Effizientes
Training

mit HMS
Minibands &
Superbands
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In der Sportwissenschaft hat man langst

Wie OrganieSiert man e'in erkannt, dass ein Training nur mit dem

eigenen Korpergewicht nicht zielfUhrend ist.

Y = T N1 - Die Beanspruchung ist zu gering und folglich
eff] Z] e n teS Kraftt ra] n ] n g fu r werden muskuldare  Anpassungsprozesse
falsch oder erst viel spater ausgel6st.

j u nge HOC key Teams ’ Wen n Belastungen mit erhohtem Widerstand sind

. v notwendig: Jedoch sind die haufig

man ke'ln Gym Zur Ve rfugung verwendeten freien Gewichte nur bedingt

nutzlich. Da diese stets gegen die

? Schwerkraft wirken, kénnen nur wenige

hat H Ubungen durchgefGhrt werden, wie man sie
tatsachlich im Eishockey verwendet.

Neue Lésungen mussten her, woraus aus der Not Mini- und Superbander entwickelt wurden, um das Training optimal zu gestalten.
Wie sich herausgestellt hat, sind diese Widerstandsbander sowohl effektiver als auch effizienter als die herkémmlichen
Trainingsutensilien.

Vorteile
e Zielfihrend: - Die Kraft der Widerstandsbander wirkt graduell und progressiv (nicht konstant wie bei
Freihanteln)
- Training in alle Ebenen und Richtungen wird méglich (nicht nur gegen Schwerkraft)
- Hockey-spezifische Ubungen werden méglich und belastender
e Einfach & vielseitig: - Es mUssen keine grundséatzlich neuen Ubungen erlernt werden, sondern bestehende
Trainingsformen werden optimiert
e Gunstig: - So gUnstig, dass man sie sich auch fir das Heim- oder Ferientraining anschaffen kann

e Transportabel: - Sie sind leicht, gut transportierbar und nehmen keinen Platz weg
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Wie erwdhnt sind die Einsatzmdglichkeiten fir ein Training
mit Widerstandsbandern sehr vielseitig.

Grundsatzlich  kénnen sie in  jedem Trainingsteil
(Aufwdrmen, Haupt-training, Stretching) und -Ziel
verwendet werden (Physis, Hockey Skills,
Verletzungsprophylaxe).

Dafur

1€

missen je nach Bewegung unterschiedliche
Widerstandsbdander verwendet werden, die durch
verschiedene Farben die Belastungslevel widerspiegeln.

Einsatzmoglichkeiten

Aufwarmen, - Verstarkung und Erschwerung bestehender Ubungen

Haupttraining,

Stretching:

Physis: - Zirkeltraining mit Eishockey-spezifischen Kraft- und Schnelligkeitsibungen

- Explosivitat, Rumpfstabilitat, Balance und Rotationsbewegungen

- 8-10 Wdh. Hypertrophie; 15+ Wdh. Kraftausdauer; 1-5 Wdh. Maximalkraft
Hockey Skills: - Schlittschuhlaufen

- Stocktechnik
Verletzungsprophylaxe: - Diverse Ubungen fur die Stabilitat der Knie- und Schultergelenke

UNSERE TRAININGSMETHODEN UND -TOOLS WERDEN VON JUNGEN
EISHOCKEYSPIELERN VON HC LINKOPING (SCHWEDEN) VERWENDET

Wir stellen Ihnen gerne Informationsmaterial mit Gber 100 verschiedenen Ubungen zur Verfigung, beraten Sie beziglich der
Implementation der Widerstandsbander in |hr Training und kommen vorbei fir ein Demonstrationstraining.

——

MINIBAND SET SUPERBAND SET

Bitte kontaktieren Sie mich dafur unter
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