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von Wolfgang Hillmann, Bernhard Peters und Silke Zeuchner



100

o Konstruktion von Wochenrahmentrainingsplanen

7.1. Rahmentrainingsplan Nr. 1 - 18: Halle 1. Jahr
7.2. Rahmentrainingsplan Nr. 19 - 36: Feld 1. Jahr
7.3. Rahmentrainingsplan Nr. 37 - 54: Halle 2. Jahr
7.4. Rahmentrainingsplan Nr. 55 - 72: Feld 2. Jahr
7.5. Rahmentrainingsplan Nr. 73 - 90: Halle 3. Jahr

108: Feld 3. Jahr

7.6. Rahmentrainingsplan Nr. 91
7.7. Anhang:
Rahmentrainingsplan Nr. 109: ® Standardsituation Ecke

Rahmentrainingsplan Nr. 110: ® Torwartubungsformen
Folgende Zeichen haben in den Planen diese Bedeutung:

A~~~ = Laufweg mit Ballfuhrung
______» = Laufweg ohne Ball
_— —p= Ballweg
> = angreifender Spieler
= abwehrender Spieler
— "normaler" Spieler bei Ball- und Ubungsfor-
men, bei denen keine Unterscheidung hin-

sichtlich Angriffs-/Abwehrspiel benotigt

wird.
LS = Lernschritt
Vhs = Vorhandseitfuhren
Rhs = Ruckhandseitfihren
Vh = Vorhand
Rh = Ruckhand
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Konstruktion von Wochenrahmentrainingsplanen

Hockevspezifische Themen der einzelnen Rahmenplane ;i

der Halle 1. Jahr

Vhs geradeaus

Linkskurve mit der Vh

Rechtskurve mit der Vh einfuhren

Festigung Vhs

Links- und Rechtskurve mit der Vh

Wiederholung Vhs

SchiebepaB Vh aus der Seitstellung

Stoppen Vh aus der Seitstellung und aus der Fron
talstellung

Festigung Schieben und Stoppen mit der Vh seitlic
und frontal gestoppt

Anhalten Rh aus dem Vhs und Rechtskurve mit der R
aus dem Vhs

Festigung der Rh-Kurve kombiniert mit Vh-Kurve und
Vh-/Rh-Dribbling im Gehen und 1im langsamen Lauf
Festigung des Vh-/Rh-Dribbling und

Ballannahme Vh aus dem Lauf nach Anspiel von vorn
mit anschlieBendem Vhs

Ballannahme Vh aus dem Lauf nach Anspiel von 1link
und rechts mit anschlieBendem Vhs

Vh-SchiebepaB nach links aus dem Vhs

Vh-SchiebepaB nach rechts nach kurzem Anhalten
Rh-SchiebepaB und Rh-Stoppen (hoch aus dem Stand un
aus dem langsamen Vhs).

Schiebepisse mit Einbeziehen der Bande im Stand un
aus dem Lauf (mit und ohne Hindernis)

Einfihren des Umspielens mit der Rh

Festigung des Vh-/Rh-Dribbling



Rahmentrainingsplan Nr. 1

Halle 1. Jahr

1. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung -

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Gemeinsames Warmmachen mit dem Hockeyschlager.
Alle Spicler bilden cinc lange Kette mit den Schligern
(links und rechts je cin Hockeyschldger), dann wird zu-
sammen Slalom gelaufen, vorwirts/riickwiirts gelaufen,
gesprungen, gehiipft, Entengang usw.

2. Die Schligerkette bildet einen Kreis. Gymnastische
Ubungen mit dem Schliger. Kleine Geschicklichkeiten mit
Schliger, z. B. Drchen des Schligers in der Hand, senk-
rechtes Balancieren des Schligers, iiber den gefaBten
Schldger durchsteigen, mit dem Schidger cine 8 durch die
Beine fiihren, schnelles Hin- und Herwerfen des Schligers
von ciner Hand in dic andere, Balancicren des senkrech-
ten Schldgers auf der FuBspitze, dann kurzes Hochwerfen
des Schlagers mit dem FuB und Fangen des Schid-
gers mit den Hénden usw.

1. Slafch?:icle mit dem Hockeyschliger, Ca. 4 Grup-
n_ a Spicler. Wettlauf um Fahnenstangen
mit folgenden Aufgaben:
a)4 Schliger aul cinmal transporticren, an der
tange abwerfen, zuriicklaufen, den Partner anticken,
der die Schlidger wicder holen und iibergeben mub.
b) Hinken aul cinem Bein mit 2 Schldgem als Stiitze
¢} 2 Spicler der Gruppe stehen sich gegeniiber, fassen
2 Hockeyschldger an ihren Enden und hiipfen im
Seitgalopp um dic Wendemarke. Dann die anderen 2.
d) 2 Spicler stchen hintereinander, verbinden sich
durch die beiden Hock?schliigcr links und rechts
(Pferd und Kutscher) und laufen um dic Wendemar-
ke.
¢) Jeweils 2 aus der Gruppe reichen cinen Schidger
gratscht durch ihre Beine, halten diesen fest und
aufen so um dic Wendemarke herum.
QDic gesamte Gruppe bildet mit den Schldgem eine
ctte und lEult so zusammen um die Fahnenstange.
2. Zeitlupenspiel. Alle Kinder laufen in cinem be-
stimmten Feld frei umher, und auf Signal des Trai-
ncrs miissen sic  blitzschnell stchenbleiben und
in Zeitlupe (also ganz langsam mit Korperspannung)
cine Sportart aul der Stelle vormachen. Sind alle
Sportarten erraten, wird weitergelaufen.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Vhs geradeaus und Links-
kurve mit der Vh aus dem
Vhs

und

Einfihren der Rechtskurve
mit der Vh,

Ziel

Ball- und SchlagergewShnung

bLS: Erkldren der Schidger- und Korperhaltung beim
hs.

2. LS: Vhs geradeaus im Block von ciner zur andercn
Scite

3. LS: Vhs zum Partner gegeniiber als Dreierpendelstaffel
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4. LS: Vhs mit anschlieBender Linkskurve um eine Fah-
nenstange
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Erst im Gehen, dann im langsamen Lauf.

5. LS: Rechtskurve mit der Vh um eine Fahnenstange im
ganz langsamen Lauf

X X W\/V\N\()

Wettlaufspicele fiir das Vhs

1. Riume wechseln von Linie zu Linie mit Vhs. Wel-
che Gruppe sitzt zuerst driben auf der anderen
Seite? (Starts aus unterschicdlichen Lagen: Bauch-
lage, Ruckenlage, Paket)
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2. Stalfelformen zum Vhs: 4 Gruppen a 4 Spicler
Erster Spicler lduflt zur Fahne, nimmt dort cinen
Schldger auf, lduft zur zweiten Fahne, nimmt dort
den Ball dazu und fihrt zurick zur Gruppe im Vhs,
Der zweite Liufer fihrt zur ersten Fahne mit dem
Bali und Schliger, legt dort den Ball ab, lauft zur
zweiten Fahne, legt dort den Schidger ab und lduft
zum dritten Liufer der Gruppe usw.
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3. Linkskurvenwettlauf als Staffel aus dem Vhs.
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Trainingshinweise

- Die rechte Hand soll tief am Schidger festhalten.
- 45° Neigung des Hockeyschligers daher: Der Ball mub entsprechend weit vom rechten FuB gefiihrt werden.
- Schidger "klebt® am Ball, also den Ball nicht durch Antitschen treiben.

- Nur so schnell den Ball fithren, wie man ihn noch gut kontrollieren kann.

- Beim Kurvenlaufen den Balf mit dem Schlager a

ecken und auBerdem nicht zu schnell in die Kurve laufen, da sonst Ballverlust.
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Rahmentrainingsplan Nr. 2

Halle

1. Jahr 2.

Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Durchlaufen cines unregelmiBigen Slaloms mit jeweili-
gem Anfassen des Hiitchens am Boden.

2. Sialomlaufen mit Uberspringen von Hockeyschligern,

dic jeweils quer iiber 2 Hiitchen gelegt wurden
AN) (N
AN

3. Wie 2. nur mit Unterdurchkriechen unter den Schla-
gemn, die iiber den Hiitchen liegen

4. Durchlaufen cines Hiitchenslaloms mit Einsammeln
von Hockeyschldgern, dic jeweils an den Hiitchen licgen.
Der zweile Liufer muB die eingesammelten Schldger dann
wieder an die Hiitchen verteilen im Slalomlauf.

1. Die Ubungsformen als Staffelspicle umwandeln
von einer Bandenseite zur anderen:

2. Kettenstaffel: Der erste der Gruppe luft um die
Fahnenstange, nimmt beim zweiten Durchgang den
zweiten Spicler an dic Hand und lduft mit ihm die

ciche Runde, diese beiden nehmen beim dritten

urchgang den dritten Spicler an die Hand usw. Sind
alle Spicler cinmal um die Fahnenstange herum-
gelaufen, so verkleinert sich die Gruppe dadurch
wieder, indem der erste aus der Kette abspringt, die

anderen weiterlaufen usw.

3. "Komm mit - Lauf weg" ohne Schldger und Balk
An cinem Kreis befinden sich an den 4 Seiten 4
Gruppen a 4 Spicler. Ein Kreisldufer lauft um diesen
Kreis herum und ruft zu ciner Gruppe entweder
komm mit oder lauf weg. Das bedeutet gleiche oder
cntgc§cngcsclzlc Richtung fiir die Gruppe, dic
schnell wieder an ihren Ausgangspunkt zurucklaufen
mull, Wer als letzter ankommit, ist neuer Kreislduler,

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

P

Festigung des Vhs
und

Links- und Rechtskurve mit
der Vh

Ziel

Sichere Ballhandhabung mit
Losen des Blickes vom Ball

1. LS: Vhs von einer Seite zur anderen, dabei Losen des
Blickes vom Ball. Der Trainer zeigt Zahlen mit den Fin-
gem hoch, die wiithrend des Fiihrens genannt werden miis-

sen.
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2. LS: Schnelles Fiihren um den Partner mit einer Links-

kurve
X 'M

3. LS: Fithren einer Rechtskurve mit der Vh um den Part-
ner

4. LS: Links- und Rechtskurve kombiniert nacheinander
k‘. /\/\/W\’\QB

5. LS: Wer kann Kurven laufen auch nur mit ciner Hand
am Schliger? (fordert Ballgefiihl)

1. Schattenlaufen: Zu zweit. Ein Spieler versucht ge-
nau dic Kurven seines Vorlidufers nachzufihren
(kann auch zu dritt oder zu viert gespielt werden).

2. Nummemwettlauf im Quadrat: Jeder muB  so
schnell wic moglich, wenn seine Nummer aufgerulen
wurde, auf dic gegeniiberliegende Seite im Vhs lau-
fen, dabei wichtig: Losen des Blickes vom Ball, um
Zusammenstofe zu vermeiden.

12345
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3. "Komm mit - Laul weg" mit Links- und Rechtskur-
ven im Vhs.
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Trainingshinweise

et

- Der Blick sollte sich langsam héufiger vom Ball i6sen knnen.
- Bei der Rechtskurve mit der Vorhand versuchen, den Ball zu U

berholen®, da sonst Ballverlust besonders in der Halle, dabei rechte Schulter leicht

senken und linker Ellenbogen nach oben vomne driicken. Der linke Arm bzw. Ellenbogen wird nach vorn gedriickt, damit beim schnellen Uberholen
ein unmittelbarer Schliger-Ballkontakt aufrechterhalten werden kann. Der linke Arm zeichnet also praktisch die Rechtskurve vor (den Arm so bal-

ten als ob man auf die

hr guckt).




Rahmentrainingsplan Nr. 3
Halle 1. Jahr 3. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Uberspringen von querlicgenden Hiitchen mit geschios- | 1. Nummemwettlauf mit 4 Gruppen, die in unter-
senen Beinen und anschlicBender Rolle vorwirts auf eine. | schiedlichen Arten laufen, hiipfen, springen, hinken
Koordination Weichmatte. usw, miissen, wenn ihre Nummern aufgerufen werden

AUV AL g\pmichcn und Achten auf entgegenkommende
pieler). 1 345
. - 1 1
Beweglichkeit )

2pVe—2

2. Im Vierbeinlauf iiber die quer licgenden Hitchen hiip- 2 2
5

12345 °

fen und auf der Matte eine Seitwilzrolle.

Ausdauer
3. Vorwirtslaufen und auf Signal ganze Drehung, dann
weiterlaufen. Auf cin weiteres Signal riickwirts weiterlau-
fen und auf ein drittes Signal schncll auf den Bauch legen. | 2, Henne und Kiiken: Alle Spieler bilden cine lange
. 3 (Alle gemeinsam von eincr Scite zur anderen) Kette durch Umflassen um die Hiifte des Vorder-
SChnCngkelt mannes und cin ¢inzelner Spieler muB versuchen, das
Ende der Schlange zu fangen. Dic anderen versuchen

dieses durch Ausweichen zu verhindern.

Kraf 3. TorschuBspicl als Rollspicl: Der Partner versucht
art beim Gegenuber durch Rollen des Hockeyballes ein
Tor zu erzielen (aus der Seitstellung). Kann auch als
Torlinienball als Mannschaltsrollspiel durchgefihrt
werden.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema Ubungsformen Spielformen i
—|

Wiederholen des Vhs und ||1.LS: Erkliren der Schliger- und Ko&rperhaltung beim 1. TorschuBspiel zu zweit. Jeder hat ein Tor zu ver-

SchiebepaBvorhand aus der ||Schicben und Stoppen. teidigen und versucht bei dem anderen ein Tor zu
Scitstellung schicBen. A\

un 2. LS: Alle versuchen von einer Hallenscite zur anderen A mE

Stoppen Vh inSeit- und ||cincn SchicbepaB (dieses ca. 4 - 5 mal). e =2 S X

Frontalstellung
3.LS: Zu zweit bei geringer Entfernung Schieben und
Slop%cn er schafft es genau auf cincriinic entlang zu | 2. Hiitchenturmverteidigen: In der Mitte eines Krei-
schieben? ses werden Hitchen zu cinem Turm aufgebaut und
alle Spicler, die drumherumstehen, versuchen diesen
4. LS: Zielschicbepisse durch 2 Hiitchen, dic von Mal zu | umzuschicBen, der von 2 Spielern verteidigt wird.
Mal etwas enger gestellt werden. % iR
x

X
x 4 O _x
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Ziel *® ba ~._
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Festigung des Vhs und Er- \ o
lernen des zielsicheren Schie- 3. KeulenabschicBen: Welche Gruppe schieBt die
bens und Stoppens meisten Keulen ab?
X3 _ple=— — =X
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Trainingshinweise

Beim Schicben: Linke Schulter zcigt zum Partner gegeniiber, Gewichtsverlagerun aul das rechte Bein, Schlidgerfliche immer dicht am Ball, Schub-
bewegung nach vom. Ball veriiBt in Hohe des linken FuBes den Schidger, den Schliger dann abbremsen. Bei der Schubbewegung am besten gar
keine Ausholbewegung, aber wenn zu wenig Kraft vorhanden ist, dann leichles *Anschleifen” Gber ca. 20 cm. Auf keinen Fall von oben ausholen las-
sen.

Beim Stoppen: Die Schulter zeigt in PaBrichtung bei seitlichem Stoppen und die Schlagfliche bildet einen kleincs Dach am Boden, damit der Ball
ruhig gestoppt werden kann, Beim frontalen Stoppen zcigen die Fulls itzen zum Partner und der gesamte Obcrk'dchr ist auch auf den Partner ge-
richtet. Der gchléigcr wird wiederum schr tief gcﬁaltcn und bildet ¢in Dach. Wichtig: Nach dem frontalen Stoppen tiir das neuc Schieben wicder in
Scitausgangsstellung bringen.




Rahmentrainingsplan Nr. 4
Halle 1. Jahr 4, Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zichharmonikalauf mit beriihren der jeweiligen Linien,
die ic:wcils nur 1 bis 2 m auscinanderliegen. Jeweils 2
Spicler gleichzeitig um dic Wette.

2. Beweglichkeitsiibungen im Sitzen und Stehen mit Hilfe
des Sch ac"gcrs:

a) sitzend:

-'den Schidger zwischen die Beine klemmen und durch
Zuriickrollen iiber den Kopf hinten ablegen

- im Griitschsitz den Hockeyball um die gestreckten Beine
herumrollen

- den Hockeyschliger in der Mitte mit den Hinden anfas-
sen und an den Enden die FiiBe aufstiitzen und hochdriic-
ken. Wer kann am lingsten so sitzen bleiben?

- n;dcm mit dem Schidger und anhocken der Beine in der
Luft

b) stehend:

-7u 7weit gegeniiberstellen, an cinem Schliger beide
festhalten und sich dann zusammen um dic cigenc Achse
drehen, also durchwringen

-zu zweit gegeniiberstehen und beide Schlager nachein-
ander durch die Beine und iiber den Kopf reichen, also
cinen Kreis zusammen zeichnen

-zu zweit ganz cng Brust an Brust stellen und beide
Schliger um die beiden Korper schnell herumreichen.

1. Feuer, Wasser, Sturm, Blitz etc. mit Matten, Bén-
ken, Kastentcilen usw. Alle Spicler laufen, springen,
kriechen usw. umher und miissen bei Ruf von Feuer,
Wasser oder Sturm schnell das richtige Gerit beset-
zen. Wer als letzter dort ankommt, muB eine Runde
aussetzen und darf zum Ausrufer werden. Erschwe-
rung: Es muB alles zu zweit Hand in Hand gelaufen,

gesprungen etc. werden.

2. Durchreichstaffel: Ca. 6 Kinder pro Gruppe, die
jeweils Medizinbille, Hockeyschliger ctc. von vorn
durch dic Beine oder iiber die Kopfe durchreichen
miissen. Welches Gruppe steht als erste wicder in

Ausgangsstellung?

3. Haltet das Feld frei mit Tennisbillen, die gerollt
werden miissen (Zeichnung siehe unten im hockey-

spezifischen Teil)

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

chtiéung des Schiebens mit
der Vh aus der Scitstellung
und

des Stoppens Vh in Seit- und
Frontalstellung

Ziel

Genaueres Schieben und si-
cheres Stoppen ohne daB der
Ball hochspringt

1. LS: Schieben und Stogpcn mit groBerer Entfemung zu
zweit gegeniiber, dabei das Stoppen abwechselnd in Seit-
oder Frontalstellung

2.LS: Vhs und Schieben und Stoppen in Verbindung. Zu
dritt.

X Xx x — ’

Fiihren bis zur Fahne, Kurve laufen, Anhalten des Balles
und Schiebepal zuriick zum Partner

3. LS: Zielschicbepdsse mit zunchmender Entfernung.
Start ca. 5 m von der Wand entfernt, SchicbepaBvh auf cin
Zicl unten an der Wand. Wenn getroffen wurde, dann
zwei Schritte weiter weg, wenn nicht getroffen wird, zwei
Schritte wieder ndher an dic Wand heran, Wer hat nach
ciner bestimmten Zeit dic groBte Entfernung zum Ziel?

bekommt die meisten Bil

nen.

1. Torlinicnball in 2 Grqucn. \A(/jclchc Mannschifl
¢ iiber die gegnerische Li-

nie?
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2. Haltet das Feld frei. Wieviele Bélle sind nach dem
Pfiff in der gegnerischen Hilfte? Die Mannschaft, die
am wenigsten Bille in ihrer Hélfte hat, hat gewon-
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Schicbepisse hin und her gespielt?

3. Schiebestaffcl. Welche Mannschaft hat zuerst 20

Lix ¥

Trainingshinweise

- Nach der Schubbewegung beim SchicbepaB muB die Keule zum angespielten Partner zcigen, nur so kann ein gerader PaB entstehen, sonst

"Rundumschlaggefahr®.

- Vor den SchicbepaB nach ciner Vh-Seitkurve erst wicder in die richtige Schicbe
- Beim Stoppen den Ball nicht mit dem Schldger entgegengehen,

titscht.

sondemn ihn cher weich zuriickgehen

ausgangsstellung bringen.
e d "abholen®, da der Ball sonst leicht hoch-
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Halle 1. Jahr

S. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen
1. Bewiltigen cines Hindernisparcours: Uberspringen von | 1, Riiume wechseln  mit verschiedenen  Aufgaben:
2 kleinen Kisten, Durchkriechen ciner Langbank links Hiipfen, Schubkarre, Huckepack, Riickwirtslaufen,
Koordination und rechts, Uberlaufen ciner Langbank, Durchlaufen ei- | Drehlaufen, Vierbeinlaufen, Schidngelm, Hinken, En-
nes kleinen Slaloms, Uberspringen von 2 Hockeyschidger-, | tenlauf usw, Die beiden Mannschallen Starten gegen-
iben, Rojle vorwarnts und ruckwirts auf cinc Weich- | iiber von den beiden AuBensciten des Feldes. Welche
matte und Uberspringen cines gespannten Seiles usw. (Je Mannschaft ist als erste auf der anderen Banden-
gach vorhar;dcnen aterialien in de)r Halle kann dieser | seite?
i i arcours beliebig ausgeweitet werden).
Beweglichkeit Wer schafft dcngPa roours in der kirzesten Zeit? Wer ist | 2. Paarvercinigen: Jeweils 2 Spicler versuchen durch
am geschicktesten? cinen schnellen Lauf sich hinter der Fahne zu treffen
und dic Hiinde zu fassen. Ein dritter Spieler, der ca. 2
m hinter den beiden andercn startet, versucht ¢inen
Ausdauer dieser beiden Spicler vorher abzuticken. Welches
Paar schalft es sich hinter der Fahne zu vereinigen?
Schnelligkeit
Kraft > >
o />_3,_/——D
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Anhalten Rh aus dem Vhs
und

Rechtskurve mit der Rh aus
dem Vhs

Ziel

Handhabung der Rh aus zwei
verschiedenen Situationen in
der Grobform

1. LS: Erlenen des Rh-Drehgriffes fir das Anhalten aus
dem Vhs zundchst im Stand

men Vhs auf
lock von ciner

2.1S: Anhalten mit der Rh aus dem lan
akustisches Signal des Trainers alle im
Seite auf die andere

3. LS: Wie 2. LS, nur mit héherem Tempo.

4. LS: Rh-Anhalten auf optisches Signal, damit der Blick
vom Schldger gelost wird.

1. LS: Vh/Rh Hin- und Herziehen mit dem Rh-Drehgriff
im Stand, welches spiter fiir die Rh-Kurve bendtigt wird.

2. LS: Aus dem Vhs den Ball vor den Korper bringen und

die Rh-Kurve cinleiten, jeweils zu mehreren um cine
Fahne.

XXXW N
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1. Stoppball: Alle Spicler starten im Vhs von cincr
Seite zur anderen und versuchen so schnell es geht
niher zum Signalgeber zu gelangen. Diescr Signalge-
ber schreit irgendwann stopp und alle Spicler mussen
den Ball mit der Rh sofort anhalten. Wer den Ball als
letztes ruhig anhilt, muB 2 Schritte zuriickgehen. Wer
kommt als erster beim Signalgeber an? Es ward iiber
die gesamte Hallenlange gespielt.

o -

2. Staffelspiel mit Rh-Kurve und Rh-Anhalten.

Auf dem Hinweg miissen Rh-Kurven %elaufcn wer-
den, auf dem Ruckweg mull an jeder Fahnenstange
kurz mit der Rh angehalten werden,

Ta

Trainingshinweise

ra——

- Immer wieder darauf hinweisen, dal das Anhalten mit der Rh nicht vor dem Korper, sondern neben dem Korper stattfindet, sonst wird oft cin
falscher Griff der linken Hand durchgefiihrt.

- Vor der Rh-Kurve muB der Ball vor den Korper gebracht werden,
fen, da sonst rasch Ballverlust!
- Die Kinder sollen beim Rh-Dreh

fiihrt aktiv mit bzw. zieht, dreht aber nicht mit!

aber der Schliger bleibt eng am Ball kleben. Nicht zu schnell in die Kurve lau-

griff ihre Mittelhandfingerknochen schen knnen, der Handriicken zeigt also nach oben, und die rechte Hand




Rahmentrainingsplan Nr. 6

Halle 1. Jahr

6. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Jeweils 2 Spieler stiitzen im Licgestiitz einander gegen-
iiber und versuchen den anderen durch Wegzichen cines
Armes zu Fall zu bringen.

— T

2.2 Spieler stehen im leichten Scitausfallschritt seitlich
Schulter an Schulter und versuchen sich so von der Linie
zu driicken, auf der sie stchen. Wer schafft es als erster,
den anderen aus dem Gl:ich!gewicht zu bringen?

3. Schlagertauzichen: Jeweils 2 S iecler haken an den
Keulen thre Schldger zusammen, halten diese iiber eine
Linic, und auf Startzeichen versuchen sie, den anderen
Spieler iiber die andere Linie zu zichen.

4. Zu zweit Schubkarre um dic Wette mit den anderen
Paaren

5. Zu dritt: Jeweils cinen Spicler ca. 10 m weit tragen um
dic Wette mit den anderen rcicrg'rugpcn.

6. Zu dritt: 2 Spicler halten cinen Sc é%fr quer zwischen
sich, der dritte Spieler liegt darunter, hélt sich an dem
Schliiger fest und muB im Krebslauf hiingend mit den bei-
den tragenden Liufern mithalten, um die Wette mit den
anderen Dreiergruppen

1. Stoppballspicl: Alle Spicler stehen eng ancinander
in cinem kleinen Kreis und cin Spicler wirlt ecinen
Bail hoch in die Luft und ruft dabei cinen Spiclerna-
men, der dann so schnell wic moglich diesen Ball
fangen muB, wihrend alle anderen Spicler versuchen
aus dem Startkreis weit herauszulaufen. Fangt der
Aufgerufenc den Ball, so muB er Stopp rufen und
keiner darf mehr weiterlaufen. Nun muf der Fanger
versuchen, von dort aus einen der starr stchenden
Spieler abzuwerfen, der dann neuer Hochwerfer wird.

ann kommen alle Spicler wieder in der Mitte zu-
sammen und das Spiel geht von neuem los.

2. Schiigertauzichen als Mannschaftskampf: 2 Grup-
pen stehen sich an der Mittellinie gegeniiber und bil-
den jeweils cine Kette, indem sic um dic Hifte ihres
Vorgingers fassen. Dort wo die beiden Gruppen sich
treffen, wird ein Schliger zwischen dic beiden ersten
der Gruppe gehalten, und auf Startsignal versucht die
cine Gruppe, die andere iiber cine bestimmte Linic
zu ziehen. Der Schiiger kann quer oder lings
gehalten werden.

/ \/'\

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

et

Festigung der  Rh-Kurve
xombiniert mit Vh-Kurve,
Vh-Rh-Dribbling im lang-
samen Lauf

Ziel

Sicheres Umgreifen in den
Rh-Griff

1. Personenslalom mit Vh- und Rh-Kurven: Alle Spieler
bilden durch cine lange Reihe cinen Slalom, wovon jeweils
der letzte durch dic gesamten Kinder hindurchdribbelt mit
Vh und Rh.

1. LS: Vh-Rh im Stand zwischen 2 ca. 1 m weit auscinan-
der stehenden Hiitchen zu zweit gegeniiber an jeweils 2
Hiitchen.

2. LS: Vh-Rh-Dribbling im Gehen bzw. lanﬁfmcn Laufen
von ciner Hallenscite zur anderen. Dabei Rhythmusschu-
lung Vh = rechter FuB, Rh = linker FuB.

3.LS: Vh-Rh-Dribbling mit Lisen des Blickes vom Ball
durch Zahlenzurufen, die der Trainer mit den Fingem
hochzeigt.

1. "Komm mit - Lauf weg" auch mit Rh-Kurve oder

2. cinfaches Verfolgungsrennen rechtsherum mit Rh-

Kurve F‘
g

1. Wer schafft am meisten Vh-Rh-Zicher im Stand in
1 Minute? Wiederum zwischen 2 Hiitchen.

2. Feuer, Wasser, Sturm mit Vh-Rh-Dribbling im
SchuBkreis. Bei Signal Schidger fallenlassen und zum
Zielort rennen. Wer als letzter am Ziel ankommt,
setzt eine Runde aus,

3. Vh-Rh-Gefahrenspicl: Alle Spieler dribbeln mit
Vh und Rh in dem ganzen Feld herum und 2 Spieler
ohne Ball fassen sich an der Hand und versuchen, je-
weils mit ihren beiden Schligemn, dic sic links oder
rechts in der Hand halten, die Balle von den anderen
Spiclern herauszutitschen, Gelingt ihnen dieses, so
muB der betroffene S?iclcr aussetzen. Die beiden
Spicler, die bis zum Schlu Vh-Rh-Dnbbling konnen,
diirfen das nichste Gefahrenpaar bilden.

Trainingshinweise

prema ey

- Beim Vh-Rh-Dribbling auf den Drehgriff achten und moglichst sowohl das weite Vh- und Rh-Zichen als auch das kurze ecnge Vh- und Rh-Zichen

schulen.

Ferner wichtig: Der Ball muB weit genug entfernt vor dem Korper licgen und nicht neben dem Korper. Manche Kinder fiihren beim Vh-Rh-Dribb-

ling cher neben dem Kﬁ:‘jper oder zu eng an dem Ko
est noch). Spiter soll das Dnbbling auch neben dem Ko

werden (zundchst zumin

Femer wichtig: Die linke Hand fiihrt und dreht den Schldger,

drehen.

r, daher: Schiagerrumpfwinkel solite gro8 genug scin und es muB vor dem Korper gedribbelt
) r beherrscht werden, aber erst im Auﬂ:}aulr:ainiﬂg.c
die rechte Hand dreht nicht mit. Sie bleibt locker gefaBt und liBt den Schlidger alleine
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Rahmentrainingsplan Nr. 7

Halle 1. Jahr

7. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung -

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen
1. Ubungen mit der Bande: 1. Transportwettlaul: 2 Mannschaften starten von ci-
- Balancieren auf der Bande vorwirts und riickwirts ner Spiclfcldscite auf die ﬁcgcniibcr;licgcndc Scite
Koordination - Kreuzlauf iiber die Bande . | wo fiir jede Mannschaft Hiitchen, Bille, Schlidger,
SRS e =S - Hiipfen links und rechts mit geschlossenen Beinen iber | kleine Késten, Binke cte. bcrcillicﬁn. Auf Startsig-
dic Bande nal laufen alle Mitglieder beider Mannschaften los
- Rauf- und Runterspringen auf dic Bande mit geschlos- | und versuchen, so schnell wic mGglich sdmtliche Teile
senen Beinen zu ihrer Zicllinie zu transportieren. Dabei darf jeder
BCWCgliChkCit - im Licgestiitz mit den Hinden rauf und runter fassen Spicler bei jedem Lauf nur cin Teil tragen. Die klei-
- im Seitanstelischritt die Bande begehen nen Kiisten sollen zu zweit getragen werden.
Alle diesc Ubungen und weitere konnen mit 2 oder 4 — \
Mannschaften geteilt an den Banden um die Wette durch- | A A\ U
Ausd crtiihﬂ “oﬁds;“' fe:2 8 H X — = A
usdauer . HockstoBkimpfe: 2 Spicler stehen sich im Hockstand | X \b
cgenuber undv?:rsuchc:?sich egcnuiti$:uﬁchustokn. r ———> Q\HT I\
. Zu zweit gegeniiber in der Bauchlage licgen und sich in o)
imzzum Ent cmungbzcﬂockcyhéélac zmoilca}j. Soonsi ““‘--—-_._________’ \/\ AN \)
5 z . Zu zweit gegenuber in der Bauchlage den rkérper
Schnelligkeit hochhatten. snd sbweeheelnd dic Schidger in der Wag;:- H» Thiaie U
rechten gegencinander austauschen. O __’—_/L—p A / /\
5. Drehen des Hockeyschldgers im Stand, wobci der linke N pac)
Arm waagerecht vor dem Korper ausgestreckt und der %elEs kénnen auch alle Gegenstinde fiir alle gelten:
Kraf Hockeyschldger mit 2 Fingern der linken Hand schnell ge- elche Mannschaft kann also in eciner bestimmten
att dreht wird. Zeit dic meisten Gegenstinde in das eigene Revier
transportieren?
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

chtigung des Vh- und Rh-
Dribblings

und

Ballannahme vh aus dem
Lauf nach Anspiel von vorn
mit anschlieBendem Vhs.

Ziel

Rhythmusfindung beim Vh-
Rh-Dnbbling

und

sicheres Stopdpcn unter er-
schwerten Bedingungen/Ball-
annahme aus dem Lauf

1. LS: Zu zweit in groBer Entfernung schieben und stop-
pen. Beim Stoppen frontal entgegenlaufen und den Bali
anhalten, zuriickfiihren und von dort aus zum Partner
schicben.

2.1S: Zu dritt: Anlauf zum ruhenden Ball und Aufneh-
men zum Vhs zum Partner.

Xx——Ppo r\/\/\/\/\/\,"\'

3. LS: Mit Trainer: Trainer spiclt den Spiclern den Ball
frontal in den Lauf. Diese miissen versuchen, den Ball
ohne hochzutitschen zu stoppen und dirckt weiter Vhs,
um dann anschlicBend ein Tor zu schicBen.

.l
—b- 4o -""H‘{l
>

4. LS: Sto(fpcn nach Zuspiel im Entgegenlaufen mit an-
schlieBender Vh-Seitkurve und Ballabgabe zum entge-
genlaufenden Partner.

ey dagiee—r— Iy

1. Staffel: Vh-Rh-Dribbling zum 1. Hiitchen, von dort
im Vhs zum 2. Hitchen, Rh-Kurve und Ball und
Schliger in die Hand nehmen und zuricklaufen,
springen, hiipfen ete.

x XX GANANAp W\Q

2. Vh-Rh-Dribbelspick: Alle Spieler dribbeln Vh-Rh
in cinem abgesteckten Feld und versuchen, dabei sich
gegenseitig den Ball herauszuschieben und den eige-
nen davor zu schiitzen. Wem der Ball herausgeschos-
sen wird, erhdlt einen Minuspunkt. Wer hat zum
SchluB am wenigsten Minuspunkte?

1. Staffet mit Entgegenlaufen: Vh-Rh-Dribbling,
Kurve um cine Fahnenstange und SchicbepaB zum
entgegenlaufenden zweiten Spieler.

e ——
Xx—-——-b-.t"M \5
2. Torlinicnball mit Entgegenlaufen beim Stoppen
des geschobenen Balles (mit halb so viel Ballen wie
Spiclern).

Trainingshinweise

- Auch beim Stop%cg aus dem Entgege
titscht. Ggf. aus dem "Anschlcifen®, also Schligerfliche berei
lung am Boden ist und nicht durch zu schnelles Herunterbringen des Schldgers au

sonst der Ball hoc

nur als voriibcrgehende Hilfe cinbauen.

- Fiir dic Vh-Rh-Staffeln erst einma

nlaufen auf den richtigen Arm-Rumpfwinkel achten und darauf, daB dic Schlagfliche cin Dach bildet, da
ts am Boden, anlaufen, damit der Schlager schon in richtiger Stel-
f die falsche Position cingenommen wird. Dieses Anschleifen aber

I aus dem Vhs den Ubergang zum direkten Vh-Rh-Dribbling iiben.




ey
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Rahmentrainingsplan Nr. 8

Schnelligkeit

Kraft

Der Rest der Mannschaft muB aufpassen, daB auch wirk-
lich alle Fahnen umlaufen werden. Wer ist als erster aus
dem Stangenwald zuriick?

2. Wie 1., nur mit Beriihren der Stangen am Boden, aiso
laufen mit bereits gebeugter Haltung mit jeweiligem
schnellen Herunterbringen des Oberkdrpers.

Halle 1. Jahr 8. Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung
-
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen :
1. Durchlaufen cincs Stangenwaldes: Von mchrercn Sei- | 1. a) Pendelstalfel mit Fangen eines Gummiballes im
ten wird gestartet (4 Kinder gleichzeitig) ohne cine Stange | Ent egenlaufen. Auf halber Strecke wird dem anlau-
Koordination zu beriihren, aber alle Stangen miissen umlaufen werden. | fenden Spicler cin Ball entgcgcngcworfcn. Dieser
e ]2 3 L 5 fangt ihn, liuft zu sciner Endstation, drcht sich um
r und wirft dem nichsten den Ball zu.
Beweglichkeit @
g X X —— _.___’/ xo XX
Welche Mannschaft hat als erste dic alte Ausgangs-
Ausdauer stellung wieder erlangt?

1. b) Das gleiche mit cinem zugerollten Ball, der im
Laufen hochgenommen und zum Zicl getragen wer-
den muB. Dann dem néchsten Partner zurollen.

2. BErobern eines Gummiballes nach Nummern. Nach

dem Kampf um den Ball muB der Ball in die cigene
Mannschaft zuricktransportiert werden.

1
3 3

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Ballannahme Vh aus dem
Lauf nach Anspiel von links
und rechts mit anschlieBen-
dem Vhs

Ziel

Sichere Balikontrolle nach
Zuspiel des Balles

und

Kampfgeist bei Ballerobe-
rungen

1. LS: Zuspiel des Balles von links in den Lauf mit sofor-
tigem Weiterfiihren vh geradeaus.

T
Ll

2. LS: Zuspiel von rechts, sonst wie LS 1.

3. LS: Zuspiel von links und rechts im Quadrat.

o0 [k

a2 2y

T, A

x XX —7
XXX TV

S

1. Erobern des ruhenden Balles von 2 Seiten. Entwe-
der Zurickbringen zur cigenen Gruppe oder in die
gegnerische Gruppe.

_____—>C;————————X
X
NN

o4
‘k——_—_>\/wwf X
2. Erobern des Balles nach Zuspiel des Trainers.
a) Zuspicl von links
b) Zuspiel von rechts
ﬂ Zuspiel von hinten
ach der Eroberung des Balles Torschu8.

e

—— 4 — — —b)

1
\

\
X9 \T

X x

Trainingshinweise

- Um zunichst ein genaues Zuspiel zu ermdglichen, sollte der Trainer die ersten Pésse in den Lauf spiclen.
im Lauf wird der Schiiger so in Position gebracht, wie beim SchiebepaB nach links. Der Oberkdrper wird leicht in

- Ballannahme Vh von links:
PaBrichtung gedreht. Die Schi
- Ballannahme Vh von rechts:

:;%ﬂiichc zeigt nach links.

er OberkOrper muB in PaBrichtung verwrungen werden, damit die Schlagfliche optimal zum Zuspicl zeigen kann.




Rahmentrainingsplan Nr. 9

Halle 1. Jahr

9. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

T

halten

! f

) R~ ¥ s xg

2. LS: Wie LS 1., nur mit SchicbepaB nach rechis nach
kurzem Anbhalten.

3. LS: Wie LS 1. und 2., nur werden in dic PaBstrecke jetzt
2 Hiitchen gestellt, durch welche gezielt werden muB.
X

A

2. Vh-Schiebepiisse aus dem Lauf nach links und
rechts als Staffelform. Je 2 Gruppen a 2 x 3 Spieler.
Welche Gruppe hat als erstc wieder ihre Ausgangs-
stellung erreicht?

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Spiegelbild des Trainers nachmachen. Der Trainer | 1. HeiBer Stab: Wihrend alle Spicler im Schubkreis
macht ohne Unterbrechung vorwirts und riickwiirts | umherlaufen, wird cin Schldger stindig weiterge-
Koordination Laufarten, Hiipfen, Springen cte. vor, welche die Kinder, | reicht. Keiner soll ihn lange halten, muB ihn aber
e e dic ihm gegentiber im Block stehen, spiegelbildlich nach- | kurz annchmen und dann weiterreichen, Wer bei
machen miissen. Pfiff den heiBen Stab in der Hand hat, bekommt
cinen Minuspunkg’. Wer hat zum SchluB am wenig-
sten Minuspunkte?
2 g X
Beweghchkelt . I » L.__ 2. Kettenfangen: 2 Spicler beginnen angefaBt andere
X e Spieler zu fangen, wer R:fangcn_wird. muB mitanfas-
r sen und auch fangen. Ab 6 Spiclern in einer Kette
"(J—b = werden 3 Spicler zu einer neuen Kette abgetrennt.
Ausdauer Die beiden, die bis zuletzt Gbrigbleiben, werden die
- 2. Zahl und Gegenstand: Die Spicler laufen in méiBigem | neuen Fanger fiir die néchste Runde.
Tempo umher. Auf Signal des Trainers, der cine Zahl und
cinen Gegenstand (Tisch, Auto, Tiere, ete.) ruft, miissen
. . sich so vicle Spicler wic diese Zahl zusammenfinden und
Schnelhgkelt den gefordericn Gegenstand darstellen/baven/vormachen
und dann wicder weiterlaufen.
Kraft
Hockeyspezifisches Grundlagentraining l]‘
Thema Ubungsformen Spielformen i
J
[
Vh-SchicbepaB nach links [[1. LS: Aus dem Vhs Ball vor den Kérper bringen und | 1. KegelabschieBen mit Vh-Schiebepal nach links
aus dem Vhs nach links schieben. Zu viert oder zu mehreren im Qua- | und rechts.
und drat. [>
Vh-SchiebepalB aus dem Vhs AT
nach rechts nach kurzem An- ’

Genaues Passen aus dem +— — -~ = = T X - D—
Lauf % XW
X
4
—_———— — —p
AN P 5
Trainingshinweise

- Beim Vh-SchiebepaB aus dem Lauf von rechts nach links muB der Ball unbedingt vorher aus dem Vhs vor den Korper gebracht werden, damit es
zu cincm geraden queren PaB kommen kann und es nicht zu cinem *Rundumpall® oder schrigen PaB kommt.
- Beim Vh-SchicbepaB von links nach rechts sollte der Spicler zunichst den Ball etwas iiberholen, um eine besscre Ausgangsposition zu erhalten.
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Rahmentrainingsplan Nr. 10

Halle 1. Jahr

10. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schnelligkeit

Kraft

2. Kicine Laufschulung: Anfersen, SprunﬁEiufc, Kniehe-
beldufe, Seitgalopp, Riickwirtslaufen, itwirtslaufen,
Starts und Stopps, Ausweichen, gegengleiche Arm-Bein-
bewegungen usw.

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen i
1. Verfolgungssprints  aus  verschiedenen  Startlagen: | 1. Schwarzer Mann mit verschiedenen Laufarten.
Bauchlage, Riickenlage, Paket, Kerze, Briicke, Sitz usw., Wer vom schwarzen Mann gefangen wird, hilft beim
Koordination jeweils zu zweit, wobel der vordere ca. 2 m vor dem hinte- nichsten Lauf mit zu fangen. Sieger ist, wer bis zu-
e ren sitzt, liegt, steht und nach Startsignal versuchen mus8, | letzt ubrigbleibt.
die andere Seite zu erreichen ohne von dem hinteren zu- - .
vor gefangen zu werden (auch mit Einbauen von Hinder- | 2. Dreierwettlauf mit Starts auf akustisches Sll§nal
nissen moglich). (Augen zu), jeweils 3 Spicler fassen sich an den Hin-
Beweg]jchkeit I den und starten aus folgenden Stellungen: Hock-
O—» b stand, Kniestand, Bauchlage, Riickenlage, Kniestand
—Pb ricklings. Aus der Riickenlage Beine hoch an die
@) R i Wand lzgen, stehend mit dem Gesicht und dem Kor-
o——>Pb SRR g per an fie Wand lehnend. Die Dreicrpaare starten
Ausdauer P p—— aus unterschiedlichen Seiten der Halle, haben aber
O dic gleiche Strecke zuriickzulegen. Welches Dreier-

paar ist als erstes an dem gewiinschten Ziel?

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Rh-SchiebepaB und  Rh-

Stoppen im Stand
un(f

aus dem langsamen Vhs

1. LS: Rh-Schiebepisse zu zweit mit geringer Entfernung.
Stoppen zunéchst mit der Vh.

2. LS: Rh-Schiebepisse und Rh-Stoppen zu zweit gegen-
iiber, dabei leicht versetzt slchcngpfiamil man gdlgr:kt

zuriickpassen kann.
x

«—— —»
x

3. LS: Doppelpisse mit Vh und Rh mit Hiitchenhilfe.

1. Rh-Schiebepisse in Serie zu zweit gegeniibersiellen
in ca. S m Entfernung und immer wicder Rh-Schie-
bepisse in ciner bestimmten Zeit. Welches Paar
schafft dic meisten Rh-Schicbepisse, ohne den Ball
dabei zu verdicren?

2. Ballannahme aus dem Lauf von unterschiedlichen
Seiten mit anschlicBendem Torschull gegen cinen
mitlaufenden Gegenspicler. Wer schafft die meisten
Tore gegen seinen Mitstreiter?

o

A\ XXX . 7 -7
«——'> — = oA
xxx/) -
Ziel 3. Staffel mit Rh-Schicbepéssen und Rh-Kurve. Nach
" . " /\ der Rh-Kurve erst in die richtige Ausgangsstellung
Gewbhnung an_die  kleine . bringen, dann Rh-Schiebepass zurick.
hohe Rh und Treffen des —_—— — — P
Balles mit der Rh VAN
VAN x X -"f‘/‘-""\t"'_/—j_)
“«— — - «— ——
a %
b3 >
Trainingshinweise

- Beim Rh-Schiebepass muB der Ball immer erst vor den Kdrper gebracht werden, damit cine optimale Ausgangsstellung geschaffen ist.

- Keine Ausholbewegun
- Der linke Arm am

beim Rh-Schicbepass!
hliger schiebt, die rechte Hand am Schiiiger zieht den Ball quer nach rechts.
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Rahmentrainingsplan Nr. 11

Halle 1. Jahr

11. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

T
]
H

_\.’\,

A
-

;‘ A ‘!i‘*.«\f

!
thow |

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
Gymnastik fiir die Beweglichkeit 1. Nummemplatzwechsein mit Uberwinden und Un-
) ;;rkricchcn von Hindemissen und Durchlaufen von
J g 1.Im Langsitz den Schliger vor den FiBen (gestreckte oren >
w Beine) ablegen und wieder holen. 1
2. Aus dem Langsitz in die Riickenschaukel rollen und die ?
] ] FiiBe iiber dem Kopf auf den Boden tippen lassen. Links
Beweglichkeit und rechts entlang. 3
3. Im Langsitz den Schliger unter den Beinen und hinten AU
um den Rucken herumreichen. 5
Ausdauer 4, Zu zweit gegenilber im Griétschsitz, beide fassen an 6
cinen quer gelegten Schliiicr und machen kreisende Be-
wegungen durch Vor- und Riickneigen des Oberkorpers. . €
. Staffel:
E ) 5. EincFroﬂcs Seil wird an seinen Enden zusammengekno- | a) Balancieren des scnkrecht \gchaltcnen Schlidgers
Schnelligkeit tet und alle Spieler setzen sich im Langsitz um dieses Seil | auf der offenen Hand um cine Wendemarke herum.
P ? i , :
im Kreis herum, fassen an das Seil und bringen dieses zu | b) Hiipfen mit einem Gummiball zwischen den Knien
groflen Kreisen durch Vor- und Riickneigen des Oberkor- c:nﬁcklcmmt um die Wendemarke herum.
pers. ¢) Rollen von 2 Billen am Boden um die Wende-
Kraf marke herum.
art 6. Stellung wie bei 5., nur versuchen die Spicler jetzt auch | d) Laufwettbewerbe auf der Schwebebank: Entlang-
noch ihre FiBe an das Seil zu bringen und die Beine dabei | hiipfen, Balancieren, gegritschies Laufen mit der
hochzudriicken. Wie lange kann der Kreis so sitzen? Bank zwischen den Beinen, Hinken aul der Bank
usw.
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Schiebepdsse mit Einbezie-
hen der Bande im Stand und
aus dem Lauf (mit und ohne
Hindemis)

Ziel

Erlernen des Bandenspicls
und Erkennen von Eintalls-
und Ausfallswinke!

1. LS: Einzeln. Jeder an der Bande zunichst einfache
Schiebepisse aus der Scitstellung ausprobieren.

2. LS: Jeweils zu zweit an der Bande cinandcr Schiebe-

asse zuspiclen und daber lemen, wie der Bail von der

nde zuriickspringt, wenn man ihn schrdg heranspiclt
(danach Seitenwechsel).

3. LS: Vhs, kurzes Anhalten, schriger Schiebepass an die
linke Bande, um an dem passiven Eicgcnspielcr vorbeizu-
kommen, rechts am Gegner vorbeilaulen und wird danach
den Ball wieder zum Vhs aufnehmen.

L i}

/W/\
4 DDW\Q_}\ AAANAAP

4. LS: Vhs mit mehreren Vh-Schiebepéssen an dic linke
Bande aus dem Lauf.

s |

« A /\
/ . \ -
/7 7 4L /
/ e «

X~np’

\

1. Zu zweit an der Bande ca. 3 - 4 m von der Bande
entfernt. Ausgangsstellung ist die Seitstellung mit der
Vh (linke Schulter zeigt an dic Bande), gcr erste
spielt den PaB an die Bande, der zweite mull diesen
stoppen und wicderum eincn Pab fiir den ersten spie-
len usw. Welches Paar schafft in ciner bestimmten
Zeit die meisten geraden Pisse ohne Ballvertust?

2. Stalfelform mit Einbeziehen der Bande.
a) SchiebepaBstaffel an der Bande

dnbbeln

¢) Vhs-PaB nach links an die Bande und zuriick

[ q Jd
/A

v

e vav\D

b) Vh-Rh-Dribbling-PaB an die Bande - stoppen -

Trainingshinweise

- Vor dem Bandenspicl Besonderheiten von Winkel beim Abspicl des Balles und Slcllun&
- Bei dem Umspiclen eines Gegners an der Bande darauf hinweisen, daB sofort nach dem Abspicl an die Ban
soll, wo man den Ball erwartet. Viele Kinder bleiben einfach stehen und warten a

des Partners erkldren (fﬂ. bildlich aufzeichnen).
¢ zu dem Punkte gelaufen werden
b, was passiert und so kann der PaB nicht zum Umspiclen mit der

Bande genutzt werden; daher immer wicder darauf hinweisen sich sofort nach der Ballabgabe in Bewegung zu setzen.




Rahmentrainingsplan Nr. 12

Halle 1. Jahr

12. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Uberwinden eines Gegners durch Tauschungen im | L Briickenwichter mit aktivem Ausweichmandver.

Laufverhalten mit kriftigem Beinabdruck bei Richtungs- | Alle Spieler versuchen, an den beiden Briickénwiich-
Koordination wechsel (kann auch mit Hockeyschliiger, aber ohne Ball | tern durch Tauschungsmanbver vorbeizukommen.
A s durchgefiihrt werden). Ca. 6 Tore in der Halle aufbauen, | Wer gefangen wird, wird automatisch zum Briicken-

zwischen denen jeweils ein Spicler steht, der | wiichter. f

*ausgetrickst” werden muB. F D——%{_’__’
Beweglichkeit E

b 4'_7/0—_’
b

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

2. Tduschungslaufen von 2 Spiclern gleichzeitig an 2 Ab-
wehrspiciern vorbei in ca. einem 7 x 7 m groBen Quadrat.

T
i

D[>>

F

2.In den Schwanz beifen: Ca, 9 - 10 Spieler bilden
durch Hiftfassungen um den Vordermann cine
Schlange. Der erste der Schlange versucht, durch
Drehen und Tiuschen in den Schwanz der Schlange
zu beiBen, also den letzten der Schlange zu beriihren.

oA

—

Gelingt ihm dies, so muB er in die Mitte der Schlange

gihcn und cin neuer Spieler wird zum Kopf der
hlange.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Einfihren des Umspielens
mit der Rh

und

Festigung des Vh-Rh-Dnbb-
lings

Ziel

1. LS: Ohne Ball, nur mit dem Schliger, zu zweit aufein-
ander zulaufen und an 2 querlicgenden Hiitchen oder
ciner Fahne ecin Tauschungsmanover von links nach
rechts.

YMQIWX

Bewegungsablauf mit dem Stemmschritt des linken FuBes
iben.

2. LS: Jetzt wird der Hockeyball an die jeweils linke Seite
der querliegenden Fahnenstange gelegt und soll mit der
Rh weit nach rechts gezogen werden, nachdem auf diesen
Ball zugelaufen wurde. Danach weiter Vhs geradeaus.

3. LS: Wie LS 2, aber jetzt wird der Ball berceits aus dem
Vhs an die linke Hiitchenseite zugefiihrt, Ball vor den
Korper bringen, Rh-Drehgriff und weit mit der Rh nach

1. Schattenlaufen: Mit Vh- und Rh-Dribbling zu zweit
oder zu dritt den ersten Ballfiihrer verfolgen, der
eine kurvenreichen Strecke ablauft mit Vh und Rh.

2. Dnbbeln mit Vh und Rh in cinem cng abgesteck-
ten Raum ohne die aulgesteliten Hindernisse (Hiit-
chen, Fahnen, Binke c:c%) zu bertihren oder den Ball
zu vertieren.

3. Briickenwichter mit der Rh-Umspieltechnik in der -
Grobform (keine direkten Geradeausschiisse durch
die Briickenwichter hindurch).

Erlernen des queren Rh-Zie- | rechts zichen, dann ibernchmen in das Vhs. —_——p
hens in der Grobform N
und
Verstehen des Sinns dieser
Technik
A : D~
x X Danp
° V .W\./"/»
>
W
Trainingshinweise

Beim Umspiclen mit der Rh folgendes beachten:

- Fihren auf die ge
- Den Ball vor den
- Rh-Drehgriff

crische Vh-Scite (also die cigene linke Scite)
orper bringen

- Weiter Stemmschritt von links nach rechts, dabei weites Rh-Zichen des Schiédgers
- Nicht zu dicht vor den Hiitchen bzw. Gegner mit der Rh nach rechts zichen - also ausrcichend Abstand halten
- Der Rh-Zicher sollte quer und nicht schrig auf den Gegner zu crfoigen
- Nach dem Rh-Ziehen wieder den Ball in das Vhs iibergeben und wenn mdglich das Tempo steigern




Rahmentrainingsplan Nr. 13

Halle 1. Jahr

13. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

1, Zickzackslalom mit kriftigem Beinabdruck und
Handanticken unten an den Hiitchen. >

{ o7
x >

2. Uberlaulen zu zweit: Der cine Spicler Liuft riickwirts
und der andere vorwidrts. Der vorwirts laufende Sgiclcr
versucht durch Tauschungsmanover und Starts und Stops
an dem riickwirts laufenden Spicler vorbeizukommen.

P \ O/]_y
3. Kn:isfan&;n: Ein %mﬂcs Seil wird an seinen Enden zu-
sammengeknotet und alle Spicler fassen an dicsem oben
gefabten Seil in Kreisform an. Ein Spicler befindet sich

auberhalb dieses Scilkreises und versucht, einen bestimm-
ten Spieler des Kreiscs zu fangen. Alle anderen Spicler an

1. Gegenstiinde austauschen. 2 Mannschaflten stehen
sich in ca. 10 m Entfernung gegeniiber. Dazwischen
befinden sich 2 Reifen hintereinander, in denen je-
weils cin Schldger oder cin Medizinball ctc liegt. Je-
weils die ersten Spicler der beiden Mannschalten lau-
fen aufeinander zu, bringen den Ball bzw. Schldger
des ersten Kreises in den des zweiten Kreises und
laufen dann zurick zu ihrer eigenen Mannschaft und
erteilen dem nichsten das Laufrecht.

(/A./

PSR
X XX X

2. Hiipfender Kreis: Ein Spicler dreht ¢in langes Seil

Kraft dem Seilkreis versuchen dies durch Laufen nach links und | im Kreis herum und die anderen Spicler miissen iiber
rechts zu verhindern. Wird der bestimmte Spieler gefan- | dieses hiipfen ohne hingenzubleiben. Wer hingen-
en, so muB er zum Kreisldufer werden und cin anderer | bleibt, scheidet aus. Wer bieibt bis zum SchluB iibrig,
pieler wird als Gejagter bestimmt. wenn das Seil sich immer schneller dreht?
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
|
Thema Ubungsformen Spielformen !

1

Weiterfiihren des Umspic-
lens mit der Rh

und

Kurvenlaufen

Ziel

Festigen des Bewegungsab-
laufes ohne Gegnereinwir-
kung

1. LS: Wiederholen der Knotenpunkte beim Umspielen
mit der Rh. Was ist wichtig und wozu?

2. LS: Alle Spicler fiihren im Block von eciner Scite zur
anderen auf akustisches Signal einen Rh-Zicher aus (spé-
ter optisches Signal).

3. LS: Rh-Zicher mehrmals hintereinander und aus dem

[

langsamen Vhs zum Festigen.

4. LS: An den Fahnenstangen jeweils cinen Spieler stellen,
der mit dem Schliger seine Reichweite andeutet.

1. Staffel mit Umspielen und Kurveniaufen.

Jas
A

f > r
g P

X
2. Briickenwiichter speziell mit dem Rh-Umspielen
und mit Bandenspiel. Dazu einc Bande in die Mitte
der Briicke legen.

g_\,\r/xuxfxfnffliﬁ-rrfldv
_—

B~

D"*—"“) N ==

3. Wer schafft die meisten é:bcr langen) Rh-Zicher
bis zur gegeniiberliegenden Seite?

Trainingshinweise

- Immer wieder darauf hinweisen, daB der Rh-Zicher weit genug nach rechts crfolgt und vor allem quer und nicht schrig durchgefiihrt wird.
- Nach dem Rh-Zicher Tempo steigern.
- Ferner muB immer wieder darauf hingewicsen werden, daB nicht schon nach rechts auf den Gegner zugelaufen wird, sondern wirklich erst
demonstrativ die Vh-Seite des Gegners, also die cigene linke Seite, angestcuert wird, damit dann pldtzlich nach rechts ausgebrochen werden kann.
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Rahmentrainingsplan Nr. 14

Halle 1. Jahr

14. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Schattenlaufen mit Transportieren von 2 Medizinbillen | Staffel im Stand: 3 Gruppen 4 ca. 6 Spicler. .
unter den Armen hinter dem Partner her, der vicle Lauf- | 1. Die Spieler stellen sic faﬁrﬁt‘.‘sch: hintercinander.
Koordination tiuschungen vornimmt. Der erste reicht von vorn hlédger oder einen Me-
S e dizinball durch dic gegrétschten Beine und dic ande-
ren reichen diese weiter, bis sie beim letzten ankom-
men und der dic Gegenstinde nimmt und nach vorn
lduft. Diese reicht er wieder von vor:idum;i usg.
1 1 2. Das gleiche im Sitzen, nur werden dic Gegen-
BCWCghChkelt stiande j%ltzt iiber die Ktiglfc gereicht.
3. Im Sitzen oder im Stehen wird cin Medizinball ab-
wechselnd links und rechts am Korper vorbei ge-
reicht.
Ausdauer 4. Ein Medizinball wird abwechselnd iiber den Kopf
2. Partnerballast. Der cinc Spieler steht vor dem anderen | und durch die gegritschten Beine (Welle) hindurch-
und versucht diesen durch Halten an der Hiifte am schnel- gcrcicht. X
len Laufen zu hindern. Es kdnnen auch die Arme dabei | 5. Der letzte Spicler krabbelt durch die gegritschten
. . nach hinten gehalten werden. Der Partner soll sich nur so | Beine der Gruppe hindurch, stellt sich vorn hin und
Schnelhgkelt "schwer” machen, daB der Vordermann auch noch im | ruft, daf der letzte aus der Gru%pc starten kann.
langsamen Traben vorankommt. 6. Die gesamte Gruppe legt sich im Paket hinterein-
ander hin. Der letzte der Gruppe mul im
3. Mannschaftstauzichen an einem grofien Tau. Gritschlauf iiber diese hinweg laufen und dann darf
Krafi wicderum der letzte der Gruppe gegritscht iiber dic
Krait 4. Hahnenkampf, Jeweils 2 Spieler versuchen hinkend mit | anderen hinweg laufen, bis die gesamte Gruppe ihre
den Armen vor der Brust verschrinkt sich durch | Ausgangsstellung erreicht hat.
Anrempeln aus dem Gleichgewicht zu bringen.
L
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Ballfihrung unter erschwer-
ten Bedingungen:
Vh-/Rh-Dribbling und Tem-
poluhren mit Kurven,
auch mal einhindig

Ziel

Stock- und Ballsicherheit mit
der Vh und Rh, auch unter
erschwerten Bedingungen

1. LS: Vh-/Rh-Dribbling mit Ausweichen, da von ver-
schiedenen Seiten gestartet wird.

1. LS: Tempofiihren mit enger Ballfiihrung am Schldger
mit Starts aus Bauchlage, Riickenlage, Paket etc.

2.LS: Einhdndiges Vhs mit der rechten Hand relativ weit
in der Mitte des Schldgers.

3. LS: Einhdndiges Vhs mit der linken Hand am oberen
Teil des Schlédgers, aber dennoch rechts fiihrend.

4.LS: Vhs vor dem Kérper nach links im Scitgalopp bzw.
Scitkreuzschritt.

5. LS: Rh-Zichen vor dem Korper nach rechts im Seitga-
lopp bzw. Seitkreuzschritt.

6. LS: Tempofiihren mit Kurven links und rechts. Jeweils
paarweise um die Wette.

Die Lernschritte 1 - 6 konnen auch in Staffelformen
verpackt werden.

1 Vh-;"Rh-Dr‘ibblingB?it Au{gasscn aul den eigenen
Ball. 2 Spicler ohne Ball Hand in Hand laufen umher
und versuchen den anderen beim Vh-/Rh-Dribbling
den Ball mit dem Schlager wegzuschicben. Wer sci-
nen Ball verloren hat, wartet bis cin zweiter aussctzt
und bildet mit diesem cin neues Gefahrenstérungs-

paar.
X

)

2. Nummemwettlauf mit Vh-/Rh-Dribbling und Vhs
cin- und betdhdndig.

]
23"\/\/\/\/\/\/" 4

78
5

3
'

5

L

Trainingshinweise

- Besonders in der Halle auf en
- Auf sichere BallfGhrung auch

Ei.Ballfﬁhrung éBall klebt am Schliger) achten und auf leichte Dachbildung.
i

sich andernden Situationsbedingungen achten.
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Rahmentrainingsplan Nr. 15
Halle 1. Jahr 15. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen
1. Alle im langsamen Lauf auf optisches Signal des Trai- | 1. Schgrarz-\é"ei?-Spicl:Z Manqslfctm’lt\;:n_ IcRgcrn sirnl:h in
ners reagieren _ | etwa 3 m Entfernung gegeniiber, bei Ruf schwarz
Koordination a) Blitzschnell 5 - 6 Schritte antreten, dann wieder lang- | muB dic schwarze Mannschalt weglaufen und wird
e e sam weiterfavfen. von der weiBen gefangen (jeder sein Gegeniiber); bei
b) Eine ?mzc Drehung um den Kérgr weil genau umgekehrt.
c) Schnell zu zweit zusammentun, iiber den cinen Partner, W" 5
. . cr sich hinhockt springen, dann springt der andere iiber W—"g
Beweglichkeit genicinea . ) L —_
d) Schnell zu zweit an allen Hénden fassen und im Scitan- W"S
stellschritt einen dreifachen Kreis laufen —b
2. Slalomwettlauf mit Rollen cines Hockeyballes am Bo- W-)-S —_—
den, jeweils 2 Slalomdurchginge nebeneinander.
Ausdauer WaS—»

Schnelligkeit

Kraft

3. Alle Spicler liegen auf dem Bauch nebenecinander und
der letzte iiberlduft/iiberspringt all diese und legt sich hin-
ten an die Schlange an. Der letzte steht auf und uber-
springt auch die gesamtc Reihe usw.

agz so aul dem Bauch liegende Gru]c:o{pcn nebencinander,
wobei jeweils die letzten einen Medizinball haben, der
durch diec anderen Spieler, die eine Briicke machen, hin-
durchgerolit wird und der letzte der Schlange diesen Ball
annimmt, an das Ende lduft und wiederum den Ball hin-
durchrollt usw. Welche Gruppe ist als erste in der Aus-

gangsstellung?

2.1 gegen 1 Wettlauf durch ganz enge Tore (0.5- 1 m
breit .%(ann auch als Mannschaftskettenlauf durchge-
fiihrt werden.

F § D
P~F :
P P

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Einfache PaBkombinationen
zu zweit mit Vh und Rh

Ziel

Verstehen des Grundsatzes
des Zusammenspiels

1.LS: Wicderholen von Ballannahmen aus dem Laufl
und Ballabgaben aus dem Lauf. Der Trainer wird ange-
spielt und spiclt wieder zu. Oder umgekehrt. Es kdnnen
auch Hiitchen mit Zielpa8 abgeschossen werden.

P
Tér %4___, A4 — ,T
Y3 %

* x

X
2. LS: Einfache Quer- oder Diagonalpisse nach links und
rechts aus dem Lauf mit anschlieBendem TorschuB.

M4 ren
/ \\

?:ff\
> S

————

1. Welches Paar schafft nach einfachen PaBkombina-
tionen einen TorschuB mit Zielvorgabe (Hiitchen

oder Nummchbschichn im Tor)?

1. a) Freie PaBkombinationen der Spieler mit Geg-
ncral(r\:,pi)en, an denen jeweils abécspiclt werden
muB. Welches Paar spielt bei den Gegnerattrappen
am geschicktesten ab?

2. Feuer, Wasser, Sturm mit Vh-/Rh-Dribbling und

Pafl zu cinem Partner. Bei Signalruf schnell zu cinem
v Partner laufen, dem seinen Ball zuspiclen und den
von ihn zugeschossenen Ball stoppen, dann den
/ Schldger fallenlassen und zum Zielort rennen. Dann
X x x wird wieder Vh/Rh weitergednibbelt.
Trainingshinweise

- Den Ballbesitzer darauf aufmerksam machen, daB er wihrend cr selbst den Ball fiihrt, auch auf das Laufverhalten des mitlaufenden Partners ach-

ten mufl

- Im Gesprich mit den Kindern die Begriindung fiir quere, schrﬁFc oder steile Passe gemeinsam erarbeiten - hilft oft fiir die situationsangepaBle
s

PaBform im Spiel (warum ist ein querer PaB manchmal giinstiger a

cin schrdger PaB, den der Gegner viclleicht abfangen kann?)
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Rahmentrainingsplan Nr. 16

Halle 1. Jahr

16. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformea

rten: Froschhiipfen,
riinge, Entengan
hicben des sic

1. Wettlauf in bestimmten Gan
Vierbeinlauf, Krebsgang, Strec

1. Torball mit Tennisbdllen: Alle im Kreis auBen-
herumstehenden Spicler versuchen mit Tennisballen
durch dic 4 Tore zu rollen, dic von 4 Spiclern vertei-

i 2 SchluBspriinge, Hinken auf cinem Bein,
K—mﬁ&u schwer machenden Partners, mit grofien Schrittspriingen | digt werden. Y v v oa
usw. |
v op
2. Alle hiipfen im SchluBsprung im SchuBkreis umher und N d LA
BCWCgliChkCit versuchen den Fingern, dic auch im SchluBsprung hiipfen P . *6 /
miissen, auszuweichen. ~ 1 / A
3.Zu zweit: Der cinc liegt am Boden in Riickenlage, P——po ~» /6
streckt seine Beine in die Hohe, auf dic sich der Partner - 4
Ausdauer lehnt und der liegende Partner dic Beine anwinkelt und o ‘/ 4z
versucht, den daran lehnenden Partner durch Strecken T B ~
der Beine wegzudriicken. B P ~4
% X
Schnelligkeit b / O r
b
faS
A
2. Balispiel 3 gegen 1 in cinem abgesteckten Feld:
Kraft chcils% Spicl%rgmiisscn versuchen sich einen Gum-
miball zuzuwerfen, ohne dal ihn der mittlere Spieler
abfangen kann. Gelingt ihm dies jedoch, so muB der
zuletzt werfende Spicler in die Mitte.
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
Schiebepdsse auvs dem ||1. LS: Wiederholen der PaBméglichkeiten aus dem Lauf | 1. Wettwanderball: 2 Kreise & ca. 8 Spieler. Der Bail
Stand/Lauf und der Ballannahmen aus dem Lauf. muB im Kreis weitergeschoben und gestoppt werden.
und Welcher Kreis ist als erster einmal herum? (In Vh-

Einfuhrung des Zusammen-

2. LS: Zuspiel im Quadrat zu viert mit Ballannahmen im

und in Rh-Richtung)

spiels zu dritt gegen cinen |(Entgegenlaufen.
Abwehrspicler p%s.siv bis i t"'———x % X—‘;x\
halbaktiv Y N
~ g 6
‘)&X v
X 44— — X e
3.1S: 3 gegen 0 auf ein Tor ohne Positionswechsel mit al
Quer- und Schrigpissen. X. x
W Voxg—— >
~ Kann auch als Zickzackwettwanderbail mit 2 Mann-
schaften durchgefiihrt werden.
Ziel - : 2.4 gegen 1 im abgesteckten Feld. Die 4 Spieler miis-
. sen sich den Ball untereinander so zuspiclen, daB ihn
Erkennen von freien Mit- 'R 4 der eine Abwehrspicler nicht bekommt, sonst muf
spiclern und Verstehen von - der in dic Mitte, der den letzten PaB geschoben hat.
gunstigen Abspielmoglichkei- o™
len x
“«—— -3 : /v‘k "
<+ - x VY x
~ /V
\\ B _
b ¢ _ o \\ /
»— *
Trainingshinweise

ner soll der mittlere Spicler beim 3 gegen O zunéichst versuchen, zu "hingen™
- Nur genaue Pisse konnen vom Partner verwertet werden, deshalb lieber kurz anhalten oder langsamer Fiihren, um dann ruhig und konzentriert
zum Partner abzuspiclen. Genauigkeit geht vor Schnelligkeit.

«| - Bcim 3 gegen 0 oder 4 gegen 1 soll der Spicler lemen, sich so zu postieren, daB er den ankommenden Ball cinfach und sicher annehmen kann. Fer-
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Rahmentrainingsplan Nr. 17

Halle 1. Jahr

17. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

nahme aus dem Lauf wieder-
holen

Ziel

Bailkontrolle unter erschwer-
ten Bedingungen

stiert, die von den entlanglaufenden Spiclern den Ball an-
nehmen und ihnen wieder in den Lauf spiclen.

‘-Q\

2. LS: Ballannahme aus dem Lauf frontal mit an-
schlieBendem Seitfihren und Links- bzw. Rechtskurve.

b

a4 5 Spieler. Der erste Spieler lauft bis zur Fahne,

ielt dort aus dem Lauf nach links ab. Der rweite
ort wartende Spicler nimmt den Ball im Lauf an
und 1duft auch wiederum um die Fahne und spiclt zu
dem Spicler der anderen Gruppenseite ab.

/
/
V5
Durchfiihren eines groBziigigen Slaloms und Ballab-

abe aus dem Lauf nach der letzten Kurve. Als Staf-
el-Mannschaftswettlauf.

AV

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Atomspiel: Alle Spieler laufen in cinem gleichbleiben- | Haltet das Feld frei mit Tennisbillen, die gerollt
den Tempo umher. Und auf Zuruf ciner Zahl finden sie | werden miissen (Tennisbille deshalb, weil diese beim
Koordination sich zu der gewiinschten Spicleranzahl zusammen und | Anhalten nicht so weh tun, wie Hockeybille). Auf
aoordindiion miissen eine nastische lfbun ausfiihren, dic jeweils | PAiff werden dann alle Hénde hochgenommen und
ciner aus dcr%':"uppc vorfiihrt. Dann wird weiter gelau- | kein Ball darf mechr gerollt werden. Es wird gezihlt,
fen, bzw. gehiipft, gesprungen cte. wicviel Bille in jeder Hilfte sind. Die Mannschalt,
die am wenigsten Bille in ihrer Halfte hat, ist Sicger.
1 i 2. Gemeinsames Laufen, welches durch kurze nasti- -
BeweghChkelt sche Geschicklichkeitsiibungen im Stand unterbrochen
wird, die der Trainer oder einer der Spicler vorschligt. =] >
Das Lauftempo darf nicht zu schnell sein (das gemein- Xpr —_ .
same Laufen kann auch als Kettenlaufen, also mit Schid- X y X% X
Ausdauer ern alle Spicler verbinden, stattfinden). Die anschlieBen- X l
en nastischen Ubungen auch in dieser Kette ohne
loszulassen durchfuhren. x e
. X X
Schnelligkeit i X | _x
—_— — \L/ —
«— | >
. X
Kraft JURN =
X— . >
. e i
Hockeyspezifisches Grundlagentraining 1
|
Thema Ubungsformen Spielformen ]'
]
Tempofiihren und Ballan- [[1. LS: An der Seite der Halle werden ca. 4 Spieler po- | Staffel mit Ballabgaben aus dem Lauf: Ca. 3 Gruppen

Trainingshinweise

- Der Trainer sollte das Zu
- Bei der Ballannahme aus

achbildung des Schlagers und

iel in sciner Hérte und Schnclliﬁkcit dem individuellen Kénnensstand {c;dcs cinzelnen Kindes anpassen.
E em Lauf immer wieder auf die
biickt anlaufen, da sonst oft zu steile Schlagerstellung beim Stoppen vorlicgt.

an das Vorbringen des Oberkdrpers erinnern. Schon ge-




Rahmentrainingsplan Nr. 18

Halle 1. Jahr

18. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung -

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Ball[iihrun%sspielc mit dem gleichen Gerdteaufbau wic | 1. Staffelspicle mit Langbank, langen Kisten, ohne
bei der Staffelform. Ball und Hockeyschliger. 3 Gruppen  ca. 6 Spieler.
Koordination "
Beweglichkeit (= KT T =TT ] =32
4l )
- . k] .
a) Uber die Hindernisse laufen, mit geschlossenen
Ausdauer inca hiipfen, springen, hockwenden, durchkriechen
a) Rollen cines Medizinballes iiber die Langbank und am | etc.
en rollen, iiber dic Kisten tragen usw. b) Zu dritt anfassen und nur der mittlere iiberlduft,
b) Slalomfiihren um dic Hindemnisse, bzw. iberspringt, simtliche Hindernisse. Die beiden
. . ¢y Mit dem Hockeyball und dem Schlger Vhs um dic | anderen laufen nebenher, bleiben aber angefalt.
SChl’lCngkelt beiden Kisten und bei der Langbank den Hockeyball auf | Nach jedem Durchgang wird der Mittellaufer ausge-
dic Bank legen und darauf Vhs. Sclbst neben der Bank wechselt.
herlaufen. Im nichsten Durchgang wird auf der Bank ?Zu dritt als angefaBte Kette hintereinander iiber
entlang gelaufen und der Ball unten am Boden cntlang ie Hindemisse laufen, ohne loszulassen.
Kraf cfihrt. d) Zu dritt angefait auch Durchkriechen ohne los-
art ) Ein Medizinball muB mit den FiiBen durch den Hin- | zulassen.
dernisparcours gedribbelt werden (auch auf der Bank e Zu dritt. Der Mittelldufer mu8 riickwirts iiber die
entlang). indernisse. Die beiden AuBenldufer fihren den
Mittelmann dabei.
[
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Abfangen cines gegnerischen
Angrittes bzw. Unterbrechen
des Umspielvorganges

und

Nachstarten nach Ballverlust

Ziel

Mut zum Eingreifen in geg-

nenische Handlungen und
Durchhalte- bzw. Nachsetz-
vermogen

1. LS: Zu zweit gegeniiber. Einer fiihrt in Schidngellinien
auf den Partner zu und der entscheidet sich irgendwann
dazwischen zu gehen und zu storen. Alle gleichzeitig auf
cin Zeichen des Trainers,

2. LS: Zu zweit gegeniiber. Alle auf gesamte Hallenldnge
verteilt. Auf Slgnal starten die Angreifer mit Vhs zu ihrem
Gegeniiber und versuchen, cinen Umspiclversuch zu voll-
cgeniiber wartenden Abwehrspicler versu-
zu verhindern,

zichen.Die
chen, dies halbaktiv

3. LS: Umspiclen und Abwehren als Kreisverkehr. Es
miissen ca. 6 Tore (2 Hiitchen), in denen jeweils cin Ab-
wehrspieler steht, iberwunden werden, Wer abgefangen
wird, wird selbst zum Abwehrspicler. Wer kann alle 6
Tore durch filhren bzw. umspiclen, ohne abgefangen zu
werden? Oder, wer kann dic meisten Spieler aEfangcn?
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1. Fanger und Liufer. Die Spicler bilden 2 Reihen.
wobei die Finger jeweils 2 m hinter den BallfGhren-
den starten. Auf Startsignal versucht der Liufer sci-
nen Ball auf cine Zicllinie zu bef6rdern oder in ein
querliegendes Hiitchen hincin zu schicBen, der Fin-
ﬁ" versucht im Hinterherladfen den Laufer daran zu

indern und ihm den Ball abzunchmen. Wer konnte
am hiufigsten erfolgreich verhindern, dall der Ball im
Hiitchen landet?

1 auf ein Tor. Der Ball wird vom Trainer”
mittig zwischen 2 startende Spicler in den Lauf ge-
spielt. Wer als erster beriihrt, ist Angreifer und darf

as Tor schieBen, der zweite muB schnell in die Ab-
wehrposition laufen und versuchen, den Torschull zu

verhindern. U
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2.1 gegen

Trainingshinweise

oder direkt angegriffen wird.

Storen!

- Ferner soll er sie dazu animicren, einem Ball trotzdem hinterherzulaufen,

- Der Trainer sollte den Schiilern erkliren und klar machen, wann es sinavoll ist cinzugreifen und wann nicht. Wann also besscr abgewartet wird

auch wenn man ihn gerade verloren hat. Nachsetzen und immer wieder




