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Trainingsplanung
im Eishockey

Jirg Schafroth, Magglingen/Jona

1. Einleitung

1.1 Die Planung im Gesamtzusammenhang des
Trainingsprozesses

Das moderne Eishockey hat sich mit dem Bau
von Kunsteisbahnen und Eishallen endgiiltig
zum Ganzjahressport entwickelt. Im Zuge die-
ser Wandlung fasste auch in der Schweiz der
Gedanke des Hochleistungssportes Eishockey
endglltig Fuss. Wo aber eine Spitzenleistung
verlangt wird, muss auch der systematische
Aufbau dieser Leistung gewissenhaft vorbe-
reitet werden.

Die Planung des Trainingsprozesses ist eine
wichtige Methode des kontinuierlichen T7rai-
ningsaufbaus und der Leistungssteigerung.
Jede Trainingsplanung geht von einer bestimm-
ten Zielsetzung (Leistungsziel) aus, die ihrer-
seits wieder auf der Leistungsauswertung (Kon-
trolle: Ziel—Leistung Vergleich) der Vorjahre
basiert. Das Ganze stellt einen in sich abge-
schlossenen Zyklus mit gegenseitiger Wech-
selwirkung dar.

Abb. 1: Zyklus des Trainingsprozesses
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Das Erstellen der Trainingsplanung allein ist
nur ein Teil der gesamten Planungsarbeit. Die
Realisation des Trainingsplanes und die ent-
sprechende Kontrolle im Sinne eines Vergleichs
Leistungsziel — Leistungsergebnis sind ebenso
wichtig, wie die hypothetische Planung zu
Beginn. Erst die Kontrolle wird Uber die Rich-
tigkeit der Planung Auskunft geben und so die
ndchste Planung entsprechend beeinflussen.

Abb. 2: Teilschritte der Trainingsplanung

1.2 Die Teilschritte der Trainingsplanung
(siehe Abb. 2)

In der Trainingsplanung unterscheiden wir
verschieden lange Trainingszyklen. Bei der
Planungsarbeit gehen wir immer von der Grob-
planung resp. Mehrjahresplanung aus und
kommen dann iber 4 Zwischenstationen zur
Detailplanung resp. Planung der eigentlichen
Trainingseinheit. Der umgekehrte Weg fihrt,
wie das noch etwa zu beobachten ist, zu plan-
losen, unzuverlassigen, zufélligen Resultaten.

1.3 Abgrenzung des Themas

Im nachfolgenden Abschnitt soll versucht wer-
den, dem Eishockeytrainer die Grundsatze der
Jahrestrainingsplanung, der Periodisierung und
der Belastungsdosierung zu vermitteln. Kon-
krete Beispiele fir die Stufe Nationalliga (Elite)
sollen dabei den Praxisbezug herstellen. Da es
den Rahmen dieses Artikels sprengen wiirde
und im lbrigen im Eishockey sehr unterschied-
lich gehandhabt wird, verzichte ich auf die
Perspektivplanung naher einzutreten. Dass fur
jede Mannschaft eine Mehrjahresplanung ge-
macht werden sollte — falls man nicht nur kurz-
fristig etwas aufbauen will — versteht sich von
selbst. In diesem Gesamtplan wird unter ande-
rem die Steigerung der Trainingsbelastung, der
Einbau von Nachwuchsspielern resp. Verstéar-
kungen, Saison-Schwerpunkte in der Ausbil-
dung, finanzielle und materielle Voraussetzun-
gen usw. festgelegt.

2. Jahresplanung

2.1 Ganzjihrige Belastung

Damit sich der Trainingszustand kontinuierlich
entwickeln kann, muss das ganze Jahr durch
ohne Unterbruch in irgend einer Form trainiert
werden. Dieser Forderung liegen die gesetz-
maéssigen Beziehungen zwischen Belastung
und Anpassung zugrunde. Das ganzjdhrige
Training sichert eine hohe Gesamtbelastung

Z ZZ
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|
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und damit einen schnellen Leistungszuwachs.
Erfolgt der Ubergang von einem Trainingsjahr
zum néchsten nicht auf harmonische Weise,
zeigen sich die gleichen Symptome wie bei
einem gezwungenen Trainingsunterbruch durch
Verletzung oder Ubermiidung: rascher Lei-
stungsabfall (Rickbildung von Anpassungen)
und entsprechende Stérung in der kontinuierli-
chen Weiterentwicklung. Dass die ganzjahrige
Belastung auf unterschiedlicher Belastungs-
hoéhe und mit verschiedenen Trainingsmitteln
erfolgt, versteht sich von selbst.

2.2 Bestimmende Faktoren

Der Jahresplan wird in allen Sportarten von
verschiedenen Faktoren bestimmt. Die Kompo-
sition des Jahresplans richtet sich nach der
Wettkampfsaison. Im Eishockey ist die Dauer
der einzelnen Perioden im Jahresplan von fol-
genden materiellen und «menschlichen» Fak-
toren abhéangig:

— Spielkalender (Wettkampfsaison)

— Leistungsstand- und Entwicklungsméglich-
keit der allgemeinen und speziellen psycho-
physischen Féhigkeiten der Spieler

— Trainingsmaoglichkeiten
(Eishalle, offene Kunsteisbahn)

— Klimatische Bedingungen

— Diverse
schulische, berufliche, familidre Beanspru-
chung

finanzielle und materielle Voraussetzungen
(Eiskosten, Lohnausfall, Ausriistungsmate-
rial)

In einer Jahresplanung sind nebst den speziel-
len sporttechnischen Werten wie Termine, Be-
lastungsmass, Trainingsziel und Trainingsmittel
auch die fir die Leistung oft bestimmenden
Komponenten des allgemeinen Trainingszu-
standes zu berilicksichtigen. Fragen des Einbaus
von Nachwuchsspielern in die Mannschaft, der

Abb. 3: Jahresplanung

Erzielung von Willens- und Charaktereigen-
schaften, der schulischen oder beruflichen Ar-
beit, der familidr-sozialen Verhaltnisse und der
arztlichen Kontrolle (Verletzungen, Ernahrung,
Krankheit usw.) miissen in den Jahresplan
einbezogen werden.

2.3 Allgemeine Trainingsbelastung

Jahresplan Eishockey-Nationalliga-Mannschaft
(eingipfliger Jahreszyklus)

Abbildung 3 zeigt die anzustrebende Leistungs-
kurve und die davon abhangige Belastungs-
dynamik.

Die allgemeine Trainingsbelastung richtet sich
nach derin der Wettkampfphase zu erbringenden
Hochstleistung aus. Die sportliche Form (Kurve
Leistungsdynamik) wird durch die wellenfor-
mig ansteigende Belastung sukzessive aufge-
baut. Dabei ist zu beachten, dass die Anpas-
sung des Leistungsstandes an erhdhte Bela-
stungen immer mit verzégerter Wirkung erfolgt
(Trainingslager!).

Die allgemeine Trainingsbelastung (Umfang
und Intensitdt) sollte ihren Tiefstand in der
Ubergangsperiode erreichen. In der Vorberei-
tungsperiode wird durch ansteigende Bela-
stung die konditionelle Grundlage (Trocken-
training) flr die technisch-taktische Arbeit (Eis-
training) der Wettkampfperiode geschaffen.
Die Vorwettkampfphase bringt eine Steigerung
der Trainingsbelastung bis zum unmittelbaren
Belastungshéhepunkt 2 Wochen vor Meister-
schaftsbeginn. Eine in kleinen Wellen verlau-
fende hohe Trainingsbelastung mit einer deut-
lichen Belastungsreduktion und anschliessen-
der Belastungserhdhung in dem 3wdéchigen
Meisterschaftsunterbruch (Dezember/Januar)
kennzeichnen die 5monatige Wettkampfphase.
Nach der Wettkampfsaison erfolgt eine stufen-
artige Entlastung des Organismus.

Mai IJuni I Juli | Aug. , Sept.| Okt. l Nov. | Dez. l Jan. ]Febr. Maérz | April
Vorbereitungsperiode: Wettkampfperiode :)Jebr?g%:ngs‘
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isierung

Es ist zweckmassig, einen zusammenhangen-
den Zyklus, der sich Giber ein ganzes Trainings-

3.1 Die drei Perioden

3. Period

jahr erstreckt, in 3 Perioden aufzuteilen. Jede
Periode hat im Rahmen des systematischen
Leistungsaufbaus eine spezifische Zielsetzung,
von der die Aufgaben, die Mittel und das Be-
lastungsmass abgeleitet werden konnen.

Abb. 4: Entwicklungsphasen der sportlichen

Form (nach Matwejew)

Erhaltung| Verlust

Herausbildung
Vorbereit.periode |Wettk.per| Ubergangsper,

Die Perioden werden im Eishockey in je 2 Pha-
sen aufgegliedert. Dabei gibt es nebst vielen

3.2 Die Phasenaufteilung

Variablen einige klare Richtlinien fiir die Pla-

nung dieser 6 Phasen.

(ewayog saulowabjy) Aayooysig wi Buniaisipoliad

stungshéhe von den allgemeinen Erfahrungs-
werten aus und ermitteln im Verlaufe der Trai-
-ningsjahre die individuellen Besonderheiten
sich (iber mehrere Wochen resp. liber mehrere

der Mannschaft. Neben dem Periodenzyklus
missen Makrozyklen sowie Mikrozyklen, die

3.3 Makrozyklen und Mikrozyklen

Die Belastungsdynamik ist fiir die einzelnen Pe-
rioden sehr unterschiedlich. Wie bei der Dauer
der Perioden gehen wir bei der Frage der Bela-

Tage erstrecken, angewendet werden. Diese

Zyklen tragen im Sinne einer Verfeinerung der
Periodisierung dazu bei, die Leistungsentwick-
lung besser zu steuern und ermdglichen eine
hohe Trainingsbelastung mit hohem Wirkungs-
grad. Abbildung 6 zeigt die Wechselwirkung
zwischen Jahreskurve und Makrozyklen resp.
Mikrozyklen auf.
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Abb. 6: Typische Variante der Dynamik von
Belastungsumfang und -intensitat im Jahres-
Trainingszyklus.

---------- = Belastungsumfang

= Belastungsintensitat; oben sind die
grossen Wellen der Belastungsdyna-
mik (I und la), unten die mittleren
Wellen (Il und Ila) dargestellt; die
Saulen (lIl) driicken die schemati-
sierten Mikrozyklen in den einzelnen
Etappen aus.

Abb. 7: Zyklus der Uberkompensation

Monate \ ] Vi Vil
Etappen \\\\\\\\\\\V
Perioden Vorbereitungsperiode

(nach Matwejew)

4. Belastungsdynamik

4.1 Belastung und Anpassung

Es gibt bestimmte gesetzmassige Beziehungen
zwischen Belastung und Anpassung resp. zwi-
schen Belastung und Erholung, die der Trainer
bei der Planung des Trainingsprozesses be-
ricksichtigen muss. Unter Anpassung verste-
hen wir die sich unter dem Einfluss dusserer
Belastungen vollziehende Umstellung physi-
scher und psychischer Funktionssysteme auf
ein hoheres Leistungsniveau. Diese Anpas-
sungsvorgdange werden nur dann ausgelOst,
wenn die Reize eine bestimmte Intensitat und
einen bestimmten Umfang erreichen. Der An-
passungsprozess ist das Ergebnis eines richti-
gen Wechsels von Belastung und Erholung.
Belastung und Erholung sind daher immer als
eine Einheit zu betrachten.

1 = Belastung

2 = Uberkompensation —) Trainingseffekt
3 = Ermidung

4 = Erholung
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4.2 Die Reizdichte

Die Reizdichte ist das zeitliche Verhéltnis von
Belastungs- und Erholungsphasen.

Damit wir eine kontinuierliche Leistungsstei-
gerung erhalten, muss die dussere Belastung
(= Training) systematisch erh6ht werden.

— Ein optimaler Leistungsanstieg wird erzielt,
wenn die Belastung jeweils im Hoch
(=Uberkompensation) einsetzt.

— Bei zu langen Pausen zwischen den einzel-
nen Belastungen (zu lange Erholungszeit)
verschwindet der Trainingseffekt:
das Leistungsniveau bleibt gleich.

— Bei zu rascher Folge der einzelnen Belastun-
gen (zu kurze Erholungszeit) entsteht ein
negativer Trainingseffekt:

Ubertraining und Leistungsabfall
(siehe Abb. 8).

4.3 Intensitit und Umfang

Die allgemeine Trainingsbelastung weist zwei
Komponenten auf:

> Umfang = Reizdauer
Intensitat = Reizstérke

Umfang und Intensitdt stehen immer in unmit-
telbarer Wechselwirkung zueinander. Flir das
Training gelten folgende Prinzipien:

— Grosser Umfang schliesst hohe Intensitét aus.
Beispiel dreistiindiges Training mit standiger
hoher Belastung.




Abb. 8: Optimaler Leistungsanstieg

Leistungs-
anstieg

i

Leistungs-
zuwachs

Zeit/Aus-

\V

— Kleiner Umfang und kleine Intensitédt erge-
ben einen zu schwachen Trainingsreiz.
Beispiel dreissigminlitiges Training mit klei-
ner Belastung.

— Im Normalfall finden wir eine mittlere Inten-
sitdt mit einem mittleren Umfang kombiniert.
Beispiel neunzigminiitiges Training mit mitt-
lerer Belastung.

Abb. 9: Verhéltnis zwischen Intensitat und
Umfang innerhalb einer Trainingseinheit (Nor-
malfall).

Intensitat
3+

21 Ny

3 » Umfang

30 60 9o (nMin)

4.4 Darstellungsform der Belastungsdynamik

Nachstehende Abbildung zeigt am Beispiel der
Planung der Wettkampfperiode einer NLB-
Mannschaft eine Ubersichtliche, zweckmassige
Darstellungsform (siehe Abb. 10).

»"gangsniveau

5. Schlussbemerkung

Jeder Trainer wird sich zu Beginn seiner Arbeit
Giberlegen, wie er den Trainingsprozess seiner
Mannschaft gestalten will. Dieser Artikel soll
ihm Hinweise und Richtlinien fir die Grund-
fragen der Planung geben:

> Ziele und
stofflicher Inhalt

Terminplanung
(Kalender)

Belastungs-
dosierung

> Wann ————p
P wie —>p

Selbstverstandlich muss jeder Trainer dann sei-
ne Planung individuell, das heisst seinen ihm
sich stellenden dusseren Bedingungen wie Trai-
ningsbedingungen, Mannschaftsniveau usw.
anpassen. Sicher ist, dass es in der Planung
kein Patentrezept gibt.

Ein gewissenhafter Trainer wird immer eine
detaillierte Planung schriftlich erarbeiten, um
nach der Realisierungsphase einen Soll-Ist-
Vergleich machen zu konnen, der ihm als
Selbstkontrolle dient und ihm Hinweise auf
eventuelle Fehler geben kann (Feed-Back).
Die Kontrolle kann durch Leistungstest (Tech-
niktest/Konditionstest) oder durch Beurteilung
der Mannschaftsleistung in den Spielen erfol-
gen. Je mehr Zwischenkontrollen gemacht
werden, desto kleiner ist die Wahrschein-

lichkeit, dass Fehler in der Planung unbemerkt
bleiben.
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Phasen Vorwettkampfphase Wettkampfphase
Monate August September Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 213 |4 516 |7 8 10 1M112
: [ | ’ | |
Trainingseinheiten | : ‘ : I
1 |
' ! | l
1 U ]
Total Tr. 2 2 RI[2[13 2 Y 2
QR
Spiele
T = Trainingsspiel
F = Freundschaftsspiel
M = Meisterschaftsspiel M3 AY JAe mlA2 Al ()
MM M M MK F ¥
) Vaniadateb i ~ | e == " s
Belastungsdynamik ,/ N /', \‘\ A ¥4 .

(Spiele und Trainings)

------ Umfang i
— | Ntensitat
" 25 Eistrai_ni.ngs:l . 2D|_I/_D0/Fr 60 Eistrainings: Vorrunde: 28/Rickrunde: 32 Rhythmus Mo — Do — Fr (3mal)
:l_.ls:n'lmenste ng ; _'Ir'ra!n!ngslager: & Tage Bei Ausfall Spiel Dienstag ist Dienstag Training
inieiten « Trainingslager. age (M-Pause: 2 Wochen reduziertes Training Di — Do)
10 Spiele: Sa/?_l (DO_) : 32 Spiele: 30 Meisterschaftsspiele ) Di und Sa, Vorrunde 15, Riickrunde 15
8 Freundsch.sp. (® Testspiele) 2 Freundschaftsspiele ——p Sa (—) Rhythmus einhalten)
2 Trainingsspiele
|
Ziel Systematische Leistungssteigerung Vorrunde: 1. Phase: 10 Spiele = 14 Pkte I Riickrunde: 1. Phase bis M-Unterbruch 3 Spiele = 3 Pkte
(Testspiele) mit dem Ziel: Leistungs- 2. Phase:” 5 Spiele = 6 Pkte | 2. Phase 12 Spiele = 12 Pkte
héhepunkt auf M-Beginn Ziel: Total = 20 Pkte | Ziel: Total 15 Punkte —) Total = 35 Pkte
|
|
|
1
Inhalt Systematischer Aufbau und Schulung der Schulung und Automatisation der Technik und Taktik (Kondition integriert) im Hinblick auf die Meisterschafts-
Technik, Taktik und Kondition in Training spiele.
und Spiel Schwerpunkte: Mo: Technisch/taktische Korrekturen

Do: Einzeltechnische Ausbildung/integrierte Kondition
Fr: Technisch/taktische Spielvorbereitung

Abb. 10: Beispiel Detailplanung Wettkampfperiode NLB-Mannschaft (schematisiert)
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