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BEWEGUNGSABLAUF FUR DEN EIS - und STOCKSPORT

Grundlagen: Passende Kleidung
Ordentliches Wettkampfgerat
Gut aufgewarmte Muskelpartien
Gelenkigkeit

TECHNIK ist nicht nur die Fahigkeit, mit dem Eisskound seinen Teilen richtig
umzugehen, sondern beschreibt auch den vom Konpatif@angigen und vom Zweck der
Ubung bestimmten Bewegungsablauf. Die Vervollkomnindes Bewegungsverhaltens ist
ein trainingsmethodischer Dauerprozess!

Die Saulen de&esamtvorbereitungsprozesseseifien:

a) Kondition: Verbesserung von motorischen Grundeigenschatften

b) Technik: Verbesserung von sensomotorischen Eigenschatften,
Beherrschung des Materials

c) Taktik: Verbesserung der verstandesmafRigen Fahigkeiten und

sozialen Bedingungen

Die Phaseneinteilung der Gesamtbewegung beim Stopkst

l. Vorbereitungsphase:

Il. Hauptphase: Konzentrationsphase - Ausfuhrurgg\Mersuches
[ll.  Endphase: Verhalten nach Versuchabgabe
|. VORBEREITUNGSPHASE

Sie beginnt mit der Aufforderung zur Abgabe einessdches auf ein erwiinschtes Ziel. Mit
dem Stock - bei dem bereits die erforderliche Plattfgelegt, gereinigt und kontrolliert
wurde - begibt man sich zum Abspielpunkt. Dort prii&dn nochmals die Standsicherheit
(Kontrolle der Schuhsohlen, Verschnurung der Schibektionstiichtigkeit diverser
Standhilfen).



Phase 1:
Beginn: Stock aufnehmen
Ende: Griff bewusst mit Fingern und Hand umgreifen.

Dies soll so geschehen, dass das Stielende miatetkante abschliel3t. Sehr
wichtig ist dabei, dass Feuchtigkeit und TemperdarrSchusshand utber die
ganze Wettkampfphase ungefahr gleich gehalten webder Griff muss so fest
von den Fingern umfasst werden, dass sich der Stiockinem Grol3teil der
Schwungbewegungen in einem Winkel vorf 4®0 zum Unterarm befindet
(Muskel vom Ellbogen zum Handgelenk ist dabei aoljespannt). Kann dies
nicht eingehalten werden, so sind die Schwungbengguzu langsam - oder
unrhythmisch. Der Schussarm bleibt von der Stoakauhe bis zur
Versuchsabgabe fast immer durchgestreckt, ledigichlandgelenk, erfolgen
geringfigige Bewegungen. Der zweite Arm, der nurBedance dienen sollte,
kann zur Abstiutzung am Ausfallbein benttzt werderder Hauptphase ist
dieser ausschlief3lich fur Gleichgewicht und Schwanmgerwenden. Gehalten
darf damit wahrend dieser Phasen nichts werden.

Phase 2:
Beginn: Mit einem Ful} in die Standvorrichtung eintreten.
Ende: Beide Flul3e zum stabilen Stand einrichten.

Ab diesem Zeitpunkt sollte der Spieler nur mehrwagegebene Ziel vor Augen
haben und sich durch nichts mehr ablenken lassesci{éhnisse um ihn herum
darf er nur im Unterbewusstsein wahrnehmen.

Die GRUNDSTELLUNG sieht folgendermal3en aus:

Sie ist fur alle Versuchabgabearten gleich, gedmded nur die Lange und
Intensitat des letzten Schwunges Das Standbeistéht in einem Winkel. von
ca. 45 zum Ausfallbein "A", das genau in Richtung despemebenen Zieles
zeigt. Der Abstand von "A" und "S" soll méglichgtriqng sein (héchstens bis 10
cm) , um ein Verrutschen mit dem Ausfallbein waldreles Schwingens zu
vermeiden. Das beide Ful3sohlen dabei fest auf desherBaufliegen, sollte
keiner besonderen Erwdhnung bedirfen. Wahrendtdasll&in durchgestreckt
Ist, bleibt das Ausfallbein im Kniebereich leiclglgugt. Das gesamte
Korpergewicht lastet zu diesem Zeitpunkt auf deam8bein. Das Ausfallbein
muss ganz locker, ohne Verspannungen bleiben, mnBdeegungsablauf in der
Endphase nicht negativ zu beeinflussen.

Das Becken bleibt in der Richtung des Standbeswke daher in einem Winkel
von 90 zu diesem sein. Ein groRerer Winkel wirde den Rzium




Stockschwingen einengen, ein kleinerer wiirde daslstGleichgewicht des
Korpers in dieser Stellung stéren. Es kann zur tigdrung kommen, da der
Schwerpunkt des Korpers unginstig liegt. Das Beakieth in dieser Phase nicht
bewegt.
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Grundstellung von Standbein und Ausfallbein

Grundstellung des Beckens




Der Rumpf wird in der Hifte leicht nachauienverdreht, der Oberkorper leicht
nachvorne gebeugt, (Lordose der Hals - und oberen Brustwirbel). Als Mal3der
Vorbeuwgung gilt jenesKritenum, wenn dasGescht desSpielersin einer
gedachien Serkrechtendie Spitze desAusfallbeinestiberrag. Auch dasflache
Auflegender Hand quer oberhalb der Kniescheibe desAusfallbeineskam als
Malherargezayenwerden Beim geraden DurchschwingendesStockesdarf
dieser weder Kleidung noch Bodenstreifen Wakhrend desSchwingers erfolgt im
Schulterbereich eine leichte Vorwarts und Rickwartsbeweging.

Ob erk'déper

" Grundstellung des Oberkorpers
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Phase 3:

Begnn: Blickkontakt zum Ziel aufnehmen

Ende: DengarzenKorper in Zielrichtung einpeilen(linke Ful3spitze,
Oberkorper, Kopf), die linke Schulterist leicht vorgezayen

Seiterblicke sind zu vemmeiden Bei Rechtshandem soll dasreche Auge die
Schusshand mit dem Stiel und dasZiel wie Kimme und Korn sehen Anfanger,
die in der Hauptphase die Stockaulage betrachten solltensofort auf diesen
FeHer hingewiesen und entsprechend korrigiert werden.



II: HAUPTPHASE

Phasel.:

Beginn: Korperschwerpunkt ein wenig absenken (Angghaltung) linke Hand
freihalten

Ende: Stockarm bleibt vollig gestreckt, das Hanelgklbleibt starr; Stock
leicht in Zielrichtung fuhren

Wenn das Ziel ins Auge genommen wurde, lasst margdéorderten Versuch in
Gedanken Revue passieren und stellt sich darauberBewegungsphase wird
mit kurzem geraden Schwingen eingeleitet, es sollerrunde, keine hastigen
oder verkrampfte Bewegungen sein. An dieser Bewggurd nur "Handgelenk,
Schultern und Oberkdrper aktiv beteiligt, der Réstbt unverandert in
Grundstellung. Auch eine Einschrankung der Schwuiigwdurch die zweite
Hand muss unbedingt vermieden werden, da daduink kenden Bewegungen
maoglich sind.
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Die Dauer dieser Phase (Konzentrationsphase) listragjoig von der
Personlichkeit des Spielers, der Schwere der antien Aufgabe und der Dauer
des laufenden Wettbewerbes. Die sensorische Erngiidrmidung der
Sinnesorgane) verlangert die KonzentrationsphagelL#hge der Schwiinge soll
in beiden Richtungen ca. 1 m betragen, jedoch kéafis kiirzer als ca. 60 cm
sein. Die Schwiinge mussen rund sein, alle Muskispaidabei mdglichst

locker bleiben. Bei auftretenden Verkrampfungeh dielse Phase neu begonnen
werden, oder bigur fihlbaren Entspannung weitergefihrt werdenalfdersten
Fall muss der Stock abgestellt, eine Lockerungsgil@imgeworfen werden und
neuerlich versucht werden, die notige Konzentratioinden.

Phase 2:

Beginn: Zur Erh6hung der Anfangskraft den Stock weitrawenigihren. Der
Stock bewegt sich in kreisférmiger Bahn.

Ende: Abschluss des letzten Schwungholens. Die Entsahgidur letzten
Beschleunigungsphase ist gekommen.

Der letzte Schwung ist bereits etwas langer unttigei angesetzt, um mehr
Schwung fiur den Versuch zu bekommen. In diesem Mimseman im
Unterbewusstsein mit grof3er Sicherheit Gberzewgt,gkforderten Versuch
optimal ausfiihren zu kdnnen. Die abgestiitzte Hamdsst den Oberschenkel
des Ausfallbeines und wird zur Balance des erh68tdiwunges verwendet. Das
Korpergewicht wird teilweise auf das Ausfallbeirrtagert, der Oberkdrper wird
etwas aufgerichtet.




Phase 3:

Beginn: Der Stock wird ohne Reil3en vorwarts stark besctiggu

Ende: Der linke Fuld macht in Zielrichtung einen groRarsfallschritt.
Dadurch bewegt sich der Oberkorper aufrecht vosv@rer linke Fuld
Ubernimmt die Last des Korpers. Der Arm bleibt geeeitt.

Beim jetzt schnelleren und kraftvolleren Zurticksoiyen wird das Ausfallbein
leicht vom Boden abgehoben und das Standbein ira kicht gebeugt. Mit dem
langen Schwung nach hinten wird zwangslaufig dezrirper wieder nach
unten gedrtckt und erreicht mit dem hochsten Pde&tSchwunges seine tiefste
Stellung. Das gesamte Korpergewicht lastet jetztlam Standbein, die
Fliehkraft des Stockes nach hinten wird durch yeldes Oberkorpers
ausgeglichen. mit der Hand wird ebenfalls in di¢desise die erforderliche
Haltung fur einen Drall des Stockes beim Versudizegen. Die Ausflihrung
des Versuches beginnt mit dem Vorwartsbewegen teké&s vom hdchsten
Punkt des Riickschwunges. Explosionsartig wird ddasiStandbein
durchgestreckt, der Korper schnellt nach vorne. Aesfallschritt wird gesetzt
und Ubernimmt die Last des gesamten Kdrpergewicheekraftiger der Versuch
durchgeftihrt werden muss, desto weiter muss defaRschritt gesetzt werden.




Phase 4:

Beginn: Der Stock wird neben den vorderen linken Fuld sn&he gebracht. Der
linke Arm bleibt frei.

Ende: Wurden alle Bewegungen exakt ausgefihrt, so meisStbck 5 -10 cm
neben dem Ausfallbein weich aufgesetzt werden,ide®elen ihm
durch Arm oder Hand keine neuen Bewegungsimpulsgegpeben
(Drehungen, Richtungsanderungen).

Summe der Kraftimpulse:

a) Abstol3en und Streckung aus
der Startvorrichtung
b) Die Beinkraft wird Uber die

den Arm Ubertragen
c) Weitere Teil-Kraftimpulse




[Il. ENDPHASE

Phase 1:

Beginn: Arm und Oberkdrper gehen auch nach dem letztecklstmtakt fliissig
In Richtung des abgegebenen Stockes nach. Dervimikkere Fuld tragt
allein das Kdrpergewicht.

Ende: Der Kdrper bewegt sich vorwarts - aufwarts.

Phase 2:

Beginn: Der Korper gleitet aus und kommt zum Stillstand

Ende: Aufrichten des Korpers. Der Spieler beobachteMdikung des
abgegebenen Versuches im Zielfeld.

Phase 3:

Beginn: Der Spieler bewegt sich vom Abspielfeld seitlicegwy

Ende: Er ordnet sich bei den Mannschaftskameraden ean @eht als
Spielfihrer zum Zielfeld.

Beim Sport ist das Uben das zentral Mittel zur Sag der Technik.

UBEN: Wiederholung des bereits Erlernten,
immer wiederkehrender Denkprozess,
Prozess des Bewusstmachens, der Selbstregulienshdes
Willens zur Verbesserung.

Zur Verbesserung der Bewegungsablaufe muss eineatlievon Gefiihlen
entwickelt, geformt und ausgepragt werden:

- das Raum- und Streckengefuhl

- das Tempo- und Zeitgefinhl

- das Bahngefuhl (Eis, Asphalt)

- das Spielgefihl (Kampf)

- das Gefinhl fur den Augenblick des Phasenbeginnes.



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

TRAININGSTIPPS

Vor einem Wettkampf muss die spezielle Bescimdiiéet des Eises mittels
der Sinne "erfahren" werden; Bewegungsablaufe&aufjut eintiben!

Zur Kontrolle des Gefuhls sollen ausgefihrte Bgungen und Gedanken
verbalisiert werden.

Uben mit geschlossenen Augen: Aufmerksamkeit wirf die Form der
Bewegungen gelenkt; Fehlerkontrolle durch einexinir oder Kollegen.

Uben mit der anderen Hand: die Bewegungsempfigein sind auf der
ungewohnten Seite besonders deutlich wahrnehnmabk@nnen auf die
richtige Seite als Bewusstseinserweiterung tUbestragerden. Anderer Ful3
in der Standvorrichtung!!

Imitation des Bewegungsablaufes: Nachahmung &erét
- fUr die Form der Bewegung
- fur die Ubung des Kraftaufwandes
- fur die Ubung des Kraftansatzes

Ideometrisches Uben, mentales Training: Dieri@ivorstellung einer
Bewegung eines Bewegungsablaufes bewirkt ganznealorganische
Verbindung zwischen Nervenbahnen und Muskeln(Pavil®%i) Die
Dauer eines mentalen Trainings sollte auf 2 bisi3. kkegrenzt sein.

Geringer Krafteinsatz am Anfang der UbungseinlBasi den ersten
Versuchen muss die Intensitat der Bewegung (Kirefédz und
Geschwindigkeit) so niedrig wie moglich sein; jedatarf die Etappe der
geringen Intensitat nicht lange dauern.

der Bewegungsablauf muss stets charakteristisich Die Intensitat einer
Bewegung wirkt sich stets auf die Gesamttechng &linrt man einen
Bewegungsablauf langsam aus, eignet man sich badasche
Bewegungstechnik an. Nach dem Warmmachen Steigelemigtensitat
auf das Normalmalf3.

Hoher Ubungsumfang: Beim Erlernen der Technikdardinierten
Sportarten bleibt eine grof3e Wiederholungszalilesen kurzen Zeitraum
verteilt, von geringer Wirkung. Die Wiederholungskmuss hoch, doch
anfangs auf einen 'langeren Zeitraum verteilt sein.

10) Verschiedenartigkeit des Kraftaufwandes I:

In 15 Minuten sollen wechselweise je 15 Mal3versuaid je



15 Stockversuche mit der gleichen Platte abgegefeetden: MalR3versuch,
Stockversuch, Mal3versuch. Zahlen der Punkteausb@diaRen auf Mittelpunkt,
keine extreme Platte)

11) Verschiedenartigkeit des Kraftaufwandes II:
In 15 Minuten sollen 30 Versuche auf Zielstéckgedeben werden
dieses Mal mit zweierlei Platten (kein Mal3en)

12) Verschiedenartigkeit des Kraftaufwandes IlI:
In 15 Minuten sollen wechselweise je 15 Mal3versuaid je
15 Stockversuche mit zweierlei Platten abgegebenden: mit der
schweren Platte mal3en, mit der leichten Platt&thekversuche.

13) Verschiedenartigkeit der Stockauflage I: Vigicke mit vier verschiedenen
Stielen verwenden. Der Trainingspartner steht gélgenim anderen Feld
und spielt zurtick. Kein Zahlen der Punkte!

Die Sportart Stocksport hat eine Vielzahl von Eltemhniken. Im Training sind
alle Einzeltechniken, Variationen und ElementeBewegungsspezifik zu tben.
Vor allem in der Etappe der vielseitigen Vorbenegwon Anfangern sollen alle
Fertigkeiten ansatzweise erlernt werden.

Kraft Ausdauer lSchnelligkeit Beweglichkeit | |
kérperliche
Leistungsgrundlagen
1
allgemeine | Kondition spezielle
|
psychische
Leistungsgrundlagen
Wille Gefihle Selbst- Trainings
vertrauen fleiB
Sicher- Sinnes- Widerstands-
heit wahrnehmung fahigkeit

Leistungsgrundlagen, die durch Konditionstraining beeinfluBbar sind.




