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Sie gehoren mit zum Hockey wie der Ball zum
Schliger. Die grofien und kleinen Verletzungen.
Andreas Wrage, Physiotherapeut vom HTHC
gibt Tips zur Prophylaxe und Therapie typischer
Hockeyverletzungen. Seite 4

Kein Ence st ¢

Oft wird’s am Ende der Saison schwierig mit der

Motivation — deshalb hier Vorschlige zu Spielfor-

men, die wieder ,Leben in die Halle bringen®.
Seite 8
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nun ist sie schon fast wieder vorbet, die Hallen-
saison 2000/2001. Die ersten Deutschen Mei-
ster sind bereits ausgespielt, glickliche und
tlichtige Teams folgen in den nichsten Wochen.
Wear die Frage der Gewichtung von Hallen- und
Feldtiteln bis dato gemif§ der internationalen
Gewichtung klar zugunsten der olympischen
Variante verteilt, so kommen durch die
Einfithrung einer Hallen WM fiir Damen und
Herren ganz neue Aspekte in diese Diskussion.
Und aus deutscher Sicht auch Erfreuliche:
‘Wenn nimlich nun nach unseren mehr oder we-
niger erfolgreichen Bemithungen um cine Re-
duzierung der Hallensaison das Hallenhockey
gleichzeitig international aufgewertet wird,
miissen sich bald die Terminpline der Hockey-
nationen angleichen.

Auch wenn es noch ein sehr langer Weg ist bis zu
Strukturen wie im Fufball, so sind wir thnen
doch einen Schritt ndher gekommen - und dies-
mal ganzohne miihsame Diskussionen, Antrige
und Abstimmungen. Aber auch das ist vielleicht
das Gliick des Tiichtigen.

\ Thr PETER LEMMEN

Nicht s i Erwachsene

Der richtige Einstieg in die Trainingseinheit ist fiir
Spieler jeden Alters wichtig, natiirlich gibt’s unter-
schiedliche Inhalte. DPeter Lemmen iiber
Aufwirmprogramme fiir Kinder- und Jugend-
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Fiir die meisten Teams ist die Hallensaison
schon abgehake. Jetzt gilt es, den Blick nach
vorne auf die Feldsaison zu richten.

Bild: HerBERT BOHLSCHEID

mannschaften.

Seite 12

Sportverlag, Boblinger Str. 68/1, 71065 Sindelfingen,
Postfach 260, 71044 Sindelfingen,

® (07031)/862-800

& (07031)/862-801

Peter Lemmen, Auf der Briick 1, 54608 Oberlascheid,
® (06555)931041

& (06555)931042

eMail: mediaServ@t-online.de

H. Bohlscheid (HeBoSOFT) fiir mediaServ
Kuhweg 20, 50735 Koln

® (0221)7601392
http://www.hebosoft.de

Dr. Wolfgang Rohm
Verlagsleitung: Brigitte Schurr

Dietmar Froeberg-Suberg (Leitung)

@& (07031)862-851

S (07031)862-801

Giiltig ist zur Zeit die Anzeigenpreisliste 31 vom 1.1.1999

Réhm GmbH, Sindetfingen

Im Postvertrieb jdhrl. incl. Versandk. und MWSt Inland:
48,00 DM, Ausland (EU): 55,70 DM
Einzelpreis: 5,00 DM zuziigl. Versandkosten.

Schriftlich bein Verlag. Das Abonnement verlingert sich
autornatisch, wenn eine Andemng nicht mit der Frist von 6
Wochen zum 31.12. schriftlich dem Verlag mitgeteilt wird.
Bei hoherer Gewalt besteht kein Anspruch auf Lieferung
oder Riickzahlung des Bezugsgeldes.

Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte und Fotos (bitte an
die Redaktionsanschrift Peter Lemmen) wird keine Haftung
iibernommen.

Die Redaktion behiilt sich das Recht vor, Leserzuschriften zu

kiirzen. Namentlich gekennzeichnete Beitrige stellen nicht
unbedingt die Meinung der Redaktion dar.

Volksbank AG im Kreis Boblingen, Konto.Nr.: 200290007
(BLZ: 60390000)

Boblingen

Im gleichen Verlag erscheinen:
DHZ — Deutsche Hockey Zeitung
DTZ - Deutsche Tennis Zeitung
TennisSport

Der FuBball-Trainer




TR
A -*.1'#1.‘.' I
ST AR

i

Feld- und Hallenhockey sind ,,Kampfsportspiele®,
das heifit, ihre Ausiibung findet in permanenter Kon-
frontation und im Kontakt mit dem Gegner statt (wie
auch zum Beispiel Fufiball, nicht wie Volleyball ete.).
Weiterhin ist Hockey eine ,,Stop-and-go-Sportart®,
schnelle Antritte und schnelle Stopps wechseln sich
ab. Zudem kann Hockey als »Ausdauersportart® ver-

standen werden, da die Spieldauer ohne relevante
Unterbrechung 2 x 35 Minuten (Feld) beziehungs-
weise 2 x 30 Minuten (Halle) betrigt.

Einschrinkend ist hierbei die Moglichkeit des
HInterchanging“ zu erwihnen, also die unbegrenzte
Ein- und Auswechslung samtlicher Spieler (wie auch
im Basketball).

Daraus ergeben sich besondere Anforderungen

an den Athlet beziiglich einer Verletzungs- und
Uberlastungsprophylaxe: Das Herz-Kreislauf-System

muss den Anforderungen entsprechend trainiert sein

(Ausdauertraining), der Bewegungsapparat vor allem
der Beine muss in der Lage sein, plotzliche Bewe-
gungs- und Richtungsédnderungen zu tolerieren bzw.
7u unterstiitzen. Kraftausdauer- und Schnellkrafttrai-

ning wie auch spezielle Ubungen fiir die exzent-




Verletzungen MEDIZIN

rische Muskelarbeit sind daher
unerlisslich. Exzentrische Mus-

Féhigkeit
auf

kelkraft meint die
Muskels,
(duBeren) Widerstand nachge-

des einen
bend zu reagieren und seine
Spannung kontrolliert zu 1dsen.
Beispiel: Kniebeugen
(Abwértsbewegung) mit einer
Langhantel als Training fiir die
Exzentrik der Hift- und Knie-
strecker.

Typische Verletzungen in al-
len Kampfsport- und Stop-and-
go-Sportarten sind Distorsionen
(, Verstauchungen®) mit und
ohne Schidigung der Bander in
FufB3- und Kniegelenken, denen
durch ein angepasstes ,Mus-
kel-Korsett® (krdftig und koor-
dinativ geschult) der fufl- und
knieumfassenden und -steuern-
den Muskulatur sowie durch die
Ausbildung der propriozepti-
ven Fihigkeiten, z.B. mit einem
Therapie- oder Sportkreisel be-
gegnet werden kann.

Verhértete/gezerrte Musku-
latur  und  Muskelfaserrisse

lassen  sich  hidufig  auf

mangelndes Aufwirmtraining
bean-

inkl.  Stretching der

spruchten Muskeln
zurlickfiihren bzw. entstehen in
Ermiidungssituationen; Kraft-
ausdauertraining einerseits wie auch eine gezielte Erndhrung der
Muskulatur (generell wie akut) mit Kohlenhydraten, Mineralien und
Fliissigkeit kénnen derartigen Verletzungen entgegenwirken.
Nicht zu unterschitzen neben der vorbereitenden (Training)
und wihrend eines Spieles unterstiitzenden (z.B. Versorgung mit
Getrinken) Tatigkeit ist die Pflege nach den Belastungen. Ein
Cool-down, auch diesmal inklusive Stretching und sich darin
anschliefende Entmiidungsbider sowie Massagen helfen bei der
Regeneration der beanspruchten Muskulatur,

Feldhockey wird heute zumindest in den hoheren Spielklassen

fast ausschlieBlich auf Kunstrasen gespielt. Dieser ist, wie auch der

R

Hallenbelag, verhéltnismiBig ,stumpf*, gibt weniger nach als Natur-

rasen. Dadurch kommt es zu deutlich gesteigerten Belastungen der

" Gelenke sowohl der unteren Extremititen als auch der Wirbelséule,

was sich vor allem bei Kindern/Jugendlichen mit noch nicht ausrei-
chend stabilisierten Gelenkstrukturen auswirkt. Diese Belastungen
duflern sich haufig als Folge fortgesetzter Mikrotraumatisierungen
erst zeitverzogert und bedingen manchmal ein vordergriindig
unerklarliches Karriereende diverser (Jugend)Spieler.

Abhilfe dagegen zu schaffen ist nicht leicht: Notwendig ist eine
ausgeprigte koordinative Schulung schon im frithesten Trainingsal-
ter. Grundsitzlich wire ein Spielbetrieb auf Naturrasen flir Kinder
und Jugendliche medizinisch vorzuziehen; dieser Konflikt mit den
technischen Erfordernissen des Wettkampfsportes Hockey wird je-
doch kaum ein ambitionierter Trainer zu Gunsten der Gesundheit
entscheiden, obwohl z. B. Stoppen auf dem Naturrasen deutlich an-
spruchsvoller ist als auf Kunstrasen oder in der Halle, trainingsme-
thodisch sich daher durchaus empfiehlt.

Auffillig und bemerkenswert ist fiir jeden Zuschauer des Ho-
ckeys ,,die gebiickte Haltung, das kann ja nicht gesund sein!*. Der
inzwischen pensionierte Orthopdde und Sportarzt Dr. med. Tho-
mas Brinkmann aus Hamburg fand 1983 durch eigene Messungen
an einer weiblichen Nachwuchsspielerin, Spielposition Mittelfeld,
heraus, dass die summierte Verweildauer in eben dieser gebiickten
Haltung pro Spiel und Athletin nur 2 Minuten und 30 Sekunden
(Feldhockey) bzw. 3 Minuten und 40 Sekunden (Hallenhockey)
betrdgt, ein fiir sich doch erstaunlicher Wert angesichts der schon
erwihnten Spieldauer. Nichtsdestotrotz kommen auch in diesen kur-
zen Momenten erhebliche Belastungen fiir die Wirbelsiule und de-
ren Muskulatur zum Tragen.

Grundsitzlich gibt es zwei Méglichkeiten, stehend die Hande
dem Boden anzundhern: Zum einen mit mehr oder weniger geraden
Beinen; in diesem Fall muss eine Flexion (Beugung) des Riickens
stattfinden mit den sich daraus ergebenden Belastungen fiir die Len-
den- und Nackenmuskulatur. Zum anderen mit gebeugten Knien;
dann kann der gesamte Riicken ,gerade* bleiben.

Dass die zweite Alternative, als ,,Erwartungshaltung® bekannt,
Vorteile bietet, liegt auf der Hand, ermdglicht sie doch einerseits
ein deutlich erweitertes peripheres Sehen und belastet andererseits
die passiven Strukturen der Wirbelsdule wie Bénder, Gelenkkap-
seln und Zwischenwirbelscheiben erheblich weniger. Vorausset-
zung fiir diese ,bessere® Haltung jedoch ist ein ausreichender, also
hervorragender Trainingszustand der hiift- und kniestreckenden wie
der rlickenaufrichtenden Muskulatur und auch hier wieder vor al-
lem beziiglich der exzentrischen Muskelkraft. Dass dieses ,richtige
Biicken‘ nicht nur im Hockey, sondern auch im wirklichen Leben zu
selten angewandt wird, erklért sich aus der Muskelokonomie: es er-
scheint leichter, weil mit weniger Muskelkraft zu bewerkstelligen, sich

zu biicken unter Belastung der erwéhnten passiven Strukturen.
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Belastungen

Biup: HorsT MOLLER

Ungeiibte Sportler oder nach Trainingspausen wieder Spie-

lende werden daher vor allem in der GesiB- und Oberschen-

kelmuskulatur Muskelkater verspiiren, sofern sie die ,richtige’
Haltung wihlen (nach Ansicht der meisten Wissenschaftler tritt
eine Schidigung der Z-Scheibe des Muskelsarkomers innerhalb

der Muskelfaser vor allem nach intensiver exzentrischer Belas-
tung auf).

Problematisch fiir die passiven Strukturen sind alle Schlag-
und Schiebeschlagtechniken, wodurch es zu starken Rotations-
bzw. Torsionsbelastungen der Wirbelsiule kommt. Da die
Lendenwirbelsiule hierzu bauartbedingt kaum in der Lage
ist (nur 5° Rotation sind moglich in diesem knappen Viertel
der Gesamtwirbelsdule), ist vor allem der Ubergang von
Brustwirbelsiule (sehr rotationsfihig) zur Lendenwirbelsdule
sehr belastet. Aus dem Wissen, dass an dieser Stelle die nervale
Versorgung u.a. der Adduktorenmuskulatur entspringt, erkléren
sich hiufig Schadigungen/ Schmerzen eben dieser Muskelgruppe
durch eine ,zentrale® Storung an der Wirbelsiule. Dies gilt
selbstverstindlich auch z.B. im Bereich FuBball, wo es durch
Schussbewegungen zu dhnlichen Belastungen kommt.

Zur Schlagausfithrung bedarf es einer kriftigen Oberarm-und
Schultermuskulatur. Auch hier besteht die Gefahr, dass die schul-
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Verletzungen MEDIZIN

terblattstabilisierende Muskulatur nicht ausreichend beachtet,
heiBit: gekriftigt wird. Muskuldre Dysbalancen und Mikrotrau-

men kénnen hier die Folge sein. Allerdings nicht im gleichen
MalBe wie bei Tennisspielern, die oftmals nach der einzigen Trai-
ningsmaxime ,.hit harder, run faster* ab der Jugend ,aufgebaut’,
besser: verschlissen werden. Muskulédre Dysbalancen mit Aus-
wirkung auf die nervale Versorgung (durch ,Abklemmen® des
betroffenen Nervens) bis hin zur Atrophie einzelner Muskeln
konnten selbst in der Top Ten der Weltrangliste nachgewiesen
werden (laut Jiirgen Dess, ATP Tour Physiotherapeut

.. Prophylaxe

Auf die vorbeugende Arbeit gegen Muskel- und Gelenkver-
letzungen wurde bereits im ersten Teil eingegangen; erwihnt
seien noch einmal die Punkte Ausdauer, Kraftausdauer, Koordi-
nationsschulung, Erndhrung, Auf- und Abwirmen sowie Stret-
ching. Die rehabilitive Arbeit sollte dem Sportphysiotherapeuten
iiberlassen werden, empfohlen wegen der Langzeitauswirkun-
gensei jedoch ein tatsichliches und fachgerechtes Behandeln der
verletzten Strukturen.

Erstmafinahmen (Pause, Eis, Compression, Hochlagern)
sollten von allen im Trainingsbereich Tétigen durchgefiihrt wer-
den kénnen (und durchgefiihrt werden!). Entsprechende Fortbil-
dungen, darunter auch Tape-Kurse, werden regelmiBig von den
verschiedenen Sportverbdnden angeboten.

Den besonderen Anforderungen im Hockey beziiglich der
Wirbelsiule kann und muss lingerfristig begegnet werden: Ein
Rumpfistabilisierungsprogramm ist trainingsbegleitend unab-

Friiher wie heute: Hockey
stellt hohe Anforderungen an
die Athletik - das fithrt im-
mer wiedet zu Verletzungen
(Bilder Seite 6).

Schnelle Hilfe vom Mitspie-
ler, doch dann miissen Phy-
siotherapeuten oder Arzte
die Behandlung tibernehmen
(Bild links, E. MeTzGER)

dingbar; besonderer Wert kommt allerdings der Haltungsschu-
lung zu, da bereits eingeschliffene ,falsche® Bewegungsmuster
nur schwer zu korrigieren sind. Hier liegt eine besondere Verant-
wortlichkeit der Trainer im Kinder- und Jugendbereich: Nicht
nurum bessere Hockeyspieler zu erzeugen (,Erwartungshaltung*
--> erweitertes peripheres Sehen, dadurch bessere Ubersicht),
sondern auch, um diese vor kaum reparablen Schidigungen der
gesamten Wirbelséulenstrukturen zu schiitzen, soliten Ubungen
zur Haltung einen gleichwertigen Platz neben Technik und Kon-
dition im Trainingsprogramm erhalten wie die koordinative
Schulung als Verletzungsprophylaxe fiir Binder und Sehnen.

Wobei das eine vom anderen nicht notwendig getrennt sein
muss. In Nagel/Wulkopp 1992 finden sich eine Vielzahl von
Ubungen, die die verschiedenen Anforderungen miteinander
kombinieren.

Die Fahigkeit zu einer genauen Beobachtung der einzelnen
Lernenden durch den Trainer und daraus folgend spezielle, in-
dividuell abgestimmte Aufgaben zu erteilen, zeichnet cine ver-
antwortungsbewusste Trainingstétigkeit aus.

Literaturauswahl

1. H. Meyer: Medizinische Trainingstherapie in der Praxis, Miihlhausen 1997
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3. M. Spikermann; Krafttraining fiir Schwimmer, Bockenem 1993

4. K. Wiemann: Muskeldehnung und Stretching in: Zichner, Engelhardt, Frei-

wald: Die Muskulatur, Niitnberg 1999




TAKTIK-TRAINING
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Neue Motivaiion
zum Ende der
Saison durch
Spielformen von
Peter Lemmen

Die Hallensaison ist in der finalen Phase — viele Mannschaften  halte schaffen, die keine anspruchsvollen technisch-taktischen
haben sich fiir Zwischen- und Endrunden qualifiziert und wollen oder konditionellen Schwerpunkie setzen, sondern vielmehr
sich den Lohn der Trainingsmithen holen. Und trotzdem fehlt — einfach richtig _Bock* machen. Und natiirlich auch Sinn.
anchmal beim Training der richtige Schwung, Die Saison hat ~ Deshalb stehen hier Spielformen tm Mittelpunkt, sie pro-
K raft gekostet, die Winterpause war vielleicht zu lang und schon  vozieren viele 1:1-Situationen und schulen st ndere die
sind Motivationsloc dsent. die in der wichtigsten Saison- Orlentierungsfahigkeit.
phase eine groffe Gefahr firr die erfolgreiche Umsetzung derZiele Nachfolgend werden sieben solcher Spielformen vorgestellt,
sind. die neben den unterschiedlichen Training chwerpunkten auch
Abhilfe képnen hier neben den Moti ions- und Uber-  den Einsatz sowohl mit einem oder zwei als auch ohne Torwart

zeugungskiinsten des Trainers insbesondere solche Trainingsin- beriicksichtigen.

il Drei gegen Drei mit je 2we festen Zuspielem

-d im Drei gegen Diei mt Torwart nach
annschaften haben je zwei Zuspie- grund der hohen netlichen Bela ¢
Wechselrhythmus oder ein fliegender Wechsel verenbart werden.




Spielfahigkeit TAKTIK-TRAINING

KB Vier gegen Vier auf vier Tore

Uber das gesamte Spielfeld wird im Vier gegen Vier mit Torwart Mannschaft verteidigt das eigene Tor (mit TW) und kann in allen
nach normalen Regeln gespielt. Zusitzlich werden zwei ca. 1 m anderen Toren Tore erzielen. Hierbei muss bei den kleinen Toren
groBe Tore an den Banden in Hohe der Mittellinie aufgestellt. Jede der Ball an die Bande gefiihrt werden.

B2 Drei gegen Drei mit Joker in einem schmalen Feld
gey

» Durch ein Zusammenriicken der Banden entsteht ein schmales gespielt werden, wobei die ballfiihrende Mannschaft immer zu dritt,
Spielfeld. Hier kimpfen zwei Mannschaften mit Torwart gegenein- die abwehrende immer zu zweit spielt.
ander, wobei die ballfiihrende Mannschaft immer die Unterstlitzung Wechselt der Ballbesitz, so muss ein Spieler die Mannschaft ver-
eines ,,Jokers® bekommt und so eine Uberzahl 4:3 entsteht, lassen, in der anderen, jetzt angreifenden Mannschaft einer dazu

Als alternative Spielform zum Uberzahlspiel kann hier ein 3:2 kommen.

-
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Il Vier gegen Vier auf drei Tore (1)
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» Komplettes Spielfeld mit einem normalen Tor mit Torwart und zwei muss.
Kleinen Toren am anderen Schusskreis. Beide Mannschaften diirfen In Abschlagsituationen vom normalen Tor muss der Ball minde-

stens {iber die Mittellinie gespielt werden, bevor hier wieder auf das

{iberall Tore erzielen, in den kieinen Toren gilt die Regel, dass der
Tor geschossen werden darf.

Pass von einem Mitspieler hinter der Torlinie angenommen werden

F3Vier gagen Vier auf drei Tore (2)

i PATAVAVAVAYAVAY,

i

laufen. In den Schusskreistoren sollte eine Torverkleinerung den ein-
fachen Torschuss erschweren: Dies kann entweder ein Hiitchentor
sein oder die Vorgabe einer bestimmten Treffldche im Tor (z.B. nur

» Normales Spielfeld mit zwei Toren in den Schusskreisen und einem

Doppeltor in der Spielfeldmitte.
Im Doppeltor muss der Torwart beide (den normalen Toren zuge-
wandten) Seiten verteidigen, hierzu darf er innerhalb des Vierecks Innenseite)

“w | m
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avav: i
AV

AVAVAY;

FATAYAVAVAY,

» Die Spieler der ballbesitzenden Mannschaft passen so oft als postierten Spieler als Mitspieler nutzen und auch mit ihnen passen,
moglich den Ball. Der Trainer zihlt die Pésse, die Spieler der ande- allerdings zdhlen diese Pisse nicht. Wenn eine Uberlegenheit der
ren Mannschaft versuchen, selbst in Ballbesitz zu kommen und zu ballfiihrenden Mannschaft besteht, kann die Anzahl der Ballkon-
passen. Die ballfithrende Mannschaft darf die vier in den Ecken takte der einzelnen Spieler begrenzt werden.

kA Vier mal Eins gegen Eins in der Mannschaft
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> Spielform Vier gegen Vier. Jedes Team hat vier kleine Tore zu ver-
teidigen und vier zum Angreifen,
Am Anfang kann mit einem Ball gespiclt werden, spiter auch mit
zwei Billen.




ATHLETIK-TRAINING Nachwuchs

Auch im Nachwuchsbereich ist der richfige Einstieg in die Trainingseinheif wichtig

Auch wenn immer wieder auf die Unterscheide im Training i
vonKindern und Erwachsenen hingewiesen wird, gibt es natiirlich |
auch eine Menge Gemeinsamkeiten. Eine ist sicherlich die Not-

_ wendigkeit, sich vor dem Hauptteil der Trainingsein-

{4l heit aufzuwirmen und den Kérper auf die kommende l
" Belastung vorzubereiten. Und genauso wie bei den
Erwachsenen gilt auch fiir den Nachwuchs:
Immer das Gleiche istlangweilig! Also
muss sich der Trainer immer wieder

' iiberlegen, wie so ein Start in eine
Trainingseinheit ausschen kann. Nach-
folgend werden fiinf unterschiedliche
Programme bzw. Spielformen vorgestellt, die
im Nachwuchsbereich in Abhidngigkeit von der
Trainingsgruppe so iibernommen werden kdnnen,
aber auch geniigend Platz und Anregung zur
individuellen Modifizierung lassen.
Nicht beriicksichtigt hierbei wurden
allgemeine/spezielle Dehnungs- oder Stretchinglibungen, diese
sollten aber auf jeden Fall vorher durchgefiihrt werden.

Tt toe Tlinimcany Btushtsa iy

A Laufen — Springen — Hipfen

» Die Hockeyschldger der Kinder werden in verschie- Beinen {iber die Schlidger.
denen Positionen auf den Boden gelegt: Durch unregelmiBige und immer wieder verdnderte
A Die Schliger liegen quer hinereinander, Abstinde der Schliger werden neue Schrittkom-
B die Schidger liegen im Kreis, binationen erforderlich die neben der Ausdauer
C die Schifiger liegen lings hintereinander. Die Kinder insbesondere die Konzentration und Koordination
laufen, hiipfen, springen mit einem oder beiden beanspruchen.

| ]



Die Kinder laufen in der Halle verschiedene Stationen mit unter-
schiedlichen Aufgaben nacheinander an.

Station A: Schneller Lauf von Hiitchen zu Hiitchen, Station
B: Schneller Lauf durch den Hiitchenparcours (vorwérts oder

Nachwuchs |

LW Laufparcours 1

ATHLETIK-TRAINING

rlickwirts), Station C: Standweitsprung im Vergleich mit einem
Partner, Station D: Wettlauf im Vergleich zum Hiitchen und zuriick
Station E: Rollen eines Hockeyballs aut dem Boden mit der Hz
(auch im Wettkampf).

Der Trainer steht zentral in der Mitte des Feldes. Von hier aus gibt
er Kommandos. in eine der Ecken zu Jaufen.

E‘cke A: Die Kinder Taufen zwischen den Hiitchen durch, machen
einen Liegestiitz und laufen zuriick.

Ecke B: Die Kinder laufen zwischen den Hiitchen durch und

inen Strecksprung, anschlielend Sprint zuriick.
Ecke C: Die Kinder laufen im Slalom durch die Hiitchen und
riicky lick.
Ecke D: Die Kinder laufen in Sidesteps zum Hiitchen und im Hop-

serlauf zuriick.

s



ATHLETIK-TRAINING Nachwuchs

EMDrai-Felder-Spisle: Handball - FuBball - Foustball
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Das Gesamtfeld wird in drei kleine unterteilt. Feld A: Handball. Mit
einem Ball (Hand-, Volley-, Gymnastik- oder Fussball wird im Feld
innerhalb der Linien geworfen, um ein Tor (Abtreffen der Hiitchen)
zu erzielen. Hierbei darf kein Spieler sich im Raum hinter den Linien
befinden. Feld B: Fussball. Je nach FeldgroBe Drei gegen Drei mit klei-

nen Toren. Feld C: Faustball. Jede Mannschaft hat eine Spielfeldhéifte,
die andere darf nicht betreten werden. Der Ball wird mit der Hand oder
Faust geschlagen (oder geworfen). Wenn der Gegner im Ballbesitz ist,
diirfen sich die Abwehrspieler formieren. Ist der Ball gefangen, muss der
gleiche Spieler mit kurzem Anlauf den Ball zuriick beférdern.

EARugby.nach vereinfachten Regeln
g - s é

PesdDs PesdPD PrmPs
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Wechsel des Ballbesitzes kann durch abgefangene Pisse oder ein
Abschlagen des Gegners erfolgen.

Beim Abschlagen muss der ballfithrende Spieler stehen bleiben und
den Ball an einen freien Mitspieler werfen.

» Die Spieler versuchen, mit dem Ball iiber die gegnerische Linie zu
laufen. Hierzu darf mit dem Ball nach vorne gelaufen werden, das
Passen innerhalb der Mannschaft ist aber nur quer oder nach hinten
zum Partner erlaubt.
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Ausdauer STICHWORT

oA
iy

Ausdauer macht den
MittelmdaBigen zum Erfolgreichen

In der letzten Ausgabe von HockeyTraining ver- Heute stellen wir vom gleichen Autor Tips zum Ausdau-
offentlichten wir an dieser Stelle Vorschléige und Anleitungen ertraining vor, wieder anhand von Trainingsunterlagen fiir
zum Thema Schnelligkeitstraining von Heino Knuf, den weiblichen Bereich.

B Grundsdtzlich: [ Ausdauertraining ,,Fahrtspiel*:
> spitestens 48 Stunden vor einem Meisterschaftsspiel (Aus- P 10 Min. spielerisch einlaufen (Puls max. 140)

nahme: Fahrtspiel) » 10 Min. Aufwirmgymnastik (Dehnphase 5-7 Sek.)
» wenn moglich auf Waldboden > 4 Steigerungsléufe (40 m), 100 m Trabpause nach jedem Stei-
» nach jedem Hockeytraining 20 Min. Auslaufen und 10 Min. gerungslauf

Ausdehnen » 5 Min. locker traben (Puls max. 130)

P 3 Ins-Outs-Liufe

Ausdauertraining ,,Regeneration‘: 5 m Anlauf - 10 m Ins - 10 m Outs - 10 m Ins - 10 m Outs -
» 40 Min. Regenerationslauf 5 m Ins - Auslaufen
P Lauftempo: 120/130 Puls » 5 Min. locker traben (Puls max 130)
» 10 Min. Ausdehnen (Dehnphase 20-30 Sek.) Ausdauertraining  » 10 m-Sprints aus dem Traben; anschlieBend 100 m Trabpause

,»arundlagen®: (6 Wiederholungen)
» 5 Min. locker laufen + 5 Min. Aufwirmgymnastik (Dehnphase ~ » 5 Min. locker traben (Puls max. 130)

5-7 Sek.) » Sprintpyramide aus Seitstepslauf: 1. Serie 5 m; 2. Serie 10 m;
» 25 Min. (in 4 Wochen-Rhythmus bis auf 60 Min. steigern) 3. Serie 15 m,
» Lauftempo: 140/150er Puls (3 Seitsteps rechte Schulter vorn/ 3 Seitsteps linke Schulter vorn
» 10 Min. Ausdehnen (Dehnphase 20-30 Sek.) => Sprint)

> Sprintpyramide aus dem riickwérts Traben: 1. Serie 5m; 2. Setie

Ausdauertraining ,, Tempowechsel“: 10 m; 3. Serie 15 m
> 5 Min. locker laufen > Sprintpyramide aus Knichebelauf (Skippings): 1. Serie 5 m;
» 5 Min. Aufwirmgymnastik (Dehnphase 5-7 Sek.) 2. Serie 10 m; 3. Serie 15 m
» 5 Min. mit Puls 160 > 10 Min. locker traben (Puls max. 130)
P 5 Min. mit Puls 130 » 10 Min. Ausdehnen (Dehnphase 20-30 Sek.)
» 5 Min. mit Puls 160
» 5 Min. mit Puls 130
» 5 Min, mit Puls 160
» 5 Min. mit Puls 130
» 10 Min. Ausdehnen (Dehnphase 20-30 Sek.)




