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,HockeyTraining

ingt den Spiizentrainer an die Basis

und den Basistrainer an die Spi-lzell

Wir alle wissen es und horen es immer
wieder gerne: Hockey ist die erfolgreich-
ste Ballsportart in Deutschland. Damen-
und Herrennationalmannschaften ge-
wannen Bronze bei der WM 98, die U-
21 Team wurden im gleichen Jahr beide
Europameister, ebenso drei der vier
Jugendnationalmannschaften. Die
Grundlage hierfiir liegt in systematischer
und qualifizierter Ausbildung unserer
SpielerInnen durch die Vereinstrainer.

Diese Trainer waren es dann auch, die
immer hdufiger Informationen iiber tech-
nisch-taktische Neuerungen, Verinde-
rungen und Trends von den DHB-Ver-
antwortlichen wiinschten, sogar forder-
ten - und das véllig zurecht.

Das Trainersymposium - immer voll
ausgebucht und mit einer hervorragen-
den Resonanz von Teilnehmern und
Vortragenden - ist ein Baustein, mit dem
dieser Forderung nachgekommen wur-
de. Und der nichste liegt jetzt vor Thnen:
die Fachzeitschnift fiir
Theorie und Praxis im Hockeysport.
Und wenn Sie es wiinschen, demnichst
regelmiflig - bis auf eine zweimonatige
Sommerpause - erscheinen wir einmal
im Monatals Beilage in der DHZ und als
eigene Zeitschrift im Abonnement (Preis
DM 48,).

In Wort und Bild werden hier sowohl
von den Bundestrainern des Deutschen
Hockey-Bundes als auch von anderen
kompetenten Fachleuten aktuelle The-

men mit Ubungs- und Spielformen aus
den Bereichen Kinder-, Jugend- und
Erwachsenentraining, Psychologie, Me-
dizin und Sportwissenschaft prisentiert.

Somit bietet Hockey Training Informa-
tionen fiir Trainer aller Leistungs- und
Altersbereiche, dem Anfinger genauso
wie dem Routinier.

Theoretische Grundlagen werden da-
bei auf das Wesentliche reduziert, der di-
rekte Bezug zur Praxis steht bei uns im
Vordergrund. Oder wie Berti Rauth es
treffend formulierte: ,HockeyTraining
bringt  den
Spitzentrainer
an die Basis
und den Basis-
trainer an die
Spitze.”

Ich hoffe,
wir werden al-
len Erwartun-
gen gerecht -
auch unseren
eigenen - und
erreichen auf
diesem Wege
eine breite Trainerbasis. Getreu dem Mot-
to , Wissen heiflt wissen, wo es geschrie-
ben steht“ wiinsche ich Thnen viel Spaf§
und Informationen bei der 1. Ausgabe
von HockeyTraining.

Ibr Peter Lemmen
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Bepsuarn Verers,
hauplamilicher
Bundestrainer und
verantivortlich fir
den mdnnlichen
Nechuwuehs im
DHB, heschdftigt
sich seit Jahren

mit systemati-
sehem Trainings-
aufbau. Hier
startel er eine
Serie tiher
theoretische
Grundlagen und
prakiische
Ubungsformen im
Kindertraining,

Training mit Kindern -
:'m ganz

besonderes Tralnlng

Sie alle kennen die Situation in
unserem Sport: Nach wie vor

hohe Drop-Out Zahlen bei Ju- -

gendlichen, hohe hockey-
spezifische Belastungen mit zu
frihem Wettkampfstress, um-
fangreiche Wettkampf-
belastungen Halle und Feld mit
geringer psychischer Regenera-
tion, frither Ausstieg aus natio-
nalen und internationalem Spiel-
verkehr. Um dieser Entwicklung
mit uniibersehbaren Konsequen-
zen Einhalt zu gebieten muf3 ne-
ben strukturellen Anderungen
besonders die sportliche Ausbil-
dung von Kinder und Jugendli-
chen tiberpriift und systematisch
betrieben werden.

# Systematik IINENEG—
Kindertraining- oder auch
Grundlagentraining findet
in der Zeit vom 5./6. - 11./
12. Lebensjahr statt. Es
stellt somit einen spieleri-
schen, kindlichen Einstieg

in eine lange Spieler-

laufbahn dar.

Dem Kindertraining folgen
weitere Trainingsstufen, wie das
Aufbau- und Leistungstraining
in einem langfristigen Formungs-
und Entwicklungsprozess des
Hockeyspielers.

Die Trainingsziele und -inhalte
miissen hierbei entwicklungs-
abhingig aufeinander aufbauen,
damit keine Uberforderungen
die Lust am Sport hemmt.

linhaite D

Grundlagentraining beinhaltet

1. eine vielseitige Allgemein-
ausbildung: spielerisches, vielfdl-
tiges Bewegungslernen und sam-
meln

von  Bewegungs-

erfahrungen in verschiedensten
Aufgabenstellungen

2.das Heranfiihren und Erler-
nen der hockeyspezifischen
Grundtechniken bis zur Grob-
form

3. das Entwickeln von Spiel-
fahigkeit und das Erkennen von
einfachen taktischen Zusam-
menhingen.

Der Trainer als Verantwortli-
cher trigt auch die pidagogische
Verantwortung in der sportli-
chen Ausbildung. Daraus lassen
sich in folgenden Grundsitzen
und Folgerungen formulieren.

B Grundsatze ||IIE
1. Das Kind ist kein klemer Er—
wachsener.,

Kindertraining darf also kein
reduziertes Erwachsenentraining
sein.

2. Das Kind entwickelt sich.
Die Ziele, Inhalte und Metho-

Mg den im Kindertraining miissen

entsprechend der kérperlichen
und psychischen Entwicklung
angeboten werden.

3.DasKind hat ,Min-
gel“. Kinder haben be-
grenztes Wissen, es feh-
len Verstindnis, Erfah-
rung. Es mufl erst ler-
nen Urteile zu fillen, lo-
gisch zu folgern und
Entscheidungen zu tref-
fen.

In der Juni-Ausga-
be folgt die Fortset-
zung der Grundla-
gen im Kinder-
training, nachfol-
gend nun der
Einstieg in die
Praxis der Be-
reiche Ballan-
nahme und

Ballabgabe.

LG
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NACHWUCHSTRAINING Grundlagen

K1 Bollonnahme VH und RH

» Zwei Markierungen stehen
6 m auseinander.

Schulung der Ballonnahme

» Der Spieler dazwischen liuft nach rechts
vor die Markierung zur VH-Ballannahme
im Stand, anschl. lockerer Riickpass zum
Zuspieler und Lauf vor die andere Markie-
rung, Nach der RH Ballannahme wieder
Riickpass auf den Zuspieler.

» VH-Ballannahme: steiler Schliger, Korper
hinterm Ball, ruhiger Schliger frih am Bo-
den.

» RH-Ballannahme: ganzer Korper ruhig,
Schldger friih in RH-Stellung am Boden.

Schulung der Ballannahme

» Die beiden duBeren Spicler passen nach-
einander harte Zuspiele zur VH-Ballannah-
me auf den Mitspicler.

» Nach der Ballannahme spielt der Mittel-
spieler den Ball mit der VH zuriick und
dreht sich zu Ballannahme von der ande-
ren Seite.

2

» Drei Spieler stchen in einer
Linie, je ca. 10 m entfernt.

Variation

» RH-Ballannahme und VH-Ballabgabe des
Mittelspielers.

Y Balionnahme VH

» Drei Spieler stehen im Drei-
eck, 10 bis 15 m entfernt.

Schulung der Ballannahime -abgabe

» Der Ball wird im Dreieck von Position zu
Position gespielt.

Wichtig

» Ballannahme nach Zuspiel von links: lin-
ke Schulter zum Ball, Schlsiger am Boden.
Der Ball lduft am Kérper vorbei,wird hin-
ter dem rechten Fuf§ kontrolliert und nach
dem Umsetzen des linken FuBes in
Passrichtung abgespielt.

» Ballannahme nach Zuspiel von rechts: kon-
trolliertes Abspringen des Balles in Spiel-
richtung mit dem VH-Brett, Ballabgabe mit
dem zweiten Kontakt zum Ausgangspunkt.

Kontrollierte Ballannahme nach Zuspiel

> Nach dem Pass liuft der Passgeber in dem
gedachten Viereck immer eine Position in
Gegenrichtung zu seinem Pass weiter.

¥ Baliannchme VH

» Drei Spieler stehen im Drei-
eck, 10 bis 15 m entfernt.

Wichtig

> Passen in beide Richtungen trainieren




» Zwei Zuspieler im Viertel-
feld, Spieler an der Viertel-
finie.

» Erster Zuspieler an der
Viertellinie, zweiter direktam
Kreisrand.

» Spieleran der Viertellinie ca.

10 bis 15 m entfernt zum er-
sten Zuspieler.

P Zwei Zuspicler an der
Viertellinie.

> Spieler an der linken Seiten-
auslinie auf der Héhe Schufi-

kreisrand.

asm
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» Der Spieler liuft steil Richtung Kreis,
nach VH-Ballannahme scﬁneﬂer
Torschuss.

» Der Spicler luft weiter am Kreis-
rand zur zweiten VH-Ballannahme
mit abschlieflendem zweiten
Torschuss.

» Kontrollierte Verbindung zwischen
Ballannahme und Torscﬁuﬁ.

» Bei Uberforderung mehr Raum /
Zeit durch grifiere Entfernung von
Ballannahme bis zum SchufSkreis
geben.

» Nach Anspiel des Querpasses iuft
der Spieler in die halbrechte Positi-
on am Kreisrand, stoppt der steil
zugespielte Ball in ruhuger Position
AnschlieBend zweiter Torchufs
nachn VH-Ballannahme von zwei-
tem Zusspieler.

» Der Spicler lduft weiter am Kreis-
rand zur zweiten VH-Ballannahme
mit abschlieflendem zweiten
Torschuss.

» RH-Ballannahme in méglichst ru-
higer Position.

» Der Spieler lauft quer zur Spiel-
richtung. In der halblinken Position
wird der erste Steilpass in die hohe
RH gespielt. Nach der Ballannah-
me wird im Kreis direl geschos-
sen. Danach Fuft der Spicler in die
halbrechte Position, nimm den
zweiten Steilpass mit der hohen RH
anund schief}t wieder aufs Tor.

» Friithes Schligerstellen in RH-
Stopp-Position und ruhiger Stand

beider Ballannahme.




OFFENSIV-TRAINING

Zielen

man muf3 auci'n

,Hitten wir unsere
Chancen genutzt, wiren
wir als Sieger vom Platz
gegangen“ und ,Eigent-
lich waren wir die besse-
re Mannschaft“. Eine be-
kannte Spielanalyse, in
denen die Mannschaft mit
der vermeintlich besseren
Leistung verlor.

icht gen

Aber macht nicht gerade die Fi-
higkeit, Tore zu erzielen einen er-
heblichen Anteil an der Leistungs-
fihigkeit einer Mannschaft aus?

Wenn ja, dann muf§ ihr entspre-
chend dieser Wichtigkeit mehr Ein-
fluf in der Trainingsplanung zu-
kommen, als dies im Trainingsalltag
praktiziert wird. Sicher, eine der

hiufigsten im Training angewand-
ten Techniken ist der Torschuss -
als Abschluf8aktion vieler Ubungs-
formen — aber wird hierdurch auch
tatsachlich das Torschuflssverhalten

geschult und wettkampfstabil aus-
gebildet?

Die Beobachtung der Wett-
kampfpraxis gibt die erwartete Ant-
wort: Das nur ,,Mittrainieren“ des
Torschusses reicht nicht aus, um
Torchancen im Spiel erfolgreich zu
nutzen.

Torschuf3training muf} ein expli-
zit auf spieltypische Anforderungen
bezogenes Uben der Torschufi-

1. Torschusstraining an typischen Spiel-
anforderungen orientieren

2. Monotonie der Ubungen ausschlieBen

3. Torschusstraining regelmdbig einpla-
nen

4. Vielfalt von Torschussituationen und
-techniken fordern

5. Ubungs- und Spielformen mit unter-
schiedlichem Schwierigkeitsgrad
kombinieren

ining
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situationen unter Raum-, Zeit- und
Gegnerdruck sein und der Forde-
rung nach einer effektiven Chancen-
ausnutzung nachkommen.

[




Der Torschuss OFFENSIV-TRAINING

» 2 Tore, Sp:e[feld ca30-40m,
Viertellinte als Schusskreis fiir 2.
Tor.

P} Toiscussnoch Rodkooss. |

4 Orgamsatlon wie Zuvor.

B Torscuss o taposs

» Organisation wie zuvor.

> Spleler 2 dribbelt d:agonal und Iaul't nach Pass
an Spicler 4 zum gegeniiberliegenden Schuft-
kreis, um einen direkten Toy uss ausruﬁlh—
ren. Anschlielend spielt 3 auf 1.

Timing beachten! Bei einer zu frithen Ballabgabe
von 2 wird sein Laufweg zu lang und der direkte
Torschuss unméglich!

Stlng ok T

» Spieler 1: Laufen zur Ballannahme, danach
Fribbling diagonal, Ballfiihrung abbrechen und
VH-Ballabgabe auf Spieler 2.

» Spicler 2: Ballmitnahme und Torschuss.

» Fliissige Verbmdung der Ballmitnahme, Ball-
fihrung, Torschuss.

S .—lﬁﬁi Jauft zur Bgllﬁnp:&me:{, ans:][‘!jlﬁﬁe‘ild
£ quer mit Sy auf Spieler 3, der
mit/ ohne%allanmhme auf dasTgr schiefit.

» Fiir den direkten Torschuss ohne Ballannahme
muf} in Laufrichtung von Spieler 3 gepasst
werden.




Torschuss

» Organisation wie zuvor.

» Organisation wie Zuvor.

» Organisation wie zuvor,

» Der Spicler 2 passt zu Spicler 4, um nach kur-
zem Dribbling zum aufgeriickten 2 wieder
abzuspielen, dger dann im 1:1 zum Torschufd
kommt..

> Gegenspiclerin der anderen Hilfte, nach der Ball-
annahme erfolgt das 1:1 dann hier,

» Spicler 1 liuftzur Ballannahme und entschei-
et sich nach kurzer Ballfiihrung zum Ab-
'slgiclen oder Umspielen. Abschluf} durch

‘orschuss von 1 oder 2,

» Anspiel von rechts nach links.
P Spieler 2 kann mit 3 oder 4 kombinieren.

» Spieler 1 passt zu 2, der nach kurzer Ballfiih-
rung den entgegenkommenden 4 anspielt. Die-
ser entscheidet durch Ballfihrung, Umspielen
oder Abspielen tiber den weiteren Verlauf des
Angriffs.

» Abschluf} durch Torschuss.

» Anspiel von links nach rechts.

P Passkombination mit Spieler 3 anstatt4.




OFFENSIV-TRAINING

K Spistform Uberoh 43

» Vier Spieler in der ballbesitzenden, drei
in derabwehrenden Mannschaft.

» Wechselspicler am Spielfeldrand.

=

> Zwei Mannschaften mit je vier Spie-
lern,

> Vier neutrale Zuspieler am Spielfeld-
rand.

[ Nuimmomeitansf—

P Die Spicler beider Mannschaften ste-
henan der Seitenauslinie.

» Alle Spieler sind durchnunseriert.

Torschisss

» Dieballbesitzende Mannschaftist immer in der
Uberzahl, d.h. bei Ballverlust wechselt dic
Uberzahl: Zur angreifenden Mannschaft
kommt ein Spieler hinzu, bei der abwehren-
den verlifit einer das Spicifeld.

P Keine Spiclunterbrechung beim Wechsel,

» Rethenfolge der Einwechselspieler festlegen.

» Beide Mannschaften sollen durch schnelles
Kombinieren zum Torschuss kommen.

» Die neutralen Anspieler kénnen hierbei mit-
helfen, allerdings nur mit zwei Ballkontakten
pro Spieler.

» Wechsel der Mannschaften nach ca. fiinf Mi-

nuten.

SR

> Nur ein Ballkontakt der neutralen Anspieler.

» Dicaufgerufenen Spieler beider Mannschaften
laufen zum Ball und versuchen, ein Tor fiir
ihre Gruppe zu erzielen,

» Der Trainer zihlt die Tore.

[T\ R s e e 4 B BRI T ] I‘
| Vodafion
» Der Trainer verindert seine Position am

Spielfeldrand und variiert den Ballwurf, zum
Beispiel kann er direkt den Torwart anspielen.

» Spiel ohne Regeln.

» Trainer ruft zwei oder drei Nummen auf.

f—"
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Schweigen ist Silber, Reden ist Gold

Aber: der Ton macht die Musik — Anregungen zur Halbzeithesprechung

Bei einigen Trainern fillt sie heftig aus -
anderen fillt kaum etwas ein.

Obwohl sie alle dasselbe Ziel verfol-
gen, sind Halbzeitbesprechungen so un-
terschiedlich wie die Spiele, in denen sie
stattfinden. Tatsichlich ist Abwechslung
hierbei oberstes Gebot, denn die besten
Hilfen fiir die zweite Halbzeit bleiben
ungehort, wenn ,wieder die gleiche Lei-
er losgeht*.

Im folgenden einige Anregungen, die
eine Halbzeitbesprechung dauerhaft hs-
renswert machen.

BTips 0

1. Nachdem Halbze1tpfn°f den Spie-
lern eine echte Pause zur Beruhigung
geben, dabei steigt automatisch die Be-
reitschaft, zuzuhoren.

ot 1t A0 A gl |
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2. Darauf achten, dafl alle Spieler
zuhoren. Andere Unterhaltungen stéren
die Konzentration der gesamten
Gruppe.

3. Kurzes Fazit der 1. Halbzeit zie-
hen. Das kollektive Wissen der Trainer-
analyse ist Voraussetzung fiir die Ein-
sicht in verinderte oder neue taktische

Mafinahmen.

4. Oft liflt sich durch Beobachten
der Spielermimik erkennen, ob Erkli-
rungen tatsichlich verstanden worden
sind. Bei Bedenken nachfragen und/oder
im kurzen Einzelgesprich kliren.

5. Die Aufnahmefihigkeit der Spieler
ist durch die physische und emotionale
Anstrengung emngeschrinkt. Taktische
Forderungen deshalb immer an der
Taktiktafel in Ruhe visualisieren.

6.  Am Schluff die wichtigsten Ziele
der 2. Halbzeit noch einmal kurz und
priagnant wiederholen.

Natiirlich macht erst die Personlich-
keit des Trainers in Verbindung mit der
speziellen Situation des Spiels den Cha-
rakter einer Halbzeitbesprechungen aus.
Verstehen und Umsetzen gehen leider
nicht immer Hand in Hand, durch un-
konzentriertes Zuhoren - oft nicht zu
erkennen - werden viele Informationen
gar nicht erst abgespeichert.

Also: Testen Sie sich und Thre Spieler
doch einfach selbst und fragen nach dem
Spiel oder vor dem nichsten Training
nach den Inhalten der Halbzeit-
besprechung. Wer sich nur an Wenig er-
innert, kann in der 2. Halbzeit auch nur
Wenig vom Geforderten umsetzen — der
Umbkehrschluf§ gilt hier aber leider nicht.

Das gro P

Wir sind uberall fir Sie zu erreichen!

ort
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Kroft

PO\;\fle}rHockey durch PowerTraining

oo Kner,
hauptamilicher

Bundestrainer
und perantwort-
lich fiir den
weiblichen
Nachwuchs-
bereich tm DHB.

Mit Krafttraining zum Erfolg

Das Hockeyspiel hatin den letz-
ten Jahren eine rasante Entwick-
lung durchgemacht.

Eckenschlenzer und argentini-
sche Riickhand, die Modifizie-
rung der Behinderungsregel und
die Authebung des Abseits sind
nur einige Beispiele aus dem
technisch-taktischen Bereich
unserer Sportart. Mit diesen
Verinderungen gehen natiirlich
auch verinderte Anforderungen
an die Athletik einher. Wer also
z.B. aufgrund von Regel-
dnderungen mehr laufen muf§ in
einem Spiel - Beispiel Wegfall
der Abseitsregel - muf§ auch
mehr Laufen trainieren, um die
neuen Anforderungen zu erfiil-
len. Fazit: Das Athletiktraining
hat erheblich an Bedeutung ge-

wonnen.

Wihrend die konditionellen
Eigenschaften Ausdauer, Schnel-
ligkeit und Beweglichkeit/Ge-
wandtheit im Trainingsprozefl
im Hockey etabliert sind, spielt
das Krafttraining noch immer
eine untergeordnete Rolle.

Aber gerade hier ruht noch ein
grofles Leistungspotenzial, denn
ein zielgerichtetes Krafttraining
beinhaltet folgende Aspekte:

1. Verbesserung der hockey-
spezifischen Technikbewegun-
gen (,hirter/priziser)

2. Positiver Einfluf} auf die Psy-
che (,,strotzen vor Kraft*)

3. Vorbeugung vor Verletzun-
gen (,Vorsorge ist besser als
Nachsorge)

Der folgende Beitrag vermittelt
einen Einstieg in das hockey-
spezifisches Krafttraining.

g Grundlagen D
Die drei Erscheinungsformen
der Kraft sind Maximalkraft,
Schnellkraft und Kraftausdauer.
Beim Training dieser Kraft-
formen unterscheiden wir fiinf
Trainingsphasen, die sich u.a.
durch Intensitit und Umfang
voneinander unterscheiden.

Das KRAFTAUSDAUER-
TRAINING ist ein guter Ein-

stieg in das Krafttraining mit Ge-
riten, da hier mit vielen Serien
und Wiederholungen (hoher
Umfang) und geringen Belastun-
gen (niedrige Intensitat) gearbei-
tet wird.

Das MUSKELAUFBAU-
TRAINING bildet den Schwer-
punkt eines hockeyspezifischen
Krafttrainings, da hier mit nied-
rigen Trainingsumfingen die
nichste Phase nur schwer zu er-
reichen ist.

Das PYRAMIDENTRAI-
NING als eine Organisations-
form des Krafttrainings, stellt
den Ubergang zum IMK-TRAI-
NING (intramuskulires Koor-
dinationstraining) dar. Die Bela-
stungsgestaltung beginnt mit
hohen Umfingen und niedrigen
Intensititen (wie beim Muskel-
aufbautraining) und verindert
sich zu niedrigen Umfingen und
hohen Intensititen (wie IMK-
Training).

Das SCHNELLKRAFT-
TRAINING bildet den Ab-

| 0
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Ausgabgsposition:
.~ Beine schulterweitauseinander, Ausfallschritt nach vorne
- Vorderes Bein so stellen, dafl im Kniegelenk ein Winkel von 120° entsteht.

- Hinteres Bein: Oberschenkel hingenlassen, Kniegelenkwinkel ca. 120°,
- Oberkérperaufrecht, kein Hohlkreuz.

Aufrichten iiber eine Fuf3gelenkstreckung bis in den Stand.
Ausfallschritt nach vorne mit dem hinteren Bein.
Zusatzbelastung zwei 5 Kg-Kurzhanteln,

Dic Ubung sollte mit zwei 5 Kg-Kurzhanteln durchgefiihrt werden.

Die Streckung erfolgt
bis in die Zehenspit-
zen. Serie / Wdh. / Belastung
B Schnellkraft
W A4x8x30%
IMK-Training
4 x 3-6 x 90-95% N
W Pyramidentrainingy \
1x12x50 %
Aus der Hockstel- 1x10x60 %
lungwerden dieFiifle 1x8x70%
den Hoch- 1x4x90%
zehenstand gedriickt. 1x2x100%
] MuskelW !
4x8-10x70 %
®  Kraftausdaverira
4x30x50 %
Zusatzbelastung:
Langhante F,
Gewichtsweste,
Hantelscheiben,
Kurzhantel.
Oberkorper aufrecht
durch Fixieren eines

tiber Kopthohe lie-
genden Punkees.

Hochziehen des Kérpers iiber das auf dem Kasten stehende Bein.

Streckung bisin die Zehenspitzen | Zum Titelbild:

Wirbelsdule bleibt auf der Unterlage., Heike Litzsch (RW Ksln)
beim Europacup 1999 in Hol-
land.

(Bild: DR. STERNBERGER)

1. Serie: Arme vor der Brust.

2. Serie: Rechte Hand/Schulter zum linken
Knie.

3. Serie: Arme vor der Brust und Beine strek-
ken.

CAD

Kérperspannung bei geradem Riicken ca. 5-
8 Sgﬁunden halten.
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Bestellcoupon
5 . Ja, hiermit bestelleich Exemplar(e) der neuen DHB-Hockeyregeln
R Ih " ; »Feld“ zum Preis von je DM 9,80 (inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten).
ege e ' Bei Abnahme von zehn Stiick gibt es ein Freiexemplar hinzu.
Feldhoc key ACHTUNG: Bei Bestellung im ,Doppelpack, je ein Exemplar DHB-Hockeyregeln
L ) . JHalle* (1997; neueste Fassung) und ,Feld” (1999), ermé&Bigt sich der Gesamtpreis
Gdltig ab April 1999. . dieser beiden Broschiiren auf DM 16,80.
Die offiziellen Regeln des : . . .
g Ja, hiermit bestelle ich ~Doppelpack-Exemplare zum Preis von je

Deutschen Hockey-Bundes !
fiir Feldhockey in der :
neuesten Fassung. ;

DM 16,80 (inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten).

Name/Vorname

84 Seiten, Format 10,5 x 15 cm.

Verein

StralBBe

PLZ /Ort

Datum / Unterschrift
Bitte einsenden an: Sportverlag - Postfach 260 - 71044 Sindelfingen - Fax 0 70 31/862-801.

polytan megaturf
0ua||tat ohnhe Kompromisse!

Modernste Fasertechnologie mit
jahrzehntelang bewé&hrten Rohmaterialien.
Monoextrudierte Polypropylenbéndchen, texturiert
flir optimale Spieleigenschaften, ergeben perfektes
Ballrollverhalten und maximale Wasserspeicherung.

Der Natur am nachsten.

an 4

Polytan GmbH - D-86666 Burgheim - Gewerbering 3
D-86664 Burgheim - Postfach 40
Telefon 084 32/87-0 - Telefax 08432/87 87




Kraft ATHLETIK

schluf} der Kraftpyramide. Hier han-
delt es sich um explosive und schnelle
Bewegungsausfithrungen unter teilwei-
se erleicherteten Bedingungen.

i Trainingsplanung [

Bei einer hockeyspezifischen Trai-
ningsplanung mufl man beriicksichtigen,
dafl Feld- und Hallenhockey z. Z. noch
gleichrangig betrieben werden und es
somit keinen Zeitraum im Hockeyjahr
gibt, wo ausschliefilich die Athletik und
hier speziell die Kraft trainiert werden
kann.

Die Integration des Krafttrainings in
unsere Jahresperiodisierung muf} sich
daher an folgenden Grundsatzen orien-
tieren:

- Kraftgymnastik mit 3 Einheiten pro
Woche (je 15 - 20 Minuten)

- Krafttraining an Geriten 1-2 Einhei-
ten pro Woche (60-70 Minuten)

- die Reihenfolge der Ubungen sollte
eine wechselnde Beanspruchung der
Muskeln beriicksichtigen

- Krafttraining sollte nicht nach einem
Ausdauertraining bzw. vor einem
Koordinationstraining durchgefithrt
werden.

In 4 Trainingsblocke im Jahr und ei-
ner Dauer von je 6-8 Wochen kann ein
systematischer Kraftaufbau erzielt wer-
den, der den o.g. genannten Anforde-
rungen im Hockey gerecht wird.

1. Erster Block: Kraftausdauer-
training und Muskelaufbautraining,
Dauer je 3-4 Wochen, anschlieffend Pau-
se, Dauer 2-3 Wochen.

2. Zweiter Block: Muskelaufbau-
training, Dauer 6-8 Wochen, anschlie-
flend Pause, Dauer 2-3 Wochen.

3. Dritter Block: Muskelaufbau-
training und Pyramidentraining, Dauer
je 3-4 Wochen, anschlieffend Pause, Dau-
er 2-3 Wochen.

4.  Vierter Block: IMK-Training und
Schnellkrafttraining, Dauer je 3-4 Wo-
chen.

Fiir die Organisation des Kraftausdauer-
trainings bietet sich das Zirkeltraining an.

Da sich dies sehr gut in Sporthallen
durchfiithren liflt, bietet die Hallensaison
einen idealen Einstieg in das Krafttrai-
ning.

W Trainingshinweise [T
Die Einfithrung in das Krafttraining an
Geriten sollte unter fachlicher Anleitung
durchgefiihrt und beaufsichtigt werden,
das hier Gesundheitsrisiken mit Spit-
folgen bei Uberlastung bzw. fehlerhafte
Bewegungsausfithrung drohen.

Die folgenden Ubungen sind eine Aus-
wahl , die je nach Trainingsphase ent-
sprechend ihrer Wiederholungen und
Intensititen zu verdndern sind.

N AbschiuBbemerkung I

Ein langfristig angelegtes Krafttraining
ist fiir jeden verantwortungsvollen Trai-
ner ein Muf3.

Hockeyspieler konnen nur so die hohe
Gesamtbelastung auf Dauer tolerieren
und den stindig steigenden Anforderun-
gen gerecht werden.

Von Profis ... fur Profis ...

Bestellung:

Ja,

ich abonniere HockeyTraining — die Fachzeitschrift fiir Theorie und Praxis
des Hockeysports zum Jahresabonnement-Preis von 48,00 DM (Inland),
Ausland 55,70 DM (EU). HockeyTraining erscheint 10 x im Jahr (nicht im Juli u. August)

T | Vorname: Gewlinschte Zahlungsweise:
flK‘EY N . D Ich bitte um eine Rechnung.
ame:
. D Ich mache von der bequemen
Strafe: Zahlungsweise Gebrauch und bitte um
jahrliche Abbuchung von meinem Konto.

PLZ/Ort:

Telefon: Konto-Nr.;

1. Unterschrift: X BLZ:
Bank:

Klindigen kann ich mit 6-Wochen-Frist zum 31. 12. des

Jahres. PLZ/Ort:

Widerrufsgarantie: Mir ist bekannt, daB ich diese Bestel-
lung innerhalb von 8 Tagen beim Sportverlag, Boblinger
Str. 68/1, 71065 Sindelfingen, ohne Angabe von Griinden,
schriftlich widerrufen kann. Zur Wahrung der Frist gentigt
die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

e Do 17

10 x im Jahr fir alle Hockey-
trainer, die ein Training
bieten wollen, das Spal3
macht und Erfolg bringt.

Sportverlag
Boblinger StraBe 68/1
D-71065 Sindelfingen

Telefon: 0 70 31/ 862-851

Datum/2. Unterschrift; X Telefax: 0 70 31/ 862-801
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