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Untersuchung der Muskelaktivitat im Eishockey |
Konsequenzen fiir das Training

Zusammenfassung der Diplomarbeit zur Erlangung des eidgendssischen Turn- und Sportlehrerdiploms Il

Hansjorg Glutz, Rdger Bechler, Universitit Bern

Langst ist aus der friiheren Wintersport-
art Eishockey ein Ganzjahressport ge-
worden. In der Jahresplanung eines
Eishockeytrainers nimmt das Sommer-
training einen sehr wichtigen Platz ein.

Innerhalb dieses Sommertrainings wie-

derum wird dem Krafttraining ein hoher
Stellenwert beigemessen: Das Kraft-
training wird als vielseitiges Ganz-
korpertraining mit Schwergewicht auf
Rumpf und Beine verstanden. Sogar

Nach verschiedenen Voruntersuchun-
gen wurden fir den Hauptversuch sie-
ben Muskeln ausgewahlt und deren Ak-
tivitat mittels Elektromyographie fest-
gestellt. Gleichzeitig mit der Aktivitats-
messung der Muskeln wird mit Hilfe
eines Goniometers (Winkelmessgerat)
auch die laufende Veranderung des
Kniewinkels aufgezeichnet.

Als Versuchspersonen ‘konnten ‘fiinf
Nationalspieler gewonnen werden, die

Eine Szene
von vielen:
Der Berner
Haworth (r)
wurde vom
Sowjet-Bieler
Shirajev
attackiert. (dk)

wahrend der eigentlichen Eissaison
wird haufig parallel zu den Eistrainings
im Kraftraum zusatzlicher Schweiss ver-
gossen.

Ziel dieser Arbeit war es, eishockey-
spe2|f|sche Ubungen im Bereich des
Krafttrainings, unter Berilicksichtigung
des Kniewinkels, zusammenzustellen.
Die Untersuchungen beschranken sich
auf die Beinmuskulatur.

Fir die Datenerhebung wurde mit
dem Biomechanischen Institut Zirich
zusammengearbeitet, dessen Leiter, Dr.
E. Stiissi, sowohl die Infrastruktur als
auch Mitarbeiter zur Verfliigung stellte.

acht spielbezogene Ubungen auf dem
Eis ablaufen mussten. .

Zu Beginn.und am Ende dieser Ubun-
gen absolvierten die Spieler eine Kon-
trollibung, die aus einfachen Knie-
beugen bestand.

Die Ubungsrelhe wurde in Zusam-
menarbeit mit dem damaligen Ausbil-
dungschef und heutigen Nationalmann-
schaftstrainer Hans «Virus» Lindberg
und dem Fachleiter Elshockey Rolf
Altorfer erarbeitet.

Als Dokumentation und Auswer-
tungshilfe wurde der ganze Hauptver-
such auf Video aufgenommen.
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Datenauswertung

Kniewinkel:

Der maximale Winkelumfang bewegt
sich zwischen 57° und 62°. Der Kniewin-
kelbereich lasst sich zwischen 115° und
186° ansiedeln. Diese Resultate wurden
in den Kontrollibungen erreicht, stellen
somit Maximalwerte dar. In den Spiel-

‘Ubungen wird der Winkelumfang mar-

kant kleiner.

Muskelaktivitat:

Alle Muskeln, die untersucht wurden,
zeigten sich als aktiv und fiir den Eis-
hockeyspieler relevant. Bei ndherer Be-
trachtung stiessen wir jedoch auf Uber-
raschendes:

Die haufig im Krafttraining vernach-
lassigten Ab- und Adduktoren prasen-
tierten sich ausserst aktiv. Der zweikop-
fige Wadenbeinmuskel (m. gastrocne-
mius) hingegen, der meist recht stark
trainiert wird, kommt nicht allzustark
zum Tragen.

Weitere Untersuchungspunkte:

— Aktivitatsbereich der Muskulatur be-
zlglich des Kniewinkels

—Art und Weise der Muskelaktivitat
(statisch — dynamisch)

— Zuordnung der Muskelaktivitat bezlig-
lich eishockeyspezifischer Bewegun-
gen (Starten, Stoppen, Ubersetzen,
und so weiter)

~Im letzten Teil der Arbeit wird ein Ka-
talog von spezifischen Krafttrainings-
tibungen fiir das Sommertraining ange-
fugt, welche den Verfassern, aufgrund

_der erzielten Ergebnisse, als sinnvoll

und zweckmassig erscheinen.

Schlussfolgerungen

— Haufigster Kniewinkelbereich 140°-
115°-140°.

— Die Beinpresse ist ideal flir isometri-
sches Krafttraining in einer Position
von 115°-140°. Ansonsten ist sie flr
das spezifische Krafttraining eher un-
geeignet.

— Die Abduktoren und Adduktoren miis-
sen vermehrt trainiert werden.

—Beim Training des Unterschenkels
‘muss das Schwergewicht auf den m.
soleus und den m. tibialis anterior ge-
legt werden. Weniger wichtig ist der
m. gastrocnemius.

—Das Training der Haltemuskulatur
eines tiefen Schwerpunktes ist im Be-
reich 110°-140° zu forcieren. ®
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