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Verletzen ist leicht, heilen ist schwer
Verletzungen passieren im Spiel und Training und
nicht immer ist ein Physiotherapeut dabei.

Da die Erstversorgung aber einen entscheidenden Ein-
Auss auf die Genesung hat, sollten Trainer oder Be-
treuer kompetent die ersten Schritte einleiten kdnnen.
Wichtige Tips und Hinweise zur Behandlung von
hockeytypischen Sportverletzungen vom Physiothera-

peut auf Seite 4

Spezialistentraining

Zehnte und vorerst letzte Folge des Torwarttrainings.
Zum Abschluss behandelt Wolfgang Kluth die The-
men Reaktions- und Koordinationstraining in 13

Ubungsformen. Seite 8

Aller guten Dinge sind Drei

Uli Forstner mit seinem dritten Teil zum Thema 2:1.
Wie immer methodisch und didaktisch erstklassig be-
schrieben und fiir die direkte praktische Umsetzung

im 'Training bestens geeignet. Seite 12

r.lliebe Leaen, )

vor einigen Wochen rauschte es gewaltig im
{Sport-) Blitterwald, als im Ergebnis einer Studie
bekannt wurde, dass der Sport aus Kinder nicht
unbedingt bessere Menschen mache — wie dies die
Vereine  gerne
Vereinsvorstinde brach da sicher eine Welt zu-
sammen. Auf der anderen Seite diicfte auch unse-
ren chrenamtlichen nicht
unbekanntsein, dasssich Kinderund Jugendliche
in Wesentlichen vom ihrem Umfeld beeinflussen
lassen und sich an ihren Vorbildern — und daza
gehdren auch ihre Trainer — orientieren. Doch lei-
der ist vielen unserer Ubungsleiter ihre Vorbild-
funktion nur selten bewusst und so greifen sie im

behaupten.  Fiir  viele

Funktioniren

Beisein ihrer jungen Schiitzlinge ungeniert zum
Glimmstengel oder feiern Siege mit alkoholi-
schen Getrinken und spiilen den Frust der Nie-
derlage mit Hochprozentigem herunter, um nur
einige Laster und schlechte Angewohnheiten an-
zusprechen. Auch unsere Lehrgangsplaner sollten
sich das Ergebnis besagter Studie ,hinter die Oh-
ren  schreiben und  die  Vermittlung
iiberfachlicher Inhalte verbessern: Einen guten
Trainer kennzeichnen mehr als nur Fachwissen
und das Vermégen, dieses zu vermitteln, meint

\ HEerBERT BOHLSCHEID

tn die Sommerpause...

... verabschiedet sich ,HockeyTraining” mit dieser
vorliegenden Ausgabe.

Wir  werden Sie, liebe Leser und Hockey-
Inceressierte, im September wieder mit Informatio-
nen versorgen. Die Ausgabe Nr. 6/2001 erscheint
am 13. 9. 2001.
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Zum Titelhild

Die Begeisterung am Hockeysport ist die-

sen jungen Hockeyspielern — B-Knaben

von RW Kéln und SW Kéln — anzusehen.
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SPORTMEDIZIN Sportverletzungen

Verletzen ist |

Heilen ist

Die Erstversorgung von Sporiverletzungen an Bein und FuB
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Eine Binsenweisheit vorweg: Sport ist eine verletzungstrichtige Angelegenheit; ganz ungeschoren kommt
Kkein ernsthaft Sport betreibender Mensch im Laufe seines Lebens davon. Argerlich aber ist es, wenn
Spieler wegen einer unzureichenden Betreuung mehr Schmerzen ertragen und liinger fiir den Spielbetrieb
ausfallen, als dies unbedingt notig ist. Da Verletzungen nicht nur im Wettkampfbetrieb sondern auch im
Training geschehen, bei dem hiufig kein Physiotherapeut anwesend ist, sollten auch die Trainer einige
grundlegende Kenntnisse iiber die Erstversorgung besitzen und diese anwenden, wie auch das dazu not-
wendige Material mit sich fiihren. Und hierbei reicht leider das beliebte Eisspray in der Dose nicht aus!

Um die Folgen eines Umknicken des Fufes, einer Prel-
lung, einer Muskelzerrung oder eines Muskelfaserrisses
in einem begrenztem Rahmen zu halten, kommt es vor al-
len Dingen auf die Schnelligkeit der Behandlung an. Die
Faustregel lautet dabei: ,Jede versiumte Minute bei der
Erstversorgung bedeutet einen Tag langere Regeneration®,
sollte Ansporn fiir Betreuer, Sportphysiotherapeuten und

auch Trainer sein, sich mdglichst fix um einen verletzten
Spieler zu bemiihen.

Frleichtert wird die behandelnde Tatigkeit durch das aus
cigener Beobachtung gewonnene Wissen, was da gerade
mit dem Spieler geschehen ist und was dieser selbst dazu
sagt; die Fragen ,,wo?“, ,was? und ,,wie?" sind daher als
Exstes zu stellen.
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1. Sprunggelenks-Verletzung -

- der umgeknickte Fuf}

Der verletzte Sportler wird nahezu immer beschreiben
konnen, was geschehen ist. Falls er dabei von einem spiir- oder
gar horbaren ,Knacken* spricht, ist Vorsicht geboten: Dies kann
sowohl auf den Riss der Biinder deuten, wic auch auf einen Kno-
chenbruch. Letzteres ausschlieBen kann nur ein Arzt. Ein Hin-
weis darauf ist die deutliche Schmerzzunahme durch Druck.

Eine Kompression sollte, falls tolerabel fiir den Verletzten,
moglichst sofort erfolgen, fiir die ersten zwei Minuten durch
Druck mit den Hianden um die Kndchel bei noch angezogenem
Schuh. Gleichzeitig saugen sich die ins Eiswasser geworfenen
beiden kleineren Bandagen und die Schwidmme voll.

Mit den Bandagen wird, der Schuh ist inzwischen entfernt
(bei Schmerzen die Schniirsenkel durchschneiden!), eine starke
Kompressionswicklung vom Vortuf} bis zur Mitte des Unter-
schenkels durchgeflihrt; die Schwidmme polstern dabei die sonst
entstehenden Hohlriume um die Kndchel ab. Der FuB bleibt
dabei in der aktuellen Ruheposition, wird also nicht in eine an-
genommene ,richtige Stellung gebracht. Mit dieser Wicklung
lagert der Verletzte sein Bein hoch, moglichst iiber Herzhdhe.

Duas schmerzverzerrte Gesicht von Sa-
scha Reinelt (vechts) deutet darauf hin:
Gleich gibt's wieder Arbeit fiir den
., Physio". (Spielszene aus der Partie Ka-
nada — Deutschland bei den Olympi-
schen Spielen 2000).

BiLp: DiETER REINHARD

Nach 20 Minuten wird der zwischendurch immer wieder mit
Eiswasser getrinkte Verband fiir etwa 3 - 5 Minuten abgenom-

“men, damit der Stoffwechsel in der verletzten Region wieder

verstirkt einsetzen kann. Danach erfolgt eine zweite, weniger
starke, und, 20Minuten spiter, eine dritte Wicklung.

Ziel dieser MaBinahmen ist die Verhinderung einer Schwel-
lung, die sich in der Folge als Rehabilitationshindernis erwei-
sen wiirde, sowie die Schmerzlinderung durch Kiihlung. Dabei
sei darauf hingewicsen, dass die Kiihlung mit Eis alleine keine
Schwellung verhindert, daher auch schon im Zuge der Bandagie-
rung bei nachlassendem Schmerz verzichtbar ist. Die Klage des
Verletzten liber Kélte bedeutet das Ende von EismaBnahmen.

Um schwerwiegendere Verletzungen wie Knochen- oder
Knorpelabsplitterungen auszuschlieBen, muss der Fufl von ei-
nemArztuntersucht werden. Dies sollte mdglichst bald erfolgen,
am besten noch mit der (dritten) Bandagierung aus der Erstver-
sorgung. Eine Rontgen-Aufnahme ist unerlésslich; allerdings
sollte eine sogenannte ,gehaltene Aufnahme‘, leider immer noch
im Standardrepertoire vieler Krankenhiuser, mdglichst vermie-

den werden. Es lohnt sich, diesbeziiglich zu streiten: Der di-

agnostische Wert einer solchen Mafinahme ist umstritten und




SPORTMEDIZIN 8 Sporiverletzungen

steht selten im Verhéltnis zu den dadurch verursachten Schmer-
zenund moglicherweise vertiefenden Verletzungen (endgiiltiger
Abriss des nur teilweise rupturierten Bandes). Sinnvoller sind
statt dessen Ultraschall-Untersuchungen oder eine Kernspinto-
mographie.

Ein Sportler mit Bianderriss am Ful fallt flir die ndchsten
5 - 6 Wochen fiir den Trainings- und Spielbetrieb aus. In den
ersten vier Wochen sollte er Tag und Nacht mit einer Schiene
(z.B. CaligalLoc®) oder einem immer wieder zu erneuerndem
Tapeverband verbringen, um den Biandern ein Zusammenwach-
sen zu ermdglichen (das tun die auch, wenn man sie nicht im-
mer wieder auseinanderreifit). Eine Therapie zur Kriftigung der
Unterschenkelmuskulatur und Verbesserung der koordinativen
Fihigkeiten, durchgefithrt von einem Sportphysiotherapeuten,
ist wiinschenswert.

Aber auch in der Folgezeit muss der Sportler mit einer
iiberstandenen Bénderverletzung vor einem erneuten Umkni-
cken geschiitzt werden, im Wettkampf wie im Training. Ein Ta-
peverband beziehungsweise eine stabilisierende Bandage (z.B.
FuB-Mikros ®, ein ,Stilitzstrumpt* reicht nicht!), muss fiir min-
destens ein weiteres Jahr bei zu erwartenden Belastungen getra-

gen werden.

2. Muskelverletzung -
Preflung, Zerrung oder Riss?

Eine Muskelprellung entsteht meist durch stumpfe Gewalt auf
einen angespannten Muskel, zum Beispiel durch ein gegnerisches

Knie, einen Schldger oder auch die Hockeykugel. Der dadurch
entstehende Schmerz kann immens sein

und am Weiterspielen hindern, 1dsst sich
aber meistens durch eine einfache Kom-
pression im Rahmen halten.

Dazu wird auf die betroffene Stelle
der Schwamm als Druckverstérkung ge-
legt und die im Eiswasser getriinkte
breite Kurzzugbinde im Bereich von 10
cmober- bis unterhalb stramm angelegt.
Der/die Verletzte soll sich mit dieser
Bandage locker bewegen. In manchen
Féllen kann er/sie schon nach kurzer
Zeit wieder ins Spiel eingreifen. Den-
noch ist das Beibehalten einer im Druck
allerdings verminderten Kompressions-
bandage fiir die ndchsten 24 Stunden an-
geraten.

Die Muskelzerrung unterscheidet

sich in Entstehung, Ursache und Be-

v

handlung vom Muskelfaserriss. Bei ihr sind keine Fasern oder
Gefélle gerissen, es gibt also keinen Gewebeschaden, damit keine
Bluirung und auch kein punktférmiges Schmerzzentrum. Die Mus-
kelfunktion ist gestort, die Muskelspannungsregelung ,entgleist*.

Eine Zerrung ,entwickelt* sich, macht sich meistens nicht akut
bemerkbar: Ein zunehmendes Spannungsgefiihl im betroffenen
Muskel fiihrt nach und nach zu krampfartigen Schmerzen. Anfangs
versucht der Betroffene, die erhohte Spannung durch Ausschiitteln
des Beines zu 16sen und weiter zu spielen, der zunchmende Schmerz
lasst dies aber nach kurzer Zeit nicht mehr zu. Um der Gefahr eines
Muskelfaserrisses entgegenzuwirken, aber auch aus dem Wissen,
dass jede weitere Belastung die Problematik verschérft, die Heilung
dadurch verzdgert, muss der gezerrte Athlet sofort aus dem Spiel/
Trainingsgeschehen genommen werden.

Grund fiir die Entgleisung der Muskelfunktion ist letztlich eine
chemische Storung in den Muskelfasern selbst, ausgeldst durch
verschiedene Faktoren: Ein unzureichendes Aufwirmtraining in-
clusive Stretching, ungewohnte Belastung durch neue, aber auch
kaputte alte Schuhe, Wechsel der Bodenverhéltnisse (Kunstrasen
— Naturrasen), verborgene Entziindungsherde im Korper (Man-
deln, Nebenhohlen etc.), Fehlstellungen an Gelenken im Ful3, Knie
oder Riicken, Defizit an Mineralien aufgrund starkem Schwit-
zens. .. Der Ursachen gibt es viele.

Als ErstmaBnahme empfiehlt sich nach dem unerlisslichen
sofortigen Abbruch der Belastung eine kurze (< 2 Minuten) Ab-
reibung mit Natureis (kein Eispack!), um dem Stoffwechsel an
der Stelle zu intensivieren. Danach Bandagierung, wie schon bei
der Prellung beschrieben, um der Schwellungsbildung entgegen-

zuwirken. Die Versorgung mit mineralienhaltigen Getriinken (das

Biup: Beiersporr AG Havsure
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ist zum Beispiel auch eine mit ,gutem‘ Mineralwasser gemischte

Apfelschorle) darf in ihrer Bedeutung nicht unterschiitzt werden.

Dem Sportphysiotherapeuten oder auch einem Arzt obliegt in
der Folge die Aufgabe, die ausldsende Ursache ausfindig zu ma-
chen und zu beheben, denn ohne dies kommt es immer wieder zu
Zerrungen an denselben Stellen. Diese ,,Ursachenforschung® wird
er ab dem folgenden Tag durch entspannende MaBnahmeh, wie
linde Wirme und flichigen Massagen unter Schmerzvermeidung,
begleiten.

Ein Muskelfaserriss duBert sich im Gegensatz zur Zerrung
durch einen heftigen spontanen Schmerz wie durch einen
Nadel- oder Messerstich, gepaart mit einer spontanen
Bewegungseinschrinkung bezichungsweise einem Bewegungs-
ausfall, hiufig mit einem brennenden Schmerz an der verletzten
Stelle —schon diese Beschreibung durch den Betroffenen lisst den
Charakter der Verletzung erkennen.

Muskelfaserrisse entstehen zumeist bei extremen Belastungen
(zum Beispiel wiederholten langen Sprints), wenn der Muskel
iiberlastet ist, aber auch infolge von nicht ausreichend beachteten
Zerrungen. Die zugrundliegenden Ursachen sind dieselben, wie
oben bei der Zerrung beschricben.

Die Erstversorgung besteht in einer méglichst schnellen An-
lage eines strammen Druckverbandes mit dem in Eiswasser
getrdnkten Schwamm an der verletzten Stelle. Nach 20 Minuten,
in denen der verletzic Muskel unbedingt entlastet werden muss,
wird der Druckverband fiir etwa 4 - 5 Minuten geldst, um den
Stoffwechsel wieder zu ermdglichen. 2 - 3 weitere Kompressions-
wicklungen fiir jeweils 20 Minuten Dauer plus den beschriebenen
Pausen folgen. Wahrend dieser gesamten Erstversorgungszeit und
auch in den folgenden ein bis zwei Tagen muss der Muskel ent-
lastet werden (zum Beispiel durch Gehstiitzen). Ein Arzt kann

den vorldufigen Befund
,Faserriss‘ zum Beispiel
mit dem Hilfsmittel ei-
ner Ultraschalluntersu-
chung bestitigen (oder
verwerfen, was fiir den
Betroffenen angenchmer
wire).

Durch einen Muskel-
faserriss Verletzte fallen
fiir den Spiel- und Trai-
ningsbetrieb etwa 10 bis
20 Tage aus, je nach
GroBe des Risses und
anschlieBender Therapie
durch den Sportphysio-
therapeuten (Heilungen
innerhalb von sieben Tagen wie bei Jiirgen Klinsmann 1996 bei
der Europameisterschaft in England lassen sich trotz des Wissens
um allerbeste Betreuung rund um die Uhr kaum erkliren).

Ab dem filinften Tag kann der Verletzte wieder leicht in ein
Bewegungs- und Lauftraining einsteigen, nicht allerdings mit der
Mannschaft, am besten unter betreuender Aufsicht eines Physios.
Oberstes Kriterium bei allen aktiven Belastungen ist die Schmerz-
freiheit!

Fiir generell alle Verletzungen gilt: Kein Alkohol in den ers-
ten 24 Stunden! Durch Alkohol kommt es zu einer Ausschwem-
mung von Mineralien, der Sdure-Basen-Haushalt und damit der
kérpereigene Regulierungs-Mechanismus werden gestort, die Ge-
websschwellung wird verstirkt, die Heilungsdauer verléngert.

Dies zu betonen, ist insofern wichtig, als dass viele Spieler den
durch die Verletzung entstandenen Frust durch fréhliches Trinken
zu bekdmpfen versuchen. Wenn sie das tun, haben sie linger da-
von!

Alle Rehabilitanden sollten bei Wiedereinstieg ins Training
ein gesondertes, intensiveres Aufwirmprogramm ableisten, wel-
ches unter anderem die mit dem Sportphysio erarbeiteten Ubungen
einschlieBt. Schmerzfreiheit ist auch weiterhin limitierendes Kri-
terium.

Aus Vereinfachungsgriinden wurde in diesem Artikel
durchgiingig die ménnliche Form gewihlt; selbstverstindlich gilt
das Ganze auch fiir weibliche Spieler, Trainer und Physios.

Die gemachten Angaben beruhen auf in der Ausbildung zum
Sportphysiotherapeuten des Dt. Sportbundes vermittelten Er-
kenntnissen und auf eigenen Erfahrungen. Ein vertiefender Link
(auch zur Weiterbehandlung nach der Erstversorgung) im Internet:

wogkry

www.formula-1q.de/Sportverletzung.
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enrishille 1

» Torwart vor dem
Tor

» Zuspieler (Trainer)
mit Tennisbéllen in
kurzer Entfernung
(ca. 5m) davor

» Tennisschliger und
-bille

Spezielles
'Frazmz g

Spezmllsi”

folge 10: Reaktions- und
Koordinationsschulung

Reaktionsschnelligkeit ist fiir jeden Torwart eine entscheidende Fertigkeit. Unter Reaktionszeit verstehen
wir den Zeitraum von der Wahrnehmung einer Situation bis zur entsprechenden Handlung. Zur Reaktions-
schulung lassen sich optische und akustische Reize einsetzen. Entscheidend fiir eine effektives Training der
Reaktion ist ein erholter Zustand des Athleten. Die bedeutet, dass z.B. im Gegensatz zum Ausdauertraining
die Reaktion am Anfang einer Trainingseinheit geschult werden muss.

Unter der Koordination versteht man das Zusammenwirken vom zentralen Nervensystem und der Mus-
kulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes. Ein gute, fkonomische Bewegungskoordination ist
fiir gute Torhiiter eine weitere entscheidende Grundvoraussetzung. Spezielle Ubungen zur Verbesserung
und Steigerung der Bewegungskoordination fiir Torhiiter werden oftmals auch ohne Torwartausriistung
durchgefiihrt.

Verbesserung der Reakfion (obere

Extremifiiten) ;

» Der Trainer bringt mit dem
Tennisschliger die Tennis-
bille auf den Torwart.

» Hohe Frequenz, also viele
Biille schnell hintereinander,

> Treffpunkt der Bille im
korpernahen und  -weiten
Bereich.

Hinweis

» Die Wurfwinkel zum Tor
kbnnen gedndert werden.

» Die Ubung kann auch mit
einer Ballmaschine durch-
gefithrt werden.
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» Torwart im Tor

» Mehrere Schliger/
Stangen vor dem
Tor verteilt

» Trainer / Zuspieler
mit Béllen am
Schusskreisrand

B Riicken zum

» Torwart steht mit
dem Riicken zum
Schiitzen

» Schiitze steht ca. 8
- 10 m vor dem Tor

E3Sichtblende 1
» Torwart im Tor
» Eine Sichtblende

steht im Abstand
von ca. 7 - 9 m vor

oder eine hochge-
stellte Weichmatte
sein

>

Der Trainer / Zuspieler schiefit
vom Schusskreisrand flache
Bille auf das Tor.

Die Bille treffen auf die
Schléger/Stangen und verdndern
so ihre Richtung zum Tor.

Der Torwart muss auf die
plotzlichen Richtungs-
anderungen reagieren und ver-
suchen, den Ball zu halten.

Hinweis

» Die Schliger/Stangen sollten

>

>

rung der Reakfion nach

>

>

versetzt hintereinander gelegt
werden, so dass keine Liicken
entstchen und jeder Ball
abgefilscht wird.

Die Position des Schiitzen am
Kreisrand kann verdndert
werden.

erung der Reakfion nach

Orientierung zum Ball

Auf Kommando des Trainers
dreht der Torwart sich zum
Ball.

Der Trainer/Zuspieler schiefit
den Ball auf das Tor.

Der Torwart sieht den Schuss
auf das Tor sehr spit, er muss
also schnell reagieren.

Hinweis

Der Torwart muss in dieser
Ubung ,richtig®  gefordert
werden, d.h. der Ball im rich-
tigen Augenblick auf das Tor
geschossen werden.

1zum Ball

Der Schiitze lduft hinter der
Sichtblende in Richtung Tor, um
dann links oder rechts vorbei zu

T -
[ 2 (Siilsr}lltb(l)énde kann laufeﬁ.u};d den Ball auf das Tor
ein zugehéngtes Tor zu schielien.

Der Torwart erkennt die Posi-
tion des Schiitzen sehr spit, er
muss schnell reagieren.

Hinweis

Der Schiitze sollte schnell nach
Verlassen des Sichtschutzes auf
das Tor schieRen, da sonst der
Torwart zu viel Zeit zum Rea-
gieren hat.

nom,
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KA Sichiblende 2

3 o M
» Torwart im Tor ':;:?-':é’, ‘%&h
» Je cine Sichtblende PRSI
links und rechts im ;
W
Schusskreis M B
» Spieler hinter den
Sichtblenden

4,
fo it

» Torwart im Tor,
Riicken zu den

Spielern
» Das Tor steht mit
der Offnung zu
einer Wand x
» Spieler links und oLy 0
recht im Schuss- ;‘Ty/ .\ L
kreis ﬁ \
NG

E3Reagieren auf

»  Torwart im Tor

» Zwei Gruppen links
und rechts vom Tor
an der Viertellinie

» Zwei Hiitchentore
am Schusskreis-
rand

Verbesserung der Reaktion nach
Orienfierung zum Ball

> Die Spieler laufen im Wechsel
links und rechts hinter den
Sichtblenden auf das Tor,
umspielen die Sichtblende und
schieBen auf das Tor,

» Der Torwart passt sein Stel-
lungsspiel den Anforderungen
an und reagiert auf die
Torschiisse.

Hinwels

» Variationen durch hdoheres
Tempo der Schiitzen und eine
unregelmifige Reihenfolge der
Seiten.

Verbesserung der Reakiion

» Die Spieler filhren den Ball
Richtung Tor, um dann so gegen
die Wand zu passen, dass der
Ball beim Abprallen auf das
Tor springt.

» Der Torwart sicht den Ball sehr
spédt und muss schnell reagie-
rer,

Hinwels

» Um die Ubung fiir die Spicler
interessanter zu machen, kann
ein Wettkampf der beiden Grup-
pen gegeneinander durchgefiihrt
werden.

Yerbesserung der Reakiion

» Torwart im Tor.

> Ein Spieler jeder Gruppe lduft
mit Ball Richtung Tor.

» Nach Absprache lduft ein Spie-
ler durch das Hiitchentor zum
direkten Torschuss, der zweite
umspielt sein Hiitchentor und
schief3t erst spter.

» Der Torwart versucht, beide
Torschiisse zu halten.

Hinweis

» Als Variation kann anstatt des
Umspielens auch ein
Driiberlegen iiber eine Stange
eingesetzt werden.
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Kicken und Werfen

Zwei Torhiiter stehen sich gegeniiber und kicken sich den Ball
zu. Gleichzeitig sollen sie versuchen, sich einen Tennisball/
Softball zuzuwerfen. Bis auf Kicker und Schienen kénnen
die Torhiiter dabei ihre Ausriistung ablegen.

Werfen und Drehen

Torwart ohne seine Ausriistung. Er soll einen Tennis- oder
Softball hoch werfen und dann eine halbe oder ganze Dre-
bung durchfiihren. Variationen: Rolle vorwirts, Liegestiitz
etc..

e--s. & & & &

|
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2 Kicken und Prellen

» Zwei Torhiiter stehen sich gegeniiber und kicken sich die
Bille zu. Gleichzeitig sollen sie versuchen, einen Ball (Hand-
ball, Tennisball, Softball) zu prellen. Bis auf Kicker und
Schienen kénnen die Torhiiter ihre Ausriistung ablegen.

4 Werfen und Klettern

» Zwei Torhiiter stehen hintereinander. Der Hintere wirft einen
Ball hoch {iber die Schulter des Vordermanns, klettert durch
seine gespreizten Beine und fangt den Ball wieder auf. Alter-
nativ: Bocksprung iiber den Vordermann.

v O

Fihren und Prellen

Parcours mit drei bis fiinf Stangen/Hiitchen. Der Torwart
fiihrt den Ball durch den Parcours, gleichzeitig prellt er einen
Tennisball/Softball. Alternativ zum Prellen kann er den Ball
hochwerfen oder von der linken in die rechte Hand werfen.
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6 Eins gegen Eins auf vier Tore

» Zwei Torhiiter, die nur mit Kickern ausgeriistet sind, spielen
Fussball auf je zwei Tore. Im Abstand von 5 m darf auf
das Tor gekickt werden. Die Ubung kann auch mit je einem
Mitspieler fir jeden Torwart erweitert und so ein ,,Zwei
gegen Zwei“ gespielt werden. Variation auch durch Einsatz
(einhdndig) des Hockeyschligers.
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Diitter Teil der 2: 1-Uberzahlsituation

Zur Erinnerung: Das 2:1ist zusammen mit den Zweierkombinationen 2:0 und dem 3:1 (wichtige Trainingsform zum
Thema Freilaufen) ein groBer Schritt von den individuellen Handlungsmdglichkeiten hin zum gruppentaktischen
Handeln. Bei der Uberzahlsituation 2:1 wird das entscheidende Element der Sportspiele geschult, das sogenannte
,situative Entscheiden®. Gutes situatives Entscheiden ermoglicht dem Hockeyspieler, in den unterschiedlichsten
Situationen eines Spiels ruhig, sicher, kreativ und der Situation angemessen zu entscheiden, was zu tun ist.

Das 2:1 ist die Grundlage zum Erlernen der darauf aufbauenden gruppentaktischen Trainingsformen wie das 3:2,
4:3,5:3, 5:4 ... und allen Gleichzahlsituationen bis hin zum 11:11 GroBfeldspiel. Damit ist das 2:1 eine sehr wichtige
Grundlage fiir jedes Kombinationsspiel.

Nachdem in den beiden letzten Folgen (Heft 2/2000 und Heft 9/2000) eine methodische Einfithrung zum Erler-
nen der 2:1-Grundsituation sowie die Varianten 2:1 mit Stellspieler und 2:1-Kontersituation und einige Varianten und
Weiterentwicklungen dieser Trainingsformen behandelt wurden, will ich nun zunehmend komplexere Ubungsformen

vorstellen, die aus diesen 2:1-Situationen entwickelt werden kénnen.

1. 2:1 bis zum Torschuss mit Hilfe offensiver Anspiele ~ » Hat der Verteidiger gut aufgepasst und ist eng am

auf die verteidigerentfernte Seite

Der Stiirmer liuft sich quer zur Anspielrichtung (evt.
nach Lauftduschung) frei und hat durch die Téuschung
bzw. schnellen Antritt einen Vorsprung vor seinem
Gegenspieler

Das Anspiel erfolgt auf die verteidigerentfernte Seite
in die ,,Reichweitenspitze des Stiirmers, also in den
vom Verteidiger am weitesten entfernten Punkt des
Schligers. Diese Anspiele sind oft sehr schwierig und
miissen immer wieder trainiett werden.

Stirmer dran, kann dieser seine Laufrichtung noch-
mals dndern und sich auf die andere Seite freilau-
fen!!

Nach erfolgtem Anspiel soll der Stiirmer den Ball
an- und sofort offensiv Richtung Tor mitnehmen und
den Angriff mit einem Torschuss abschlieBen. Der
Anspieler riickt sofort nach und stellt so eine Uberzahl
her.

Geht das nicht, weil der Verteidiger gut stért oder das
Anspiel ungenau war, kann der Ball auch angenom-
men und fiir den nachriickenden Anspieler aufgelegt

12

BiLD: HERBERT BoHLSCHEID




Uberzahlangriff |

werden. Danach sofort hinter dem Verteidiger durch S-formiges
Schneiden (gegen die Laufrichtung des __\f’erte:.dlgers) freilaufen,
anspielen lassen und mit Torschuss abschliefien,

f

_______-_----!{'-----'---—-----

L

2.
>

3:2 bis zum Torschuss — Stiirmer nebeneinander
Durch einen schnellen Positionswechsel sollen sich die beiden
Stiirmer verteidigerentfernt anspiclbar machen. Anspiel auf einen
der Stiirmer und Nachriicken des Anspielers wie in Ubung 1. Der
nicht angespielte Stiirmer beschleunigt nach vorne und macht sich
steil oder am langen Eck anspielbar.

‘ !
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3.
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3:2 bis zum Torschuss — Stiirmer hintereinander
1. methodischer Schritt: verteidigerentferntes Anspiel
Die Ubung funktioniert genau wie Ubung 1, nur dass jetzt zwei
Paare (je ein Stiirmer und ein Verteidiger) in einem abgegrenzten
Spielstreifen hintereinander stehen.
Der ballentferntere Stiirmer beobachtet seinen ballniheren Mitspie-
ler und lauft sich in die entgegengesetzte Richtung frei wie dieser!

TAKTIK-TRAINING

» Anspiel auf ballnahen Stiirmer: Ballannahme und Auflegen auf den

nachriickenden Anspieler oder offensive Ballan- und -mitnahme.
Wird der Ball offensiv mitgenommen, setzt sich der zweite Stiirmer
schnell hinter seinem Gegenspieler Richtung Tor ab und macht sich
durch S-formiges Schneiden hinter diesem anspielbar. Zusitzlich
muss der Anspieler voll antreten und seine Mitspieler durch das
schnelle Herstellen einer 3:2-Uberzahl unterstiitzen.

in

» Anspiel auf ballentfernteren Stiirmer: Der ballnahe Stiirmer tritt

sofort an, iiberholt seinen Gegenspieler und stellt so moglichst
schnell wieder eine Uberzahlsituation her. Auch hier unterstiitzt der
Anspieler durch schnelles Nachriicken!

s
s

*

2. methodischer Schritt: Ball abholen durch Entgegenlaufen

Jetzt sollen die Stiirmer den Ball vom Anspieler durch Entgegen-
laufen ,,abholen®, Auch hier richtet der ballentferntere Stiirmer sein
Verhalten nach dem ballniheren Mitspieler aus. Wenn dieser sich
zum Ball hin freiliuft, liuft auch er hinter dem 1. Paar dem Ball

nozmy
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entgegen und bringt sich so in eine ballndhere Position vor seinem
Gegenspicler. Nun gibt es folgende Moglichkeiten:

> Anspiel auf den ballnahen Stirmer, Auflegen des Balles auf den
Anspieler und anschlieBendes Freilaufen. Der zweite, ballentfern-
tere Stiirmer richtet seine Freilautbewegungen entgegen denen
seines Mitspielers aus und die 3:2-Uberzahl wird bis zum Torschuss
durchgespielt.

» Anspiel auf den ballnahen Stiirmer. Ballannahme und anschliefendes
Rausdrehen (es soll tiberwiegend um die linke Schulter rausgedreht
werden wegen Vh-Vorteil): Anspieler riickt nach; 3:2 bis Torschuss
durchspielen.

» Der ballnahe Stiirmer tduscht eine Ballannahme nur an, lasst das
erfolgte Anspiel bewusst durch auf seinen Mitspieler in die 2.
Ebene, tiberholt durch sofortiges Beschleunigen seinen Gegenspie-
ler und macht sich dadurch wieder anspielbar. 3:2 bis Torabschluss
durchspielen.

& &
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» Der Anspieler spielt den Ball bewusst nicht an (Stiirmer zu friih
losgelaufen oder den richtigen Moment des Anspiels verpasst). Der
ballnahe Stiirmer verlisst die Spur und zieht seinen Gegenspieler
mit. Anspiel erfolgt in die 2. Ebene auf den ballentfernteren Stiirmer.
Der urspriinglich ballnahe Stirmer beschleunigt nach vorne und
macht sich quer oder steil anspielbar.
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¢) 3. methodischer Schritt: Beide Freilaufvarianten sind nun erlaubt;
der ballentfernte Stlirmer muss immer auf das Freilaufverhalten
seines ballnahen Mitspielers reagieren, wie vorher geiibt.

4. 4:3 im AuBlenstreifen bis zum Torschuss

» Dic Ubungen 2 und 3 werden durch ein weiteres Stiirmer-/
Verteidiger - Paar erginzt. Nun stchen die Angreifer nicht nur hin-
tereinander sondern auch nebeneinander, d.h., lduft z.B. der Stiirmer
auf der Rechtsauflenposition nach innen frei, soll der Mittelstiirmer

14




Uberzahlangriff TAKTIK-TRAINING

das verteidigerentfernte Anspicl entlang der rechten Auslinie for-
dern. Fs kommen alle in den Ubungen 2 und 3 geiibten Freilauf-
und Anspielvarianten zur Anwendung, Wenn das Anspiel erfolgt ist,
muss der Anspicler nachriicken und sich selbst freilaufen, so dass
die Ulberzahl 4:3 bis zum Torschuss durchgespielt werden kann.

» Schafft es dic angespielte Mannschaft, ihren Angriff mit einem Tor-
schuss abzuschlieBen, erfolgt das nichste Anspiel wieder auf diese
Mannschaft. Erobert die verteidigende Mannschaft den Ball, erfolgt
das nachste Anspiel auf sie.
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wurde, entsteht eine 4:3-Uberzahl, die bis zum Torschuss durch-
gespielt werden soll. Es geht um das Anlaufen und Besetzen der
wichtigen Positionen bei AufBenangriffen. Dabei sollen der zur
+Verfiigung stehende Raum maximal ausgenutzt werden und die
wichtigen Postitionen an der Grundlinie und am Schusskreisrand
dynamisch besetzt werden. ,,Dynamisch besetzen* heiflt, dass die
Positionen so gut getimt angelaufen werden miissen, dass ein
Anspiel dorthin auch wirklich méglich ist. Verhindert ein Verteidi-
ger das Anspiel dorthin, muss die Position sofort wieder verlassen
und von einem anderen Angreifer neu besetzt werden.

> Giinstig ist, wenn einer der beiden von auBen kommenden Stiirmer

die Grundlinienposition besetzen kann, weil dann die Angreifer
einen Spieler mehr vor dem Tor haben.

» Variante: Um das Timing im Freilaufen der Stiirmer spielnah zu
gestalten (Wann muss ich los laufen, um wirklich anspielbar zu
sein?) wird die Ubung durch das Anspielen des Auflenverteidigers
vom Innenverteidiger erginzt. Es darferst dann freigelaufen werden,
wenn der Aufienverteidiger den Ball angenommen hat und abspiel-
bereit ist!
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5. AuBenangriff vom 2:1 zum 4:3
» Nachdem eine einfache 2:1-Situation Richtung Schusskreis bewiltigt
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. Auflenangriff vom 2:1 zum 5:4

Diese Ubungsform funktioniert gleich wie Ubung 5, nur dass neben
der Grundlinie und der Position am Schusskreisrand nun auch die
dritte wichtige Position am TW besetzt werden muss.




