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Nachdem in der Ausgabe 1/2000 Wolfgang
Kluth seine Torwartserie gestartet hat, ist
heute Jens Liininghoner an der Reihe: Er
setzt die Reihe von Bernhard Peters aus dem
vergangenen Jahr fort und wird nun regel-
méBig auf zwei oder drei Seiten (zum Start
cinmalig fiinf) seine Ideen
zur Ausbildung der Viel-
seitigkeit im Grundlagen-
training vorstellen.
Derdiplomierte Sport-
lehrer aus Velbert versucht
hierbei in jeder Folge,
anhand eines ausgewihl-
ten Gerites Anregungen
zu geben, um Langeweile
und Eintonigkeit zu ver-
bannen. In seiner Pilot-
folge hat er sich — wie
konnte es auch anders sein
—den Hockeyschlidger aus-
gesucht. Lassen Sie sich iiberraschen, was
man auBler Schieben und Schlenzen damit

noch alles trainieren kann.

Ein weiterer Dauerbrenner deutscher
Trainingsinhalte wird von Uli Forstner me-
thodisch erarbeitet und vorgestellt. Das 2:1,
also zwei Angreifer gegen einen Verteidi-
ger, kommt in allen Wettspielen mehrfach
vor und ist die Grundlage aller Gruppen-
und Mannschaftstaktiken
im Angriffsspiel. Auch
deshalb sollte es immer
wiceder geschult und ver-
bessert werden.

Alle Themen sind als
»Sowohl-als-auch-The-
men” ausgewdhlt, soll
heiflen: Sie konnen im
Training im Hallen- und
Feldhockey gleicherma-
Ben angewendet werden
— fiir die Abschluss- bzw.
Ubergangszeit sicherlich
sinnvoll.

Viel Spali beim Lesen dieser Ausgabe
wiinscht Thnen
PETER LEMMEN
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TAKTIK-TRAINING

Brp; Lawnicak

Uberzahl-Angriff

Die Qual der Wah!
bei Uberzahl

Methodische Hinfihrung zum 2:1 mit vollaktivem Gegenspieler

Wer kennt sie nicht, wer hat sich nicht schon damit beschiiftigt, wie oft haben wir Trainer unsere

Spielerinnen und Spieler schon damit ,»geplagt®? Die 2:1-Uberzahlsituation in allen ihren Varianten

ist eine sehr hiiufig benutzte Trainingsform und eine wichtige gruppentaktische Grundform, die Paul

Lissek Anfang der 80er Jahre eingefiihrt, weiterentwickelt und immer intensiv geschult hat.

Meiner Meinung nach kommt
dieser taktischen Grundform eine
ganz entscheidende Bedeutung in
der hockeytaktischen und hockey-
technischen Entwicklung von Kin-
dern und Jugendlichen zu. Die
Griinde dafiir sind:

» Das 2:1 ist zusammen
mit den Zweierkombinationen (2:0)
und dem 3:1 (wichtige Trainings-
form zum Thema Freilaufen) ein
wichtiger Schritt von den individu-
clien Handlungsmdglichkeiten hin
zum gruppentaktischen Handeln:

» Bei der Uberzahlsitua-
tion 2:1 wird das entscheidende
Element der Sportspiele geschult,
das sogenannte ,,situative Entschei-
den“. Gutes situatives Entscheiden
ermoglicht dem Hockeyspieler, in
den unterschiedlichsten Situationen
cines Spiels ruhig, sicher, kreativ
und der Situation angemessen zu
entscheiden, was zu tun ist.

»  Das2:1istdie Grundlage
zum Erlernen der darauf aufbauen-
den gruppentaktischen Trainings-
formen wie das 3:2, 4:3, 5:3, 5:4,
... und alle Gleichzahlsituationen
bis hin zum 11:11-Grofifeldspiel.
Damit kann das 2:1 als einc wich-
tige Grundlage fir jedes Kombi-
nationsspiel angesehen werden.

Im folgenden mochte ich einen
moglichen Weg zur methodischen
Einfithrung der 2:1-Grundsituation
mit nachfolgendem Mitspieler auf-
zeigen. Auch die etwas schwierige-
ren Inhalte kénnen durchaus schon
gegen Ende des Grundlagentrai-
nings (10, 11 Jahre) ins Trainings-
programm aufgenommen werden.

Technische und taktische Voraus-

setzungen.:

1. Passen Vorhand und Riickhand
aus der frontalen Ballfihrung

mit gestelltem Schiager (direkt
am Ball gestellter Schidger als
Passtiuschung — nicht zu ver-
wechseln mit dem regelwidrigen
Schlagerstellen um einen gegne-
rischen Schliger abzublocken)

2. Passen aus der verschleppten
Vorhand nach rechts — ebenfalls
aus dem direkt am Ball gestellten
Schliger (Passtiuschung) her-
aus.

3. Einfaches Umspielen Vorhand
und Riickhand (einfacher Vh-
/Rh-Zieher) aus der frontalen
Ballfiihrung:

4, Fingehingtes Umspielen Vor-

hand aus dem verschleppten Vh- ‘
Scitfithren (erst spéter, da sehr
schwierig!):

B Methodische Reihe [l

Am Beginn der methodischen
Reihe stehen die Zweierkombina-
tionen:

1. Schrigpasskombinationen:
Zwei Spieler auf gleicher Hohe
{iberbriicken den Raum am einfach-
sten und schnellsten mit Schrig-
péssen.

2. Querpasskombinationen:

Soll ein Gegenspieler mit Hilfe von
Passkombinationen iiberspielt wer-
den, sind die gerade geiibten Schriig-
pisse nicht mehr erfolgreich, da die
Bille immer durch die Reichweite
des Gegenspielers hindurch gespielt
werden. Deshalb muss nun das Ab-
spiel quer zur Laufrichtung erfolgen.
Als methodische Hilfe konnen Linien
z.B. auf dem Hallenboden dienen.

Spieler 1 bringt den Ball in die fron-
tale Ballfithrung und stellt die Rh ne-
ben den Ball zum Pass nach rechts.
Der Pass nach rechts erfolgt quer zur
Laufrichtung. Dies bedeutet fiir Spie-
ler 2, dass er ca. 1 Meter hinter Ball-
héhe mitlaufen muss, um den Ball
mit der Vorhand an- und mitnehmen
zu konnen.

Spicler 2 nimmt den Ball in die
frontale Ballfithrung und stellt die
Vh neben den Ball, um dann gut
vorbereitet einen Querpass zuriick
auf Spieler 1 spielen zu kinnen,

Variationen fiir Spieler 1:

- Ball Rh annehmen und Rh pas-
sen

- Ball mit der verschleppten Vh
annehmen und passen

- Annahme Rh, Ball iiberlaufen,
passen mit der Vh

- Annahme verschleppte Vh,
Ball in die frontale Ballfiihrung
bringen und passen mit der Rh
(Bei Annahme mit verschlepp-
ter Vh kann Spieler 1 auf Ball-
hohe mitlaufen)




3. Querpass - Steilpass - Kombi-
nationen:

Diese Kombinationsart spielt
beim Einfithren der 2:1-Situa-
tion noch keine Rolle, gewinnt
spéter jedoch sehr an Bedeutung,
wenn die 2:1-Grundsituation va-
riiert wird. Gerade das Spiel ohne
Abseits erfordert immer wieder
diese Kombinationsform.
Querpass von Spieler 1 zu Spie-

ler 2. Danach lduft 1 in die Steil-
passposition, bekommt den Ball
in die kleine Riickhand gespielt
und spielt wieder quer usw.

Oder: 2 passt quer zu 1, lauft
steil, nimmt den Steilpass mit der
Vh an und spielt per Rh-Pass den
Ball wieder quer zurtick zu 1.

4, Positionswechsel mit Ball:
Wie die Querpass-Steilpass-Kom-
bination gewinnt diese Kombi-
nationsform erst beim Variieren
der2:1 Grundform an Bedeutung,
kann aber schon jetzt — ohne Ge-
genspieler — eingefiithrt werden.
Spieler 1 lduft aus seiner ,,Spur
mit dem Ball in die Spur von
Spieler 2.

Beim Wechseln von rechts nach
links (links nach rechts) muss die
Rh (Vh) am Ball zum Pass auf
Spieler 2 gestellt werden, um bei
Gegnereinwirkung jederzeit den
Pass spielen zu konnen.

Der Spieler ohne Ball wechselt
immer hinter dem Ballbesitzer die
Spur.

Grundform 2.1.

bereiten.

Beachte bei allen Zweierkombinationen:

» Die beschriebenen Zweierkombinationen sind eine wichtige
Grundlage fiir das Erlernen eines Kombinationsspiels.

»  Methodik: Beginnen in der kleinsten Gruppe ohne Gegenspie-
ler (2:0); Weiterentwickeln des dort Erlernten in der taktischen

» Der ballbesitzende Spieler muss das Abspiel durch Schldgerstel-
len in die mogliche Passrichtung (Richtung Mitspieler) gut vor-

> Der freie Spieler hat seinen Schldger annahmebereit am Boden,
um anzuzeigen, wohin er den Ball gespielt haben méchte.

5. ,,Hindernisbahn*:

Drei bis vier ,,Hindernisse* sind
hintereinander aufgebaut. Die
Doppethiitchen sollen fiir einen
Gegenspieler, das einzelne Hiit-
chen fir dessen Reichweite ste-
hen.

a) Der Spieler mit Ball lduft in

Richtung despassiven

lers (Doppelhiitchen); Schla,
stellen Vh oder Rh (Spielfliche
zum mitlaufenden Mitspieler),
Querpass und dynamische Bal-
lan- und -mitnahme; Schlégerstel-
len vor dem néchsten passiven
Gegenspieler...

b) Wie bei a) aber anstelle des
Querpasses wird der passive Ge-
genspieler mit einem Vh- oder
Rh-Zieher umspielt und der Ball
nach dem ,,Hindernis* zum Part-

ner gespielt, so dass dieser das-
selbe auf der anderen Seite tiben
kann (Entfernung zwischen den
Hiitchen-Hindernissen gegentiber
a) eventuell etwas vergrofern!)
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'c) Wiebeia)oderb).jedoch ent-
scheidet der ballfithrende Spieler
selbst, ob er aus dem Schliger-
stellen heraus seinen Mitspieler

anspielt oder den passiven Ge-
genspieler mit einem Zieher um-
spielt.

®
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6. 2:1mithalbaktivem Gegen-
spieler

Der Abwelrspieler steht an einer

Markierung in der Mitte eines von

Hiitchen begrenzten Quadrats. Er

muss mit beiden Beinen an dem

die ,Hitchengasse* und den

halbaktiven Abwehrspieler um-

spielen.

a) Der Abwehrspieler muss mit
beiden Fiilen am Hiitchen ste-
hen bleiben

Was muss der Ballbesitzer be-

achten?

» Tempo aufnehmen

» Ball aus der Vh-Seitfiihrung in
die frontale Ballfilhrung brin-
gen und den Verteidiger in des-
sen Rh- (Mitspieler links) oder
Vh-Bereich (Mitspieler rechts)
anlaufen

» Ruhiges Schligerstellen mit
der Spielfliiche zum freien Mit-
spieler, so dass ansatzlos (und
damit ohne Reaktionszeit fiir
den Verteidiger) ein Querpass
gespielt werden kann

7. 2:1 mit aktivem Gegen-
spieler

Wie bei 6., nur darf sich jetzt

der Abwehrspieler frej im abge-

grenzten Quadrat bewegen. Der

Schwierigkeitsgrad der Ubung

» Beobachten des Verteidigers
wihrend der ruhigen Phase des
Schldgerstellens

» Entscheidung: Querpass zum
MitspieleroderZieher*jenach
Verhalten des Abwehrspielers

Auf was muss der Spieler ohne

Ball achten?

> Mitlaufen fiir den Querpass mit
dem annahmebereiten Schld-
ger am Boden

> Versetztes Mitlaufen ca. | m
hinter Ballhéhe, falls der Ball
mit der Vh oder mit der kleinen
Rh angenommen wird

b) Ballbesitz linker Angreifer;
Anlaufen auf Verteidiger mit
gestellter Rh

¢) Balibesitz linker Angreifer;
Anlaufen auf Verteidiger mit
gestellter verschleppter Vh

Markierungshiitchen stehen blei-  b) Der Abwehrspieler muss nur | ldsst sich durch die Grofe des  d) Die beiden Angreifer passen

ben und darf nur so seine Reich- mit einem FuB am Hitchen | Quadrats gut variieren. sich beim Anlaufen auf den

weite nutzen und versuchen den stehen bleiben und darf mit | Methodisches Vorgehen: Verteidiger zu, um diesen in

Ball abzufangen. seiner nun erheblich groBeren | a) Ballbesitz rechter Angreifer, Bewegung zu bringen und
Reichweite versuchen, den Anlaufen auf Verteidiger mit dann leichter auspassen Zzu

Die beiden Stiirmer miissen durch Ball zu erobern. gestellter Vh konnen.

@ & 5 2 8 4
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 Variationen der
2:1-Situation.
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eriodisierung STICHWORT

ZU seiner

Periodisierung Teil 2: Ubergang zwischen Hallen- und Feldsaison beim Nachwuchs — Von Uscrr Scamimz

Die Notwendigkeit einer sinnvollen Saisonplanung im Erwachse-
nenbereich wurde bereits in der letzten Ausgabe besprochen und
die Probleme aufgezeigt. Wie sieht es nun im Spielbetrieb der
Kinder - und Jugendmannschaften aus?

Die systematische Arbeit, der Trainingsaufbau fiir die jewei-
lige Saison ist hier viel schwieriger als bei den Erwachsenen, daim
Allgemeinen davon auszugehen ist, dass die Ferien fiir Trainings-
und Spielbetrieb komplett ausfallen.

Sprechen wir — wie im Erwachsenenbereich — von der Ein-
teilung: Hallensaison - Ubergangsperiode - Vorbereitungsperiode
-Wettkampfperiode, und versuchen, auch das in einer Grafik dar-
zustellen, so wird deutlich, dass die einzelnen Abschnitte noch
kiirzer sind als in der Bundesliga und ein systematischer Aufbau
vom Trainer viel Wissen und Erfahrung erfordern.

Inden jungen Jahrgéinge des Kinderbereiches sind die Schwie-

rigkeiten der zielgerichteten Vorbereitung nicht so erheblich, da

dort der langfristige Aufbau im Vordergrund steht und nicht die
kurzfristige Meisterschaft. Jedoch bleiben die Unzulénglichkeiten
auch in den Altersklassen, die um die Deutsche Jugendmeister-
schaften spielen, bestehen.

Im Jugendbereich gestaltet man die Ubergangsperiode — an-
ders als bei den Erwachsenen — weiterhin in den festlicgenden
Trainingszeiten. Nach Ende der Hallen-Wettspiele sollten auch
hier viele andere Sportarten und hockeyfreies Sporttreiben geplant
werden. Vor allem Aktivititen, die Anreize fiir die Ausdauer und
die Koordination setzen.

In der allgemeinen Vorbereitungsperiode steht dann die Aus-
dauer im Vordergrund, auch hier ist — wie bei der Erwachsenen —
das Fahrtspiel sinnvoll.

Im Kinder- und Jugendbereich sollten dabei die Anreize durch
Zusatzgerite oder Spielformen gewihlt werden.

Nachfolgend zwei Beispiele:

Januar Februar Marz April Mai Juni Juli
Wettkampfperiode Ubergangs Vorber.- Wet i
Pip Periode Periode ettkampfperiode
bis Ebde Feb./Mitte Marz 15.3.-31.3. 1.4. bis Mitte April Mitte April bis Ende
Mitte Juni bzw. Mitte Juli
2 Wochen 2 Wochen 5-9 Wochen
Osterferien Sommerferien

Lauf im Ausdauertempo, jeder hat einen Hand- oder 5 Min.
Gymnastikball, der die ganze Zeit geprellt wird

» Partnerweise Schattenlaufen mit vielen, Bewe- 10 Min
gungsarten, Hopserldufe, Vorwirts-, Seitwirts- und
Riickwirtsldufe, Knichebeldufe, Anfersen, seitliche
Anstellschrite etc.

» Tempowechselldufe in Ser Gruppen; finf Spieler 2x2 Min,
laufen in sehr langsamem Tempo hintereinander her, mit
jeweils der letzte lduft in hohem Tempo an der Reihe Gehpause
vorbei und wird Erster

» Koordinationsspiele partnerweise als Spiegelbild 5 Min.
Hampelmann, Bewegungen vor- und nachmachen, mit
Bewegungsverbindungen. Pause

» Lauf im Ausdauertempo; partnerweise wird dabei ein 5 Min.
Gymnastikball, geworfen, gerollt,geschossen

» Staffellufe in kleinen Mannschaften 10 Min,

mit

» anschliefflend Ausdehnen. Pause

Gesamtdauer: 65 Min

i

ﬂ Beispiel 2: Auf dem Hockeyplotz _

» Lauf im Ausdauertempo mit prellendem Tennisball 10 Min.

> Jigerball“ Abtreffspiele mit dem Tennisball als Mann-
schaftswettkampf 10 Min
Gymnastik- und Kraftspiele z.B. Zieh- und Schiebewett- 10 Min.
kiimpfe, Partneriibungen zur Dehnung und Stabilisation
Sechstagerennen als Mannschaftswettkdmpfe 10 Min.
Aufgabe: jede Mannschaft muss das Rechteck zwdlf
Malumlaufen, die vier Spieler jeder Mannschaft bestim-
men den Wechselrhythmus selbst

Laufe durch eng gesteckte unregelmifige Stangenpar- 10 Min.
cours, vorwirts, riickwérts, seitwérts, auch mit Tennis-

ball; keine Stange darf beriihrt werden (Punktabzug),

als Einzel- und Mannschaftswettkampf

10 Min.

Ausdauer mit Fuiball alle Spieler laufen kreuz und
quer iiber den Platz und der FuBball wandert von Spie-
ler zu Spieler

» anschliefend Ausdehnen

Gesamtdauer:
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Spezielles Training
fur Spezialisten

Serie zum Torwart-Training von Wolfgang Kluth

Folge 2: Das Kicken

Kicken zihlt zu den Grundtechniken jeden Torwartspiels.
Es sieht einfach aus, hat jedoch mangels Technik schon so
manches Spiel gegen die eigene Mannschaft entschieden.
Selbst bei Spitzentorhiitern ist oft eine relativ schwache
Ausbildung der verschiedenen Kick-Techniken zu beob-
achten. Die wenigsten Torhiiter sind in der Lage, mit bei-
den Fiien gleichmiBig gut zu kicken. Fast jeder Torhiiter
hat einen sogenannten ,.schwicheren FuB®, der im Laufe
seiner Trainingsausbildung zu kurz gekommen ist. Hier-
aus ergibt sich eine konkrete Forderung fiir das Tor-
warttraining besonders im Jugendbereich: Es ist wichtig,
beide FiiBe zum Kicken auszubilden.

Das erste Beispiel der Ubungsreihe zeigt dem
Trainer, wie er den schwicheren Fuf des Tor-
warts erkennen kann. Bevor wie aber zu den
Ubungen kommen, mochte ich noch einige
wichtige Grundsitzlichkeiten des Torwarttrai-
nings vorausschicken.

B Techniken NG

In erster Linie unterscheiden wir folgende Kick-

techniken:

Kicken mit dem Innenrist

Kicken mit dem Aussenrist

Kicken mit der Fullpitze

Kicken mit dem Vollspann

Dropkick

. Scherkick

Diese Techniken werden natiirlich in unter-

schiedlichen Formen angewendet. Es gibt den

Kick im Stand und in der Bewegung. Erst im

Laufen, Rutschen oder Gritschen zeigt sich

unter Gegnerdruck eine solide und sichere

Kick-Technik. Hierzu gehért natiitlich auch

die Fertigkeit, die Richtung des Balles genau

bestimmen kénnen.

Sehr hiufig findet der Kick mit der Innenseite

Anwendung im Spiel. Seine wichtigsten
__ Bewegungsmerkmale sind:

L) 1. Vor dem Kick bewegt sich der Tor-
#y!  wart locker auf dem Fufballen, um
sich optimal zum Ball ausrichten zu
konnen.

2. Im Moment des Kicks befindet sich
das Standbein neben dem Ball.

3.In der Ausholphase wird das
Schwungbein aufgedreht und der Ball
wird mit der Innenseite des Fulies
gespielt. Der Obetkdrper ist dabei
leicht iiber den Ball gebeugt.

4 Nach dem Treffen des Balles
schwingt das Schwungbein locker
durch

In dieser Lernphase sollte der ruhende

Ball aus einem Angehschritt gekickt

| werden. Hierbei sollte an die beid-

| fiiBige Ausbildung gedacht werden.

B Aus dem Angehschritt wird spéter

= cin Anlauf, dann erfolgt das Kicken

gegen den ankommenden Ball.

| Wic bei anderen Ubungsreihen gelten

auch hier die methodischen Grund-

siitze ,,vom Leichten zum Schweren*

4 und ,,vom einfachen zum Komple-

xen”. Ubungen und Grundsétze

miissen im Training individuell einge-

. setzt werden. Erkennt der Trainer eine

Uberforderung (z.B. bei niedriger Erfolgs-

quote), muss er didaktisch und methodisch

reduzieren, d.h. wieder einen Stufe/Ubung
zuriickgehen oder im Sinne einer Vereinfa-
chung modifizieren.

S e




LA Zielkicken (1)

~0

K3 Kicken nach hohem Zuspiel

10 Bille ca. 20 -25 m
vom Tor entfernt
Torwart 3 - 4 m hinter
dem ersten Ball

(cken im Wechse

Zwei Zuspieler mit
Biillen links und rechts
am Schusskreisrand
Torwart vor dem Schus-
skreis

Zwei Zuspieler mit
Ballen links und rechts
am Schusskreisrand
Torwart am Schuss-
kreis

Verbesserung des genauen Kickens,
ose von Kickdefiziten

» Die ersten fiinf Bille kickt der Torwart aus
einem schnellen und kurzen Anlauf mit der
Innenseite des linken Fusses auf das Tor.

» An der Koordination und Dynamik des
Anlaufs und der Kicks ist der schwache
Fuss zu erkennen.

Verbesserung des Kicks mit der Innenseite aus d. Anlouf

» Die Zuspieler/Trainer passen den Ball quer
auf den Richtung Tor laufenden Torwart.

» Der Torwart kickt die Balle mit der Innen-
seite des linken oder rechten Fulles auf das
Tor.

» Die Zuspiele koénnen auch leicht gelupft
werden, so dass der Torwart den Ball im
Kick nach unten driicken muss.

Verbesserung der Ballkonirolle

» Die Zuspieler / Trainer spielen hohe Bille
auf den Torwart.

» Der Torwart nimmt den Ball mit Hand-
schuh, Kérper oder Schlager an und kickt
ihn flach in Richtung Tor.

Hinweis

» Der Torwart soll versuchen, bereits in der
Ballannahme einen guten Kick vorzuberei-
ten, indem er den Ball kontrolliert absprin-
gen lasst.

 mogxey
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B Zikiden (2)

» Torwart vor dem Tor

» Drei  Zuspieler am
Schusskreisrand um den
Torwart herum verteilt

Torwart vor dem Tor
Zuspieler am Schuss-
kreisrand

» Zwei Markierungstore
schrdg vor dem Tor-
wart

vy

K Kickan nach Zuspiel in den

» Torwart vor dem Tor

» Ein Zuspieler am
Schusskreisrand

» Zwei Markierungstore
schrig vor dem Torwart
auBerhalb des Schuss-
kreises

!' LS

\!emeﬁerung des zielgenauen Kickens

Die Zuspieler passen dem Torwart nach-
einander einen Ball zu.

Der Torwart kickt den Ball entweder direkt
oder nach kurzer Kontrolle wieder auf den
Passgeber zuriick.

Die Reihenfolge der Zuspiele kann unter-
schiedlich sein: links-Mitte-rechts, links-
rechts-Mitte, etc..

ES
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Der Schwierigkeitsgrad der Ubung kann
durch Entfernung und Schnelligkeit der
Zuspiele variiert werden.

Schutung des peripheren Sehens

>

Der Zuspieler passt den Ball zum Torwart,
anschliefiend zeigt er zum linken oder rech-
ten Markierungstor.

Der Torwart kickt den Ball durch das ange-
zeigte Tor.

>

>

Varbessarung des Kickens in der seiflichen Bewegung

Hierbei wird besonders der Blick fiir den

freien Raum geschult, um unter Druck auch
an nachsetzenden Gegenspielern vorbei zu

kicken.

Der Zuspieler spielt den Ball abwechselnd
nach links und rechts.

Nach dem Zuspiel startet der Torwart aus
seiner Position in Richtung Markierungs-
tor und kickt den Ball zielgenau hindurch.

>

i 4

Falls notwendig kann der Ball auch im
Rutschen erreicht und geklckt werden.
Diese Ubungsform ist eine gute Voritbung
zum Kicken unter Gegnerdruck .




Torwart

I N Kick-Kombination (1)

>
4

>

Torwart vor dem Tor
Ein Zuspieler / Trainer
seitlich vom Torwart
Drei  Markierungstore
aufierhalb vom Schuss-
kreis

B Kick-Kombination (2

>
>

Torwart vor dem Tor
Ein Zuspieler/Trainer in

der Mitte vor dem
Schusskreis

Zwei Markierungstore
unregelméifig am
Schusskreisrand  ver-
teilt

B Kicken unter Gegnerdruck

» Torwart vor dem Tor

> Zuspicler/Trainer

am
Schusskreisrand

Verbesseruni der Verbindung Kicken - Loufen - Kicken

» Der Zuspieler/Trainer passt quer (1) auf
den herauslaufenden Torwart, der den Ball
in ein vorgeschriebenes Tor kickt.

» Anschliefend lduft er zuriick zur Aus-
gangsposition, um das zweite Zuspiel (2)
direkt wieder nach aullen zurlickzupassen.

» Der Torwart macht hier zwei Kick-Aktio-
nen mit maximalem Tempo. Anschlielend
erfolgt eine kleine Pause.

Verbesserung der Verbindung Kicken-Loufen-Kicken

» Der Zuspicler/Trainer passt den Ball (1)
schrig auf den herauslaufenden Torwart,
der diesen nach kurzem Anlauf im Rut-
schen zur Seite kickt.

» Nach dem Aufstehen passt der Zuspieler
cinen zweiten Ball (2) zur gegentiberlie-
genden Seite, den der Torwart ebenfalls im
Rutschen abwehren soll.

Hinweis

» Die Markierungstore kénnen unterschied-
lich aufgestellt werden, der Torwart sollte
aber immer abwechselnd mit links und
rechts kicken.

Verbesserurig der Enfscheidunastahigkeit

» Der Zuspicler/Trainer schlenzt den Ball
zum Torwart und lauft anschliefend zum
linken oder rechten Pfosten dem Ball hin-
terher.

» Der Torwart kontrolliert das Zuspiel und
kickt den Ball zur entgegengesetzten freien
Seite am nachlaufenden Zuspieler/Trainer
vorbei.

» Der Schwierigkeitsgrad ldsst sich durch die
Hirte des Zuspiels verdndern.

» Bei guten Lernfortschritten kann der nach-
setzende Spieler auch den Torwart direkt
unter Druck setzen.
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NACHWUCHS-TRAINING Vielseitigkeit

Echt :
mit

Vielso;s‘; keit im Kinderfraining
Folge T: Der Hockeyschldger

Basierend auf den Artikeln von Bernhard Peters zum
Kindertraining (Hockey Training 1- 4, 1. Jahrgang)
geht es in dieser neuen Reihe darum, weitere Trainings-
moglichkeiten der vielseitigen Allgemeinausbildung zu
veranschaulichen.

Das im Kindertraining geforderte Verhaltnis des 40 -
50 %igen Anteils der Allgemeinausbildung im Verhilt-
nis zur hockeyspezifischen Ausbildung erscheint vielen
Kindertrainern plausibel, etwa um einer zu friihen Spe-
zialisierung einerseits und moglichen Haltungsschéden
andererseits vorzubeugen.

In der Umsetzung allerdings fehlt es héufig an
Kenntnissen iiber Ubungsmoghchkelten um diesen
Waunsch mit Inhalten zu fiillen, so dass immer noch sehr
schnell zum direkten Hockeyspiel tibergegangen wird.

Dieser Ubergang ist dann auch meist noch sehr ab-
rupt (,,... so und jetzt spielen wir Hockey ...), anstatt die
Parallelen, d.h. ,,den roten Faden®, zwischen allgemei-
nem Vielseitigkeits- und dem darauf aufbauenden Hok-
keytraining transparent zu machen (»-..und genau diese
Fihigkeit brauchen wir fiir's Hockeyspiel...).

Thematisch gegliedert stellen wir in diesen Folgen
Einsatzmoglichkeiten verschiedener Hilfsmittel/Gerate
vor, die im Trainingsalltag auch tatsichlich zur Verfil-
gung stehen.

Erwe1terungsvorschlage dienen dem Kindertrainer
in seinen vielfach heterogenen Gruppen dazu,

1. jedes Kind auf seinem individuellen Leistungsni-
veau zu fordern

2. jedem Kind Lernmdglichkeiten und Erfolgserleb-

nisse zu erméglichen

3. dem kreativen Spieldrang der

Hockeystock

Kinder innerhalb eines gesteckten Rahmens Rech-
nung zu tragen

4, besonderes Augenmerk auf die in diesem Alter gut
trainierbaren Schwerpunkte Schnelligkeits- und Ko-
ordinationsschulung zu legen.

B Schneltigkeitsschutung [INEGGE_G_—

Im Kindertraining sind —abgesehen von der kraftab-
héingigen Beschleunigungsfihigkeit, die in dlteren Jaht-
gingen ecine zunehmende Rolle spielt — dic Reaktions-
und Beschleunigungsschnelligkeit zu unterscheiden.

Dabei wird die Reaktionsfihigkeit v.a. durch zen-
tralnervose Prozesse begrenzt (Reaktionsspicle mit un-
terschiedlichen Bewegungsaufgaben sind sinnvoll); die
Bewegungsschnelligkeit wird durch eine Steigerung
der Bewegungsfrequenz und dic Herausbildung einer
Sprinttechnik gefordert.

B Koordinationsschulung [ NN

Effektives und situationsgerechtes Bewegungs-
verhalten beruht v.a. auf allgemeiner koordinativer
Erfahrungund Leistungsfihigkeit. Somitbestimmen ko-
ordinative Fahigkeiten sowohl die Geschwindigkeit, als
auch die Qualitit motorischer Lernprozesse. Sie bilden
damit das Fundament fiir die Entwicklung einer sportli-

chen Leistungsfahigkeit.
Die fiinf fundamentalen koordinativen
Fihigkeiten stehen in Wechselbezie-
hung:
I. Reaktionsfihigkeit
2. Rhythmusfihigkeit
a 3. Gleichgewichtsfihigkeit

Bitp: HERBERT BOHLSCHED
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4. Orientierungsfihigkeit
5. Differenzierungsfihigkeit
Im Kindertraining erfolgt die Schulung dieser Koordinationsféhig-

keiten demnach nicht isoliert, sondern kombiniert, da sie sich auch ge-

genseitig bedingen.
Einige Beispiele fiir eine jeweilige Schwerpunktsetzung fiir
1. Verfolgungssprints auf Signal

(,,Schwarz-Wei*, vgl. HockeyTraining 1/99).

2. Einlaufen / Technikiibungen im Takt einer (mdglichst aktuellen)

Musik
3 Balancieriibungen
4. Spielform ,,Feuer - Wasser - Luft
5. Technikiibungen mit unterschiedlichen Gerédten (z.B. verschieden

schwere Bille / Schldger); Ballfiihrungsaufgaben mit eingeschrink-

tem Blickfeld (verkehrt aufgesetzter Sonnenschirm)

Nachfolgend sollen thematisch gegliederte Trainingsinhalte als An-
reizund Ideen dienen und die Kinder- und Jugendtrainer ermutigen und
anregen, ihr Repertoire zur gezielten Ausbildung der Vielseitigkeit im
Kindertraining auszubauen.

B Der Hockeyschicger N NG

1. Besonderheit(en) des Hockeyschligers:
Das ,,Arbeitsgerdt* steht jedem Spieler zur Verfiigung, in der Hand-
habung entsteht zunchmend eine ,,blinde Vertrautheit*.

2. Konditionelle Schwerpunkte:
Zur koordinativen Schulung der Gleichgewichts-/Balancierfdhigkeit
einzusetzen.
Zur Ausbildung einer umfassenden Beweglichkeit als Hindernis
oder als Abstandsmarkierung verwendbar, beispielsweise zur Stei-
gerung der Schrittfrequenz und -lénge.

3. Hockeyspezifischer Bezug:
Bewegungsautomatismen bilden sich aus, d.h. die Handhaltung
/ Handhabung braucht nach einiger Zeit nicht mehr ,bedacht*
zu werden. Durch ausgeprigte Beweglichkeit vergrofert sich der
Bewegungsspielraum fiir bestimmte Technikausfithrungen (z.B.
grofere Schwung-/ Aushol-/ Angleitphasen moglich.

Ziel:

Verbesserung der  Beweg-
lichkeit,  Schultergiirtel-
mobilisation

Methodik:

Aufstellung derKleingruppe
im Kreis, Schldger mit bei-
denHéndenvordem Kérper;
nach dem Ubersteigen des
Schldgers wird dieser hinter
dem Riicken hochgeftihrt
Erweiterung:

riickwirts durchsteigen

K3 Schlgerkreiseln

Ziel:

Verbesserung des Balancierverms-
gens; Koordinationsschulung,
Steigerung der Handgelenksbe-
weglichkeit

Methodik:

Gruppen-Kreis  mit  Sicher-
heitsabstinden, Schldger wird
etwa in seiner Mitte gefasst und
mit fast gestreckten Arm gedreht
Erweiterung:

Kreiseln mit ungeiibter Hand

=
T

3 Schltigerbalance

Ziel:

Schulung des Balancier-
vermogens

Methodik:
Sicherheits-Abstinde  der
Spielerlnnen durch Kreis-
grofe vorgeben, zundchst
Versuche nur im Stand er-
laubt

Balancieren des Hockey-
schldgers auf derausgestreck-
ten Handinnenseite
Erweiterung:

Balancieren —mit  dem
Zeigefinger der getibten ]
Hand e
Balancieren mit dem Zeige-
finger der ungetibten Hand
Balancierenzweier Schliger
auf'beiden Zeigefingern

3 Nodkentablett

Ziel:
Verbesserung der
Gewandtheit, Ge-
schicklichkeit,
Wirbelsaulenmobi-
lisation

Methodik:
Spieler/in legt in
Bauchlage den Schis-
ger(,,das Tablett™) in
derWeise indenNak-
ken, dassdieserbeim
anschlieBenden Auf-
stehennichtherunter-
purzelt
Erweiterung:

aus  Geschicklich-
keits-wird Schnellig-
keitswettkampf
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Ziel:

Schulung der Riicken-, Arm-, Handgelelenkskréftigung

Methodik:

Aus Liegestiitzposition (ohne Hohlkreuz) wird der Schldgerabwechselnd mit
linker Hand hochgeworfen und rechts gefangen und umgekehrt
Erweiterung:

Wettbewerb: Wer schafft am schnellsten 5/10/20 Fange?

E] Pamemuhle

Ziel:

Verbesserung der Beweglichkeit, Gewandtheit, Schulung Sozialverhalten
Methodik:

Zwei Spieler stehen sich gegentiber, jeder fafit sein und des Partners Schlé-
gerende

Beide Partner tiberstetgen sich drehend gleichzeitig Ihre Schldger, ohne diese
loszulassen

Erweiterung:

Wettbewerb: ,,Welches schafft zuerst 5 Durchgéinge 7

P Riickenwandem

Ziel:

Schulung der Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Wirbelsiulenmobilisation
Methodik:

Schléger wird zunéchst auf dem Nacken abgelegt und anschlieBend hinter
dem eigenen Riicken aufgefangen

Erweiterung: )

Kombination aus ,,Schligerwandemn® und , riickwirtigem Ubersteigen™

[ 4 Schiger unter Strom

Ziel:

Verbesserung der Kérperspannung; Beweglichkeit, Geschicklichkeit
Methodik:

Ein Spieler liegt aufdem in Riicken. Sein Partner fithrt den Schliger dichtiiber
den Boden unter dem Kérper des anderen hindurch

Der Liegende versucht, durch minimales Heben des Korpers, den Schldger
nicht zu beriihren

Erweiterung:

Wettbewerb: ,,Welches Paar schafft zuerst 5 Durchginge?

I Sdiligesbunges

Ziel:
Schulung des Reaktionsvermagens

Methodik:

DiePartner stehen sich gegentiber. Der eine hélt den Schldger senkrechtvordem
Korpernurmitden Fingerspitzen fest. Wenn er den Schldgerloslasst, versuchtsein
Partner, den ,,Bun-
geespringer™ vor ei-
nem Bodenkontakt
aufzufangen.
Erweiterung:
Variationdes Boden-
abstandes. Der,,Ret-
ter* héltseine Hande
ameigenen Korper/
hinter seinem Riik-
ken.

-3 Schldgenwirbel

Ziel:
Schulung der Gewandtheit, Beweglichkeit

Methodik:

Die Partner stehen im altersgeméfen d.h. von Groeund Reichweite abhéingigen
Abstand Riicken an Riicken. Sie iibergeben sich den Schldger nach Rumpf-
drehen rechts bzw.
links.
Erweiterung:

Die Schldgeriiber-
gabe erfolgt zu-
nichstinKreisform
aullen um beide
Partner herum, an-
schlieflend,,inForm
einer Acht”.
Temposteigerung
und die Ubergabe
von zwel oder
mehreren Schléigem
erschweren  die
Durchfiihrung.
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Ziel: :
SchulungderKoordi-
nationsschulung, Ge-
schicklichkeit
Methodik:
DieGruppestelltsich [#=
im Kreis auf. Der [
Schldger wird mun [£8
zum Nachbarn ge- [555)
worfen und gefan- |
gen

»Welche  Gruppe
schafft zverst 5/10
Runden ohne den
Schldger fallen zu las-
sen?*

Bei Bodenkontakt
des Schldgers wird

eine Runde mehr ge-

worfen

Wichtig:

Auf Konzentration achten, da unachtsame Fénger, vom Schldger getroffen ~ Erweiterung:

werden kénnen Zwei/drei Schldger werden ,,auf die Reise geschickt™

Ziel: Schulung der Auge-Hand-Koordination, Sozialverhalten ~ Erweiterung: Die Spielerabstinde werden vergrofert, so dass Schla-
(Abstimmung in der Gruppe) ger (vorsichtig) geworfen und anschlielend gefangen

Methodik: Die Gruppesstelltsichim Kreis auf. Jeder zweite Spieler werden. Wichtig fiir den Ubungsleiter isthierbei die stin-
{ibergibt den eigenen Schlégernachrechtsund erhélteinen dige Uberpriifung der Gruppe, da bei Misserfolg schnell
anderenvon links. Das Kommando zur Schlzigertibergabe Lust und Konzentration der Kinder verloren gehen

kommt zentral vom Ubungsleiter

Ziel:

Schulung der Reaktionsféhikeit; Antrittsschnelligkeit, Gleichgewichtsfihig-
keit

Methodik:

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf, jeder hat seinen Schléiger vor sich ,,auf
dem Kopf* stehn. Auf Kommando des Ubungsleiters wechseln alle Spieler
eine Position in eine vorgegebene Richtung, die Schldger bleiben stehenund
diirfen nicht umfallen

Erweiterung:

Welche Kleingruppe schafft Platztausch bei zunehmend gréBer werdendem
Kreis?

Schiiger umdrehen, d.h. sie stehen auf der Keule und fallen schneller in eine
Richtung

Das Kommando beinhaltet nicht nur das Startsignal, sondern auch die Wech-
selrichtung

1 Hockey-Plumpsack

Ziel:

Schulung der Reaktionsfshikeit; Antrittsschnelligkeit

Methodik:

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf, die Spieler lehnen —mit Blick nach innen
— auf ihrem Hockeyschliger. Ein Spieler 13uft auBen am Kreis entlang und
schligt irgendwann locker mit der Handfliiche einen der Schiéiger fort (ohne
Schwung!) und versucht vor dem nun bestimmten Féinger seinen eigenen,
am Boden liegenden Hockeyschlidger zu erreichen, um sich in den Kreis
einzuordnen.

Erweiterung:

Derbestimmte Fanger muss zunéchst seinen Schldgerund dann die Verfolgung
aufnehmen.

Der zu fangende Liufer muss einkomplette Runde laufenund bis zur chemalige
Position seines Fingers laufen.
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Il Schliigerwandem in der Kleingruppe

Ziek:

Schulung der Gewandtheit, Schnelligkeit
Methodik:

Die Gruppe stehtim ca. schulterbreiten Grétschstand
hintereinanderin einer Reihe in Reichweitenabstand.
AufKommando des Ubungsleiterswandertder Schld-
ger iiber die K6pfe nach hinten, um von dort durch
die Beine wieder nach vome gereicht zu werden. Es
sollte darauf geachtet werden, dass die Kinder den
Schldgerentsprechend der Vorgaben transportieten,
daes sonstschnell zum Werfen des Schléiger zwecks
schnellerer Beforderung kommen kann
Erweiterung:

Hinterster Spiclerkriecht durch die Beine deranderen
nach vorm

Bankposition statt Gratschstand

Zwei Mannschaften im Staffelwettbewerb

23 Raupenrennen

Ziel:

Schulung der Beweglichkeit

Methodik:

Die Gruppestehthintereinander in einer Reihe. Durch

folgende Schritte wird jede Gruppe zur Raupe:

1. vorwirts Ubersteigen des eigenen Schidigers

2. vorwirts Ubersteigen des Schldgers vom Vorder-
mann (Bild rechts)

AufKommando des Ubungsleiters laufen die ,,Rau-

pen‘‘im Wettkampf(Farbbild unten) bis zum Schus-

skreisrand

AlsHilfekannder Hinweis,,Gehenim Gleichschritt

gegeben werden

Erweiterung:

Riickwirts durchsteigen und durchsteigen lassen




