Ubungen fiir ein starkes Eishockeyteam.

Das prdventive Trainingsprogramm der VBG.

In Kooperation mit:
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AUFWARMEN MIT STRUKTUR

Zur optimalen Vorbereitung auf die Belastungen im eigent-
lichen Trainingshauptteil und/oder im Wettkampfist ein
strukturiertes Aufwarmprogramm unverzichtbar. Neben der
Aktivierung des kardiovaskuldren Systems, der verbesserten
Durchblutung der Arbeitsmuskulatur sowie einer mentalen
Fokussierung auf die folgenden Trainings- oder Spielanforde-

rungen bietet ein gutes Warm-up auch die Méglichkeit, verlet-
zungspraventive Elemente regelmafig und zeitsparend in das

Training zu implementieren.

Ubungen fiir ein kompaktes Aufwirmtraining -

und ein starkes Eishockeyteam

Die nachfolgenden Ubungen wurden sportwissenschaftlich
entwickelt und beriicksichtigen die neuesten Erkenntnisse

und Methoden fiir ein optimales Eishockeytraining. Sie kon-

nen einfach, ohne groen Aufwand und vor allem flexibel in
das Training integriert werden.

Die dargestellten fiinf Hauptiibungsbereiche orientieren
sich am eishockeyspezifischen Anforderungs- und Risiko-
profil und beinhalten dabei die typischen Bausteine effek-
tiver Prdventionsprogramme aus der Sportwissenschaft. Je
nach Folgebelastung und ausgewdhltem Trainingsschwer-
punkt kdnnen die Athletinnen und Athleten neben und auf
dem Eis auf die eishockeyspezifischen Anforderungen vor-
bereitet werden. Die aufgezeigten Ubungen sind dabei va-
riabel einsetzbar und austauschbar, sodass das Warm-up
jederzeit individuell und abwechslungsreich gestaltet wer-
den kann.

Die vorgestellten Ubungen sind in die folgenden fiinf
Ubungsbereiche gegliedert:

e Aktivierung & Mobilisation

e Schulterkontrolle

e Stabilisation & Kraftigung

e Eishockey-Skills off ice

e Eishockey-Skills on ice

Im Verlauf jedes Aufwarmprogramms sollten alle aufge-
zeigten Ubungsbereiche angesprochen werden. Es emp-
fiehlt sich, 3-5 Ubungen aus den ersten drei Bereichen
durchzufiihren und 1-2 Ubungen aus dem Baustein Eis-
hockey off und on ice (siehe beispielhafter Ablauf).

Um das Warm-up abwechslungsreich und variabel ge-
stalten zu kénnen, kénnen die einzelnen Ubungen im
Baukastenprinzip jederzeit ausgetauscht werden. Der
grundsdtzliche Ablauf bleibt jedoch erhalten. Um unter-
schiedlichen Leistungsniveaus und Trainingszustanden
gerecht zu werden, gibt es fiir die Ubungen verschiede-
ne Ausfiihrungsvariationen, deren Schwierigkeitsgrade
anhand von Sternen gekennzeichnet sind. Entsprechend
einer methodischen Reihe sollten Sie die schwierigeren,
komplexeren und/oder intensiveren Ubungen jedoch im-
mer an das Ende des jeweiligen Blocks setzen. Insgesamt
sollten fiir das Warm-up und den Ubergang zum Haupt-
teil, je nachdem mit welchen Ubungs- oder Spielformen
es kombiniert wird, circa 20-25 Minuten eingeplant werden.



Beispielhafter Ablauf:

Im folgenden Aufwarmkomplex (siehe Abbildung 1) werden
die Bausteine Aktivierung und Mobilisation, Schulterkontrol-
le sowie Stabilisation und Kraftigung mit jeweils 3-5 Ubun-
gen absolviert. Aus dem Baustein Eishockey-Skills off ice
sollten im Anschluss 1-2 Ubungen passend zum angedach-
ten Trainingsschwerpunkt gewahlt werden. Sollen im Trai-
ning beispielsweise vorrangig Zweikampfe trainiert werden,
so empfiehlt es sich, die Ubungen aus dem Schwerpunkt
Zweikdampfe zu wahlen. Vor einem Wettkampf, in dem den
Athleten und Athletinnen alle Facetten des Eishockeyspiels
abverlangt werden, empfiehlt es sich, jeden Schwerpunkt
mit einer Ubung abzudecken. Neben dem progressiven
Aufwdrmen ist insbesondere auf das Warmhalten nach den
durchgefiihrten Bausteinen, zum Beispiel beim Gang in die
Eishalle, zu achten. Auf dem Eis sollten dann 1-2 Ubungen
aus dem Baustein Eishockey-Skills on ice durchgefiihrt
werden.

Aktivierung & Mobilisation
3-5 Ubungen

v

Schulterkontrolle
3-5 Ubungen

v

Stabilisation & Kréftigung
3-5 Ubungen

v

Eishockey-Skills off ice
1-2 Ubungen

v

Warmhalten und
Anlegen der Eishockey-Ausriistung

v

Abbildung 1: Schematischer Ablauf des Aufwarmprogramms




DER HINTERGRUND ODER DIE FRAGE
»WARUM GENAU DIESE INHALTE?*

Aktivierung & Mobilisation

Die Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems und die Erho-
hung der Korperkerntemperatur bilden die Grundvoraus-
setzungen, Spieler und Spielerinnen auf das bevorstehende
Training oder Spiel vorzubereiten. Gleichzeitig helfen Akti-
vierungsiibungen, die Muskulatur optimal auf die bevorste-
hende Belastung vorzubereiten und Verletzungen zu redu-
zieren.

Die Einflihrung von Ritualen zu Beginn eines Aufwdrmpro-
gramms, wie zum Beispiel Atemiibungen, dienen der Fokus-
sierung auf die Trainingseinheit oder den bevorstehenden
Wettkampf. Atemiibungen (Zwerchfellatmung) kénnen zu-
dem zur kurzfristigen Verbesserung der Gelenkbeweglich-
keit der Hiifte fiihren.

Dariiber hinaus bieten sie als Bestandteil des Cool-downs
einen guten Einstieg in die Anwendung von Entspannungs-
verfahren und kdnnen zur Verbesserung der Regeneration
zwischen Trainings- oder Wettkampfbelastungen beitragen.

Schulterkontrolle

Schulterverletzungen zahlen zu den Top-5-Verletzungen im
Eishockey und flihren haufig zu langen Ausfallzeiten. Ver-
letzungen resultieren vor allem durch Krafteinwirkungen
des Gegenspielers oder der Gegenspielerin bei Zweikamp-
fen und Checks an der Bande oder durch Stiirze auf das Eis.
Insbesondere die repetitiven Mikrotraumen begiinstigen die
Entwicklung chronischer Schulterproblematiken. Ubungen
zur Schulterkontrolle verbessern die Mobilitat und Stabilitat
des Schultergelenks und der umgebenden Arbeitsmuskula-

tur und bereiten auf die eishockeytypischen, schnellkréafti-
gen Bewegungen der oberen Extremitaten vor.

Stabilisation & Kraftigung

Primares Ziel ist es hierbei, die Muskulatur zu aktivieren und
den Band- und Sehnenapparat zu festigen. Der Rumpf ist
als zentrales muskulares Widerlager fiir eine gute Kraftiiber-
tragung aus den Beinen in den Oberkdrper und umgekehrt
zustdndig und insofern fiir die Kérperkontrolle sowie eine
gute Bewegungsqualitdt beim Skaten, Schiefien und in
Zweikdampfen unabdingbar. Stabilisationsiibungen spre-
chenvor allem die tieferliegende, gelenkstabilisierende
Muskulatur an.

Eishockey-Skills (off ice & on ice)

In beiden Kategorien ist das iibergeordnete Ziel, die Athle-
tinnen und Athleten auf die eishockeyspezifischen Anforde-
rungen vorzubereiten. Hierzu zdhlen im Eishockey neben der
Handlungs-, Reaktions- und Skateschnelligkeit inshesondere
auch technisch sauberes und robustes Zweikampfverhalten.

Die im Kapitel Eishockey-Skills on ice dargestellten Spielfor-
men kommen den Anforderungen des Zielspiels sehr nah,

da sie bereits typische Zufallselemente, wie den Einfluss von
Gegenspielern und Gegenspielerinnen beinhalten. Durch
mogliche Regelvorgaben und -modifikationen finden sie aber
gleichzeitig in einem geschiitzten Rahmen statt, zum Beispiel
zunachst ohne Bandenkontakt oder Bodychecks. Je nach Ge-
staltung ist es moglich diese Anforderungen zu erhéhen, um
die Spielerinnen und Spieler auf Trainingsinhalte des Haupt-
teils oder den Wettkampf vorzubereiten.



Cool-down & Regeneration

Neben einem systematischen Aufwarmprogramm ist fiir ein
effektives Training ebenso die Durchfiihrung eines struktu-
rierten Cool-downs sinnvoll. Hierzu bieten sich zum Beispiel
Ubungen mit der Faszienrolle an.

Die Ubungen zur myofaszialen Entspannung mit der Faszien-
rolle (Foam Rolling) sollen die lokale Durchblutung der ein-
zelnen Muskelgruppen verbessern und somit nach einem
Training die Regeneration unmittelbar einleiten. Des Weiteren
kdnnen durch die Eigenmassage muskuldre Schmerzpunkte
gefunden und gel6st und dadurch das subjektive Empfinden
(zum Beispiel von Muskelkater) verbessert werden. Hierzu
wird die gewiinschte Muskelgruppe circa eine Minute mit
langsamen Vor- und Zuriick-Bewegungen ausgerollt. Dabei ist
zu beachten, dass die Muskulatur an den Druck gewodhnt und
bei der Bewegung nicht iiber die Gelenke gerollt wird. In die
Peripherie, das heif3t weg vom Herzen und somit gegen den
physiologischen vendsen und lymphatischen Fluss, sollte
beim Rollen nicht zu viel Druck ausgeiibt werden. Sonst be-
steht die Gefahr, die Venenklappen zu beschddigen.

Ubungen mit der Faszienrolle kénnen auch Bestandteil des
aktiven Aufwarmprogramms sein. Das Ausrollen sollte dann
etwas ziigiger und iiber einen kiirzeren Zeitraum (10-15
Sekunden) erfolgen. Die Ubungen kénnen insbesondere in
Kombination mit traditionellen Dehntechniken kurzfristig
die Flexibilitat und Beweglichkeit der Spielerinnen und Spie-
ler verbessern und somit auch die Bewegungsqualitat in eis-
hockeyspezifischen Ablaufen erhohen.

Zu beachten sind jedoch folgende Kontraindikationen fiir
Ubungen mit der Faszienrolle:

e Akute Verletzungen und Entziindungen

e QOsteoporose

e Krampfadern

e Erkrankungen des Lymphsystems und der Gefdf3e

e Thrombosen

e Einnahme blutverdiinnender Medikamente

vgl. Rofimann et al. 2014 und Freiwald et al. 2016



Aktivierung & Mobilisierung

ATEMUBUNG

Rickenlage mit aufgestellten Beinen einnehmen. Der
Riicken befindet sich in neutraler Position.

Eine Hand auf den Bauch, die andere Hand auf die Brust
legen.

Durch die Nase in den Bauch einatmen. Dabei muss sich
die Hand auf dem Bauch zuerst heben.

Durch den Mund komplett ausatmen. Nach dem voll-
standigen Ausatmen die Position ohne weiteren Atem-
zug 2 Sekunden halten. Erst danach beginnt der nachste
Atemzug.

8-10 Wiederholungen.

w7

Variationen:

B FUSSE GEGEN DIE WAND: % v v

Die Atemiibung wird in Riickenlage mit an einer Wand
aufgestellten FiiRen und einer 90 Grad Knie- und Hift-
beugung durchfiihrt.

B VIERFUSSLERSTAND: % ¥ v

Die Atemiibung wird im VierfuBlerstand durchgefiihrt.
Die Hande sind senkrecht unter der Schulter aufgesetzt.
Der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsdule gehalten.



Aktivierung & Mobilisierung * i:? ﬁ

HANDGELENKSMOBILISATION

B Stabilen und aufrechten Stand einnehmen.

Die Arme im Ellenbogengelenk um circa 90 Grad
anwinkeln.

El Beide Hinde gleichzeitig mit gréBtmoglichem Bewe-
gungsumfang im Handgelenk fortlaufend um die eigene

Achse drehen.

5-7 Wiederholungen, anschlieBend Richtungswechsel.



Variationen:

O KREISEN GEGEN WIDERSTAND: % % 5«
Hande kreisen gegen den Widerstand des Gummiban-
des.

B HANDFLACHEN AUF DEN BODEN: % % v
Auf dem Boden kniend werden die Hande senkrecht
unter der Schulter aufgesetzt (VierfiiBlerstand). Die Fin-
gerspitzen zeigen Richtung Knie. In dieser Position den
Oberkorper leicht nach vorn und zuriick bewegen. Im
Verlauf der Ubung die Position der Handfldchen auf dem
Boden verdndern (zum Beispiel Fingerspitzen nach vor-
ne, nach links oder nach rechts).

HANDRUCKEN AUF DEN BODEN: % % v
Anstelle der Handflachen wird der Handriicken auf den
Boden abgelegt. Danach wie bei Ubung B vorgehen
(ohne Abbildung).



Aktivierung & Mobilisierung

Stabilen und aufrechten Stand einnehmen. Nach vorne
schauen. [A]

B In einer kontrollierten Bewegung den Kopf zunichst zur
linken Schulter rotieren, Position 1-2 Sekunden halten
und wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren.

B Danach Kopf zum Brustbein senken, zur rechten Schul- A l’ X
ter rotieren und abschlieRend den Kopfin den Nacken
legen (zur Decke schauen). Dabei immer wieder in die
Ausgangsposition zuriickkehren.
@ STERNO STRETCH I: % v v

Kein Kopfkreisen! Den Kopf zur Seite neigen und die gegengleiche Hand-
flache nach unten driicken. Die Dehnung 3—-6 Sekunden
B Bewegung anschlieBend zur Gegenseite beginnen. halten, anschliefend die Seiten wechseln.

B STERNO STRETCH IlI: % v< 3¢
1-2 Wiederholungen je Seite. Kopf neigen und zur Schulter drehen (ohne Abbildung).



Aktivierung & Mobilisierung * i:? i:?

BWS-ROTATION

Aus dem VierfiiBlerstand das Gesaf auf den Fersen
absetzen, einen Arm hinter den Kopf nehmen. Der Ellen-
bogen zeigt zunachst nach aufien.

Die Stiitzhand sollte moglichst weit vor dem Korper
platziert werden.

Aus dieser Position heraus den Oberkdrper kontrolliert
zum stiitzenden Ellenbogen eindrehen und danach zur
Decke aufdrehen.

5-8 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.



Aktivierung & Mobilisierung

@ BWS-BRUCKE: % % &
Im Vierfui3lerstand werden die Hande senkrecht unter
der Schulter aufgesetzt.

Aus dieser Ausgangsposition wird die rechte Hand und
der linke Fuf3 leicht vom Boden angehoben. Die linke
Hand dient als Stiitzhand.

Das linke Bein wird langsam unter dem Korper hindurch
geflihrt und der FuB diagonal nach vorne wieder aufge-
setzt.

AnschlieBBend Seitenwechsel.



Aktivierung & Mobilisierung

w7

SPRUNGGELENKSMOBILISATION,

SAGITTAL

B Im Ausfallschritt das hintere Knie auf dem Boden
ablegen.

B Aus der knienden Position den vorderen Fuf3 iiber die
Kleinzehenseite nach auBen fiihren und das Sprung-
gelenk so weit wie moglich beugen.

Kleinzehe, Fufauf’enrand und Ferse behalten die

gesamte Zeit {iber Bodenkontakt.

7-10 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.

Variationen:

O SPRUNGGELENKSMOBILISATION, SAGITTAL II: % v 5%

Aus der knienden Position den vorderen Fuf} Giber die
GroBzehenseite nach innen fithren und das Sprungge-
lenk so weit wie moglich beugen. Grof3zehe, Fulinnen-
rand und Ferse behalten die gesamte Zeit iiber Boden-
kontakt.

B SPRUNGGELENKSMOBILISATION, SAGITTAL Ill: % < 7%

Aus der knienden Position das Gewicht vor und zuriick
verlagern, um das Sprunggelenk zu beugen und zu stre-
cken. Der gesamte Fuf behilt wiahrend der Ubung Bo-
denkontakt (ohne Abbildung).



Aktivierung & Mobilisierung * Tﬁ? i:?

SPRUNGGELENKSMOBILISATION,
FRONTAL

Frontal vor eine Wand stellen und mit beiden Handen an
der Wand abstiitzen.

B Ein Bein anheben und abwechselnd nach auBen und
innen schwingen.

Bl Der Standfuf zeigt gerade nach vorn und behilt wih-
rend der gesamten Ubung Bodenkontakt.

7-10 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.



Aktivierung & Mobilisierung * i:? i:?

DEHNUNG HUFTBEUGER

B Im Ausfallschritt das hintere Knie auf dem Boden Die entgegengesetzte Hand nach oben strecken.

ablegen.
Gesaf auf der Seite des abgelegten Knies maximal

B In derknienden Position die gleichseitige Hand auf dem anspannen.
Oberschenkel ablegen.

20-30 Sekunden halten, anschlieflend Seitenwechsel.



Aktivierung & Mobilisierung * i} i}

HUFTKREISEN

B Im VierfiiBlerstand ein Bein leicht angewinkelt anheben. A Die Hinde sind senkrecht unter der Schulter aufgesetzt.

Mit dem angehobenen Bein fortlaufend Kreise zundchst
im, dann gegen den Uhrzeigersinn beschreiben.
5-8 Wiederholungen innen- und au3enrotierend,
Bl Das Becken bleibt dabei parallel zum Boden. anschlieBend Seitenwechsel.



Aktivierung & Mobilisierung * * i}

HUFI'OBILISATION

B Im tiefen Ausfallschritt mit der gleichseitigen Hand das
vordere Bein stabilisieren.

B Die entgegengesetzte Hand neben dem vorderen Bein
abstiitzen. Dabei bleibt die Hand senkrecht unter der
Schulter.

B} In dieser Position werden kontrolliert kleine, kreisende
Bewegungen der Hiifte durchgefiihrt.

Durch Gewichtsverlagerung beziehungsweise seitlichen Variation:
Druck (von innen nach auBen) am vorderen Bein kann
die Ubung intensiviert werden. B HUFTMOBILISATION I1: % % %
Im tiefen Ausfallschritt das vordere Bein auf der Auf3en-
seite ablegen. Die Arme stiitzen leicht vor der Schulter.
5-8 Wiederholungen innen- und auf3enrotierend, In dieser Position werden kontrolliert kleine, kreisende
anschliefBend Seitenwechsel. Bewegungen der Hiifte durchgefiihrt.



Aktivierung & Mobilisierung * * *

WECHSELSPRUNGE

B Als Ausgangsposition einen tiefen Ausfallschritt einneh-
men.

Beide Hande senkrecht unter den Schultern auf der
Matte platzieren.

El Aus dieser Position kleine Wechselspriinge durchfiihren.

5 Wiederholungen rechts und links, die letzte Wiederho-
lung rechts und links jeweils fiir 10 Sekunden halten.



Aktivierung & Mobilisierung * * i:?

BERGSTEIGER

%ﬁ

B Eine stabile Kérperposition auf den Fuspitzen und den
Handflachen einnehmen.

Bl Die Hande befinden sich senkrecht unter den Schultern.

El DerKopfwird in Verldngerung der Wirbelsdule gehalten.

Die Knie abwechselnd zum gleichseitigen Arm nach vorn

fuhren.

O3 BERGSTEIGER DIAGONAL: % % ¢
Die Knie abwechselnd diagonal zum gegenseitigen Arm
10-15 Wiederholungen pro Seite. flihren.



Aktivierung & Mobilisierung * * ﬁ

AKTIVIERUNG KORPERMITTE |

Arme und Oberschenkel stehen im VierfiiBlerstand
senkrecht.

Den rechten Arm nach vorne und das linke Bein nach
hinten strecken.

Die stiitzende Hand ist dabei senkrecht unter der
Schulter.

Das Becken bleibt parallel zum Boden.
Aus dieser Position den rechten Ellenbogen und das

linke Knie direkt unterhalb des Rumpfes zusammen- und
anschliefend in die Ausgangsposition zuriickfiihren.

Je nach Leistungsstand 5-8 Wiederholungen,
anschlieBend Seitenwechsel.

O VERRINGERUNG DER UNTERSTUTZUNGSFLACHE: % % %
Stiitzhand seitlich versetzt vor dem diagonalen Knie
aufsetzen. Aus dieser Ausgangsposition die Ubung
wiederholen (ohne Abbildung).



Aktivierung & Mobilisierung * * i:?

AKTIVIERUNG KORPERMITTE Il

B Im Ausfallschritt das hintere Knie auf dem Boden
ablegen.

Beide Arme in gestreckte Vorhalte nehmen und die
Handflachen vor dem Korper zusammenfiihren.

Spannung 20-30 Sekunden aufrechterhalten ohne das
Gleichgewicht zu verlieren, anschlieBend Seitenwechsel
des Ausfallschritts.

B Oberkérper, Rumpfund GesdBmuskulatur anspannen.

Partner versucht durch Impulse mit seinen Handen das
Gleichgewicht zu storen.

Variation:

B VERRINGERUNG DER UNTERSTUTZUNGSFLACHE: % % %
Die FliRe werden im Ausfallschritt auf einer Linie aufge-
stellt (ohne Abbildung).



Aktivierung & Mobilisierung

HAMSTRING-STRETCH, DYNAMISCH

Im tiefen Ausfallschritt mit beiden Handen neben dem
vorderen Bein abstiitzen.

Aus dieser Position dynamisch aber kontrolliert das
vordere und hintere Bein strecken.

Dabei wird die vordere FuBBspitze zum Kérper angezogen
und die hintere Ferse zum Boden gedriickt.

Wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.

5-8 Wiederholungen, anschliefBend Seitenwechsel.

O SUMO-KNIEBEUGE: % % %

Aus dem hiiftbreiten Stand mit leicht gebeugten Knien
durch Beugen der Hiifte und des Oberkdrpers mit den
Fingern die FuBspitzen greifen. Das Gesaf kontrolliert
in die Tiefkniebeuge absenken. Langsam die Beine stre-
cken und wieder in die Tiefkniebeuge zuriickfiihren.

EINBEINIGES KREUZHEBEN: % % %

Aus dem hiiftbreiten Stand den Oberkdrper gerade
nach vorne beugen und die Hinde zum Boden absen-
ken. Das freie Bein wird in der Verlangerung der Wir-
belsdule nach hinten oben gefiihrt. Wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.



Aktivierung & Mobilisierung

AUSFALLSCHRITT

B Abwechselnd aus dem hiiftbreiten Stand einen raum- FuB und Knie derselben Seite bilden dabei immer eine
greifenden Ausfallschritt nach vorne machen. gerade Linie.

B} Das hintere Knie bis circa 5-10 Zentimeter iber dem Diese Position 1-2 Sekunden stabilisieren und vom vor-
Boden absenken. deren Bein wieder zuriick in den Stand hochdriicken.

5-8 Wiederholungen je Bein.



Aktivierung & Mobilisierung

Variationen:

3 VERSCHIEDENE RICHTUNGEN: % % 5
Seitliche Ausfallschritte, Ausfallschritte diagonal iiber

Kreuz (nach vorne und hinten), Ausfallschritte nach hin-
ten (ohne Abbildung).

B AUSFALLSCHRITT MIT WECHSELSPRUNG: % % %
Abwechselnd aus dem hiiftbreiten Stand einen Ausfall-
schritt nach vorne machen und durch einen dynami-
schen Wechselsprung unmittelbar in den gegengleichen
Ausfallschritt springen, dann aufrichten.




Aktivierung & Mobilisierung * i:? 727

AUSFALLSCHRITT MIT OK-ROTATION

Abwechselnd aus dem hiiftbreiten Stand einen raum- Wenn der Ausfallschritt stabilisiert ist, erfolgt abwech-
greifenden Ausfallschritt nach vorne machen. selnd eine Rotation des Oberkdrpers um 90 Grad nach
links und rechts.

Das hintere Knie bis circa 10—-15 Zentimeter tiber dem

Boden absenken. B Dabei bleiben die Arme gestreckt.
FuB und Knie derselben Seite bilden dabei immer eine B Vom vorderen Bein wieder in den Stand hochdriicken.
gerade Linie.

5-8 Wiederholungen je Bein.



Aktivierung & Mobilisierung

Variationen:

3 TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION I: % % % B TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION II: % % %
Im tiefen Ausfallschritt mit der entgegengesetzten Hand Im tiefen Ausfallschritt mit der gleichseitigen Hand ne-
neben dem vorderen Bein abstiitzen. Den Ellenbogen ben dem vorderen Bein abstiitzen. Die freie Hand setzt
der freien Hand zum Kndchel des vorderen Beins fiih- ohne Belastung daneben auf. Aus dieser Position den
ren. Aus dieser Position den Oberkdrper nach oben Oberkorper nach oben rotieren und den duf3eren Arm zur
rotieren und den freien Arm zur Decke schwingen. Den Decke schwingen.

Arm dabei leicht nach auf3en rotieren, sodass der Blick
zur Handflache gerichtet werden kann.



Schulterkontrolle

FLOOR-SLIDES

Ruckenlage mit angewinkelten Beinen und aufgestellten

FuBsohlen einnehmen. Die Ellenbogen im rechten Win-

kel beugen. O WALL-SLIDES: % v v¢
Schulterbreit mit dem Riicken und den Fersen an eine
Die Arme mit den Ellenbogen auf Schulterhéhe und Hén- Wand stellen. Die Arme bei 90 Grad gebeugten Ellenbo-
den iiber dem Kopf neben dem Korper auf den Boden gen auf Schulterhdhe anheben. Aus dieser Position die
ablegen. Arme zur Decke strecken und wieder in die Ausgangs-
position zuriickfithren. Kopf, Unterarm, Wirbelsaule und
Aus dieser Position heraus die Arme {iber dem Kopf stre- GesaB halten dabei stets Kontakt zur Wand.

cken und wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren.
B WALL-SLIDES VORWARTS: * v ¥

Handriicken, Unterarm, Ellenbogen und Oberarm halten Schulterbreit mit den Zehenspitzen an eine Wand stel-

dabei stets Kontakt zum Boden. len. Die Arme werden in Vorhalte mit 90 Grad gebeugten
Ellenbogen angehoben. Aus dieser Position die Arme zur

Der Riicken wird in neutraler Position gehalten. Decke strecken und wieder in die Ausgangsposition zu-

rlickfiihren. Unterarm und Ellenbogen halten dabei stets
7-10 Wiederholungen. Kontakt zur Wand.



Schulterkontrolle

SCHULTERMOBILISATION

B Im schulterbreiten Stand ein Widerstandsband etwas
Uberschulterbreit vor dem Korper greifen.

B Aus dieser Position dynamisch aber kontrolliert das
gespannte Band zundchst tiber den Kopf, dann hinter
den Korper fiihren.

B Wiederin die Ausgangsposition zuriickkehren.

5-10 Wiederholungen.

3 SCHULTERKREISEN: % % 3¢
Im hiftbreiten Stand mit beiden Handen ein unter den
FuBen fixiertes Widerstandsband greifen. Das Band hat
bei am Korper angelegten Armen leichte Spannung. Aus
dieser Position werden kontrolliert kleine, kreisende
Bewegungen der Schulter durchgefiihrt. Nach der Hilfte
der Wiederholung die Richtung der kreisenden Bewe-
gung umkehren.



Schulterkontrolle

AUFDREHEN

E Eine stabile Korperposition auf den FuBspitzen und den Der Kopf folgt der Rotation zur Decke (,,Dem Arm hinter-
Unterarmen einnehmen. her schauen®).

Die Ellenbogen befinden sich senkrecht unterhalb der B Wiederin die Ausgangsposition zuriickkehren.
Schultern.

Aus dieser Position den Oberkdrper kontrolliert zur Decke
aufdrehen, bis der freie Arm senkrecht zur Decke zeigt. Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen pro Seite.



Schulterkontrolle

Variationen:

@3 AUFDREHEN IM VIERFUSSLERSTAND: % Yy B LIEGESTUTZ MIT AUFDREHEN: % % %
Im VierfuiBlerstand auf den Knien und den Handflachen Aus der oberen Liegestiitzposition den Kérper durch
abstiitzen. Dabei stiitzen beide Hande senkrecht unter Beugung der Ellenbogen zundchst absenken und bei der
der Schulter auf dem Boden. Aus dieser Position auf ei- Umkehr nach oben den Oberkdrper kontrolliert zur Decke

ner Seite den Oberkorper kontrolliert zur Decke aufdre- aufdrehen. In die Ausgangsposition zuriickkehren.
hen und wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.



Schulterkontrolle

SCHULTERBLATTKONTROLLE

Im schulterbreiten Stand ein Widerstandsband im Wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.
Untergriff (,,Handfldachen zeigen nach oben, Dau-
men nach aufRen®) etwas tiberschulterbreit vor dem @ Das Band bleibt dabei immer unter Spannung und die
Korper greifen (Ausgangsposition). Handfldchen zeigen immer nach oben.

Aus dieser Position dynamisch aber kontrolliert das
Band nach auf3en und hinten ziehen, sodass sich
das Band der Brust nahert. Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen.



Variationen:

3 DIAGONALER ZUG: % % 3
Das Band aus der Ausgangsposition auf der einen Seite
diagonal nach oben und hinten, auf der anderen diago-
nal nach unten und hinten ziehen, sodass sich das Band
der Brust ndhert, anschlie’end Diagonale wechseln.

B SCAPULA-LIEGESTUTZE: % % v
In der oberen Liegestiitzposition den Oberkdrper kont-
rolliert absenken (,durch die Schultern gleiten lassen®)
und wieder nach oben driicken. Dabei bleiben die Arme
immer gestreckt.

LY, T, W: Yk
In der Bauchlage die FuBspitzen aufsetzen, den Ober-
korper leicht anheben und die Arme {iber Kopf ausstre-
cken (1). Die Arme aus dieser Position in zwei Ziigen kon-
trolliert zur Seite fithren (Y, T) und abschlieBend anwin-
keln (W). Dabei werden Schulterblatter und Ellenbogen
zusammengefiihrt.




Schulterkontrolle

ARMHEBEN

Im schulterbreiten Stand ein unter den Fiif3en fixiertes B Den fast gestreckten Arm abwechselnd frontal vor dem

Widerstandsband mit einer Hand von oben greifen. Korper und diagonal (circa 45 Grad) zu beiden Seiten bis
auf Schulterhohe anheben und auf Bauchhdhe absenken.

Je nach Leistungsfdhigkeit 2—-4 Wiederholungen Das Band bleibt dabei immer unter Spannung.
(eine Wiederholung = alle drei Armpositionen),
anschlief3end Seitenwechsel.



Schulterkontrolle

Variationen:

@3 SEITHEBEN: % % v
Im schulterbreiten Stand ein unter den FiiRen fixiertes
Widerstandsband mit beiden Handen von oben greifen.
Die fast gestreckten Arme seitlich bis auf Schulterh-
he anheben und auf Hiifthohe absenken. Je nach Leis-
tungsstand 5-10 Wiederholungen.

B 3D-ZIEHEN: % % %
Im etwas tiberschulterbreiten Stand ein unter den Fiif3en
fixiertes Widerstandsband mit beiden Handen von oben
greifen. Die fast gestreckten Arme zundchst frontal vor
dem Korper bis auf Schulterhhe anheben, dann zu bei-
den Seite ziehen. Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederho-
lungen.




Schulterkontrolle

AUSSENROTATION o

Im schulterbreiten Stand ein unter dem gleichseitigen
FuB fixiertes Widerstandsband mit einer Hand von oben

greffn.

Den im Ellenbogen 90 Grad gebeugten Arm bis auf O AUSSENROTATION II: % % 3¢

Schulterhéhe anheben. Im schulterbreiten Stand ein unter dem diagonalen Fuf3
fixiertes Widerstandsband mit der gegengleichen Hand

Aus dieser Position den Unterarm gegen den Wider- von oben greifen. Den fast gestreckten Arm von der ge-

stand kontrolliert nach hinten rotieren und wieder in gengleichen Hiifte kontrolliert diagonal nach aufien und

Ausgangsposition zuriickfiihren. hinten {iber Kopf fiihren und wieder zuriickfiihren.

Das Band bleibt dabei immer unter Spannung.
Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen,
Die Schulter wird wihrend der Ubung nicht angehoben. anschlieBend Seitenwechsel.



Schulterkontrolle

3)
3)

8] C 4—6 Sekunden

Y VBG
|
B3 AUSSENROTATION III: % % 5% AUSSENROTATION EXZENTRISCH: % % %
Im schulterbreiten Stand ein auf der Gegenseite seitlich Im schulterbreiten Stand ein vor dem Korper fixiertes
(zum Beispiel zweite Person) fixiertes Widerstandsband Widerstandsband von oben greifen und bei 90 Grad ge-
mit der gegengleichen Hand innen greifen. Den im Ellen- beugtem Ellenbogen bis auf Kopfhohe auBenrotieren.
bogen 90 Grad gebeugten Arm gegen den Widerstand Ganz langsam (4-6 Sekunden) dem Widerstand bis auf
kontrolliert nach au3en rotieren. Der Ellenbogen bleibt Schulterhdhe nachgeben. Je nach Leistungsstand 2-4

dabei am Kérper angelegt. Wiederholungen.



Schulterkontrolle

INNENROTATION

Im schulterbreiten Stand ein unter dem gleichseitigen El Aus dieser Position den Unterarm gegen den Wider-
FuB fixiertes Widerstandsband mit einer Hand von oben stand kontrolliert nach vorne rotieren und wieder in
greifen. Ausgangsposition zuriickfiihren.

B Denim Ellenbogen 90 Grad gebeugten Arm bis auf Kopf- Das Band bleibt dabei immer unter Spannung.

hohe anheben (Ausgangsposition).

Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen,
anschliefBend Seitenwechsel.



a (B | /_76 Sekunden
Variationen:

O3 INNENNROTATION II: % % 3¢ B INNENNROTATION EXZENTRISCH: % % %
Im schulterbreiten Stand ein auf der gleichen Seite seit- Im schulterbreiten Stand ein hinter dem Korper fixiertes
lich (zum Beispiel zweite Person) fixiertes Widerstands- Widerstandsband von unten greifen und bei 90 Grad ge-
band mit der gleichseitigen Hand auBen greifen. Den im beugtem Ellenbogen bis auf Schulterhdhe innennrotieren.
Ellenbogen 90 Grad gebeugten Arm gegen den Wider- Ganz langsam (4—6 Sekunden) dem Widerstand bis auf
stand kontrolliert nach innen rotieren. Der Ellenbogen Kopfhohe nachgeben. Je nach Leistungsstand 2—-4 Wieder-

bleibt dabei am Korper angelegt. holungen.



Stabilisation & Kréftigung * i} i}

UNTERARMSTUTZ, STATISCH

B Eine stabile Kérperposition auf den FuRspitzen und den
Unterarmen einnehmen.

B Die Ellenbogen befinden sich senkrecht unterhalb der
Schultern.

Oberkdrper, Hiifte und Beinachse bilden wihrend der

Ubungsausfiihrung immer eine gerade Linie (Hohlkreuz

B Der Kopfwird in Verlangerung der Wirbelsiule gehalten O ANGEWINKELT: % v
und der Blick geht dabei nach schrag unten. Stiitz auf den Unterarmen und Knien.

Unterschenkel 90 Grad angewinkelt.
B Rumpf- und GesdBmuskulatur anspannen.
B EINBEINIG: % % 3¢
Stiitz nur auf Unterarmen und einer FuBspitze. Anderes
Diese Position je nach Leistungsstand fiir 30-60 Sekun- Bein in Verlangerung der Wirbelsdule anheben. Nach der
den kontrolliert beibehalten. Hélfte der Zeit das Bein wechseln.



Stabilisation & Krdftigung

UNTERARMSTUTZ, DYNAMISCH

B Den Unterarmstiitz einnehmen.

Aus dieser Position abwechselnd einen Arm und das
diagonal gegeniiberliegende Bein in Verldngerung der
Wirbelsdule anheben.

B VOR UND ZURUCK: % % v
Durch Strecken und Anziehen der Fiife den gesamten
Korper nach vorne und hinten tber die Ellenbogen hin-
aus verlagern.

B UNTERARMSTUTZ ZU LIEGESTUTZ: % % 5
Aus dem Unterarmstiitz in den Liegestiitz hochdriicken
und wieder absetzen. Beim Aufrichten immer abwech- Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen
selnd links beziehungsweise rechts beginnen. (eine Wiederholung = senken und anheben).



Stabilisation & Kréftigung * * *

SPIDERMAN-UNTERARMSTUTZ

B Aus dem Unterarmstiitz abwechselnd das linke und rech-
te Bein zum gleichseitigen Ellenbogen fiihren und kont-
rolliert wieder in die Ausgangsposition zuriickbringen.

Die Ellenbogen bleiben dabei immer senkrecht unter

den Schultern.

B ZUR GEGENSEITE: % % %
Der Kopf wird in Verldngerung der Wirbelsdule gehalten Abwechselnd das linke und rechte Bein zum gegenseiti-
und der Blick geht dabei nach schrdg unten. gen Ellenbogen fiihren.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.



Stabilisation & Kréftigung

) SRAA

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, STATISCH

=

)|

B Eine stabile Kérperposition auf der FuBaufienseite und
dem gleichseitigen Unterarm einnehmen.

Der Ellenbogen befindet sich senkrecht unterhalb der
Schulter.

Oberkdrper, Hiifte und Beinachse bilden wahrend der
Ubungsausfiihrung immer eine gerade Linie.

Der Kopfwird in Verlangerung der Wirbelsdule gehalten
und der Blick geht dabei nach vorne.

B Rumpf- und GesdBmuskulatur anspannen.

Diese Position je nach Leistungsstand fiir 30-60 Sekunden
kontrolliert beibehalten, anschliefBend Seitenwechsel.

Variationen:

O ANGEWINKELT: % v 5%
Stiitz auf Unterarm und 90 Grad angewinkeltem Unter-
schenkel.

B TANDEMSTAND: % v 3¢
Das obere Bein vor dem unteren Bein abstitzen.

EINBEINIG: % % 5%
Stitz nur auf Unterarm und FuBinnenseite des oberen
Beins.



Stabilisation & Krdftigung

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, DYNAMISCH

B Aus dem seitlichen Unterarmstiitz die Hiifte kontrolliert

zum Boden absenken und iiber die Ausgangsposition

hinaus anheben.
@3 BEIN ANHEBEN: % % %

B DerEllenbogen bleibt dabei immer senkrecht unter der Im seitlichen Unterarmstiitz das obere Bein anheben und
Schulter. senken.
Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen B OBERKORPERROTATION: % %
(eine Wiederholung = senken und anheben), anschlie- Im seitlichen Unterarmstiitz (Tandemstand) Oberkérper

Bend Seitenwechsel. kontrolliert ein- und aufdrehen.



Stabilisation & Kriftigung * * *

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ MIT CRUNCH

B Im seitlichen Unterarmstiitz das obere Bein zur Brust

anziehen und kontrolliert wieder in die Ausgangs-

position zuriickbringen. @3 UNTERES BEIN ANWINKELN: % % %
Im seitlichen Unterarmstiitz das untere Bein zur Brust
Der Ellenbogen bleibt dabei immer senkrecht unter der anziehen und wieder in die Ausgangsposition vor den
Schulter. stlitzenden FuB bringen.
Der Kopf wird in Verlangerung der Wirbels&ule gehalten B KNIE ZU ELLENBOGEN: % % %
und der Blick geht dabei nach vorne. Im seitlichen Unterarmstiitz Knie und Ellenbogen iiber

dem Korper zusammenfithren und wieder strecken.
Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen,
anschlieBend Seitenwechsel.



Stabilisation & Kréftigung * * ﬁ

LIEGESTUTZ

iy

B Eine stabile Kérperposition auf den Fuspitzen und den Der Kopf wird in Verldngerung der Wirbelsdule gehalten
Handfldachen einnehmen. und der Blick geht dabei nach schrag unten.

Die Hande befinden sich senkrecht unter den Schultern. B Rumpf- und GesaBmuskulatur anspannen.

Oberkdorper, Hiifte und Beinachse bilden wahrend der B Durch Beugen der Arme den Oberkérper bis circa 5-10
Ubungsausfiihrung immer eine gerade Linie. Zentimeter iber dem Boden absenken und wieder in die

Ausgangsposition zuriickfiihren.



Stabilisation & Kréftigung

Variationen:

O KNIE-LIEGESTUTZ: # v
Stiitz auf Handflachen und Knien.

B VERSCHIEDENE HANDPOSITIONEN: % v v
Enge, weite, versetzte Handpositionen.

EINBEINIGER LIEGESTUTZ: % v
Stitz auf den Handflachen und einem Bein.

Nach der Hélfte der Wiederholungen das Bein wechseln.

SPIDERMAN-LIEGESTUTZ: % % 3¢

Beim Absenken des Kdrpers abwechselnd ein Bein zum
gleichseitigen Ellenbogen beugen und beim Anheben
wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.



Stabilisation & Kréftigung

PALLOF-PRESS

B Im hiiftbreiten Stand ein Widerstandsband, das von der
Seite gespannt wird (zum Beispiel zweite Person), mit
beiden Armen mittig vor dem Bauch halten.

B Arme kontrolliert nach vorne strecken und wieder in die
Ausgangsposition zuriickfiihren.

Rumpfmuskulatur fixiert dabei die Bewegung der Arme
(keine Rotation zulassen).

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

Variationen:

B3 PALLOF-PRESS IM AUSFALLSCHRITT: % % %
Im Ausfallschritt die Arme gegen den seitlichen Wider-
stand kontrolliert nach vorne strecken und zuriickfiihren.

B ANTI-FLEXION: % % %
Im hiiftbreiten Stand die Arme gegen den seitlichen Zug
einer zweiten Person {iber Kopf fixieren.



Stabilisation & Kriftigung * * i}

BRUCKE, DYNAMISCH

B In der Briickenposition bilden Schulter, Becken und Knie O EINBEINIGE BRUCKE, DYNAMISCH: % % v
eine gerade Linie. Die Briicke wird auf nur einem Bein gestiitzt. Das zwei-
te Bein wird in der Verlangerung der Wirbelsadule leicht

Die Arme liegen parallel zum Korper flach mit den Hand- angehoben. Becken senken und anheben.

flachen nach unten.
B BRUCKE MARSCHIEREN: % % v
Bl Das Becken kontrolliert zum Boden absenken und wie- Aus der Briickenposition abwechselnd ein Bein leicht
derin die Ausgangsposition anheben. angewinkelt zur Brust ziehen und wieder absetzen. Das
Becken bleibt wahrend der Bewegung angehoben.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.



Stabilisation & Kriftigung * * i}

STANDWAAGE, DYNAMISCH

8 o

Im Stand ein Bein anwinkeln bis der Oberschenkel paral-

lel zum Boden ist.

Den Oberkdrper kontrolliert nach vorne beugen und da-
bei das angewinkelte Bein langsam nach hinten fiihren.

Die Arme werden nach vorne gestreckt.
Das Becken bleibt dabei parallel zum Boden.
Auf eine gerade Beinachse achten.

Die Endposition kurz stabilisieren und wieder in den
Stand zuriickfiihren.

Ablauf mit dem anderen Bein wiederholen.

Variation:
B T-STANDWAAGE: % % v

Die Arme beim Absenken des Oberkdrpers seitlich vom
Korper strecken. Die Daumen zeigen dabei zur Decke.

Je nach Leistungsstand 4-8 Wiederholungen pro Seite.



Stabilisation & Kréftigung

EINBEINSTAND STABILISIEREN

Aus dem hiftbreiten Stand mit den Handen in der
Hifte durch Anheben eines Beines in den stabilen Ein-
beinstand gehen (Ausgangsposition).

Mit der FuBspitze des freien Beins vor dem Korper einen
so weit wie moglich vom Standbein entfernten Punkt
am Boden beriihren und kontrolliert wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

Den Ablauf auch zu beiden Seiten und nach hinten
durchfiihren.

1-2 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.

3 EINBEINSTAND MIT WIDERSTANDSBAND: * % v

Eine Person steht im stabilen Einbeinstand. Eine andere
Person versucht, diese durch leichten Zug an einem um die
Hiifte gelegten Widerstandsband aus dem Gleichgewicht zu
bringen. Gegen den Zug die Position stabilisieren. Richtung
des Zugs variieren. Nach 5-10 Wiederholungen Standbein
wechseln.



Stabilisation & Kriftigung * * i}

KNIEKONTROLLE MIT MINIBAND

B Im etwas iiberschulterbreiten Stand ein Miniband leicht El Aus der X-Beinstellung die Knie gegen den Widerstand
oberhalb der Knie anbringen. so weit wie moglich nach auBen rotieren und
kontrolliert wieder zuriickfiihren.
Die Hiifte und Beine sind leicht gebeugt.

Die FuRe bleiben dabei immer stabil auf dem Boden

fixiert.
Je nach Leistungsstand 5-10 Wiederholungen.



Stabilisation & Kriftigung * * i}

Variationen:

@3 HUFTROTATION EINBEINIG: % % 5« B KNIEBEUGE MIT MINIBAND: * % %
Im etwas tiberschulterbreiten Stand ein Miniband leicht Im schulterbreiten Stand ein Miniband leicht oberhalb
oberhalb der Knie anbringen. Beine und Hiifte sind der Knie anbringen. Durch Beugung der Knie den Ober-
leicht gebeugt. Ein Bein kontrolliert ein- und auswarts korper kontrolliert absenken. Gegen den Widerstand
rotieren. Das andere Bein bleibt stabil. Fiifle sind dau- des Bandes die Knie in der Position gerade iiber dem

erhaft am Boden fixiert, anschlief3end Seitenwechsel. FuB halten.



Stabilisation & Kriftigung * * *

MONSTERGANG MIT MINIBAND

Variationen:

@ DIAGONALE SCHRITTE: % % %

B Ein Miniband leicht oberhalb der Knéchel um die Unter- Langsame Schritte nach diagonal vorne machen. Auf
schenkel anlegen. dem Riickweg der gleiche Ablauf riickwarts.

B Aus dem etwas liberhiiftbreiten Stand langsam seitliche B VERSCHIEDENE MINIBAND-POSITIONEN: % % %
Schritte in eine Richtung machen. Miniband leicht oberhalb der Knie oder um die FiiBe plat-

zieren (ohne Abbildung).
Die Knie bleiben leicht gebeugt.

Dabei immer Spannung auf dem Miniband beibehalten. Je nach Leistungsstand fiir 8-16 Meter je Richtung.



Stabilisation & Kréftigung

AUSFALLSCHRITT, ISOMETRISCH

B Abwechselnd aus dem hiiftbreiten Stand einen raumgrei- B Der Oberkdrper bleibt aufrecht.
fenden dynamischen Ausfallschritt nach vorn machen.
B Den Ausfallschritt in der Endposition 10—15 Sekunden
B Das hintere Knie bis circa 5-10 cm tiber dem Boden halten.

absenken.
Variationen:

Fuf3 und Knie derselben Seite bilden dabei immer eine

gerade Linie. B AUSFALLSCHRITT, ISOMETRISCH II: % % %
Die Arme werden wihrend der Ubungsausfiihrung senk-
Rumpf und GesaB werden wihrend der Ubung ange- recht gestreckt nach oben gehalten (ohne Abbildung).
spannt.

Je nach Leistungsstand 5-7 Wiederholungen pro Beinseite.



Stabilisation & Kréftigung

FRONT-HOPS

Aus dem stabilen Einbeinstand mit aktivem Armeinsatz
nach vorne springen.

Die Landung erfolgt auf dem Absprungbein und soll so
schnell wie méglich im Einbeinstand kontrolliert werden.

Das Bein ist bei der Landung immer leicht gebeugt
(,weich“ landen).

Auf eine gerade Beinachse achten (Knie tiber dem Fuf).

B Bei guter Kontrolle Sprungweite langsam steigern.

5-10 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.



Stabilisation & Kréftigung

{

Variationen:

3 HOCKSPRUNGE: * % ¢
Aus dem schulterbreiten Stand beidbeinig mit akti-
vem Armeinsatz nach oben und vorne springen. Dabei
die Knie zur Brust ziehen. Die beidbeinige Landung so
schnell wie moglich kontrollieren. Dabei auf leicht ge-
beugte Knie und eine gerade Beinachse achten.

B 2-AUF-1: % %k v
Aus dem schulterbreiten Stand beidbeinig mit aktivem
Armeinsatz nach oben und vorne springen. Die einbeini-
ge Landung so schnell wie moglich kontrollieren. Dabei
auf ein leicht gebeugtes Knie und eine gerade Bein-
achse achten.

DREIFACH-HOPS: % % %
Aus dem stabilen Einbeinstand in drei Spriingen
mit demselben Fuf} dreimal nach vorne springen. Die
Landung des letzten Sprungs so schnell wie moglich
kontrollieren. Dabei auf leicht gebeugte Knie und eine
gerade Beinachse achten (ohne Abbildung).



Stabilisation & Kréftigung

SIDE-HOPS

B Aus dem stabilen Einbeinstand mit aktivem Armeinsatz Das Bein ist bei der Landung immer leicht gebeugt
zur Schwungbeinseite springen. (,leise“ landen).
Die Landung erfolgt auf dem Absprungbein und soll so Auf eine gerade Beinachse achten (Knie iber dem Fuf).

schnell wie méglich im Einbeinstand kontrolliert werden.
B Bei guter Kontrolle Sprungweite langsam steigern.

5-10 Wiederholungen, anschlief3end Seitenwechsel.



Stabilisation & Kriftigung * * ﬁ

SCHLITTSCHUHSPRUNGE

Das Bein ist bei der Landung immer leicht gebeugt
(,leise“ landen).

Endposition nach jedem Sprung kurz halten.

B Aus dem stabilen Einbeinstand mit aktivem Armeinsatz B Aufeine gerade Beinachse achten (Knie iiber dem FuB).
diagonal nach vorne springen.
@ Bei guter Kontrolle Sprungweite langsam steigern.
Die einbeinige Landung erfolgt auf dem Schwungbein
und soll so schnell wie moglich im Einbeinstand kontrol-
liert werden. 5-10 Wiederholungen, anschlieflend Seitenwechsel.



Stabilisation & Kriftigung * * i}

KASTENSPRUNGE

%
’
:

>
B Athletische (Schlittschuh-)Grundposition einnehmen, Beide Beine sind bei der Landung immer leicht im Knie
das heiit Sprung-, Knie- und Hiiftgelenk sind leicht, gebeugt (,leise“ landen).
Ellenbogen etwa 90 Grad gebeugt.
Endposition nach jedem Sprung kurz halten.
Mit aktivem Armeinsatz beidbeinig auf den Kasten
springen. B Aufeine gerade Beinachse achten (Knie iiber dem FuB).

5-10 Wiederholungen.



Stabilisation & Kriftigung * * i:?

Cafattl

Variation:

O3 EINBEINIGE KASTENSPRUNGE: % % %
Die Spriinge werden einbeinig durchgefiihrt, anschlie-
Bend Seitenwechsel.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Sprints

4.1.1 SPRINTS AUS BAUCHLAGE

Variationen:
B Bauchlage einnehmen. @ RECHTS-LINKS-DREHUNG: % % v

Aus der Bauchlage heraus auf dem Boden liegend
Auf Kommando schnellstméglich aus der Bauchlage schnelle Rechts-/Links-Drehungen durchfiihren und an-

aufstehen und sprinten. schlieend aufstehen und sprinten (ohne Abbildung).

Gute Lauftechnik beachten. @ STARTKOMMANDO: % > 5%

Startkommandos variieren, zum Beispiel Handzeichen
A Explosivitdt und Sprintintensitét progressiv steigern. (optisches Signal) oder Beriihrungen (taktiles Signal)

(ohne Abbildung).

2 Wiederholungen mit 60 Prozent der maximalen SKIPPINGS: % % v
Sprintleistung, dann 3-5 Wiederholungen mit Sprint nach kurzen schnellen Skippings auf der Stelle
maximaler Intensitit. (ohne Abbildung).



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Sprints

4.1.2 SPIEGELLAUFE

5m 10 m
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Start Ziel
Die Laufstrecke wird auf zwei Seiten nach jeweils 5 und Die nachmachende Person muss darauf schnellstmog-
10 Metern mit Markierungen (zum Beispiel Hiitchen) lich reagieren und ebenfalls zum Ziel sprinten.

versehen.
B Im zweiten Durchgang werden die Rollen getauscht.
B Zwei Personen stehen sich paarweise gegeniiber, von
denen die eine in dem 5-Meter-Korrridor selbstgewdhlte
Ubungen vormacht, die von der anderen Person imitiert
werden miissen.
B3 VORGEGEBENE UBUNGSFORM: % % 5

El Die vormachende Person entscheidet, wann sie in Rich- Die vormachende Person muss eine vom Trainer oder von
tung Ziel sprintet. der Trainerin vorgegebene Ubungsform einbauen (ohne
Abbildung).

2-4 Durchgénge.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Sprints

4.1.3 AUFSTEHEN UND HINSETZEN

Auf dem Boden wird eine rechteckige Spielflache mar-
kiert.

Die teilnehmenden Personen setzen sich paarweise in
der Spielflache auf den Boden.

Zwei Teilnehmende werden als fangende beziehungs-
weise gejagte Person ausgewdhlt.

Die fangende Person versucht, die gejagte nach einem
Startkommando zu fangen.

% !
fangende wird zur
gejagten Person

@ ) @é
@ links sitzende .
Person wird zur

fangenden Person

B Die gejagte Person kann sich retten, indem sie sich
neben eines der Paare auf den Boden setzt.

B Setzt sie sich rechts neben das Paar, so muss die links
sitzende Person aufstehen und wird zur Fangerin bezie-

hungsweise zum Fanger (andere Seite analog).

Die vorher fangende Person wird jetzt zur gejagten.

Spieldauer: 4 Durchgdnge a circa 90 Sekunden.
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Schwerpunkt Zweikampf

4.2.1

B Paarweise nebeneinander aufstellen und auf Komman-
do seitlich gegeneinander springen, sodass sich die
Schultern beriihren.

Im Anschluss einen schnelleren Lauf Gber circa 10 Meter
durchfiihren.

El Beider Landung auf eine gerade Beinachse (Knie iiber
FuB) achten.

3-5 Wiederholungen pro Seite.

KONTAKTSCHULE

Variationen:

O KONTAKTSCHULE IM LAUF: % % 5%
Im Laufen nach einigen Schritten seitlich gegeneinander
Schulter an Schulter springen (ohne Abbildung).

B FALLSCHULE: % % %
Vor einer Matte in Schrittstellung aufstellen. Mit den
Handen vor dem vorderen Fuf in Richtung Boden gehen.
Das hintere Bein holt Schwung. Mit Kopf zur Brust gerade
nach vorn {iber die vordere Schulter abrollen. Der kom-
plette vordere Arm beriihrt die Matte. Bei der Landung
wird das vordere Bein ausgestreckt, wahrend das hintere
Bein angewinkelt auf den Boden gestellt wird.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Zweikampf

4.2.2 ZWEIKAMPFSPIELE |

Paarweise gegeniiber eine Liegestiitzposition einnehmen.

Auf Kommando versuchen, sein Gegeniiber aus dem O PARTNER/IN UMDREHEN: % % ¥
Gleichgewicht zu bringen. Eine Person nimmt als Ausgangsposition einen Vierfiif3-
lerstand ein. Die andere Person versucht, diese auf den
Riicken zu drehen (ohne Abbildung).
3 Wiederholungen a circa 30 Sekunden.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Zweikampf

4.2.3 ZWEIKAMPFSPIELE I

5m

Zwei Personen stehen sich in einem vorgegebenen Kor-
ridor etwa 5 Metern voneinander entfernt gegeniiber.

In diesem Korridor stellen sich drei bis fiinf andere Per-
sonen auf.

Auf Kommando versuchen die ersten beiden zueinander
zu gelangen.

Die anderen versuchen sie daran zu hindern.

B Wichtig: Die Regeln miissen vorher klar definiert sein.
Erlaubt kann zum Beispiel Festhalten oder Umklammern
sein.

B Sobald sich die zwei Personen beriihrt haben, wird
gewechselt.

Das Spiel endet, wenn alle Beteiligten einmal beide
Aufgaben absolviert haben.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Kognition

4.31 GRUPPEN BILDEN

Mit lockeren Skippings im Raum bewegen.

Der Trainer beziehungsweise die Trainerin stellt eine

Rechenaufgabe, dessen Ergebnis die zu bildende Grup-

pengrofie vorgibt.

B Die teilnehmenden Personen sollen so schnell wie mog-

lich Gruppen in der richtigen Gruppengréfie bilden.

5-7 Durchgénge.

@6@@
0y
5

O ZEICHENSPRACHE: % v¥v<
Die Zahl fiir die Gruppengréfie wird mit Fingern angezeigt
(ohne Abbildung).

B NACHRECHNEN: % % v¢
Das Ergebnis einer Rechenaufgabe muss erst durch zwei
geteilt werden, um die richtige Gruppengrofie herauszu-
finden (ohne Abbildung).
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Schwerpunkt Kognition

4.3.2 FARBENLAUFE
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Y Ausgangspunkt

Eine Person steht in einem Viereck, welches durch vier

verschiedenfarbige Markierungen begrenzt ist.
O DIAGONALLAUFE: % % %

Die Reihenfolge, in der die Person einzelne Markierun- Anstatt der vorgegebenen Farbe muss immer die diago-

gen anlauft, wird durch den Trainer beziehungsweise die nal gegeniiber liegende Farbe angelaufen werden (ohne

Trainerin vorgegeben. Abbildung).

Auf ein Startsignal lduft der Spieler oder die Spielerin B ZAHLEN ZUORDNEN: % % %

die Farben in der vorgegebenen Reihenfolge an. Den Farben werden Zahlen zugeordnet. AnschlieBend
nennt der Trainer oder die Trainerin Zahlen und die Aus-

Ein Durchgang endet, wenn die ausfiihrende Person flihrenden missen die Farben anlaufen (ohne Abbildung).

wieder am Ausgangspunkt angekommen ist.
5-7 Durchgidnge.
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Schwerpunkt Kognition

4.3.3 BALLAKTIONEN

- =~

-
kS
4
~
-

-

S
~~
-
_______

-
-
-
-
-
-
_______________________________________________________

Vier verschiedenfarbige Balle werden mit vier verschie-

denen Aktionen belegt, zum Beispiel roter Ball bedeutet

Strecksprung, blauer Ball bedeutet Liegestiitz et cetera. O3 FARBENTAUSCH: % % %
Die Aktionen werden vertauscht, das heifdt: Nach dem
Alle Spieler beziehungsweise Spielerinnen bewegen Fangen eines roten Balles wird die Aktion fiir den blauen
sich innerhalb einer markierten Spielflache. Ball durchgefiihrt und so weiter (ohne Abbildung).

El Die Bille werden in der Gruppe gegenseitig zugeworfen.
Die fangende Person fiihrt nach dem Fangen des Balles
die mit seiner Farbe verkniipften Aktion aus.

Nach jeder Aktion wird auBen um die Markierungen der
Spielfléache gelaufen. 3-4 Durchgdnge a 90 Sekunden.



4.4

Eishockey-Skills off ice
Schwerpunkt Technik/Taktik

~~~~~

Den Beteiligten wird eine Nummer zugeordnet, zum
Beispiel von 1 bis 10.

Es wird sich frei innerhalb einer markierten Spielflache
bewegt.

Der Trainer oder die Trainerin wirft nacheinander 3 Bélle
ins Spiel.

Jeder Ball wird entsprechend der Nummerierung zugewor-
fen, zum Beispiel 1wirft zu 2 und 2 zu 3 und so weiter.

Nach jeder Wurfaktion lauft die werfende Person um
eine der dufleren Markierungen.

Wichtig: Dreiecke bilden, miteinander Kommunizieren,
vor dem Wurf Blickkontakt zur passempfangenden
Person herstellen.

* Wy

VORBEREITUNG TAKTIK

Variationen:

RICHTUNGSWECHSEL: % % %

Auf Kommando wird die Wurfreihenfolge gedndert.
Also 5 wirft zu 4 und 4 wirft zu 3 und so weiter (ohne
Abbildung).

BALLANZAHL STEIGERN: % % %
Die Anzahl der Balle wird nach und nach gesteigert
(ohne Abbildung).

BALLAKTIONEN HINZUFUGEN: % % %

Bille festlegen, die nur mit einer bestimmten Aktion zu-
gespielt werden dirfen, zum Beispiel nur mit dem Fuf3,
nur mit der linken Hand et cetera (ohne Abbildung).

3-5 Durchgidnge a circa 90 Sekunden.



Eishockey-Skills off ice
Schwerpunkt Technik/Taktik * * {:?

4.4.2 VORBEREITUNG STOCKTECHNIK

Paarweise an einer Linie gegeniiber stellen.

Eine Hand umschlief3t jeweils den Unterarm des
Gegeniibers.

Bl Auf ein Kommando wird versucht, sich gegenseitig tiber

die Linie zu ziehen.
O KLIMMZUGSTANGENHANGEN: % % %
3 Durchgénge a circa 15-30 Sekunden, anschlieSend Mit proniertem Griff an die Klimmzugstange hangen und

Seitenwechsel. circa 15 bis 30 Sekunden aushangen.



Eishockey-Skills off ice

Schwerpunkt Technik/Taktik * {:? {:?

4.4.3 VORBEREITUNG
SCHLITTSCHUHTECHNIK

das heifdt Sprung-, Knie- und Hiiftgelenk sind leicht,

Ellenbogen etwa 90 Grad gebeugt. O ERWEITERTE GRUNDPOSITION: % % ¢
Aus der Grundposition heraus Spriinge, Seitwartsschritte
Die Grundspannung in dieser Position fiir einige Sekun- und Kniebeugen durchfiihren und danach wieder in die
den halten. Grundposition zuriickkehren (ohne Abbildung).

3-5 Wiederholungen a circa 20 Sekunden.



Eishockey-Skills on ice

KLEINFELD-AUFWARMEN

O Hiitchen o Scheibe —» vorwirts laufen ---# Pass ¥ vorwirts laufen mit Scheibe

Aufwdrmen auf engem Raum im 2 gegen 1.

Als Spielflache kdnnen die Bullykreise oder markierte
Flachen der gleichen Grof3e auf dem Eis genutzt werden.

Beide Personen laufen sich frei und spielen sich den
Puck zu.

Die dritte Person versucht den Pass abzufangen.

B GRUPPENGROSSE ANDERN: # % 7
Gruppengrofie zum Beispiel auf 3 gegen 2 erweitern
(ohne Abbildung).

Die Dauer der Ubung sollte individuell je nach Trainings-
phase festgelegt werden.



Eishockey-Skills on ice

2 GEGEN 2 — NEUTRALE ZONE
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® Scheibe — vorwarts laufen ---# Pass "\~ vorwarts laufen mit Scheibe
B 2gegen2inderneutralen Zone. B Ziel der gegnerischen Personen ist das Gewinnen des
Pucks, um diesen anschlieBend ebenfalls so lange wie
Die blauen Linien bilden die Begrenzung der Spielfldache. moglich in den eigenen Reihen zu halten.
Bl Die auf der Linie stehenden Personen spielen aktiv als Zwischendurch werden die Positionen in einem Takt von
»lebende Bande“ mit. etwa 30 Sekunden gewechselt.

Ziel ist es, den Puck in den eigenen Reihen zu halten.

B Die Personen in der neutralen Zone sollen sich viel be- Die Dauer der Ubung sollte individuell je nach Trainings-
wegen, freilaufen und passen. phase festgelegt werden.



Eishockey-Skills on ice

3 GEGEN 3 - TORE ERZIELEN

O Hiitchen o Scheibe —» vorwirts laufen ---# Pass ¥ vorwirts laufen mit Scheibe

Es wird 3 gegen 3 auf engem Raum gespielt.

Punkte kdnnen durch einen erfolgreichen Pass zwischen
zwei Hiitchen hindurch erzielt werden.

Durch Kommando des Trainers beziehungsweise der

Trainerin wird gewechselt.
Die Dauer der Ubung sollte individuell je nach Trainings-

Wechseltakt circa alle 30 Sekunden. phase festgelegt werden.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? i:?

FOAM ROLLING - FUSSSOHLE

@ vBG

B Es empfiehlt sich, diese Ubung mit einem Tennis- oder C——l
Golfball oder einer kleinen Faszienrolle durchzufiihren.

B Dadurch ist es méglich, einen FuB fest auf dem Boden
stehen zu lassen, wahrend der andere Fuf3 auf der Rolle
oder dem Ball steht und ausgerollt wird.

Dies geschieht durch langsames Vor- und Zuriickrollen
von der Ferse bis zum Grofizehenballen.

Die gesamte Fuf3sohle ausrollen.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
durchfiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration

& VBG

Variationen:

@3 FUSSSOHLE II: % % v¢

Durch beidfiiBiges Stehen auf der Faszienrolle wird das
Ausrollen durch eine gleichzeitige Verlagerung des Kor-
pergewichts (vorwarts und riickwarts) durchgefiihrt. Da-
bei wird zusatzlich das Gleichgewicht geschult. Auf das
Gleichgewicht achten. Die Ubung ldsst sich auch mit Hil-
festellung einer zweiten Person oder mit leichtem Fest-
halten ausfiihren.

) GRAA

B FUSSSOHLE IlI: % % %

Einbeinig stehend auf der Faszienrolle wird das Ausrollen
durch eine gleichzeitige Verlagerung des Korpergewichts
(vorwarts und riickwarts) durchgefiihrt. Das Standbein
bleibt im Kniegelenk leicht gebeugt. Dabei wird zusétz-
lich das Gleichgewicht geschult. Auf das Gleichgewicht
achten. Die Ubung ldsst sich auch mit Hilfestellung einer
zweiten Person oder mit leichtem Festhalten ausfiihren.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? i:?

FOAM ROLLING — WADE

Variationen:

B Ein Unterschenkel wird auf der Faszienrolle abgelegt 3 WADE II: % v¢ 5%
wahrend das andere Bein im Knie angewinkelt neben der Die Unterschenkelmuskulatur wird mit nach innen oder
Rolle aufgesetzt wird. Die Hinde werden in der Sitzposi- auBen rotiertem FuB ausgerollt. Die Rollbewegung erfolgt
tion unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt. vom Fuf} bis zur Kniekehle (hin und zuriick).

B Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht ange-
hoben und die Wadenmuskulatur vom Fuf bis zur Knie- Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
kehle ausgerollt (hin und zurtick). durchfiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



) GRAA

Cool-down & Regeneration

Variationen:

B WADE IlI: % % 3¢ WADE IV: % % %

Beide Unterschenkel werden nebeneinander auf der Fas-

zienrolle abgelegt. Die Hande werden in der Sitzposition
unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt. Aus
dieser Position heraus wird das Gesaf3 leicht angehoben
und die Wadenmuskulatur vom Fuf3 bis zur Kniekehle
ausgerollt (hin und zuriick).

Die Beine werden {iberschlagen auf der Faszienrolle ab-
gelegt, sodass ein Unterschenkel auf der Faszienrolle
liegt. Die Hdnde werden in der Sitzposition unterhalb der
Schulter auf dem Boden abgestiitzt. Aus dieser Position
heraus wird das Gesaf3 leicht angehoben und die Wa-
denmuskulatur vom FuB bis zur Kniekehle ausgerollt (hin
und zuriick).



Cool-down & Regeneration * i:? i:?

FOAM ROLLING -
HINTERER OBERSCHENKEL

B Die Faszienrolle wird einseitig unter die Oberschenkel Bl Aus dieser Position heraus wird das Gesaf leicht an-
gelegt, wahrend das andere Bein angewinkelt neben der gehoben und die Oberschenkelriickseite oberhalb der
Rolle aufgesetzt wird. Die Hande werden in der Sitzposi- Kniekehle bis zum GesaR hin ausgerollt (hin und zuriick).

tion unterhalb der Schulter auf dem Boden abgestiitzt.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute durch-
fiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? ﬁ

Variationen:

@3 HINTERER OBERSCHENKEL II: % % v B3 HINTERER OBERSCHENKEL III: % % %
Beide Beine werden auf der Oberschenkelriickseite Die Beine werden iberschlagen auf der Faszienrolle abge-
gleichzeitig nebeneinander auf der Faszienrolle abge- legt, sodass eine Oberschenkelriickseite auf der Faszien-
legt. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb der rolle liegt. Die Hande werden in der Sitzposition unterhalb
Schulter auf dem Boden abgestiitzt.Aus dieser Position der Schulter auf dem Boden abgestiitzt. Aus dieser Positi-
heraus wird das Gesaf} leicht angehoben und die Ober- on heraus wird das Gesaf leicht angehoben und die Ober-
schenkelriickseite oberhalb der Kniekehle bis zum Ge- schenkelriickseite oberhalb der Kniekehle bis zum Gesaf

saf hin ausgerollt (hin und zuriick). hin ausgerollt (hin und zuriick).



Cool-down & Regeneration * i:? ﬁ

FOAM ROLLING -
OBERSCHENKELAUSSENSEITE

B Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschen- B Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun von der
kelauB3enseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere Hufte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschenkelau-
Bein wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufgesetzt. Benseite ausgerollt (hin und zuriick).

Der Oberkdrper wird auf dem Unterarm (und der Hand)
abgestiitzt.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute durch-
fiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration

Variationen:

@3 OBERSCHENKELAUSSENSEITE I1: % % v @ OBERSCHENKELAUSSENSEITE I11: % % %
Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschen- Im Seitstiitz wird das untere Bein mit der Oberschen-
kelauBenseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere kelauBenseite auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere
Bein liegt auf dem unteren auf. Der Oberkorper wird auf Bein liegt in der Ausgangsposition auf dem unteren auf.
dem Unterarm (und der Hand) abgestiitzt. Seitlich auf Der Oberkorper wird auf dem Unterarm (und der Hand)
der Faszienrolle liegend wird nun von der Hiifte bis ober- abgestiitzt. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun
halb der Kniekehle die OberschenkelauBenseite ausge- von der Hiifte bis oberhalb der Kniekehle die Oberschen-
rollt (hin und zuriick). kelauBenseite ausgerollt (hin und zuriick). Das obere

Bein wird beim Rollen nach oben abgespreizt. Der obere
Arm wird ebenfalls in Richtung Decke angehoben. Bei die-
ser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.



Cool-down & Regeneration

FOAM ROLLING -

) GG

OBERSCHENKELINNENSEITE

B Im Unterarmstiitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf
einem FuBballen und auf den Unterarmen (und Handen)
abgestiitzt.

B Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (circa 90
Grad) zur Seite abgespreizt und mit der Oberschenkelin-
nenseite auf der Faszienrolle abgelegt.

B} Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelinnen-
seite vom Knie bis zum Becken ausgerollt.

Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.

Variationen:

@3 OBERSCHENKELINNENSEITE II: % % v

Im Unterarmstiitz wird sich in gerader Kérperhaltung auf
einem FuBballen und auf den Handflachen abgestiitzt.
Das andere Bein wird mit angewinkeltem Knie (circa 90
Grad) zur Seite abgespreizt und mit der Oberschenkelin-
nenseite auf der Faszienrolle abgelegt. Aus dieser Positi-
on heraus wird die Oberschenkelinnenseite vom Knie bis
zum Becken ausgerollt. Bei dieser Ubung ist auf eine ge-
rade Korperhaltung zu achten.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute durch-
fiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration * i:? {:?

FOAM ROLLING -
VORDERER OBERSCHENKEL

Im Unterarmstiitz werden beide Beine mit der Ober- Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvor-
schenkelvorderseite auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei derseite zwischen Knie und Hiifte ausgerollt (hin und
wird eine gerade Korperhaltung eingenommen und sich zuriick).

auf den Unterarmen (und Handen) abgestiitzt.

Bl Beidieser Ubungist auf eine gerade Kérperhaltung zu
achten.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
durchfiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration

Variationen:

@3 VORDERER OBERSCHENKEL II: % % v

Im Unterarmstiitz wird ein Bein mit der Oberschenkelvor-
derseite auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei wird eine
gerade Korperhaltung eingenommen und sich auf den
Unterarmen (und Hdnden) abgestiitzt. Das andere Bein
wird vom Boden leicht angehoben und in der Luft gehal-
ten. Aus dieser Position heraus wird die Oberschenkelvor-
derseite zwischen Knie und Hiifte ausgerollt (hin und zu-
riick). Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung
zu achten.

) GG

B VORDERER OBERSCHENKEL I11: % % %

Im Unterarmstiitz werden beide Beine tiberschlagen und
auf der Faszienrolle abgelegt. Dabei wird eine gerade
Korperhaltung eingenommen und sich auf den Unterar-
men (und Handen) abgestiitzt. Aus dieser Position he-
raus wird eine Oberschenkelvorderseite zwischen Knie
und Hiifte ausgerollt (hin und zuriick).Bei dieser Ubung
ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? {:?

FOAM ROLLING -
HUFTE/GESASS

B Mit dem Gesafd wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei wird Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu
sich mit beiden FiiBen und Handflachen auf dem Boden achten.
abgestiitzt. Die Knie sind angewinkelt.

Aus dieser Position heraus wird langsam die Gesafmus-
kulatur ausgerollt (hin und zuriick). Beim nach hinten
Rollen werden die Beine im Kniegelenk gestreckt und Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
beim nach vorn Rollen gebeugt. durchfiihren.



Cool-down & Regeneration

Variationen:

O3 HUFTE/GESASS I1: % % v B HUFTE/GESASS Il1: % % %
Mit dem GesaR wird sich auf die Rolle gesetzt. Dabei wird Im Seitstiitz wird der Kérper mit der seitlichen Gesaf3-
sich mit beiden Handfldchen auf dem Boden abgestiitzt. muskulatur auf der Faszienrolle abgelegt. Das obere Bein
Ein Bein wird mit gebeugtem Knie (90 Grad) tiberschla- wird vor dem anderen Bein angewinkelt aufgesetzt. Der
gen, wahrend das andere Bein ebenfalls mit gebeugtem Oberkorper wird auf dem Unterarm (und der Hand) abge-
Knie auf dem Boden aufsetzt. Aus dieser Position heraus stiitzt. Seitlich auf der Faszienrolle liegend wird nun die
wird langsam die Gesdmuskulatur ausgerollt (hin und zu- GesaBmuskulatur ausgerollt (hin und zuriick). Bei dieser
riick). Durch seitliche Gewichtsverlagerung zur Seite des Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu achten.

tiberschlagenen Beines wird die Ubung intensiviert. Bei
dieser Ubung ist auf eine gerade Kérperhaltung zu achten.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
durchfiihren, anschlieBend Seitenwechsel.
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FOAM ROLLING — RUCKEN

Der Oberkdrper wird mit dem unteren Riicken auf der Faszi- Bl Beidieser Ubungist auf eine gerade Kérperhaltung zu
enrolle abgelegt. Die Handflachen stiitzen den Oberkorper achten.
neben der Faszienrolle auf dem Boden ab. Beide Beine sind
im Kniegelenk angewinkelt auf dem Boden aufgestellt.

B Aus dieser Position heraus wird der untere Riicken vom Ge- Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
saf bis zu den Schulterblattern (hin und zuriick) ausgerollt. durchfiihren.



Cool-down & Regeneration

Variationen:

3 RUCKEN II: % %5 B RUCKEN llI: % % %

Der Oberkorper wird mit dem unteren Riicken auf der Der Oberkdrper wird mit dem unteren Riicken auf der
Faszienrolle abgelegt. Die Arme werden vor dem Ober- Faszienrolle abgelegt. Die Handflachen stiitzen den
korper verschrankt. Beide Beine sind im Kniegelenk an- Oberkdrper neben der Faszienrolle auf dem Boden ab.
gewinkelt auf dem Boden aufgestellt. Aus dieser Positi- Beide Beine sind im Kniegelenk angewinkelt auf dem
on heraus wird der untere Riicken vom GesaB bis zu den Boden aufgestellt. Aus dieser Position heraus wird der
Schulterblittern ausgerollt. Bei dieser Ubung ist auf eine untere Riicken vom Gesaf bis zu den Schulterblattern
gerade Korperhaltung zu achten. ausgerollt. Wahrend der Ausrollbewegung werden die

Arme nach hinten in Richtung Kopf mitgefiihrt. Bei dieser
Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu achten.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? {:?

FOAM ROLLING - SEITLICHER RUCKEN

B In der Seitlage auf die Rolle legen.

B Durch leichtes Hin- und Herbewegen vom unteren
Riicken (unterer Rippenansatz) bis hoch zur Achselhchle

ausrollen.
Bei dieser Ubung ist auf eine gerade Korperhaltung zu
achten.

@3 SEITLICHER RUCKEN I1:% 5 ¥
In der Seitlage den unteren Arm lang ausstrecken. Der
Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute obere Arm stiitzt leicht vor dem Kérper. So kann der
durchfiihren, anschlieBend Seitenwechsel. Druck beim Rollen dosiert werden.
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FOAM ROLLING — BRUST

B Im tiefen Ausfallschritt den Ball/Tennisball mit den Han-
den auf der Brust unterhalb des Schliisselbeins positio-
nieren.

Den Ball mit etwas Druck in kreisenden Bewegungen
iber den oberen Bereich des Brustmuskels in Richtung
Achselhohle ausrollen.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute durch-
fiihren, anschlieBend Seitenwechsel.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? {:?

Variationen:

B3 BRUST Il: % %5 B BRUST 11 : %k % 3¢
Den Ball in Bauchlage zwischen Boden und dem kleinen In Bauchlage mit der Brust auf die Rolle legen und durch
Brustmuskel platzieren. Die Hand der gleichen Seite be- Bewegung des Oberkorpers iiber die Muskulatur rollen.

findet sich auf dem Riicken. Die Hand der gegeniiberlie-
genden Seite auf dem Boden aufstiitzen. Durch Druck
der aufgestiitzten Hand den Oberkdrper iiber dem Ball
hin und her bewegen.



Cool-down & Regeneration * i:? ﬁ

FOAM ROLLING — ARM

Im Fersensitz werden die Arme gerade nach vorn ge- Aus dieser Position heraus wird die Faszienrolle nach vorn
streckt und mit dem Handgelenk auf der Faszienrolle ab- bewegt. Dabei wird die Unterarmmuskulatur vom Handge-
gelegt. Die Daumen zeigen nach oben. lenk bis zum Ellenbogen (hin und zurtick) ausgerollt.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute
durchfiihren.



Cool-down & Regeneration * Tﬁ? {:?

Variationen:

B ARM II: % Yy B ARM III: % Yoy
Die Arme werden nach innen gedreht (Handflachen zei- Die Arme werden nach auf3en gedreht (Handflachen zei-
gen nach aufen). gen nach oben).



Cool-down & Regeneration * i:? ﬁ

FOAM ROLLING -
SCHULTER/NACKEN

B Den Ballin Riickenlage unterhalb der Schulter zwischen Bl Aus dieser Position wird der Unterarm in Richtung Boden
Oberarm und Latissimus-Muskel platzieren. und wieder zuriick gefiihrt.

B Der Arm wird im Ellenbogengelenk in 90 Grad Position Die Bewegung sollte jeweils nur soweit durchgefiihrt wer-
angewinkelt und die Fingerspitzen zeigen zur Decke. den, wie es das Bewegungsausmaf3 zuldsst.

Die Ubung langsam und kontrolliert circa 1 Minute durch-
fiihren, anschlieBend Seitenwechsel.
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Variationen:

3 SCHULTER/NACKEN I1: % Y
Im VierfuBlerstand den Ball zwischen Torpfosten (oder
Turrahmen) und oberem Schulterbereich platzieren.
Durch leichtes Hin- und Herbewegen den Muskelbereich
der oberen Schulter ausrollen.

B SCHULTER/NACKEN I11: % < v SCHULTER/NACKEN IV: % v 5%
In Riickenlage den Ball zwischen Nacken und Balance- Im Stehen den Ball zwischen Nacken und Wand platzie-
pad platzieren. Durch leichtes Hin- und Herbewegen des ren. Durch leichtes Hin- und Herbewegen den Nacken

Kopfes den Hals- und Nackenbereich massieren. und Halsbereich massieren.
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