Arbeitsmappe fiir die Trainingspraxis

von Wolfgang Hillmann, Bernhard Peters und Silke Zeuchner
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7.5. hockévspezifische'Themén'def einzelnen Rahmenplane

-in der Halle 3Q~Jéhg

Wiedergewdhnung an hallenspezifische Ballfihrungsar-
ten (Vh und Rh)

Schieben und Stoppen mit Vh und tiefer Rh.
Ballannahme Vh aus dem Lauf aus unterschiedlichen Zu-
spielrichtungen

Schiebepasse aus dem Lauf mit Vh in verschiedene
Richtungen.

Ballabgaben und Ballannahmen uber die Bande und Um-
spielen mit Hilfe der Bande.

Umspielen Rh wiederholen und Umspielen Vh und Abwehr
mit Rh-Brett.

Rh-Schiebepasse und Rh-Stoppen (hoch) 1m Stand und
aus dem Lauf.

Passmoglichkeiten zu zweit mit "Hundekurve" von links
und rechts.

Unspielmandver als Reaktion auf bestimmte Abwehrhand-
lungen.

Passkombinationen zu dritt mit Positionswechsel und
anschlieBendem TorschuB. i
Schlenzen als TorschuB aus dem Stand und aus der Be-
wegung.

Schiebepafl unter erschwerten Bedingungen.
Zwelkampfverhalten und Rh-Brett als Abwehrtechnik.
Umspielen mit leichter Schldager- und Korpertduschung
und Umspielen des Torwarts.

Direkte Schiebepasse mit der Vh als Pa8 oder Tor-
schuB.

Zweierkombinationen mit Einbeziehen der Bande.

Frei- und Abschlagsituationen.

Ballannahme - Umspielen und Ballannahme - Ballabgabe
(TorschuB).
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Kahmentrainingsplan Nr. /73 -~ - -
1.'Einheit "= 575

7 Halle =7 :3, Jahr

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung = -

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

1. Reifen werden in sich steigemder Entfernung ausgc%e&t
Es muB von Reifen zu Reilen g:s'ﬁrung’cn werden. Wer
schalft dic groBte Weite? Kann auch in 2 Bahnen ncben-
cinander um diec Wette durchgefihrt werden.

2. Hulahopp-Reifenkreisen um dic Hiifte mit groBen
wingbewegungen.

3. Schnelles Umgreifen am Hockeyschldger, welcher in
Brusthéhe quer vor dem Kdrper mit den Handen im Rist-
griff gehalten wird. Durch leichtes Hochwerfen wird in
den Kammgriff umgegriffen. Dieses so schnell wie mdg-
lich hintereinander. Wer kann dics sogar cinhindig?

1. Grubenkampf: 1 Spieler steht mit cinem FuB in
cinem Reifen den er nicht verlassen darf. Den
anderen FuB kann er setzen wohin er will. Der
andere Spicler hiipft auf cinem Bein um ihn herum
und versucht, durch Ziehen, Schieben, Sto8en und
Schicudern den Spicler im Kreis aus dem Reilen
herauszuzichen. Der Spicler in der Grube versucht,
den cinbeinigen Hiipfer zum Aufsctzen des zweiten
Beines zu brningen. Wer gewinnt?

2. Bauchticken: Alle Spicler laufen umher und
versuchen, dic anderen am Bauch abzuschlagen. Wer
schafft die meisten Abschidge in ciner bestimmten
Zeit?

Ziel

Sichere und enge Balikon-
troile

2. LS: Durchfiihren cines unregelmiBigen Sialoms. Spater
zu zweit von gegeniiberliegenden Seiten starten.
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Wer ist als erster auf der anderen Seite?

3.LS: Zu zweit aus 20 m Eatfernung aufeinander in
vollem Tempo zufiihren und bei Pfiff mit Rh anhalien.
Welches Paar ist am went

ten vonecinander entfernt? Zu-
rick Rh-Seitfihren riickwarts auf die Ausgangsposition.

4. LS: Vh-/Rh-Dribbling auf der Stelle. Bei Pfiff Start in
das Vhs und bei weiterem Pfiff Rh-Anhaiten und wicder
Vh/Rh auf der Stelle. Spater Vh-/Rh-Dribbling statt Vhs.

x3 s

Kraft
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spieiformen
Wicdcrﬁcwﬁjhnun an hallen- ||1. LS: Schnclles enges Ballfiihren mut Links- und Rechts- | L. Staffelspicle mit samtlichen Balllihrungsanen und
zifische Ballfithrungsarten ||kurven um den Partner herum (mit Vh und Rh). Einbau von Hindermissen: Kleine Gruppen. damu
h und Rh haufige Ubungsmoglichkeiten (Drclcrpcnﬁstat’[cl).

2. Blinder Linienlauf: Alle Spicler fuhren in ciner
Ruchtung aufl irgendeiner Hallenlinie entlang mit ge-
schlossenen Augen. Wer hat ber PAIf des Trainers dic
genngste Abweichung von der Linie?

3. Ecken wechseln: 4 Gruppen begeben sich in die 4
Ecken der Halle und ber Ffiff mussen sic in der ge-
forderten Ballfihrungsart durch die Diagonale mut
der gesamten Gruppe die Ecke wechseln. Welche
Gruppe ist zuerst geschlossen in der anderen Ecke?

4. Verfolgungsrennen mit unregelmidBigen Kurven
dazwischen. Auch als Nummemwettlauf 1m Kreisver-
kehr mit Hindernissen méglich.

23l :
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Trainingshinweise

- Auf Umstellung auf ganz enge BallfGhrung hinweisen und auf kicine Geschicklichkeiten, wie man den Ball noch enger und sicherer fihren kann

(Abdecken des
noch tiefer als im Feld).

lles in Kurven, linke Schuller beim Fiihren vomneigen, Hiifte schnell rum bei der Rechtskurve, rechte Hand ist bei der Ballfihrung
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<. Rahmentrainingsplan Nr.74 <=
~ '3, Jahr o~ 2. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

_ Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen ; 'l

Koordination

Beweglichkeit

1. Hockeyschiiger quer hinten an die Fersen legen. Den
Oberkdrper bet gestreckien Beinen nach vome neigen.
Hinde fassen an den Schliger. In dieser Position ca. 10
Sekunden halten, dann lockem.

2. Schiiiger von hinten auf die Schulter lcgen, Arme dar-
iber und im Gritschstand Verwringen des Oberkorpers
gegen den UnterkSrper. ;

3. Griitschsitz: Schliger wic bei 2. halten. Die Schlageren-
den ﬁ::gleich abwechselnd zum linken und rechten
Bein [Ghren.

1. Bockspringen mit 2 Mannschaften als Wettlauf von
ciner Hallenseite zur anderen. Abstand zwischen den
Bdcken nicht mehrals 2-3m.

2. Staffel:Rollen von 2 Medizinbillen Sglcichzcilig um
cine Wendemarke. 4 Gruppen 4 4 - § Spieler.

3.3 : 1 mit Werfen cines Medizinballes in einem ab-
teckten (10 x 10 m) Quadrat. 3 Spicler werfen sich
5:; Ball so zu, daB der in der Mitte befindliche Spic-
ler ihn nicht bekommen kann. Sonst muB der letzte
Werfer in dic Mitte. (Laufen mit Ball edaubt) -

A
usdauer 4. Riickenlage: Schiger in Hiifthohe um den Korper krei- | 4. Wettwanderball mit Medizinball: 2 Mannschaften
sen lassen. Dafiir Hifte beim Untendurchkriechen des | bilden fir sich jeweils cinc Zickzackgasse, in der der
Schliigers heben. Ball schnell weitergeworfen werden muB. Welche
. ) Mannschaft ist zuerst durch?
Schnelligkeit 5. Liegestitz: Dabei abwechselnd cinen Arm mit dem ge-
faBten Schliger nach hinten oben fihren. Unten den
Schldger wechseln. ,{ X '*\
Kraf v’ L7 N "\
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining ||
3
|
Thema Ubungsformen Spielformen

Schieben und Stoppen mit
Vh und ticfer Rh

Ziel

Sicheres und genaues Stop-

pen des Balles ohne Hochuit-
schen

1. LS: Schicben und Stoppen zu zweit gegeniiber entlang
ciner Linie. Zunichst weiche genaue Passe, dann hartere
genaue Pisse.

2. LS: Zielschicben: Alle Spicler stellen sich an der To-
rauslinie nebenecinander aul. Wer tnfft mit cinem SchuB
das gegeniiberlicgende Tor?
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3. LS: Zu zweit mit 2 Billen Stoppen und Schicben in
icifeldbreiter Entfernung. 1 Spicler gibt immer das
ommando zum Schicben.

4. LS: BewuBtes Spicl auf dic tiefe Rh. Spéter mit 2 Bél-
len. Zu weit: Jeder besitzt cinen Ball.

5. LS: Schnelles Schieben und Stoppen bei ca. S m Entfer-
nung. Welches Paar schafft die meisten Pisse in 1 Mi-
nute?

6. LS: Ganz genaues Passen. Ein Spicler hilt seinen Stock

umgekehrt senkrecht als Ziclstangc, auf die der gegen-
iiberstehende Partner schicben mub.

S——

|. Torlinienball mit so viclen Billen wie Spielen: 2
Mannschaften a ca. 8 - 10 Spieler stellen sich an der
Torauslinic und Mittellinic mit ihren Ballen auf und
versuchen, iiber dic gegnerische Torlinic zu schieben
und ihre cigene davor zu schiitzen. Schnelles Reagie-
ren. da sehr vicle Balle. Welche Mannschaft hat nach
2 Minuten die meisten Torlinientore?

1. a): Das Feld wird in der Mitte durch 2 -3 Kasten-
teile cingeengt, an denen vorbeigeschossen werden
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2. 2 Spicler stchen an der Torauslinic gegentiber und
schieben sich cinen Ball zu. Die anderen Spicler ste-
hen sich an den Bandenseiten gegeniiber und versu-
chen, beim Schieben zu zweit g:n quer durchrollen-
den Ball zu treffen. Zur Erlcichterung kann zundchst
auch ein Medizinball oder cin groBerer Ball der
Linge nach durchgerollt werden.
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Trainingshinweise

- Beim Schicben Vh aus dem Stand sollte der Spieler jetzt schon so gut als m&glich auf cine dirckte Ausholbewegung verzichten. Der Ball wird statt-
dessen lcicht von hinten herangezogen und ve

rlaBt dann den Schliger.

- Linke Schulter zeigt wie immer beim Vh/Rh-Pa8 in PaBrichtung,.

- Keine zu aufrechte Kdrperhaltung,

- Auch beim Rh-Brett an Dachbildung denken. Ein- und beidhindiges Legen des Rh-Brettes sollte abwechselnd ausgefihrt werden.

- Gestoppt werden sollte ansonsten seitlich und frontal.
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‘Rahmentrainingsplan N
* Halle =773, Jahr=#&=1%

Schwerpunkt { " Ubungsformen” - - - Spielformen "~ - *

1. Alle Spicler traben locker umher. Auf unterschiedliche 1. Staffel:
gp!ische und akustische Signale mufl kurz angehalten uad | a) Slalomdurchlaufen von 1 m breiten Stangentoren
priinge aus der Hocke, Schneppspriinge, Gritschwinkel- | und Rolle vorwirts oder nickwins auf cineWeich-

Koordination spriinge, Anschia@:ﬁngsc ctc. ausgefiihrt werden. Wer | matte.
auf Signal mit falschen Sprung reagiert bekommt cinen | b) Durchlaufen von Stangen, die eng hintercinander
Minuspunkt. stehen - Rad auf ¢jne Weichmatte.

¢) Uberspringen/Uberlaufen der querliegenden Fah-

1 1 2 Kischcben: Zu rweit Riicken an Riicken, Arme haken | nenstangen und mit geschlossenen Beinen aufl der
BCWCgllChkClt sich ricklings cin, und man zicht sich abwechselnd iiber Weichmg:uc entlanghiipfcn.
den Riicken. (Nicht zu weit, da sonst Hiniiberkippen
méglich.)
Ausdauer 3. Langbank an Sprossenwand ca. 1 - 1.5 m hoch cinhin- | x

53 nke nebeneinander): auf dem Bauch liegend mit
en en hochzichen (zuriick runterrutschen).

4. Wic bei 3., nur jetzt im Riickwirtssitz mit den FiiBen

Schnelligkeit hochschicben. d) Dic gesamte Gruppe fabt sich an den Handen,
\Zuft durch den Slalom und hiipft gemecinsam iiber

die Weichmatte.
¢) Die angefaBte Gruppe lduft mit vollem Tempo aul
die Querseite der Weichmatte zu und macht angefalt
cine Rolle vorwidrts, dreht sich um, und noch cine
Rolle vorwirts von der anderen Seite, dann zurick
zum Start laufen.

Kraft

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema Ubungsformen Spielformen

Ballannahme Vh aus dem |[[1.LS: Zu zweit beim Schicben und Stoppen im Augen- 1. Brennballhockey: Eine Mannschalt st im grolen.
Lauf aus unterschiedlichen [|blick der Ballabgabe des Partners von der Bande aus star- mit mehreren Matten abgegrenzien Feld (gesamie

Zuspielrichtungen ten und den Ball im Entgegenlaufen frontal stoppen.- Zu- | Halle) verteilt. Die andere Mannschaft befindet sich
rick Rhs riickwans und dann den gleichen PaB fiir den | hintereinander an der Startmatte. Der erste Spicler
Partner gegeniiber abspiclen. von dieser Mannschaft schiebt einen harten langen

PaB in das Feld und liuft von Matie zu Matte. Die
2. LS: Wie LS 1, aber in der Dreicrgruppe und dem eige- | andere Mannschaft versucht inzwischen, den Ball aus
nen PaB nachlaufen auf die gegeniiberliegende Seite. dem Lauf zu stoppen und in das leere Tor 2u
schieBen. Wenn der Ball im Tor gelandet ist, mul der
1. LS: Wic LS 1, aber in der Vierergruppe. Jetzt muB nach | Mattenlaufer auf ciner Matte angelangt scin, sonst st -
der Ballannahme aus dem Lauf eine schnclle Links- oder | er abgeschlagen und mull zunick an dic Stanimatte.
Rechtskurve mit Vh oder Rh um den gegeniiberliegenden | Wann schafft ciner die ganze Mattenrunde mit cinem

Partner gefiihrt werden. PaB? Nach 7 Pissen Rollenwechsel.
Ziel ' I
_«chere  Ballannahme  aus 0
dem Lauf ohne Hochtitschen 0 0]
des Balles und moglichst di-  [[4. LS: Anspiel von vorne/hinten/quer durch den Trainer O
rektes Weiterfiihren im Vhs mit sofortigem weiteren Vhs durch den Slalom. —
~
% o _» o)
e -~ —~
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Trainingshinweise

- Beim Entgegenlaufen (tr die Baltannahme aus dem Lauf Oberkdrper iiber dem Schliger halten (Dachbildung).

- BewuBtes dircktes Weiterlaufen nach der Baltannzhme aus dem Laufl schulen (zur Not mit Zeitvorgabe fiir einc bestimmte Strecke zur Ballan-
nahme und anschlicBendem Fiihren).

_Bei Schwicrigkeiten bei der direkten Weiterfiihrung nach der Ballannahme aus dem Lauf: Zuriickgchen auf volles Anlaufen und Aulnchmen von
cinem ruhenden Ball in das Vhs.




tagsplan NK.76 =
ahr- > 4, Einheit™

Allgemeine 3ponmotoriséﬁé_ Grﬁhdausbilduﬁé T
Schwerpunkt ¥ {Ubungsformen vR Spielformen
1. Laufformen iiber Langbinke (5 Stiick quer hinterein- | 1. Hocks ennis: Uber einc gespannte Linic bei

anderinca. 1-2m Entfernung m Feld. 2 Mannschaften stehen sich auf beiden
Koor ination _ iten der Leinc geniiber und versuchen, mit dem
__QQ_d——a-tJl‘1 a) Uberlaufen im Zweicrrhythmus: Absprung und Lan- | Hockeyschldger ennisballe auf die andere Scite u
dung auf dem anderen Bein FSchrin{AbspmnySchriu). titschen. Uber dic Leine ist Pflicht. Welche Mann-
bzx i geringerer Bankentfcrnung ohne Zwaschenschritt schaft hat bei PRff die wenigsten Bille in der eigenen
u

riaufen. Hilfte?

i 1 ¢) Der Linge nach auf allen Binken entlanglaufen/auch

BeweghChkeu r?:cmm oder seirwirtsfoder mit geschlossenen E{cineu 2. Raumewechseln mit Seilspringen: 4 Mannschalten
hipfen/hinken. (im Quadrat) starten auf Signal auf dic g¢ enuberlic-

d) Gritschstand unten iiber der Bank, dann Hochspringen nde Scite 1m Seilspringlaufen. Welche Mannschaft
Ausd in Sch!l_udﬂ.cﬂcllung auf dic gnt uSW. . %t als erste geschiossen am Ziel?
¢) Auf der umgedrehten nk entlangbalancieren.
usdaner ] i . 2 a) Kann auch als Staffel um Wendemarken gespielt

2. Matten werden in entsprechenden Abstinden auf dem werden. Dem zweiten wird das Scil ibergeben.

Boden verteilt, Spru;{g!ﬁut’c von Matte zu Matte. Wer
schafft dic meisten Attenwechsel in giner bestimmten

Zcit?

Schnelligkeit

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Ubungsformen Spielformen

m: Diverse Hiitchen werden an
ner Bandenscite in €3. S m Entfcrnung zueinant
aufgestelit. Wer den ersten aus dem Lauf tnfft. ¢
>um zweiten Hitchen weiterfuhren usw. Wer kom
in cinem Durchgang bis an das Ende der Hutchr
reihe? Spater auch Pisse von links an die rec

1. LS: Vh-Passc aus dem Lauf nach links und rechts quer.

; i

Schicbepdsse aus dem Lauf
mit Vhan verschiedene Rich-
tungen

A A AN A

_____ __b‘_._.—-—-—xg X

5 LS: Vh-pisse aus dem Lauf nach schrig links und - A A “»
rechts. | |‘ [ |
* A~ ~—Pa PR,
2. Welche \fannschaft schicBt die meisten Tore?
XK N xx* | Spicler aufgeteilt in 2 Gruppen starten gleichzeiti
~ e Con der Torauslinic und mussen Voo der M
- linie oder gef. niher sofort auf das Tor schic
. A~ Welche Mannschaft macht bei dem Durchgang v
Zlel P ~ samt dic meisten Punkte?
=y
Genaues und tem ricrtes " r'y x l\ 3. Kreiswettlauf mit anschlieBendem Schufl aus
Schicben aus dem Vhs ~mre » A Lauf au( cin Tor.
i LS aflkombinationen 3 - 0 mit Quer- und Schragpas-
sen (mit Hitchenhilfe moglich). ;‘7 ‘\\
X
4. LS: Jeder cinzeln von ciner Bandenscite zuf anderen /
Vhe im vollem Tempo auf dic Bande zu. Bei halber 4~ P
Strecke aus vollem Lauf PaB geradcaus an die Bande,
Weiterlaufen und den Zuriickspringenden Ball im Lauf
aufnehmen und zurick Vhs. C //
R — S e

e

e ——

Trainingshinweise

- Bei Pisscn aus dem Lauf geht Genauigkeit stets vor Schnelligkeit.

- Dem Partner nicht “in dic Fiile oder in den Riicken spiclen”, da er solche Bille nicht verwerten kann.

. Schwiichere Spicler sollen bei den ZwreicrpaBkombinationen \urz anhalten oder zvmindest das Tempo drosseln durfen.

. Vor der Ballabgabe aus dem Lauf zundchst immer versuchen, sich schon wihrend des Laufs in dic optimale Ausgangslage fur den beabsi
PaB zu begeben &ﬁbcrholcn des Balles, Hiftdrchuog, ‘Ball vor den Korper bringea etc.).
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Rahmentrainingsplan Nr.-77-2
.5. Einheit *

Halle 3. Jahr "e# <

A5
-1 Tl

Allgemeine sportmotorische Grﬁhdaﬁsb'ildﬁ'n"g' S

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen ||’

Koordination

1. Farbenwechsel: Alle Spicler laufen in gleichmaBigem
Tempo mit Hockcyschl’aigém in der Hand umher. Plotzlich
nennt der Trainer eine Farbe oder einc Haarfarbe. Die

 Spicler, die diese Farbe an sich haben, miissen mit cinem,

der die Farbe auch hat, den Schliger rasch austauschen.
(oder mit dem, der sic nicht hat). Dann locker weitertra-
ben. Also genaues Beobachten der Mitldufer.

1. Hockeyspiel 6 : 6 mit umgedrehten Hockeystocken
und einem Gymnastikball als Spiclball. Wer ist dabei
am hicktesten im Umgang mit dem Spiclgerit
(auf 2 Tore)?

2. 6-Tagerennen: An 6 Fahnenstangen befinden sich
je 2 - 3 Spicler. Je 1 Spicler der Gruppe lduft um den
esamten Parcour und lduft bei der letzten eigenen

BcweghChkelt 2. Pendelldufe mit Uberspringen von quer iiber 2 Hiitchen | Stange im Kreis um diese und iibergibt den Hockey-
liezenden Hockeyschligern mit Gegenverkehr: Es starten schl'aﬁr dann dem nichsten Liufer und pausient fur
2 Spicler gleichzeitig aus cntgegengesetzien Richtungen | ca. 2 Minuten.
und miissen ohne sich zu behindem durch den Parcour
Ausdauer laufen.
‘1_ 4
X xt' " X 5
. ; x X x
Schnelligkeit
X x XX
Kraft
| 3 »
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen i
1l

L

Ballabgaben und Ballannah-
men uber die Bande und

Umspielen mit Hilfe der
Bandc

Ziel
Sichere und  verwertbare

Pisse iber die Bande und
Antizipation von iber dic
Bande gespiclten Billen

1. LS: Alle Spicler cinzeln cigene kurze Passe im Laufen
mit Vh an dic linke Bandenseite.

~
/)?\\‘/x X © A X
xxzl _ AT S, WA
Das gleiche mit rechter Bandenseite mit der Vh (Hifte
rum).

2.1S: Umspiclen von Fahnenstangen und querliegenden
Hiitchen an der linken Bandenseite.

. =
ool DplL 3L

Spiter mit halbaktivem Gegenspieler, der seine Reich-
weitc auf dem Vh-Brett an der Bande andeutet. Nach 2- 3
Durchgingen soll der Abwehrspicler ab und zu aktiv wer-
den, um zu zeigen, ob das Abspiel erfolgreich gewesen
wire oder nicht.

3. LS: BandenpaB zum Partner in den Lauf mit an-
schlieBendem TorschuB, zunachst nur an der Vh-Secite.

F0N
/

> 7]
X x___‘W/

1. Bandenstaffelspiele: Ca. 4 Gruppena 4-5 Spieler

‘Ral'rontal 10 m vor der Bande cinfacher PaB an dic
nde, den der zweite Srpiclcr stoppt und f[ir einen
dritten an die Bande spielt

atr— :::'ﬂ

b) aus dem Lauf queres Abspicl nach links an dic ™
Bande, Wicdcraufnehmen des Balles und zurick{uh-
ren f

usw,

—

A
x X MV""\-W\-J'\H

c) Bandenspiel bei aufgeteilter cigener Gruppe, auch
mit anschlicBendem Platzwechsel moglhich

- G
- ~—
xx > A
% wic ¢), nur mit l@ngeren spitzeren Pissen.
clche Gruppe ist als erste zweimal durch?

2. Eishockeyspiel: Das Hockeyfeld wird verkleinert,

indem die Banden rundum auch hinten um die Tore

clegt werden. So wird gespielt mit moglichst viclen
ndenkontakten. — —

]

Trainingshinweise

Gegner iiberwinden usw.?

- Die Art, der Winkel und dic Hirte von Bandenpissen héngt immer von dem Zweck ab, den man mit dicsem PaB erziclen will: Will ich den Ball

nach dem Bandenspiel scibst wicder unter Kontrolle bekommen, will ich meinem Partner cinen Bail in den Lauf spielen, oder will ich z. B. einen
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- Kahmentrainingspiai 1Nee /10 =
3 L6, Einhel

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung -

Schwerpunkt

i

Spielformen :

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zu zwveit gegeniiber an den Hinden fassen und mit ge-
schlossenen Beinen wic cin Skifahrer iiber den lings ge-
legten Hockeyschldger springen und gemcinsam einen

ythmus finden (mit Armbewegung). .

2. Schidger quer vor dem Kdrper halten, in den Scitaus-
fallschnitt gehen und unten von links nach rechts hin- und
hcmicgm. dann Hochkommen in den Gritschstand (ohne
Hiandehilfe), spater wieder tiefgehen usw.

_
= >

3. Zu zweit im Gritschsitz Riicken an Riicken, 1 Schidger
hinter dic Schulter, Arme dariberlegen und beide ver-
wringen den Oberkorper abwechselnd gemeinsam nach
links und rechts.

4. Im Stand mit eincm Bein in der Luft mehrere Achten
zeichnen (Hockeystock als Stitze moglich), dabei hoch
oben halten.

1. FuBball mit siamesischen Zwillingen: 2 Mannschaf-
ten mit je 6 - 8 Spiclern, die jeweils zu zweit an cinem
FuB durch cin Band (oder Fahrradschlauch) zusam-
mengebunden sind (= Dreibeinlauf). So wird Fufiball
auf 2 Tore gespiclt.

2. Paarwettldufe:

a) beide Riicken an Riicken, OberkOrper runter.
inde durch die Beine und den Partner fassen. So
im Seitlaufen mit den anderen Paaren um die Wette.

b) Beide ncbencinander reichen dem Partner das in-
nere Bein zum Hochhalten und miissen so auf 2 stau
auf 4 Beinen hiipfen.

¢) Ein angewinkeltes Bein zum Hinken hinten hoch-
halten und zu zweit Arm in Arm hinken.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspicien Rh wiederholen
und Bmspiclcn Vh

und

Abwehr mit Rh-Brett

Ziel

Umstellung der Umspiel-
technik von Feld auf Halle

1. LS: Zu zweit paarweisc gegeniiber an querlicgenden
Fahnenstangen und Rh-Zichen und Wiederauinchmen
in das Vhs.

2. LS: Eine Serie Rh-Umspicle hintercinander im Kreis-
verkehr an querliegenden Fahnenstangen, dann das glei-
che mit Vh-Umspielen.

3. LS: Alle Spieler fiihren 1m Block und miissen auf Zei-
chen des Trainers schnell entweder mit der Vh oder mit
der Rh cinen Zicher durchfihren.

4, LS: Im Feld werden ca. 6 - 8 Abwehrspicler aufgestellt,
die den andercn dnbbelnden Spiclern erst kurz vor Errei-
chen die Richtung fiir den Umspicivorgang weisen: Legen
sie links das Brett, mub vh umspicit werden. legen sie
rechts das Brett, mul rh umspiclt werden. Spdter xOnnen
diese Spicler aktiv eingreifen.

1. Wer xommt am “schwiengsten® Gegner voroet? in
jeweils 5 m Entfcrmung stellen sich ca. 6 Abwehr-
spicler auf, die in threa Abwehrhandlungen unter-
schiedlich aktiv sind. Der erste passiv, der zweite an-
deutend halbakuv, der dntte ganz akuv usw., aber
ohne Nachsetzen hinter dem Umspichvorgang bis
zum sechsten. Die andercn Spicler mussen nacncin-
ander versuchen, an diesen .-Ebwzhﬁplalcm vorbei-
zukommen. Wer schalft es. sogar den letzten Spieler
zu umsprelen? Wer hidngenbleibt. muB den Abswenr-
spieler ablosen.

M

DDMO J'\JO \-.\"\f\ov

Y~ i

2. Briickenwiichter mit groBerer Abwehrzone: Es
muB mit Nachsctzen des Abwehrspielers gerechnet
werden.

A~

|
|
1
1
!
|
i
|
i

Trainingshinweise

- Die Umspicitechnik soilte in ihrer Weite, Genauigkeit und Schnelligkeit jetzt genau ausgefeilt und automatisicrt werden. Daher viet Einzelkorrek-
tur und viele Mbglichkeiten zu hiufigem und intensivem Uben anbicten.

- Auch sollte die aktive Abwehr jetzt mchr und mehr an

cincn Abwehrspicler angewandt werden kann und ihren Sinn erfullt.

- Auf ganz enge Ballfihrung wahrend des gesamte

werden solite.

Bedeutung gewinnen, damit dic Umspieltechnik im Spicl auch tatsichlich erfolgreich geggen

n Umspielvorganges hinweisen und darauf, daB nach dem Umspicivorgang das Tempo gesteigernt
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Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

o 3 - A
1 Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen “
1. Im Kniestand: Den Oberkbrper mit quer vor dem Kor- | L Ruﬁby-. 2 Mannschalten kimpfen um ¢inen Medi-
r hochgchallcnﬁn rHor.kcyschlig\:r zuriickbeugen in dic zinba ut'l‘d vgtrsuzl;len lhrcrbs:éts‘h d°"(5?,"f“b°{q die
i : E)g: nnung, Hiifte gestreckt. egnerische Grundlinic zu crm ufen, Weg-
K rdination - o o %egil}cn, Klammerm €tc. erfaubt). &
7. Wer schallt_es, aus dem Kniestand mit gestreckter .
Hiifte in dic Bogenspannun zurickzubeugen und den 2. Jagerball mit Medizinball: 2 Mannschaften, aulge-
Schldger hinten abzulegen un wicderzuholen? teilt tn Jager und Hasen an den Fiiben. Die Jiger
Beweglichkeit versuchen, inncrhalb ewncr bestimmten Zzit mog-
3. Aus dem Liegestitz mit den Hinden zuriicktippeln, bis lichst viele Hasen zu treffen (mit mehreren Medizin-
dic Beine gestreckt in der Rum rbcugc stehen und wicder | ballen moglich), dann Rollenwechsel.
zuriick. Wer kann das am schne Isten”
3. Alle Slficlcr laufen langsam und umher und mis-
Ausdauer sen bei PAff auf cine der 4 auslicgenden Matten lau-
(~’ fen und dort rasch cinen Mitspicler auf Huckepack
nchmen bzw. genommen werden Das Paar, das als
q\\( > letztes cine uckepackstellung cinnimmt, crhalt
g i cinen Minuspunkt.
Schnelligkeit
4. Riickenlage vor der Langbank: Waden ganl auf dic
Bank legen, zuruck in die Riickcnla%;: und aus dieser
Stellung ca. 10 x hochkommen und die iiBe auf der Bank
Kraft anticken.

A

e

] Thema

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Ubungsformen Spielformen i

und Rh-

Rh-Schicbepdsse
Stand und

Stoppen (hoch im
im Fﬁuf)

1. Wetrwanderball mit Rh-Pdssen: Welche Mann-

Schie-
schaft ist als erste wieder in Ausgangssrcllung?

1. LS: Kurz zu zweit, leicht versetzt gegenuber, Rh-
ben und Stoppen.

2. LS: Im Viereck Rh-Schieben aus dem Lauf und Rh- X

Ballannahme - Fiihren - Rh-Abgabe. | B ’1 P /'T - A [
v v ‘
x~ x )l !—

3.LS: Zweierkombination mit Rh-Pissen in den Lauf und
Quadrate

Rh-Stoppen (hoch) nach SteilpaB. 2. Lernschntt 2 als Staffelform in mehrere

umbauen.

D ¢
‘T»\-\ ~ 5 1, Histchenabschieben nur mit Rh-Passen.
4. LS: Rh-Schiebepisse aus dem Lauf an die Bande, kurz X— —_—= T */\
weitcrfihren und wicder passen. == =X
T —P /\‘
x

Ziel
5. LS: Ballannahme und Ballabgabe aus dem Laul im
Sichere  und regelgerechte Dreicck. 4.1: 1. Jeder der beiden Spicler bekommt von sci-
(ohne Hochspringen  des /’—‘—'\‘ nem Mitspieler einen Ball in die Rh gespielt. Wer
Balles) Rh-Handhabung P X von beiden Sg[i‘clcm kann nach Bailannahme am
\‘ / schnellsten ein Tor schieBen?
-\\ / //". e ..
N / x A s
S : =
Y D s T
1...._________x X g
Trainingshinweise

- Bei Rh-Querpidssen a

- Bewegungsbeschreibung fiir Rh-Schicbepdsse und
n dic Bande muB zwar mit etwas mehr D

Rh-Annahme siche Halle, 2. Jahr.

ruck gespiclt werden, aber es darf nicht ausgeholt werden.
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Allgemeine sportmotorische Grundausbildung”™

Ubungsformen -

~ Spielfcrmen o a

u Schwerpunkt:

Kogrdination
Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Laufen mit dem Hockeyschldger quer hinter dem Riic-
ken - Arme fassen dariiber.

2. Durchlaufen cines Slaloms mit der Schidgerhaltung von
1

3. Schiiger zwischen den Knien cinklemmen und Laufen
durch den Slalom ohne Schldgerveriust.

4. Schldger in cinem Knie einklemmen und Hinken durch
den Slalom.

5. Wettlauf paarweise durch cin groBes Scil, das ganz rum
oder nur hin und her geschwungen wird. Weicher der bei-
den ist als erster driben?

X

x X ——>

x X ————>

4-Punkte-Staffel: 4 Gruppen 4 4 - § Spicler. An den 4
Eckfahnen befinden sich nur 1 wartender Spieler der
cigenen Gruppe, an dem dic 2 Hockeyschlager uber-
Ee n werden missen und der diese zur ndchsten

ahnenstange/Partner transportiercn mub (in unter-
schiedlichen Laufarten).

oo g,

Kann auch mit Vhs-Ballfihrung crweitert werden.

-

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

L Thema

Ubungsformen

Spielformen

[_Paﬂmé ichkeiten zu zwell
mit "“Hundekurve™ von links
und rechts

Ziel

Erkennen ciner plnstigen
Abspielmoglichkeiten bei ci-
genem  schlechten Winkel
zum Tor

1. LS: *Hundekurve” von rechts mit anschlieBender Ball-
abgabe zuriick an den SchuBikreisrand ()

Ix

9XM

2 LS: Wie LS 1. nur jetzt aus dem schragen Anlauf ()

3. LS: Wie LS 1, nur wird der Ball jetzt schrdg in den Lauf
gespiclt - angenommen - *Hundeckurve® ()

4. LS: SteilpaB in den Lauf - Kleine Rh-Annahme - "Hun-
dekurve” - PaBgeber lauft schrdg riiber zum SchuBkreis-

rand.
X

-
—

X
§. LS: Samitliche Lemschritte von links sowohl mit Rh- als
auch mit Vh-"Hundekurve”.

1. Staffel mit direkter Ballabgabe nach der Kurve um
cine Wendemarke.

A HitchenabschicBen nach “Hundekurve': 2 Spicler
starten zur linken und rechien “Hundekurve! und
versuchen dann, cines der am Schubkreisrand aufg:-
stellten Hutchen abzuschiclen. Wer hat am Sghiud
die meisten Punkic gesammelt? Kann auch mit klei-
nen Toren gespielt werden, die durchschossen wer-

den mUmMB
x Ane—— ]
x

s ey
Erweiterung Beim Fihren auf die Kurve zu mussen
noch kleine Hiitchen Gbersprungen werden.

—

3. Wic 2., aber auf Zeit. Wer tnfft zuerst sein Hut-

chen?

Trainingshinweise

A

- Bei den Pissen nach ciner Kurve darauf achten, dag die Keule des PaBgebers nach Ballabgabe in PaBrichtung zcigt, da sonst oft Rundumkreisbe-

wegung und der Ball landet somit nicht am SchuBkreisrand.
- Manche Spicler laufen die *Hundckurve® auch nicht ganz durch. So kommt es oft zu leichten Querpiéssen, die zwar auch gebraucht werden, aber
hier nicht dem eigentlichen RiickpaB entsprechen.
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Allgemeine sportmotorische Grundausbildung 7=

Schwerpunkt

ﬂlﬁungsformen |

. Spielformen *

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zu zweit im Strecksitz gegeniiber: Hinde hinten abstiit-

zen, ciner legt scine FiiBe auBen an dic Kntehel des ande-

ren, der versucht, scine Beine gegen den Widerstand des

wdcn:n auseinanderzugritschen. Gelingt ihm dies, dann
echsel.

2. Zappelhandstand $§ x nacheinander.
3. Vierbeinwettlauf rlicklings und vorwirts.

4. Partnerweise: Schubkarre zichen riickwirts (Liege-
stitzlauf rickwirts).

5. Fangen cines hochgeworfenen Balles im Lauf auf der
Weichmatte (mehrere Matten): 1 Spieler wirft dem auf
der Weichmatte stehenden Spicler cinen hohen Ball zu,
den er im Hinwerfen fangen muB. dann wird der Werfer
zum Finger fiir den ndchsten Werfer.

1. Viererkettenlauf: Je 4 Spicler bilden ¢ine Gru%pc.
wobei einer der Gruppe auf der gegeniiberlicgenden
Seite des Starts wartet. 2 Spieler starten angefaBt und
laufen zu dem einen auf der anderen Scite befindli-
chen Spicler. Einer der zwei springt ab, und der ncue
lfuft mit dem alten Spicler weiter. Am Start wartet
wicder ein neuer Spicler. Der alte springt aber, und

die anderen beiden laufen weiter, usw,

e

&

2. Kreistauzichen: Ein

X x. iﬁ/

es Tau wird zu

.

cinem

Kreis zusammengeknotet. Die beiden Halften des
Kreises versuchen, jeweils die andere Halfte iiber den

Ausgangskreis hinwegzuzichen.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspielmandver als Reak-
tion auf bestimmte Abwehr-
handlungen

Ziel

+.tizipation von Gegnerak-
tionen bzw. schnelles Reagie-
ren auf diese Handlungen

1. LS: Zu zweit gegeniiber: Ein Abwehrspieler deutet kurz
bevor der angreifende Spicicr ihn umspiclen ward die
Seite an, auf der er zuerst abwehren wiirde. (Nur Reich-
weite und Seite zeigen und nmicht akuv emngreifen.) Dar-
aufhin umspiclt der Angreifer entweder muit Rh/Vh oder
mit Hilfe der Bande:

AnschlieBender TorschuB auf ein Minitor.

2. LS: Wie LS 1, nur greift der Abwehrspicler jetzt cinmal
cin und liBt den Umspicler dann vorbeiliihren. Spater soll
der Abwehrspicler bewufit und aknv eingreifen und nicht
nur einmal sondern mehrmals nachsetzen. so dal man zu
mchreren Spielmanévern gezwungen wird.

1.1:1 auf kleine Tore mit wechselnden Startau(ga-
benverteilungen. Mal startet der eine Spicler mit Ball
als Angreifer, mal der andere. Die Aufgabenvertei-
lung kann inncrhalb des Spiclablaufs wechseln.

Schnelles Umschalten von Angnif aul Abwehr.

["——“7'_[‘“MNWW.*]

Wer kann die meisten erfolgreichen (mit an-

schiicBendem  Torschul)
schlieBen?

Umspiclmandver  ab-

2. Briickenwichter mit hoher Startwachteranzahl und

ciner Abwehrzonc iiberca. 5 - 6 m.

Trainingshinweise

-Seite anbictet.

- Die Reaktion auf bestimmte Abwehrhandlungen sollte gefestigt werden. Der Umspicler sollte wissen, daB er an der Rh-Seite des Abwehrspiclers
vorbeigehen solite, wenn dieser ihm demonstratrv seine

- Der Angreifer soll wissen, da8 nur schnelle und plétzliche Umspielmandver wirkungsvoll und erfolgreich scin kdnnen, wenn man es mit cinem
ebenso guten Abwehrspicler zu tun hat.
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Schwerpunkt 7T Ubungsformen™ =7~ © © "Spiclfcﬁnen & v “

1. Zu zweit in vollem Tempo auf den Trainer zulaufen, | 1. Staffel mit Stufenbarren als Wendemal: Laul mit
der erst im letzten Augenblick den Weg mit dem Schidger | Starts aus unterschiedlichen Lagen zum Stufenbar-
K dination in cine bestimmte Richtung weist, in welche beide Spicler | ren, der iiberkletrert, unterschwungen oder am Par-

oordinatio dann schnell laufen und von cinem Mal cinen Ball zuriick: | allelbarren im Stiitzlauf mit den Armen tberwunden
in die Zicllinie tragen miissen. Wer reagiert am schnell- | werden muf.

sten? r
Beweglichkeit | : ® -
« T > i
x —l Auf der Wegstrecke zum Barren kénnen poch cin-
Ausdauer | zelne Kastenteile gestellt werden, die durchidettert.
iibersprungen oder im Gratschlauf Gberlaufen wer-
| den mussen etc.
b &
Schnelllgkelt 2. Zu zweit: Schneller Lauf zu je 2 bereithdngenden Tauen
- Springen an diese Taue mit dem Untcl;skti:pcr. dann |x E x

schnell cinen groBen Kreis schwingen - Abspnngen und

zum ndchsten Mitspicler laufen. 2. Nummemwettlauf mit Rollen von 2 Gymnastik-

billen am Boden: Je S Spieler pro Mannschaft.
Kraft Mannschaften in Kreis- oder Reihenaufstellung.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining |

Thema Ubungsformen Spielformen ;i

PaBkombinationen zu dntt |[1.L8:3:1 im abgesteckten Quadrat (10 m 10 m) mit |1.4:1 in groBem Feld, aber mit Erschwerung, dali
mit Kombinationswechsel || freiem Positionswechsel man nicht zu demjenigen zurickspielen darf, von dem
und anschlieBendem Tor- man den PaB gerade erhalten hat. Fingt der ersic

schul 2.LS:3:0 von einer zur anderen Seite mit freien PaB- | Abwehrspicier den Ball ab, so mub der letzte Palge-
kombinationen, aber mit Gegeaverkehr, da von der ge- | ber in die Mitte.
eniiberliegenden Seite auch cine Dreiergruppe startct.

aher hochgucken. 2.6: 6 mit Toren, die nur von hinten durchschossen

werden diirfen und vom Mitspicler gestoppt werden
miissen, damit man cinen Pluspunkt crzielt.

X /" ‘ “-"-"-\ _
’C\—\———rl p— \-;\ v ‘:’]
e~ ‘;l \-.‘_"‘)‘ r ™~ O r
Kann spiter auch mit Vertcidigem gespielt wcrd_ch. \O D

5 3.1S:3:0 von Grundlinic zu Grundlinie mit hiufigem =
Zlel Positionswechsel (vorher PaBkombinationen: Steil-, Quer- bC 'e) {
und Schrigpisse wiederholen). '
Freilaufverhalten verbessern >

4.LS: 3:1 mit Positionswechsel und aktivem Gegenspie-

ler. Keine vorgeschricbenen PaBfolgen.
Kann zur Erschwerung auch mit 3 Toren chpi:(l
hatt

werden, wobel ¢in Tor von beiden_Mannschatten ge-
nutzt werden darf. Dabet Bes Feld wihlen, damit
diec Ubersicht erhalten bleibt. r

p [f
P [

Trainingshinweise

- Hinweise fiir das 3 : 1 und Freilaufen siche Halle und Feld, 2. Jahr.

- Gerade bei 3 : 0 sollten den Kinder keine PaBkombinationen vorgeschricben werden, sondem sie sotlten selbst Idcen entwickeln und ausprobicren
diirfen. Nur bei ganz unklugen Abspiel- oder Freilaufmantvem sollte der Trainer helfend und unterstiitzend eingreifen. Bei zu vielen vorprogram-
micrien Abspiclkombinationen komrmt es sciten zur Entwickiung von echten Spiclerpersdnlichkeiten, sondem ¢her zu Spicierstercotypen.
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Schwerpunkt

Ubungsformen & =54

=

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1.Zu zweit: Der erste steht im Gritschstand und wird
vom zweiten durchkrabbelt, der sich dann vor den ersten
stellt, der jetzt durch dic Beine des Vordermanncs krie-
chen muB “usw. iiber die gesamte Hallenlinge. Welches
Paar ist als erstes driiben?

2. Prellen eines Tennisballes am Boden mit dem Hockey-
schlidger. Wer schafft dic meisten Preller ohne Unterbre-
chung.

3. Wer kann den Hockeyball mit Hilfe des Hockeyschld-
gers vom Boden hochnehmen (ranziehen, raufrollen las-
sen, dann hochnehmen), und dann auf den Schldger tit-
schen?

4. Alle Spicler angefaBt laufen, springen, hinken, hiipfen
ctc. in miBigem Tempo nach dem Sprechrhythmus des
Trainers (links-links, * rechts-rechts, links-rechts, links-
rechts etc.).

1. MassenfuBball mit cinem Softball: 2 Mannschaften
auf 2 Tore oder als Erschwerung 3 Mannschaften auf
3 Tore. s

2. Vorsicht vor den Keulen: Ca. 8 - 10 Spicler fassen
sich zu einem Kreis an den Handen. In der Mitte die-
ses Kreises befinden sich ca. 4 Keulen. Dic Spicler
versuchen, durch Zichen, Schicben und Laufen cinen
Spicler dazu zu bringen, die Keulen zu beriihren bzw.
umzuwerfen. Dieser muB dann aus dem Kreis aus-
scheiden, bis zum SchiuB nur noch 2 Spicler gegen-
cinander kimpfen.

Variante: Wird cine Keule umgestoBen, lassen alie
los und laufen weg zu cinem Freimal, da der Um-
stoBer zum Fdnger wird. Féngt er niemand, muB cr
einmal aussetzen.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Schlenzen als TorschuB3 aus
dem Stand und aus der Be-

wegung

Ziel

peherrschung der Grobform
des Schlenzens und Nutzung
dieser Technik als Torschu

1. LS: Wiederholen der einzelnen methodischen Stufen
der Schlenztechnik, wobei sich jeder Schiller selbst cin-
schitzen solite, ob er lieber noch einmal von der schiefen
Ebene oder schon vom flachen Kastendeckel oder vom
Boden iiben mochte; siche Halle, 2. Jahr.

2. LS: Druckschlenzen auf waagerecht stehendem Kasten-
deckel. Wer kann so schnell und hart schienzen, da8 der
Ball weit vom senkrecht stehenden Kastendeckel zuriick-
prallt? Linic als Riickpralimarkierung nehmen.

—
——

e

(An mehreren Stationen)

3. LS: Schlenzen aus dem langsamen Lauf bzw. Gehen.
Aus dem Seitverhalten (Seitchaussee) anschlcifen.

1. Zieischlenzen: Bierdeckel mit Punkten versehen
und Luftbalions in unterschiedlicher Hohe vom Tor
aufhingen. Wer erzielt die meisten Torpunkie? Zur
Erleichterung kann auf das zweite Tor von den Gera-
tehilfen (schiefe Ebene, Kastendecke! etc.) aus ge-
schienzt werden, um auch schwiacheren Spielen einc

Punktechance zu geben.

2. Schlenzen unter Zeildruck. Welche Mannschaft
schlenzt in ciner bestimmten Zeit die meisten Keulen

ah? —_—— —
= / _“ “‘-\-...“
« - —

X/..-- _______‘H*l‘ - ‘VK
e .—‘H“H’H_H"x
x/ —_— — _ X
= *Lt" ~
X | X

3. HockeyabschluBspicl, wobei nur Schlenztore zah-
len.

Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibuag fir das Schlenzen siche Halle, 2. Jahr.

- Die Kinder sollen erkennen, daB sie mit der Schlenztechnik eine hohe Torausbeute erzielen kdnnen, wenn sic dic Technik exakt und schnell durch-

(Ghren.

Bei dem Schlenzen aus der Bewegung darauf achten, da8 der Ball beim Angleiten noch weit genug hinter dem Korper bleibt, da man sonst den
Ball nicht hochbekommen kann. Erst aus dem Seitchaussee anlaufen, damit auch die optimale Ausgangsstellung (Scitstellung wic beim SchiebepaB)
cingenommen wird. Zum SpaB sollte mal aus vollem Anlauf ein Schienzer versucht werden, welcher zwar kaum gelingen wird, aber mal ausprobient
worden sein sollte, damit hicr im Aufbautraining angekniipft werden kann.




[EEvaVAY

« Py

- Rahmentrainingsplan
Halle = 7553 Jahr 525

NI‘.,84_;_ SR
: ,_.12-"Eiﬂhelt'___‘ R

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung == =

Schwerpunkt

Ubungsformen

e

& Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Schattenlaufcn als Reaktion auf den Partner: 1 Spicler
lduft vorwirts, cin anderer riickwins, der dem vorwirts-
laufenden Spicler mit scinem Schiidger immer schnell dic,
Laufrichtung anzeigt (links-rechts, vorwirts-rickwarts).
Schnelle Reaktionen sind gefragt.

2. Linicnantritte: Alle Spicler laufen in langsamem Tempo
zu ciner Linie, treten dort blitzschnell an bis zur nichsten
Linie, dann wicder lan es Laufen bis zur iibernéchsten
Linic usw. iiber die gesamte Hallenldnge.

3. Wie 2., nur mit Secitgalopp Tempoldufen und Seit-
kreuzlaufen im langsamen Tempo.

4, Wie 2., nur wird jetzt auf den Linien ein Strecksprung,
}*_lzcksprung, Gritschsprung, Anschlagsprung ctc. ausge-
unrt.

1. Schlan nl'._angn: 2 Gruppcn 3 ca. 6 - 8 Spieler ha-
ben jeweils ein langes Scil, an dem die. Gruppenteil-
nchmer anfassen. Auf PAlf starten die beiden Secil-
schlangen und versuchen, gegenseitig jeweils durch
den ersten der Schl:ll}gc das Ende der gegnerischen
Schlange zu fangen. Welche Gruppe schalft dieses?

T,
A v
W“-x\ x_-*/

2. Jeweils zu S Spiclemn: In einem Kreis werden ca. 5
Keulen aufgestellt, die cin Wichter, Hischer be-
schiitzt. Die anderen 4 versuchen, die Keulen zu er-
obemn, ohne vom Wichter getickt zu werden, da sic
sonst cinen Minuspunkt erhalten. Sind alle Keulen
erobert, beginnt ¢in neuer Durchgang.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Schicbepall unter erschwer-
ten Bedingungen

Ziel

PaBbeherrschung  in der
Grobform auch mit rechtem
Bein vome und mit Hiifte
rum

1. LS: Zu zweit gegeniiber einen einfachen SchiebepaB aus
dem Angehen mit rechtem Bein vorne im Moment der
Ballabgabe.

2.LS: Im Quadrat SchiebepaB aus dem Lauf (auch mal
mit rechtem FuB vome).

LI

3. LS: Organisation wie LS 2, aber jetzt mit Pdssen von
links nach rechts mit Verwringung des Oberkorpers oder
mit schnellem Rumbringen der Hufte.

PR

I. Die Ubungsformen der Lernschntie 2 und 3 als
Stalfelformen umbaucn: Es konnen dann je 2 Qua-
drate gegencinander kampfen. Weiches Quadrat hat
zuerst die alte Ausgangsstellung wieder errcicht?

1. a) Oder als ZielschuBstaffel mit anschlicBendem
Ziclpal auf Keulen oder Hiitchen. Daber besuzt je-
des Staffelmitglied einen Ball und darf stanen, so-
bald der Vordermann seinen Ball abgeschossen hat.

=

2. PunkteabschieBstaffel bei gemeinsamem Ziel: Wel-
cher Spicler schieBt die meisten Punkte in gegebener
Zeit?

u____f’}
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Trainingshinweise

- Bei dem SchiebepaB mit rechtem Bein vorn g
fachen Grundlagentechniken, sondern darum, d
setzt werden kénnen. Die technische Feinform dieser schweren Techniken sol

cht es wic beim Schlenzen aus dem Lauf nicht um cine Feinkoordination wic inzwischen bei den cin-
ab diese Themen in der Grundausbildung cinmal angesprochen wurden und als bekannt vorausge-
| erst im Aufbautraining errcicht werden. Die Kinder sollen in dieser

Entwicklungsstule nur wissen, daB es diese Technik gibt, nicht aber sie auch schon perfekt beherrschen zu muissen.

- Bei Schiebepissen von links nach rechts soilte nicht auf Tempo Wert gelegt
schrig nach vome abgespielt werden, was bei zu hoher Ballfiihrungsgeschwind

wird.

werden sondern darauf, daB die Pisse wirklich quer und aicht leicht
igkeit leicht passicren kann, da die Hiifte nicht prazise rumgebracht
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- ~Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

" Ubungsformen = -

. Spielformea 3

Koordination

1. Wackelschlange: 2 oder 3 Gruppen & ca. § - 6 Spicler.
Die Spicler ciner Gruppe stellen sich hintercinander auf
und reichen jeweils dic rechte Hand durch dic E:pilsch-
ten Beine, welche dann vom Hintermann mit der linken
Hand gefaBt wird. So angefait und gebiickt mit den ande-
ren Schlangen um die Wette laufen.

1. Staffel mit Beweglichkeitsiibungen auf der Laul-
strecke (ca. S Gruppen 3 3 - 4 Spieler, da dieses ctwas
linger dauert.) Laul - Rolle vorwirts auf die Matte -
Lauf - Rolle rickwirts auf dic Matte - Lauf - Hoch-
weitsprung iiber Hiitchen/Schldgergraben - Lauf - zu-
riick Hopserlauf mit groBem Armkreisen.

1 1 2. Aus dem Schncidersitz ohne Hinde aufstehen und dann
Beweglichkeit den Oberkérper nach vome neigen und mit den Hinden
dic gckreuzten FiBe [assen - halten - wieder in den Sitz
zurick Ny |
Ausdauer 3. Schaukeln in der Bauchlage im “Vogelnest”, wobei die | X
Hinde am Schliger zufassen und die FuBe am Schidger
cingchakt werden miissen. =
<4
Schnelhgkelt 2. Fangspiel mit 2 Fiangern: Die weglaufenden Spicler
konnen sich durch schnelles Legen in die Riickenlage
(Beine iber den Kopf gestreckt) retten, diirfen in
dieser Stellung aber nur 15 Sekunden verharren und
Kraf mussen dann weiterlaufen. Gefangene Spicler mus-
aft sen sich in die Rumpfbeuge begeben, Hande an die
gegritschten Beme. Befreiung durch Spicler, dic
durch ihre gegratschten Beine hindurchknechen.
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Zweikampfverhalten und
"Rh-Brett® als Abwehrtech-
nik

Ziel

Entwicklung von Kampfgeist
und Durchsetzungsvermogen

1. LS: Zu zweit gegentiber genave und harte Pisse auf das
"Rh-Brett® des Partners spiclen. Spéter die Pisse frontai
aus dem Lauf zZum Partner spielen.

2. LS: Wie LS 1, nur startet der Ballannehmer nach dem
Anhaiten mit dem °“Rh-Brett®, danach sofort zu einem
Umspielversuch beim Partner mit anschlieBendem Tor-
schu (Minitor).

Reste o]

3. LS: Wic LS 2, nur muB der Umspiclte jetzt nach erfolg-
reichem Umspiclvorgang sofort umdrehen und nachstar-
ten (storen).

4. LS: Der Abwehrspicler soll jetzt versuchen. zunichst
begleitend  abzuwechren und  dann  nachzusetzen.

s/~

1. 3 Spieter kdmplen nach Startsignal um cinen Ball
und versuchen, ihn jeweils in das eigene Tor zu be-

fordern, 1—-—-1

L = ]

’\M.’i

2. Balicrobern mit 2 Billen: 2 Mannschaflen starien
von gegenuberliegenden Sciten und mussen versu-
chen, beide Balle dber die eigence Linic zu [ihren!
Befindet sich nur 1 Ball hinter der gegnenschen Li-
nie. so kann dieser von den Gegner in das Feld zu-
ruckgeholt werden. Gewinner ist die Mannschaft, bei
der sich beide Balle gleichzeitig hinter der eigenen
Linic befinden. Nach Ballverlust besteht also immer

wieder die Moglichkeu cines Gewinns.
| |
x x
! \
x| - o
>
X
k I

Trainingshinweise

- Hinweise zum Zweikampfverhalten siche Halle und Feld, 2. Jahr.

- Die Felder sollten bei Balleroberungsspielen so groB und weitliufig wie moglich angetegt sein, damit auch nach Ballverlust immer noch cine Riic-
keroberungschance besteht, wenn man schnell und mit Kampfgeist reagiert und nachserar.

- Das Rh-Brett kann zur Steigerung des erfolgreichen und kraftvollen Abwehrens auch beidhandig (beide Hande relativ weit oben am Griffende) ge-

o | faBt werden.
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-~ = “Allgemeine sportmotorische Grundausbildung ~-~ - - -

Schwerpunkt *

Ubungsformen ™.

~ Spielformen -

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. An cinigen alten Hockeyschligern werden an ciner lan-
gen Schnur jeweils cin Tumnschuh oder ein kiciner Sand-
sack gebunden. Dieser muB bei quer festgehaltenem Hok-
keyschitiger durch schnelles Drehen des Schidgers aufge-
rolit werden. Wer schafft das am schnellsten?

2. Jeweils zu zweit: Ein Kastenteil oder Kastendeckel in
&bﬁcktcm Lauf eine bestimmte Strecke schicben (20 m).
elches Paar ist zuerst driiben?

< b

3. Zichen des Partners, der auf einem Silick Stoff
liegt/sitzt. An den Hinden gefaBt oder mit dem Hockey-
schlager verbunden, mul der stehende Partner den ande-
ren zichen.

1. Fiinfbeinlaul jeweils zu dritt: Der mittlere Spieler
reicht/legt ¢in Bein auf die gefaBten Hinde der bei-
den duBeren Spicler und hélt sich an deren Schultern
fest. Der mittlere Spicler muB beim Wettlaul also
hinken. Welche Dreicrgruppe ist als erste auf der an-
deren Scite?

2. Spicgelbild: Die Zweicrpaare verteilen sich an der
Mittellinic in ca. 1 m Entfernung cinander nickseiug
nuber. In diesem 1-m-Abstand befindet sich cin
ockeyball. Einer der beiden, der vorher besummi
wird, hat dic Aufgabe, plotzlich den Hockeyball zu
crgreifen und zu ciner 10 m entfernten Zicllinie zu
transporticren. Der anderc versucht, schnell zu rea-
jeren und ihn vorher abzuschlaFcn. Vor dem Ergrei-
en des Balles macht der Greiler Tauschungen, die
der andere spiegelbildlich nachmachen und dann
plotzlich auf das Zugreifen reagicren muB. (Er mud
also immer rickwirts iiber seine Schulter gucken.)

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspiclen mit leichter Kor-
per-/Schlagertduschung

und

Umspiclen des Torwarts

Ziel

Sichere Ballbeherrschung bei
den Unmspieltechniken und
seinen ersten Varianten

1. LS: Ohne Hockeyball Durchlaufen cines Hindernissla-
loms, wobet an gelegten Hindemissen eine Korper- oder
Schligernduschung durchgelihn werden soll. Alle Spicler
auf einmal (hochgucken und von unterschiedlichen Seiten

starten). r

2. LS: Einfaches. langsames Umspiclen Vh und Rh mit
leichten Schidger- oder Korpertduschungen in der Grob-
form dazu cinbauen. In Serie an Fahnenstangen. dic quer-
gelegt werden.

3. LS: Umspielen des Torwarts. wobei der Torwart durch
Téduschungen mit und ohne Ball auBer Gefecht geserzt
werden solL r

Ringhockey mit Tauschungsmanovern: 2 Mannschai-
ten starten von gegenuberliegenden Seiten. Gespicelt
wird mit umgedrehten Hockeystocken und kleinen
Gummireifen/-nngen. In einer Mannschaft besitzt
jeder einen kleinen Gummireifen unten an scinem
Stock und versucht, an der anderen Mannschalt, die
keine Gummiringe besitzt, mit Tauschungen von
Schldger und Korper vorbeizukommen. Die anderen
versuchen, dies zu verhindemn. Kann auch ais Unter-

oder Uberzahlspiel durchgefihrt werden.
al R PN
& ox
X

WO/Y

x\b

Trainingshinweise

- Schldger-, Ko

Hockeystock geradezu an.

r- und Balltiuschungen sollen in dieser Alterss
der sollen nur den Sinn von Tduschungen verstchen lemen und
spiclen des Torwarts soll allerdings spiclechtes Tempo vorgele
orwart hat, und diese durch schnelle klcine Tauschungen in
len Zichen auf dic gegeniiberliegende Scite bzw. Anspicl und Abspiel sollte gut beherrscht werden.

tufe nur in der Grobform und bei langsamem Tempo ausgefihrt werden. Die Kin-
wissen, in weichen Situationen man damit erfolgreich arbeiten konnte. Beim Um-
werden, da man durch dic cigene Wendigkeit schon cinen Vorteil gegeniiber dem
ie Tat umsetzen kann. Auch das “Locken® auf cine Seite mit anschlicEcndcm schnei-

- Fiir Tduschungsmanéver mit aktivem Einsetzen des Kropers und Schidgers bictet sich die einfache Handhabung des Reifens mit umgedrchiem
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; Allgemeine sportmotorische Grundausbildung - -
Schwerpunkt -~ Ubungsformen - ' Spielformen
1. Zu zweit auf cine Langbank stellen und auf Startsignal | 1. Verdrﬁn%cn: Je § Spicler erhalten cin Feld mit_ei-
vcrsugen‘ den anderen mit dcudﬁm'ncn zu ctcnd aus | nem bchnac Egncn Feld. E)tc (51 Sp;.clz\:“r in ihf;cn;_th':éd
8 s dem Gleichgewicht zu bringen un von der Bank zu wer- | versuc cn, jeder gegen jeden durc jichen, Schieben
Koordination fen (Matten oder Weichmatten dancbenlegen). und Stofien die anderen der Gruppe in das leere Ne-
benfeld zu bringen. Wer cinen uB aus dem Feld
2. Das gleiche auf der umgedrehten Schmalseite der Bank. | setzt ist verloren und setzt kurz aus. Wer kann sich
. . Wer fillt am seltensten hin? bis zum SchluB im Heimfeld behaupten
Bewegh chkeit 3. Auf der Schmalseite der umgedrehten Bank versuchen, |
ancinander zu zweit geschickt vorbeizukommen ohne her- 53 /
unterzufalien. |
Ausdauer 4. Hockkampf mit Ballen: Zu zweit in Hockstellung g2
geniiber und jeder mit cincm Gymnastikball bewalfnet
Cersuchen, den andercn damit aus dem Glcichﬁcwicht zu
stofien. Ei)d:gc g)l';ne Ball, (}’-I’.indccianhdw Fc;lﬁge ‘:&kc und
. . sich mit den Schultern aus dem cic! icht stofien.
Schnelligkeit g
2, Hupfender Kreis: Ein Spicler dreht sich im Kreis
Kraf mit ctnem langen Seil, uber das dic anderen Spicler,
att die jewells cinen Medizinball tragen. ruberspnngen
missen. Wer hangenbleibt bekommt cinen Minus-
punkt.
-
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
bei ca. 2 - 3 m Entfernung 1. Dirckie Zweicrpasse mit "Gefahrenpaar’

Dirckte Schiebepisse als Pal
oder Torschul

Ziel

Sicheres Treffen des Balles
ohne vorheriges Stoppen

1. LS: Zu zweit in S<:itsu:llun%1
direktes Schicbepassen. Welc
Pisse ohne Unterbrechung?

es Paar schafft die meisten

2. LS: Das gleiche aus der Fromtalstctlung.

3. LS: Direkte Pissc mit geringer Hirte als Doppelpal zu
Zweit bei kleiner Entfernung.

e, ]
v 7 D r s W /\\4 <
X7 4 4.7 4

4. LS: Jeweils paarweise dirckte Passe frei veneilt laufend
in der gesamten Halle.

5. LS: Direkter TorschuB nach Spicl in den Lauf von links.
—

Wie LS 4. nur lauft jetzt noch cin angefaltes Gefah-
renpaar_ohne Ball umher. welches versucht, dic di- |
reklen Zwcierpisse mit ihren links und rechis ge- ]
falten Schiagem zu storen . Bei Unterbrechen eines
paarweisen irckipasses mub das Paar von neucm
anfangen zu zahlen. Welches Paar kann trotz Gelah-
renpaar dic meisten Kurzdircktpasse ohne Unterbres i
chung spiclen? Welches Gelahrenpaar kann am be-
sten storen? Banden Einbezichen crlaubt. ;

"“‘)\4 [ i
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j.

i v |— — 5 Pendelstaffel mit direkten Pissen

| \ N T oo xxx

e =3 \

i Trainingshinweise

L - Bei dirckten Schicbepdssen aus der Frontalstellung darauf achten, daB die Keule immer in Dachsteilung verweilt, auch bei der Ballabgabe und
2l Ballannahme, da sonst der Ball stets hochtitscht, besonders bei direkten Passen. Daher licber anfangs standigen Bodenkontakt des Schlagers bet
i Ballabgabe bewahren. Gegritschte, leicht gebeugte Beine.

&;_‘,

gp
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Einbeziehen der Bande

tiber die Bande (vom Trainer) und anschlieBendem direk-
ten DoppelpaB zu zweit mit anschlieBendem Torschul.

AN

v
] - >
.,
"./ \

des Feldes werden mehrere Banden bzw. Langbanke
links und rechts hingelegt und zusdrziich ca. 3 - 4
Wichter als Abwehrspieler postiert. Die Paare siellen
sich jeweils gegeniiber. Einer besizt jeweils den Bail.
Die Paare mussen nun versuchen. sich so oft wic
méglich einen Ball zuzupassen iber die Bande, oder
cinfach an den Wichtern vorbei. Welches Paar

¥ ““"Rahmentrainingsplan Nr. 88 =% 2
' Halle -3. Jahr v ¥ £5716.:Einheit;; =)
Y Allgemeine sportmotorische: Grundausbildung -+ == T “
Schwerpunkt  “ Ubungsformen Al ~ Spielformen % “
1. Hiirdengringcn in Serie: Alle Spicler stellen sich in ca. | 1. Turmball: 2 Mannschaften 2 ca. 6 - 8 Spicler. Je ci-
i- 1.5 rkn tfernung n;geneinandc;lund halr.?"l ihn‘.ﬁ{oﬁ- ?_crr aus) der }hi!a;nsghafgghchdé:f emcdm D{enelﬂ:kel
: 3 eyschliiger jeweils in 50 cm - 1 m Hohe als Hiirde hoch. urm) in Hohe des u israndes. Die Mann-
MMU_OQ Der lctzte der Schlange startet jewcils und springt iiber | schaften versuchen, sich innerhalb der ecigenen
simtliche Hiirden, schlieBt dann vome als Hirde wieder | Gruppe den Gymnastikball so zuzuwerfen und zu
an. Der neue letzte startet usw., durch dic gesamte Halle n, daB si¢ ihren Turmspicler anwerfen kénnen.
mit cingebauten Kurven und unterschiedlichen Hiirden- ic anderen versuchen, dieses zu verhindem bzw.
Beweglichkeit héhen. ihre cigenen Turmspicler zuzuwerfen. Gelingt dies: 1
Pluspunkt fiir die Mannschaft.
2. Mchrere Kastendeckel in 2 m Abstand langs hinterein-
anderlegen. Alle Spicier machen nacheinander Rollen X X
vorwirts auf dem tendeckel, laufen dann weiter zum 0 x‘.—--"‘"" 70
Ausdauer nichsten Kastendeckel usw. - W
e 4 o~
-l -
Schnelligkeit ) x o
2. Ringhockey in kleinen Gruppen: 3: 3oder 4 4 auf |
Kraf halbem Hockeyfeld: Mit umgedrehten Hockevschla- |
art gern und einem Gummiring wird Kleinfeldhockey E:-
spielt, wober der Ring mit dem Schldgerstiel getuhn
wird. !
|
|
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
=
Zweierkombinationen mit  ||1. LS: Ballannahme aus dem Entgegenlaufen nach Anspiel | 1. Partnerspicl mit mehreren Banden: In der Miue

< _y || schafft die meisten Passe? ;
K= T _J > i
\ » <
A > — =
\ oy \*/" T ==jy -L3/ = I5
b Ve Vb = i
— //' S !
2. LS: SteilpaBspic! zum Partner mit anschlieBendem = o T q |
. (méglicherweise direktem) Torschul von links und rechts. > i |
Ziel
L ]
Nutzung der Bande - s ~ i
und - © ~ > s N
aktives Freilaufen auch bei f/ A ~_ - :
Zwcicrzusammenspicl als - », |
Einleiten cines Konters x ! ’;:‘ [ ' ~ — i
X v -~ xgx q i
g |
<
b — — ;?—— —
Trainingshinweise

- Die Kinder sollen cinschitzen lemen/wissen, wic man den Ball mitspiclergerecht an dic Bande spiclt und dadurch moglicherweise einen Gegner
ausschalten kann und wie man sich besonders im SchuBikreis hinstellen mul, wenn man einen Ball iiber die Bande annchmen will (ohne zu sperren).
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Allgemeine sportmotorische Grundausbildung -~~~ © L]

Schwerpunkt

ﬂ'bungsformeli '

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Kanone: Die Spicler stehen im Hockstand und fiihren
cin Bein gerade in die Luft und versuchen, ohne Aufset-
zen dieses Beines vom Boden aufzustehen. Erschwerung
Mit Schliger beidhdndig vor dem Korper halten.
Ereichterung: Stechender Partner reicht die Hinde zum
Aufstchen.

2. Zu zweit: Hintercinanderstellen und durch die Beine
Hockeyschliger links und rechts haltend verbinden. Der
vordere Liuler 138t sich mit geschlossenen Augen im Lau-
fen vom Hintermann [lhren/schicben, der aufpait, daB
dieser nicht mit anderen Paaren zusammenstoBt.

3. Zu dritt angefaBt: der mittlere fGhrt dic beiden duBeren
Spicler, dic hlossene Augen haben. Wettlaul gegen
dic anderen Dreie p%cn oder nur freies Laufen ohne
anderc Gruppen zu beruhren.

4. Hexenwettlauf: Zu zweit auf einem Hockeyschldger
"aufsitzen” und mit anderen Hexenbesen um die Wette
laufen.

1. Fangspicl mit Rettungsbojen:  Die verfolgten
Spicler kdnnen sich fir cinige Sckunden retten, in-
dem sie an ein Hiitchen laufen, an dem sie aber nur 5
Sekunden verweilen diirfen. Bei 20 Spiclemn ca. 10
Hiitchen in der Halle verteilen. 2 Finger.

2. Mannschaftskampf: In cinem Kreis wird cin Schia-
ger deponiert. Eine Mannschaft vor dem Kreis ver-
sucht, diese Schlidger zu beschiitzen und dic andere
Mannschaft versucht, durch Kampf, List und Tau-
schungen an den Schldger zu E(!angcn. Gelingt dieses
cincm Spieler, so werden die Rollen getauscht.

B_p

el

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spieiformen

Frei- und Abschlagsituatio-
nen

1. LS: Je 5 Spicler in cinem Schubkreis: 2 Abwehrspicler
und 3 Angreifer. Die beiden Abwehrspicler versuchen
abwechselnd startend, einen Abschlag erfolgreich bis zur
Mittellinie zu bnngen, wobei die 3 Angreifer sich so im
Dreieck postieren sollen, daB der Abschlag sofort abge-
fangen werden kann. Nach dem Abschlag rethum Aufga-
benwechsel. Weiche Angniffs- oder Abwehrgruppe ist am
erfolgreichsten?

1. Gefangenenpunkte: Ca. B Spicler. In den beiden
Spiclfeldhilften stehen sich 2 Mannschaften a 3 plus
I aus der gegnenschen Mannschaft gegenuber. Ab-
wechselnd versucht jede Dreiergruppe, durch ge-
schicktes PaBspicl und dann Iétzlicﬁcs Anspiel des
cigenen Spiclers, der sich in der gegnenschen Hallte
freillauft, den Panner anzuspiclen. Gelingt dies ohne
vorhenge Gegnerunterbrechung, so erhalt die Mann-
schaft einen Punkt, und die andere Mannschalt erhalt

= den Ball fur den necuen Durchgang.
= — "hyg
A S
4
. / © 4
Ziel [ |
Abschirmen  von egnen- \ [
schen Abspiclméglichkeiten g ’
und o}
cigenes cleveres Einleiten ei- \D I
nes Angriffes
Ny I \
\ d
\ |
Trainingshinweise

- Die Kinder sollen den Aktionsradius des Gegners cinschiitzen lemen, um sich somit Vorteile gegeniiber dem Gegner verschaffen zu kdnnen.

- Femner sollten sic lemen, sich in der Dreiergruppe so zu formiercn, daB gegnerische Frei- und Abschlige mit groBer Wahrscheinlichkeit abgefan-
gen werden kénnen. (Dreieck/Trichter)




Schwerpunkt

Ubungsformen

“+ - Spielformen "

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Hampelmann, wobei aber nach isser Zeit die Arme
nicht seitlich, sondem vor dem Korper hoch und runter
geschwungen werden miissen. Beinrhythmus bleibt gleich.”

2. Gegengleiches Armkreisen von oben nach unten.

3. Je 4 Spicler auf ciner Kreislinic versuchen im Rhyth-
mus, 2 Schritte im Seitgalopp links, dann rechts, dann 2
Secitkreuzschritte links, dann 2 rechts und dann 4 Vor-
wiirts- und 4 Riickwirtsschritte zu laufen. Wer aus dem
Rhythmus kommt erhiit einen Minuspunkt.

4. Hopserlaul abwechseind vorwdnts und rickwdns mit
gegengleicher Armbewegung.

1. Funfbeinlauf als Dauerauf: Je 3 Spieler fassen sich
nebeneinander auf die Schulter, binden ihre FiBe zu-
sammen und miissen cine bestimmte Laufart oder
nastische Ubungen ausfiihren ohne hinzufallen.
B'iranruppc, die am seltensten hinfallt, ist Sieger.

2. Wer ist bester Rhythmushalter? Der Trainer
macht cinen bestimmten Laufrhythmus mit Springen
vor, den er stindig wiederholt und den die Kinder
mitmachen missen. Dabei wird der Trainer immer
schneller, Wer patzt, muB aufhSren. Wer ist am
SchjuB noch dabei?

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Bailanpahme - Umspiclen
und
Ballannahme -

Ballabgabe
(TorschuB)

Ziel

Sichere Kombination von 2
Techniken mit gleichzeitigem
Ldsen des Blickes vom Ball

1. LS: Ballannahme aus dem Echgcnlau(cn mit an-
schliecBendem Umspicimandver. Im Dreierlauf.

"”—*@@;;;;;?—)‘

2. LS: Wie LS 1, nur jetzt auch noch mit sofortiger Ballab-
gabe an dic Bande frontal nach dem Umspicivorgang.

X
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& Vi,
e /M\’iw \F
/—-F.

3. LS: Schnelle Ballannahme und Ballabgabe im Dreieck.
Welche Dreicrgruppe schafft dic meisten Runden in ciner
bestimmten Zeit? Auch mit Einbezichen der Bande mog-
lich.

1. Durchfiihren eines Hindemisparcours als Staffei-
form, bei der Techniken wie Umsptelen. Ballabgabe.
Ballannahme etc. auf Tempo und %cnaungkcll anein-
andergerciht werden mussen.

Der Parcour kann immer wieder umgestellt oder von
der anderen Seite durchlaufen werden, wodurch es zu
ciner immer wieder anderen Form von Technikver-
bindungen kommen kann. Kann als Staffciform
durchgefiihrt werden.
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Trainingshinweise
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wenn kein Gegner stort.

- Die Kombination von verschicdenen Techniken soll erst mit zunchmender Sicherheit auf Schnelligkeit geiibt werden. Zundchst geht es nur um den
BewegungsfluB/-harmonic bei der Verbindung verschiedener Techniken, damit man spater auch bei ciner Ge
kommt wc%n mangelnder Technikautomatisierung. Die grundlegenden Techniken sollen mehr und mehr im *Schlaf™ beherrscht werden, zumindest

creinwirkung nicht ins Stocken




