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Eishockey:
Voraussetzung und

R. Killias, Magglingen

Eishockey — nicht als Amusement
fur ein undiszipliniertes Publikum,
sondern als harter und fairer Wett-
kampf fiir sportlich eingestellte
Spieler und Zuschauer — ist eine
Sportart, wie es sie in solcher Voll-
kommenheit nur selten gibt. Eis-
hockey ist ein Mannschaftsspiel,
das nebst athletischer Ausbildung
vom Spieler ein Mindestmass an
Spielintelligenz verlangt und hohe
Anforderungen an den Charakter
jedes einzelnen stellt. Eishockey ist
ein Kampfsport, dessen Werte
auch in biologischer Hinsicht sehr
hoch eingeschatzt werden, spielt
man doch meistens im Freien, also
in kalter, gesunder Winterluft. Sel-
ten ein Kampfsport verlangt, wie
das Eishockey, ein Beherrschen
des Temperaments, des Korpers
und ein blitzschnelles Erfassen der
Spielsituation. Das grosse athleti-
sche Kénnen und die gesunde be-
rechnende Spielauffassung wollen
mit viel Geschick auf das Eis lber-
tragen werden; die personliche
Spielweise muss mit derjenigen der
Kameraden synchronisiert und auf
diejenige des Gegners ausgerichtet
sein. Trotz rassigem Kampf, trotz
grosser Geschwindigkeit der Schei-
be und enormer Schnelligkeit der
Spieler sind Ruhe und Ubersicht
im gegebenen Moment entschei-
dend. Und trotz der maénnlichen
Harte dieses grossartigen Spiels ist
Fairplay zu lben!

Eishockey ist also Fairness und
Kameradschaft, selbstloser Einsatz
im harten Training und im Spiel,
Charakter- und Willensschulung und
als Wettkampf Prifung und erfiil-
lendes Erlebnis. Wer dies zu er-
kennen gewillt ist, wer trotz den
Einflissen von aussen das Spiel
als Ausdruck der Freude, als ka-
meradschaftliches Erlebnis und na-
tarlich auch als Wettkampf be-
trachtet, wird in diesem Sport
héchste Genugtuung finden.

Es gilt, dieser Erkenntnis Uberall
zum Durchbruch zu verhelfen — bei
den «Alten» und vor allem bei den
Jungen. Dem Sinn des Spiels und
Sportes in unserem materialisti-
schen Zeitalter nachzuspiiren und
ihn ins richtige Licht zu riicken, ist
ein edles Vorhaben, das sicher zum
Erfolg fiihren wird.

Neben dieser geistigen «Schulung»

Vorbereitung fiir den Wettkampf

ist vor allem der kérperlichen Vor-
bereitung bei uns mehr Bedeutung
beizumessen, als es bis heute der
Fall war. Wenn wir das Niveau he-
ben und die Breitenentwicklung
fordern wollen, so miissen auch die
Vereine in ihrer Arbeit mit der Ent-
wicklung standhalten. Wo der Kon-
takt verloren gegangen ist, suche
man ihn mit allen Mitteln wieder
herzustellen. Wo Neues geschaffen
wird, ist dies zu verfolgen, um im
gegebenen Moment davon Ge-
brauch zu machen («Jugend und
Sport», Wahlfach Eishockey).
Eine der wichtigsten Voraussetzun-
gen zur Erreichung einer optima-
len Leistung und eines geordneten
Spielbetriebes ist die Planung der
Saison, bei der verschiedenen Fak-
toren Rechnung getragen werden
muss. Das, was fiir andere Sport-
arten eine Selbstversténdlichkeit
ist, darf auch fiir uns Hockeyaner
als giiltig und empfehlenswert be-
zeichnet werden! Die Vorbereitung
auf den Wettkampf in physischer
Hinsicht, der in der Saisonplanung
grosse Bedeutung beigemessen
werden soll, steht heute kurz zur
Diskussion.

Einst und jetzt

Jene Zeiten, in denen im Herbst
mit einem leichten Konditionstrai-
ning begonnen und im Winter erst
mit Krummstock und Puck trainiert
wurde, sind vorbei. Der Sport —
und damit auch das Eishockeyspiel
— hat in technischer und athleti-
scher Beziehung eine Entwicklung
durchgemacht, die — international
gesehen — zu Leistungen fiihrte,
deren Grundlagen ein mehrjahriges,
geplantes und deshalb auf ein Ziel
ausgerichtetes Training sind. Aus
diesem Grunde scheint es selbst-
verstéandlich, wenn man auch in der
Schweiz daran geht, Lehrmaterial
zu schaffen, Trainer auszubilden
und damit demonstriert, wie trai-
niert werden sollte, was bei der
Saisonplanung notwendig ist, also
was wir von jedem einzelnen Spie-
ler fordern missen.

Grundsétzlich wird bei der Saison-
planung im Eishockey zwischen
zwei Perioden unterschieden, nam-
lich der eislosen- und der Eisperio-
de. Erstere dient vor allem der

im Winter

physischen, aber in gewissem Sinn
auch der psychischen Vorbereitung.
Die Eisperiode dient der techni-
schen und spéater der individuellen
Schulung und der Korrektur. Tak-
tische Fragen werden im Hinblick
auf den Wettkampf erortert und
Spielsysteme an der Wandtafel und
auf dem Eis geschult.

Es ist selbstverstandlich, dass sich
die beiden Perioden kreuzen, weil
schon in der Turnhalle die techni-
sche Schulung teilweise begonnen
wird, wéhrend das Konditionstrai-
ning mit Vorteil auch wéhrend der
Wettkampfsaison in reduziertem
Mass beibehalten werden soll
(Lockerungstraining). Auf die sog.
Ubergangszeit kommen wir spéter
zurick.

Grundsitzliches
iiber das Trockentraining

Der Eishockeyspieler hat sich auf
eine sechs Monate dauernde Sai-
son vorzubereiten, in der jedes
Spiel hohe athletische Anforderun-
gen stellt und er sein Bestes zu
geben hat. Schlecht ist es, wenn
Technik und Mannschaftsspiel un-
ter dem Konditionsmangel eines
oder mehrerer Akteure leiden mis-
sen. Das Durchhalten einer derart
anspruchsvollen Wettkampfperiode
fordert eine zielgerichtete Vorberei-
tung, die speziell fiir das Eishockey
konzipiert ist. Die Grundvoraus-
setzungen fiir eine gute physische
Kondition kennt man von anderen
Sportarten her; es sind dies:

Guter Lauf Kraft
Reaktion Stehvermégen
Schnelligkeit Beweglichkeit

Ausdauer Geschicklichkeit
Dazu gesellt sich noch das Ele-
ment «Teamgeist», das im Mann-
schaftssport fiir Sonderleistungen
vielfach ausschlaggebend ist. Es
wdre falsch, fiir den Eishockeyaner
nur den Faktoren Schnelligkeit und
Kraft Bedeutung beizumessen, son-
dern man sucht das richtige Ver-
héltnis zwischen allen Faktoren zu
finden. Dass daher beim Kondi-
tionstraining auch auf die Konsti-
tution und die berufliche Téatigkeit
des Spielers Ricksicht genommen
werden muss, ist leicht einzusehen.
Zum Trockentraining im Eishockey
gehort neben einem fachgemass



Training mit Gewichten ist nitzlich, kann aber auch gefahrlich sein! Mit wenig Gewicht
moglichst viele Bewegungen schnell auszufiihren ist in unserem Fall zweckmaéssig. Beim
Stemmen machen wir keinen Buckel (Bandscheibenschaden), sondern der Riicken soll, ja
muss stets gestreckt sein!

Schuss- und Torhitertraining im Sommer (SC Bern) — Mit Argusaugen (in seinem eigenen
Interesse) verfolgt der ungeschiitzte Torhiiter Kiener den Flug der kleinen Hartgummi-
scheibe, die sein Kamerad Peter Stammbach gegen ihn abgefeuert hat. Die Funktion des
Spielers Hans Zurbriggen beschrédnkt sich hier lediglich auf das mdoglichst rasche Setzen
des Pucks auf die Kunststoffplatte.

aufgebauten und moglichst inten-
siven Konditionstraining auch das
«Spielen in der Halle» mit Stock
und Holzscheibe (Lederball). Be-
sondere Regeln zwingen den Spie-
ler zu sofortigem Abspiel. Schliess-
lich kann mit Stock, Holzscheibe
und einem genetzten glatten Holz-
brett ein sehr wirkungsvolles
Schusstraining durchgefiihrt und
der Torhiiter aufs beste vorbereitet
werden.

Einem guten Trainer, der mit Freu-
de an die Arbeit geht, stehen wohl
viele Mdglichkeiten zu einer locke-
ren und sinnvollen Gestaltung des
Trockentrainings offen. Mit wenig
Phantasie kann er seinen Schiilern
ein effektvolles und abwechslungs-
reiches Training bieten, das gerne
besucht wird. Wer hindert zum Bei-
spiel eine Mannschaft daran, in Re-
kordzeit kraftvolle Arbeit zu bewal-
tigen und damit Training mit sinn-
vollem Tun zu verbinden, oder wer
verbietet einem Team, ein Mann-
schaftsvelorennen gegen den Nach-
barclub zu organisieren?

Beginn im Mai

Der Eishockeyaner beginnt mit dem
Trockentraining im Mai und trainiert
zweimal pro Woche (Minimum). Der
erste Trainingsmonat soll beson-
ders dem Lauftraining gewidmet
sein. Wald- und Gelandelaufe sind
Hauptbestandteile, wobei Intervall-
ldufe (ber mittlere Distanz einge-
streut werden kénnen. Als weitere
Phase fligen wir Start- und Reak-
tionsiibungen wie auch Intervall-
laufe Uber kurze Distanz hinzu,
wéahrenddem der Circuittest schon
zum Krafttraining Uberleitet, mit
dem wir frihestens im Juni be-
ginnen.

Neben dem Laufen werden nun die
Sprung- und die Schnellkraft ge-
schult, wobei nicht mit zu grossen
Gewichten, dafir aber intensiv ge-
bt werden soll. Gymnastik und
Geschicklichkeitsiibungen  kénnen
in jedem Training eingebaut wer-
den, und Spiele haben stets ani-
mierenden Charakter (fiir Eishok-
key Kampf- und Raufspiele). Zwei
Monate vor Beginn des Eistrainings
organisiert man mit Vorteil athleti-
sche Wettkdmpfe aller Art, die
einen Gradmesser fiir die Kondition

63



64

2

Athletische Wettkdmpfe aller Art lassen

sich leicht und mit wenig Hilfsmitteln im Freien o

rganisieren. Ein paar Stdbe dienen zur Markie-

rung eines Schldngellaufes, an einem Ast macht man Klimmzige, fir Hipfilbbungen sind geniigend Hindernisse vorhanden, wéahrend Rund-
holz oder Steine zur Férderung der Stemmkraft niitzlich sind. So ein Test-Parcours zu erstellen ist wahrlich kein Problem!

darstellen. Beim Schusstraining in
der Halle gilt die Aufmerksamkeit
des Trainers vor allem dem Tor-
hiiter (60 Prozent der Mannschaft!).
Sein ABC ist Reaktion, Schnellig-
keit, Beweglichkeit und Geschick-
lichkeit.

Die Ubergangszeit

Nie soll ein Ubergang zwischen
zwei verschiedenen Trainingsarten
abrupt gestaltet werden, deshalb
wird im Eishockey das Hallentrai-
ning in reduziertem Mass weiterge-
fihrt. Vorerst ersetzt der Wett-
kampf in der Halle (Raufspiel) das
noch fehlende Wettspiel auf dem
Eis. Wéhrend der Wettkampfperiode
wird eine wochentliche Turnstunde
als Lockerungstraining beibehalten.

Das Eistraining

Wie im Fussball, in der Leicht-
athletik und in anderen Sportarten
wird auch der fachkundige Eishok-
keytrainer auf den Grundelementen
aufbauen.  Sauberes, korrektes
Schlittschuhlaufen, gute Stockfiih-
rung und zweckmaéassige Haltung
u.a.m. werden vor einer takti-
schen Schulung geiibt. Auf das Eis-
training werden wir zu gegebener
Zeit in diesem Heft (Herbst) zu-
rickkommen.

Theorie und Wirklichkeit

Nur kurz kann hier auf das Pro-
blem Sommertraining eingegangen
werden und nur in grossen Zigen

wurde erwahnt, was zu tun wére.
Wére — weil in dieser Beziehung
viele Vereine noch in den Kinder-
schuhen stecken. Die Umorganisa-
tion des VU — und Erweiterung
u.a. mit dem Wahlfach Eishockey
—, die intensive Arbeit bei der Ju-
niorenbewegung, die Ausbildung
von Schullehrern zu «Eishockey-
instruktoren», die geplante Reorga-
nisation innerhalb des SEHV, die
im letzten Jahr begonnene Ausbil-
dung der Eishockeytrainer durch
den Verband u.a.m. sind positive
Zeichen flir eine bessere Zukunft
im Schweizer Eishockey. Inwieweit
sich Theorie und Wirklichkeit dek-
ken, wird sich zeigen, wir hoffen
vor allem, dass alle «VU-Hockeya-
ner» an ihrem «neuen» Sport recht
viel Freude haben werden!
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