den
Ball nach links und heppt ihn

tiber die Stange.

2 AnschlieBend bergibt er den

Ball an den gegenliber stehen-
den Spieler, der dann mit der
Ubung beginnt, und so wei-
ter...

Organisation:
2 Mit Hilfe von Markierungsstrei-

fen oder Stangen wird zentral
vor dem Schusskreis ein ¢a. 40
cm breiter rechtwinkliger Kanal
aufgebaut.

In diesen Kanal werden wiede-
rum drei Stangen als Hinder-
nisse gelegt.

2 Torwart im Tor.

Dribbeln und Heppen im ,,U”

Ablauf:
S Die Stiirmer starten am einen

Ende des Kanals und dribbeln
in hohem Tempo durch die vor-
gegeben Spur.

9 Dabei iiberheppen die Spieler

die Hindernisse und schieBen
— am anderen Ende des Ka-
nals angekommen — auf das
Tor.

Vorhand-Prellen

Organisation:
2 Markierung eines Vierecks (ca.

10mx 10m).

D An jedem der vier Hutchen

stehen ein bis zwei Spieler mit
einem Ball, die jeweils gegen(-
berstehenden uben gleichzeitig.

Ablauf:
O Es starten immer zwei gegenti-

berstehende Spieler gleich-zeitig
und gehen aus der Vorhand-
seitfiihrung kurz vor der Drib-
belstange in die verschleppte
Ballfiihrung und prellen den Ball

dariiber.
S AnschlieBend wird der Ball zur
anderen Seite gefiihrt.

S In der Mitte des Vierecks bil-
den vier Dribbelstangen ein
Kreuz.

o

A
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Vorhand-Prellen / Riickhand-Heppen

Riickhand-Prellen / Vorhand-Heppen

8

Organisation:

2 Markierung eines Vierecks {ca.
10m x 10m).

2 An jedem Hiitchen ein bis zwei
Spieler mit Ball.

2 In der Mitte des Vierecks ein
Dribbelstangen-Kreuz.

Ablauf:
9 Es starten immer zwei Spieler

gleichzeitig. Aus der frontalen
Ballfiihrung wird der Ball zu-
erst mit der Vorhand nach links
{iber die Dribbelstange geprellt
und dann mit der Riickhand
Uber nach vorne (iber die ndch-
ste Dribbelstange geheppt.
 AnschlieBend wird der Ball zur
anderen Seite geflihrt. Dann star-
ten die beiden anderen Spieler.

Organisation:

2 Markierung eines Vierecks (ca.
10m x 10m).

2 An jedem Hiitchen ein bis zwei
Spieler mit Ball.

2 In der Mitte des Vierecks ein
Dribbelstangen-Kreuz.

Ablauf:
O Es starten immer zwei Spieler

gleichzeitig. Aus der frontalen
Ballftihrung wird der Ball zu-
erst mit der Vorhand nach links
(iber die Dribbelstange geprellt
und dann mit der Riickhand
{ber nach vorne (iber die ndch-
ste Dribbelstange geheppt.

o Anschlieend wird der Ball zur an-
deren Seite gefiihrt. Danach star-
ten die beiden anderen Spieler.

Vor- / Riickhand-Prellen

Organisation:

S 3er oder 4er Gruppen, davon

ein Spieler mit Ball.

2 Eine Dribbelstange (ca. 5m ent-

fernt) zwischen zwei Gruppen.
Ablauf:
2 Der Spieler mit Ball fiihrt den Ball bis
seitlich zur Dribbelstange und prellt

ihn mit der Vorhand {oben) bzw. mit
der Riickhand (unten) iber die Stan-
ge. AnschlieBend fiihrt er den Ball
zum gegen(iberliegenden Spieler.

T

Riickhand-Heppen iiber die
Stangen. Bild: Herbert Bohl-
scheid
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Positionsspezifische
Umspieltechniken am Schusskreis

Organisation: Ablauf:

< Spieler  mit  Ball  halb- 2 Der Spieler fuhrt den Ball gera-
rechts/halblinks vor der Viertel- deaus zu den Dribbelstangen
linie. und kombiniert die beiden

2 2 Dribbelstangen im rechten Techniken Prellen und Heppen.
Winkel am Schusskreis rechts @ Rechts Vh-Prellen und Rh-Heppen,

bzw. links. links Rh-Prellen und Vh-Heppen.

Riickhandzieher geheppt mit
abschlieBendem Torschuss

Organisation:

2 Spieler mit Ball mittig an der
Mittellinie.

2 3-4 Dribbelstangen zwischen
Mittellinie und Schusskreis.

Ablauf:

2 Der Spieler fiihrt den Ball schrag

Richtung der Dribbelstange
und heppt mit der Riickhand
den Ball darliber, AnschlieBend
lauft zur nachsten Dribbelstan-
ge usw.

2 Er schlieBt mit einem Torschuss

die Aktion ab.

Dribbeln und Heppen im ,,U”

Organisation: links im Schusskreis neben dem
< Ein Mitspieler mit Ball ca. 5 m Tor.
vor der Viertellinie.
< Ein Angreifer rechts bzw. links
am Schusskreisrand.
< 3 Dribbelstangen rechts hzw.

Ablauf:
O Der Angreifer lauft jeweils nach
auBen und bekommt den Ball

zugespielt. AnschlieBend drib-
belt er den Ball Richtung Grund-
linie und heppt den Ball im
hohem Tempo Uber die ersten
beiden Stangen.

2 Der Passgeber lduft nach dem

Zuspiel Richtung 7 m-Punkt und
verwertet den Rickpass (als
Flachschlenzpass Uber die 3.
Stange) direkt als Torschuss.

T
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Mehr geschattt durch ,,Mucki-Kraft“

(Teil 1))

Periodisierung im
Krafttraining

Bevor im weiteren Verlauf auf die
Periodisierung des Krafttrainings
im Hockey eingegangen werden
kann, sollen erst einige inhaltliche
Positionen und Begrifflichkeiten
zu diesem Thema naher erklart
werden.

Zunachst soll die Frage beantwor-
tet werden, warum und wozu in
Wettkampf-Sportarten das Trai-
ning periodisiert wird?! Grundle-
gend liegt der Idee einer Periodi-
sierung die Annahme zugrunde,
dass eine sportliche Form nicht
standig auf gleichem (hohen) Ni-
veau verfligbar ist. Eine sportliche
Form (Hochstleistung) ist dabei in
einem gewissen Zeitraum ,pha-
sisch” antrainierbar und kann je
nach Dauer der Vorbereitung nur
eine gewisse Zeitspanne (mit und
ohne Training) gehalten werden.
Zudem soll die Hochform nicht zu-
féllig irgendwann im Kalenderjahr
erreicht werden, sondern in Uber-
einstimmung mit den Wettkamp-
fen, um diese mdéglichst erfolg-
reich zu absolvieren. Deswegen
dient eine Periodisierung dazu,
die Vorbereitung auf einen Wett-
kampf moglichst zielgerecht iber
Variation der Trainingsinhalte zu
gestalten sowie gewisse Pau-
sen zur Erholung und Leistungs-
auspragung in eine Vorbereitung
«einzubauen”, damit ein Uber-
training vermieden wird.
Ohnezuweitin dieallgemeineThe-
orie der Trainingsplanung/-Steue-
rung abzugleiten soll im Weiteren
nur auf die Trainingsplanung/-
Steuerung im Krafttraining ein-
gegangen werden. Auch im Kraft-
training gelten die Vorstellungen
einer phasischen Auspragung der
Kraftfahigkeiten, die dber gezielt
angeordnete Trainingsinhalte aus-
gebildet werden. Das heiBt, dass
beispielsweise eine optimale Aus-
pragung der Maximalkraft nicht
per se vorhanden ist, sondern
dass diese planméBig angesteuert
werden muss.

Als wichtigste SteuergréBen im
Krafttraining gelten Intensitat (%
vom Maximalwert) und Umfang

Mit diesem Beitrag beschlieBen wir die Serie des
Kraftsport-Experten Ingo Sandau

((Gesamt-)Wiederholungen), die
je nach Zielstellung im Krafttrai-
ning (Kraftausdauer, Maximal-
kraft) unterschiedlich angeordnet
werden und neben der Ubungs-
auswahl die grundlegende in-
haltliche Strukturierung darstel-
len. Zur zeitlichen Einteilung des
Krafttrainings werden Zyklen ge-
nutzt. Dabei umfasst ein Makro-
zyklus meist die Gesamtdauer
eines  Krafttrainings-Abschnittes.
Der Makrozyklus erstreckt sich
liber mehrere Wochen bis Monate
und gibt Anfang und Ende eines
Krafttrainings-Blocks an, der die
gleiche Trainingszielstellung hat
(bspw. Saisonvorbereitung).
Damit eine genauere Strukturie-
rung des Trainings in einem Ma-
krozyklus erfolgen kann, werden
Mikrozyklen beschrieben. Sie ha-
ben meist die Ldnge von einer
Woche und dienen der genaueren
Trainingsplanung auf der Wo-
chenebene. Die néchste kleinere
Ebene ist die Trainingseinheit. Die
Zyklisierung ist ein einfaches Hilfs-
mittel bei der Trainingsplanung,
sie erleichtert die Ausrichtung
der Trainingsinhalte im Gesamt-
komplex sowie eine riickwirkende
Trainingsanalyse.

Grundschema flir den
Hockeysport

Wie bereits im ersten Teil dieser
Serie beschrieben, ist ein Maxi-
malkraft-orientiertes Krafttraining
im Hockey, aufgrund der sport-
artspezifischen Anforderungen an
Kraftleistungen, das Mittel der
Wahl. Zu diesem Zweck soll ein
typisches  Periodisierungs-Mo-
dell fir ,Schnellkraft-Sportarten”
(kurzzeitige explosive KraftstoBe)
naher beschrieben werden. Das
Grundprinzip dieses Modells ist,
iiber eine hochvolumige und in-
tensitdtsarme  Aufbauphase das
grundlegende  Arbeitsvermdgen
der Muskulatur zu entwickeln,
welches in den nachfolgenden
Phasen iiber eine Volumenreduk-
tion und Intensitdtserhéhung spe-
zifisch der Zielstellung einer Maxi-
mal- und Schnellkraftentwicklung

ausgepragt wird (Abb. 1). In An-

lehnung an die englischsprachige

Literatur kénnen die einzelnen

Phasen eines Makrozyklus” wie

folgt benannt werden:

1. Kraftausdauer/Hypertro-
phie-Phase,

2. Maximalkraftphase (IK),

3. Leistungsphase {Auspra-
gung der Maximal- und
Schnell-kraft).

Durch diese Art der Periodisierung
eines Krafttrainings kann gezielt
die Kraftdimension herausge-
bildet werden, die den Anforde-
rungen im Spielbetrieb entspricht.
Dieses Modell versteht sich nur als
grundlegendes Schema, welches
den kausalen Zusammenhang
(Auspragung der Leistung nur bei
hoher Intensitdt und geringen
Umféngen) zur Entwicklung einer
Zielgerichteten Maximierung der
Leistungsabgabe der Muskulatur
darstellt.

Krafttraining in der Saison-
vorbereitung

Das Krafttraining in der Saisonvor-
bereitung von Spielsportarten ist
zeitlich gesehen nicht sehr ausla-
dend. Meist stehen nur zehn Wo-
chen oder weniger zur Verfiigung
bis die Spielsaison wieder beginnt.
Zudem miissen neben den Kraft-
fahigkeiten noch andere konditi-
onelle Fahigkeiten (bspw. Ausdau-
er) und auch taktisch-technische
Fertigkeiten geschult werden, was
zusatzlich bei der Planung eines
Krafttrainings beriicksichtigt wer-
den muss. Weiterhin gilt zu be-
achten, dass trotz der zeitlichen
Limitierung  gewisse  ,Anpas-
sungszeiten” eingehalten werden
miissen. Das heiBt, dass bspw. fir
den Abschnitt des Muskelaufbaus
mindestens vier Wochen ange-
strebt werden sollten, um struktu-
relle Veranderungen der Muskula-
tur zu erwirken. Auch hinsichtlich
der Leistungsauspragung sollte je
nach Zykluslange mindesten zwei
Wochen eingeplant werden, bis
die Muskulatur sich von den vor-
herigen Trainingsbelastungen ,er-

holt" hat.

Das Absetzen der Umfénge

und das Reduzieren der Intensi-
tat (beziiglich der % von Fmax)
zum Ende der Vorbereitung wird
Jtapem” (deutsch: sich zuspit-
zen) genannt. Weiterhin bietet es
sich an, die Trainingshaufigkeit der
Krafteinheiten auf 3 - 4 Trainings-
einheiten (je nach 'Leistungshe-
reich) pro Woche anzusetzen, um
die kurze Vorbereitungszeit inten-
siv zu nutzen. Bei der Auswahl der
Trainingstibungen sollte den Kom-
plexiibungen (bspw. ReiBen, Um-
setzen, Zug-Ubungen, Kniebeuge)
Vorrang gegeben werden, da mit
ihnen ebenfalls sehr effizient das
Training gestaltet werden kann
(siehe Teil 1 und 2). Ein weiterer
Vorteil der komplexen Langhan-
tellbungen aus dem Gewicht-
heben ist, dass neben dem Uber
die Wiederholungszahlen gesteu-
erten Trainingseffekt immer eine
Schnellkraftkomponente | (relativ
hohe  Bewegungsgeschwindig-
keiten mit explosiven Krafteinsat-
zen bei der Ubungsausfiihrung)
involviert ist, wodurch ein sehr
wirksames Komplex-Training
{(mehrere Krafttrainings-Ziele in
einer Trainingseinheit) ermoglicht
wird. Im Folgenden soll nun ex-
emplarisch eine mdgliche Variante
der Trainingsplanung fiir ein Kraft-
training in der Saisonvorbereitung
vorgestellt werden.

Als  Vorbereitungszeit ~werden
zehn Wochen angesetzt, wobei
drei Trainingseinheiten trainiert
werden, Der Makrozyklus soll wie
folgt aufgeteilt werden:

1. Woche: Eingewohnungswoche,
2. — 5. Woche: Kraftausdauer/
Hypertrophie-Phase,

6. — 8. Woche: Maximalkraft-Pha-
se (IK),

9. - 10.Woche: Leistungs-Phase.
Innerhalb eines Mikrozyklus (eine
Woche) sind die Tage: Montag,
Mittwoch und Freitag die Krafttrai-
ningstage, wobei hinsichtlich der
Gesamtbelastung einer Trainings-
einheit montags eine schwere,

/

O
<
-
=
L
o
L
(aa)]
oc
O
>
=
O
)
<
n




K

u |

~ TRAININ

mittwochs eine mittlere und frei-
tags eine leichte Einheit angesetzt
ist. Dieser Rhythmus wird wéh-
rend der gesamten Vorbereitungs-
zeit (s. Tabelle unten) beibehalten,
so kénnen auch Trainingsinhalte
mit anderen Trainingsschwer-
punkten in die Periodisierung
eingefiigt werden (bspw. auch
Testspiele an Wochenenden etc.).
Die Belastung der jeweiligen Trai-
ningseinheit wird durch die Aus-
wahl der Haupttrainingsiibungen
bestimmt.

Insgesamt betrachtet soll das Trai-
ning jedoch ganzheitlich angelegt
sein, um eine Ganzkorperkrafti-
gung zu gewahrleisten (auch hin-
sichtlich Verletzungsprophylaxe).
Die Gesamttrainingsdauer betragt
filr eine Trainingseinheit zwischen
60 - 90 Minuten.

Montag

| Mittwoch
Trainingsplanung Woche 2 — 5 (Muskelaufbau)

Krafttraining in der
laufenden Saison

Wie bereits in der Einleitung an-
gedeutet wurde, kann eine hohe
Leistungsfahigkeit nicht unendlich
auf dem gleichen Niveau aufrecht
erhalten werden. Besonders ohne
entsprechendes Training bzw. ent-
sprechende Trainingsreize ,ver-
liert" der Sportler seine erreichte
Leistungsféhigkeit. Das gilt auch
fir die Kraftfahigkeiten, weshalb
es zwingend erforderlich ist, auch
innerhalb einer Spielsaison ein
(periodisiertes) Krafttraining zu
absolvieren, um das in der Vorbe-
reitung erreichte Kraftniveau (iber
die Saison zu halten. Ohne ein
Krafttraining kann davon ausge-
gangen werden, dass nach ca. 4 -
6 Wochen die Kraftwerte fast auf

|Freitag

1. Umsetzen* 1. ReiBen*

1. StandreiBen*®

2. 7uq eng*

2. Zug breit*

2. Kniebeuge vorn*

3. Kniebeuge hinten*

3. Standumsetzen*

3. Schragbankdriicken

4. Bankdriicken

4, Frontdriicken

4. Ruderzug-Maschine

5. Lat-Zug

5. Ubung fiir Rotatoren-
manschette (Innen-/
AuBenrotation)

5. Bauchmuskeltrai-
ning

6. Bauchmuskeltraining

* Haupttrainingsiibungen, Intensitat: 60 - 80 % (von Fmax); Umfang: 5 - 7
Serien, 8 - 5 Wiederholungen;
Zusatziibungen, Intensitat: 70 - 85 % ; Umfang: 5 - 7 Serien, 12 - 7 Wh.

Trainingsplanung Woche 6 — 8 (Maximalkraft)

1. Umsetzen*

1. ReiBen*

1. Standreifen*

2.7ug eng®

2. Zug breit*

2. Kniebeuge vorn*

3. Kniebeuge hinten*

3. Standumsetzen™*

3. Schragbankdriicken

4. Bankdriicken

4, Frontdriicken

4. Ruderzug-Maschine

5. Lat-Zug

5. Ubung fiir Rotatoren-
manschette (Innen-/
AuBenrotation)

5. Bauchmuskeltrai-
ning

6. Bauchmuskeltraining

* Haupttrainingstibungen, Intensitdt: 80 - 100 % (von Fmax); Umfang: 4 - 6
Serien, 1 - 5 Wiederholungen;
Zusatzilbungen, Intensitat: 85 - 100 % ; Umfang: 4 - 6 Serien, 5 - 7 Wh.

Trainingsplanung Woche 9 — 10 (Leistung)

1. Standumsetzen*®

1. Standreifen

1. Power Zug breit*

2. Zug breit*

2. Bankdriicken

2. diverse Spriinge

3. Kniebeuge vorn*

3. Ubung fiir Rotatoren-
manschette (Innen-/

3. diverse Sprints

AuBenrotation)
4. Ruderzug-Maschine | 4. diverse Spriinge/ 4. Bauchmuskeltrai-
Sprungvarianten ning

5. Bauchmuskeltraining

5. diverse Sprints

6. diverse Sprints (ver-
schiedene Distanzen)

* Haupttrainingsiibungen, Intensitét: 95 - 80 % (von Fmax); Umfang: 4 - 6
Serien, 3 - 5 Wiederholungen;
Zusatziibungen, Intensitat: 70 - 60 % ; Umfang: 5 - 7 Serien, 4 - 6 Wieder-
holungen (explosive Ausfiihrung),
(Bauchmuskeliibungen und Rotatorenmanschette wie Wochen 6 - 8)
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HockeyTraining

das Ausgangsniveau vor der Sai-
sonvorbereitung zurlickgegangen
sind. Somit sind alle Vorziige und
Funktionen eines Krafttrainings
(siehe Teil 1) nicht mehr gewdahr-

* leistet, was sich in mangelndem

Spielerfolg/Spielleistung  sowie
geringer  Belastungsvertraglich-
keit (bspw. Verletzungen) bemerk-
bar machen kann. Dabei konnte
anhand von wissenschaftlichen
Untersuchungen an Spielsportar-
ten gezeigt werden, dass ein an-
trainiertes Kraft-Niveau mit der
richtigen Trainingsplanung bis zu
29 Wochen gehalten oder sogar
leicht verbessert werden kann.
Zudem muss ohne Krafttraining
in der Saison in jeder erneuten
Saisonvorbereitung wieder von
«Null” angefangen werden, was
es zusatzlich erschwert, langfristig
gesehen eine dauerhafte Erho-
hung des muskuldren Funktions-
zustandes zu erreichen!
Grundsétzlich gilt bei der Saison-
Periodisierung der gleiche kau-
sale Zusammenhang, wie bei der
Saisonvorbereitung. Das heiBt,
dass die maximale muskulare
Leistungsabgabe  (erforderlich
fir schnellkraftige Bewegungen)
von den Dimensionen ,Hypertro-
phie” und ,Maximalkraft (IK)"
abhangig ist (hohe mechanische
Leistungsabgabe ist als Gesamt-
Konstrukt anzusehen). Demzufol-
ge mussen sich auch diese mus-
kuldren Auspragungsgrade in der
Trainingsplanung ~ wiederfinden.
Da jedoch in der Saison die Wett-
kampfe und die spezielle Vorbe-
reitung im Mittelpunkt stehen,
eignen sich lange Hypertrophie-
phasen ahnlich der Saisonvorbe-
reitung nicht gut, da hier durch die
hohen Trainingsvolumina starke
Ermiidungseffekte auftreten, die
den Spielbetrieb beeintrachtigen.
Da es in der Saison vornehmlich
das Ziel ist, die Kraftfahigkeiten
auf dem antrainierten Niveau zu
halten, reichen kiirzere Abschnitte
der Hypertrophie- und Maximal-
kraftphasen aus, wodurch die Er-
miidungseffekte reduziert werden
und somit das ,Haupttraining”
nicht behindert wird.

Diese Art der Periodisierung er-
moglicht weitgehend konstante
Werte im Maximalkraft- und Lei-
stungsniveau. Die Trainingshaufig-
keit sollte mit 2 — 3 Krafttrainings-
einheiten geplant werden, wobei
die Inhalte der Hypertrophie-

und Maximalkraftwochen haupt-
sachlich mit den Haupttrainings-
tibungen  (Langhanteliibungen)
ausgefiillt werden sollten, um die
Gesamtdauer von 40 - 60 Minu-
ten nicht zu iibersteigen.

Zusammenfassende
Empfehlungen

Grundsatzlich gilt es, bei der
Wahl des richtigen Periodisie-
rungs-Schemas die sportartspe-
zifische Zielstellung zu beachten.
Da ein Krafttraining im Hockey
dazu beitragen soll, die schnell-
kréftigen ~ Bewegungsausfih-
rungen (Sprints, Richtungswech-
sel etc.) zu unterstlitzen und zu
verbessern, ist hier das Periodi-
sierungs-Modell aus dem Bereich
der Schnellkraftsportarten zu be-
vorzugen. Grundgedanke die-
ser Art der Periodisierung ist es,
zum Ende eines Makrozyklus die
Muskulatur zu befahigen, ihre
(mechanische)  Leitungsabga-
be zu erhdhen, was sich in Form
von Verbesserung der Schnell-
kraft niederschlagt. Allerdings
kann das erworbene Niveau
nur mit einem entsprechendem
Erhaltungstraining  stabilisiert
werden, was ein Krafttraining
innerhalb der laufenden Spiel-
saison unumganglich macht.
Hierbei sollten sich die gleichen
Trainingsinhalte, wie bei der Sai-
sonvorbereitung wieder finden,
da es nétig ist alle Kraftbereiche
{(H, M, L) weiter zu trainieren, um
die Fahigkeit der Leistungsabga-
be auf hohem Niveau zu erhal-
ten. Zu beachten ist, dass jede
Krafttrainings-Woche mit ihren
unterschiedlichen Inhalten auch
andere Ermiidungs-Effekte be-
inhaltet, weshalb sich die Festle-
gung der Trainingswochen nach
dem Wettkampf-/Spielkalender
richten sollte. So erscheint es un-
glinstig, in der Woche vor einem
Spielwochenende eine Hypertro-
phie-Woche zu planen, da hier
durch groBe trainingsbedingte
ErmUdungseffekte die ,Spritzig-
keit” im Spiel behindert wird.
Stattdessen sollten Leistungs-
oder Maximalkraft-Wochen vor
(wichtigen) Spielen  gewahlt
werden, um die Ermiidungsef-
fekte gering zu halten und die
explosive Leistungsabgabe zu
maximieren.
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