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die Sommerpause ist voriiber und der Hockeyall-
rag hat uns wieder. Und weil die Pause lang war ist
vielleicht mancherorts der Eindruck entstanden,

3¢)cl

man miisse jetzt wieder ,bei Null“ anfangen.
Doch dafiir fehlt es natiirlich an der Zeit. Aber
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Srahil i 5@535 bange machen gilt nicht: Manches vetlernt man
Wettkampfstabilitit bedeutet das sichere und gezielte nichtund in anderen Fillen gilt: Die meisten Ele- - H
Einsetzen von Trainingsinhalten im Spiel. Dies gilt mente lassen sich schnell wieder beherrschen,
auch und besonders bei der Umsetzung von wenn mit hohen Intensititen und Umfingen trai-
Uberzahlangriffen. Neue Trainingsformen hierzu niert wird. -Ll
stelle Jorg Schiller vor. Seite 4 Ideen hierfiir bieten sowohl unser Stationstrai-
ning (S. 8) als auch die Sonderseiten zum Thema ﬂ')
Sich im Hreis drehen - und dobei Stoppefiund Schlagen.
) o Viel Spafl beim Durcharbeiten dieser Ausgabe % ﬁ
vorwiirts kommen von HockeyTraining wiinscht Thnen _
Stationstraining kann vielseitig eingesetzt werden — in PETER LEMMEN ﬂ)
dieser Ausgabe zum Training insbesondere der Ele- \_ -
mente Ballfiihrung und Ballabgabe. Seite 8 B 1
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: : hni iiche verhalten
Vier Sonderseiten zu den Grundtechniken des Feld- iRl A '
hockeys. 30 selbsterklirende Ubungen, nur mit dem Damit auch der Torwart Spafl an seinem Job hat, ol
notwendigsten Text zur Beschreibung versehen — miissen seine Vorderleute ein aktives und effekeives o
kénnen alle eins zu cins® im Training itbernommen Abwehrverhalten praktizieren. Ideen hierfiic von
’ ; Thorsten Althoff, Seite 14 1
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Uberzahlpassspiel

B Wettkamp fstabilitat im

Die Juniorinnen-EM/WM und das Olympische Ho-
ckeyturnier der Damen haben vor allem den Eindruck
verstirkt, dass es inshesondere im weiblichen Bereich
schlecht um die sogenannte Wettkampfstabilitit ein-
zelner technischer bzw. taktischer Elemente bestellt
ist. Diverse Auswertungen zeigen, dass wir im Offen-
sivbereich immense Schwichen haben, die einerseits
das hiiufig angesprochene Zweikampfverhalten betref-
fen. Andererseits offenbart sich auch eine fehlende
Wettkampfstabilitit im Passspiel beim Eindringen in
den gegnerischen Viertelraum und Schusskreis. Die Ver-
besserung dieses Bereichs soll Kern dieses Beitrages sein.
Viele der hier vorgestellten Ubungen resultieren aus mei-
nen Erfahrungen an der Ball State University (USA).
7unichst sollten wir unseren Athleten vermitteln, dass
Wettkampf etwas Positives ist. Wir vergleichen uns indi-
viduell oder als Mannschaft mit anderen Sportletn. Ziel
des Wettkampfes ist stets, einen Gewinner und einen Ver-
lierer zu ermitteln. Dies ist auch einer der Griinde dafir,
dass es im US-amerikanischen Sportsystem in der Regel
kein Unentschieden gibt. Gerade dieses wichtige Ziel des
Wettkampfes ist uns Deutschen meist fremd. Wir wollen
nur nicht verlieren und denken dabei aber wenig daran,
dass Gewinnen unheimlichen SpaB macht und es lohnt,
sich fiir diesen SpaB enorm anzustrengen. Es scheint fiir
mich einer der wichtigsten Griinde dafiir zu sein, dass die

US-amerikanischen Athleten mit groBer positiver Motiva-
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tion bei wichtigen Wettkédmpfen agieren, withrend deut-
sche Athleten eher dazu neigen, in wichtigen Wettkémpfen
zu verkrampfen.

Wettkampfstabilitdt bedeutet, technische oder takti-
sche Elemente bei Stress und Ermiidung sicher und erfolg-
reich ausfithren zu konnen. Eine wichtige Voraussetzung
daffir ist, dass grundsétzlich das technische Vermogen vor-
handen ist, diese Elemente ausfiihren zu konnen. Zen-
trale Ubungsformen fiir das Techniktraining sollten sog.
Drills sein, bei denen technische Elemente in einfachen
Ubungsformen mit vielen Wiederholungen bei hoher Be-
lastung (Stress) trainiert werden. Nur wenn solche Tech-
niken im Drill durchgefiihrt werden konnen, ist auch von
Wettkampfstabilitat auszugehen.

Bei taktischen Elementen sind ,,spielnahe®* Ubungen
von enormer Wichtigkeit, denn: . Wettkampfstabilitit Jernt
man nur im Wettkampf*, Bin weiterer Vorteil solcher
(bungsformen ist, dass sich nur erfolgreiche Strategien
durchsetzen, die dann auch im Wettkampf erfolgreich
sind. Abstrakte Ubungsformen ohne Gegenspicler fithren
hiufig nur dazv, Trainingsweltmeister zu fordern, die sich
im Wettkampf nicht durchsetzen. Im vorliegenden Beitrag
sollen einige Ubungsformen mit zunehmend spielnahem
Charakter fir das wettkampfstabile Uberzahipassspiel
vorgestellt werden. Alle {Jbungen sollten unter hoher Be-
lastung durchgefiihrt werden, damit der gewtinschte Ler-

nerfolg eintreten kann.
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KB Uberzahl 3:1 im Viereck (1)

Die ballbesitzende Mannschaft passt sich in
einem abgegrenzten Raum (Viereck) den Ball
zu, wobei jeweils ein Quer- und Steilanspiel
moglich sein muss.

Der abwehrende Spieler versucht, den Ball zu
erobern.

Erobert er den Ball, wird er zum Angriffsspie-
ler. Der Spieler, der den Ball verloren hat, wird
zum Abwehrspieler.

Beim Spielerwechsel ist der erste Ball zum
Mitspicler frei, das heifit, der Pass darf nicht
unterbunden werden.

zohl 3:1 baw. 3:2 in zwei Vierecken (2

Gleiche Grundorganisation wie in Ubung 1.
Nach fiinf erfolgreichen Pdssen kommt ein
zweiter Abwehrspieler aus dem zweiten Feld
hinzu.

Sobald die Abwehrspieler den Ball erobert
haben, wechseln sie mit einem vormaligen
Angriffsspieler ins zweite Feld nach rechts und
sind nun Angriffsspieler im 3-1, usw..
Nachdem die Ubungsabliufe bzw. Laufwege
bekannt sind, kénnen die Ubung und der Felder-
wechsel mit hohem Tempo gespielt werden.

EX Uberzahl 3:2 mit 3 Teams (3)

Die rote Mannschaft greift von links nach
rechts an. Der vorgezogene Angriffsspieler
passt den Ball zu einem seiner zwei Mitspie-
ler und l4uft sich dann im Riicken der Abwehr
frei. Ziel ist es, den Ball durch die Gasse zu
passen.

Die beiden Abwehrspieler der gelben Mann-
schaft versuchen, den Ball zu erobern. Sobald
ihnen dies gelingt, werden sie zu Angriffs-
spielern und versuchen, mit ihrem vorgezoge-
nen Mitspieler von rechts nach links durch die
Gasse zu gelangen. Ansonsten passt ihr vor-
gezogener Mitspieler wie vorher den Ball zu
seinen beiden Mitspielern und lduft sich dann
frei.

Die dritte Mannschaft bleibt in Warteposition,
um beim néchsten Angriff von links nach rechts
aktiv zu werden.

Fiir einen reibungslosen Ablauf ist wichtig,
dass alle Positionen immer wieder schnell

besetzt werden.
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e 8 (berzahl 3:2 mit drei Teams und zwei Toren
-a. ' » Gleiche Organisationsform wie zuvor, nur mit
A n A &l zwei Torhiitern und zwei Toren.

» Gespielt wird, bis der Ball entweder von der
verteidigenden Mannschaft abgefangen wird
) (dies gilt auch fiir einen Ball im Seitenaus)
\ oder bis zum Torschuss.
; » In der Wettkampfform kénnen die erzielten
Tore in ciner bestimmten Zeit (Ubungsdauer
zum Beispiel fiinf Minuten) gezdhlt werden.
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X Gleichzahl 4:4 durch eine Gasse

» Die vier Angriffsspieler (rote Mannschaft) grei-
A /Ay fen von links nach rechts durch die Gasse an.

» Der vordere und hintere Abwehrspieler (gelbe
Mannschaft) miissen auf der gedachten Linie
A A zwischen den Markierungen bleiben. Die
| i Abwehrspicler in der Mitte konnen sich frei in

; ) der Gasse bewegen.
d : » Sobald die Angriffsspieler durch die Gasse
% : % o gespielt haben, wechselt die Spielrichtung und
S 5 r*ﬂ sie versuchen sofort wieder zuriick durch die

}‘g V4 D B Gasse zu gelangen,
i ; » Sobald die Verteidiger den Ball erobert haben,
i . wechselt das Angriffsrecht und die Ubung
+ ga Y beginnt von Neuem.

[AGleichzahl 4:4 durch eine Gasse mit zwei Toren

» Gleiche Organisationsform wie oben, nur mit

fé a A zwei Torhiitern und zwei Toren.
» Durch die unterschiedlichen Bewegungsréume
't ey der Abwehrspieler miissen die Angriffsspieler
ﬁ\ » . ihren Spielraum so verteilen, dass sich immer
% / ! \A weitere Passmogl i_chkciten crgcben.
: \ A | » Riicken zum Beispiel die beiden mittleren
! } ! Abwehrspieler nach vome, entsteht eine fiir
d - SNy i) o die Angreifer schwierige 3:3-Situation, die
i = ﬁ 2 N entweder durch ein Verschieben der Posi-
I T 1 s | tionen in andere Réume oder ein schnelles
1 ! ! > Uberschlenzen der Verteidiger gelost werden
I ! ! O~ I = kann.
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2
i ‘l (, 2. Jedes Viereck muss mindestens von einem Angriffsspieler
A besetzt sein.
3. Nach3 (5 oder 7) Ballverlusten wechselt das Angriffsrecht.
Hinweise
a » Anfangs sollte die zweite Regel nicht zu streng
ausgelegt werden.

- Positionsverinderungen neue Anspielmgglichkeiten
r

kA Uberzahl 5.4 in vier Vierecken

é » In dieser Spielform werden vier Quadrate mit
Hiitchen gestellt, in denen fiinf Angreifer gegen
vier Abwehrspieler mit dem Ball kontakten sollen.

"h Spielregeln
e 1.

Jedes Viereck muss von einem Abwelispieler besetzt sein.

» Die Angriffsspieler diirfen nicht zu statisch in ihren
Vierecken verharren. Vielmehr miissen sie stetig
ihre Anspielpositionen neu erlaufen und durch

fiir ihre Mitspieler schaffen.

\e » Entscheidend ist also der Wechsel zwischen Spielern
benachbarter Vierecke. Durch das Réumen eines Vier-
a ecks und das erneute Anlaufen zum Anspiel eines Mit-
spielers in das freie Viereck kommt es zu einer erheblich
verbesserten Anspielsituation fiir den Angreifer.

E Uberzahl 5:4 in vier Vierecken auf zwei Tore

> Gleiche Organisationsform wie oben, nur mit
zwei Torhiitern und zwei Toren.

> DerBeginn cines Angriffs erfolgt hierbei immer
auf der torentfernten Markierung.

> Solange die Regel 2 Giiltigkeit hat, ergibt sich
zum Abschluss immer eine 1:TW-Situation.

> Hiitchenim Spielfeld stellen immer ein Hinder-
niss und somit eine Gefahrenquelle da. Deshalb
hier entsprechend kleine bzw. weiche Hiitchen

2 verwenden oder mit Kreide die Markierung

/@ : vornehmen.

Sichere Orientierung in der Ballfiihrung
unter Gegnerdruck — notwendige Vor-
aussetzung im Uberzahlspiel. (Brp: Her-
BERT BOHLSCHELD)




PUTECHNIKTRANING (ISR

Sich im Kreis drehen,
und dabei vorwarts kommen

Techniktraining muss sein und das nicht nur in allen Altersklassen, sondern auch immer wieder — entweder um das Technikniveau zu

verbessern oder auch nur um es zu stabilisieren. Leider kommt hierbei hiufig die Abwechslung zu kurz und Langeweile in Ubungen ist der

schlimmste Feind des Trainers. So gilt s, sichimmer wieder neben neuen Inhalten auch neue Organisationsformen fiir die Trainierenden zu ' J
iiberlegen, die neue Aufmerksamkeit fordern und Inhalte lehr- und lernbar machen, will sagen: Nur in einer situativ eingesetzten Methodik 4

kann Didaktik wirken und erfolgreich trainiert werden.

Als cin Beispicl ist im Folgenden eine neue Form des Stations-
training dargestellt. Hierbei kann die komplette Mannschaft mit zwei
Torhiitern teilnehmen, nachdem sie sich allgemein und speziell — also
auch mit Ball und Schldger — aufgewérmt hat.

Nach der Einweisung verteilen sich die Spieler zu zweit an den ver-
schiedenen Stationen und beginnen mit dem Durchgang. Dieser sieht fol-
genden Ablaufvor: Es muss eine (Jbung an den Stationen 1 - 5 ausgefuihrt
werden, anschlieBend traben beide Spieler auf die gegeniiberliegende
Seite (wenn sie nicht schon dort sind) und weiter zur Station 6, von dort
aus nach 7 oder 8 bzw. 9, anschlieBend wird eine Pause gemacht bevor

der neue Durchgang beginnt.

Beschreibung der Stationen

Station 1: Ballfihrung im Wettkampf

» Beide Spicler starten nebeneinander und dribbeln den Ball nach in-
ternem Startkommando zur gegeniiberliegenden Ziellinie. Der erste
gewinnt. Andere Ballftihrungsarten sind ebenfalls moglich.

Station 2: Ballfiihrung mit Driiberheben im Wettkampf
» Beide Spieler starten nebeneinander, dribbeln den Ball und heben
ihn iiber die Stangen bis zur gegeniiberliegenden Ziellinie. Der erste

gewinnt. Die Stangen liegen versetzt, jeder Spieler sollte jede Seite
gedribbelt haben.

Station 3: Kombinationsspiel zu Zweit

» Die Spicler laufen parallel zueinander und passen zwischen den
Hiitchen. Spiel- und Lauftempo hierbei sind maximal hoch. Vari-
ationen sind durch unterschiedliche Passkombinationen mdglich:

Flachschlenzer, Daoppelpass etc..

Station 4: Flachschlenzer
» Zwei Spicler stehen sich gegeniiber und passen sich 10 - 15 Flach-
schlenzer zu. Hierbei zuvor auf ausreichende Anzahl von Billen

achten, um einen reibungslosen Ablauf zu ermdglichen.

| |

Station 5: Hochschlenzer
> Zwei Spicler stehen sich gegeniiber und schlenzen sich ca. 10 - 15
Bille zu.

Station 6: Schlagtduschung

» Passnach Schlagtiuschung auf Spicleran Station 7 oder 8 und Wech-
sel auf die angespielte Station.

Station 7: Umspielen 1:1
» Nach der Ballannahme Umspielen des Verteidigers zwischen den
Markierungen, anschlieBend Pass auf Spieler an Station 9.

Station 8: Umspielen 1: Torwart
» Nach der Ballannahme Umspielen des Torwarts zwischen den Mar-

kierungen. AnschlieBend kann eine neue Runde begonnen werden.

Station 9: Torschuss

» Nach der Ballannahme erfolgt ein schneller Torschuss.

Hinweise:

1. Die Stationen 1 — 5 werden zu zweit
durchgefiihrt, die Partner wechseln nach je-
dem Durchgang.

2. Die Aufgaben an den einzelnen Stationen wer-
den bei hochstem Tempo durchgefiihrt.

3. Die Stationen 1 — 89 werden als eine
zusammenhingende Aufgabe verstanden, die
mdglichst ohne Pause absolviert werden soll.
Vor dem Beginn einer neuen Runde sollte dann
die notwendige Pause stattfinden.

4. Jeder Spieler sollte jede Station mindestens
einmal durchlaufen, die Auswahi der Reihen-
folge obliegt ihm selbst.

=
=
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TECHNIK-TRAINING
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Technikverbindung: Ballfihrung/Ballabgab
Ballannahme im Lauf/Ballabgabe

e — Technikverbindung: Ballabgabe —
im Entgegenkommen/Ballfiihrung/Ballabgabe— Der ballbe

Ballannahme Technikverbindung: Ballfiihrung — Ballabgabe:
sitzende Spieler entscheidet iiber die

Ballannahme im Lauf Richtung.
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Verschieden Technikverbindung bei hochstem
Tempo. Insbesondere bei der Ballmitnahme

\ '™

(im Spiel haufig unter Druck am Gegenspieler) Zuspieler bleibt fiir ca. 10 Pésse auf seiner Po-
muss das Tempo aufrecht ethalten werden. Der  sition, anschlieBend wechselt er.

10
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Ballonnahme TECHNIK-TRAINING

Die Spieler stehen sich gegentber und schlagen Gleiche Aufstellung wie zuvor. Diesmal wech- Auf Kommando laufen die Spieler zur Markierung,
Bille. Aufinterne Absprache mit dem Nebenspie- seln die gegeniiberliegenden Spieler als Pérchen  spielen einen Doppelpass und laufen auf die Position

ler wechseln diese die Positionen. Passhéufigkeit die Positionen.
und die Passhérte hierbei aufrecht erhalten.

des neben ihnen postierten Spielers. Durchgang dau-
ett, bis alle wieder in der Ausgangsposition stehen.

"y
ey

Die vier Ubungen oben zeigen verschiedene
Technikverbindung bei hdchstem Tempo. Es

1

sollten dabei ungeféhr fiinf bis acht Wie-
derholungen pro Serie durchgefiihrt werden. pause.

AnschlieBend erfolgt eine ausreichende Trab-




Vier bis sechs Spieler nehmen an jeder der vier  Hintereinander entstehen keine unndtigen War- der Ubung, bis Anderung angesagt wird. Pause
Ubungen (oben) teil. Alle Aktionen mit maxima-  tezeiten. Wenn der Vordermann in der Mitte ist,  nach ca. acht bis zehn Wiederholungen mit ca.
lem Tempo und hoher Intensitit. Durch schnelles  kann der nichste bereits starten. Durchfithrung 200 m traben.

Der Parcours ist ca. 20 m lang. Bis zu acht Dabei ist maximales Tempo mit hochster sagt, Riickweg locker traben. Nach sechs bis
Spieler nechmen an jeder Ubung teil. Intensitit fiir den Weg durch den Parcours ange-  acht Versuchen lockere Trabpause ca. 200 m.




TECHNIK-TRAINING

Vier bis sechs Spicler an jeder Ubung. Alle  stehen keine unnétigen Wartezeiten. Wenn der  eine Anderung angesagt wird. Pause nach ca.
Aktionen mit maximalem Tempo und hoher  Vordermann in der Mitte ist, kann der nichste  acht bis zehn Wiederholungen mit ca. 200m
Intensitit. Durch schnelles Hintereinander ent-  bereits starten, Durchfiihrung der Ubung bis  traben.

Der Parcours ist ca. 20 m Jang. Bis zu 15 Spie-  Tempo mit hdchster Intensitdt durch den Par-  sechs bis acht Versuchen ca. 200 m lockere

ler nehmen an einer Ubung teil. Maximales — cours. Auf dem Riickweg locker traben. Nach ~ Trabpause.




TAKTIK-TRAINING

Defensive
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Variante 1: Der Abwehrspieler steht mit Korperkontakt
seitlich neben dem Angreifer und soll im offensiven Dek-
kungsverhalten das Anspiel zu seinem Gegenspieler erlau-
fen. Erobert der Abwehrspieler den Ball, spielt er auf zwei
Tore, bei dem der rechte Torerfolg drei Punkte, der linke
zwei Punkte bringt.

Erzielt der Stirmer ein Tor, erhilt er im rechten Tor zwei, im
linken Tor einen Punkt.

Variante 2: Wenn der Spieler am Schusskreisrand angespielt
wird, versucht der Abwehrspieler nach links einzuriicken. Erzielt
der Stiirmer ein Tor, erhilt er zwei Punkte auf der Riickhandseite
und einen Punkt auf der Vorhandseite des Abwehrspielers.

\
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2 Pkt 1 Pkt

Variante 1; Der linke Stiimmer startet von innen, wenn der rechte Ver-
teidiger angespiclt wird, Durch Einriicken von links und anbieten der
Vorhandposition zwingt der rechte Stinmer seinen Gegenspieler im
Abwehrverhalten auf seine Vorhand. Erobert der Stiimner den Ball erhilt
er | Punkt, schieft er auf das Tor bekommt er 2 Punkte. Fzielt der
Stimer ein Tor sammelter 3 Punkte. Der rechte Abwehrspieler kann nur
maximal 2 Punkte sammeln auf der Riickhandseite des Stiumers und 1
Punkt auf dessen Vorhandseite erzielen.

Variante 2: Der rechte Stirmer startet von innen, wenn der linke Ver-
teidiger angespielt wird, Durch Einriicken von links und Anbieten der
Vorhandposition zwingt der rechte Stiimer seinen Gegenspicler im
Abwehrverhalien auf seine Vorhand, Erobert der Stiimmer den Ball erhilt
er 1 Punkt, schiefit er auf das Tor bekommt er 2 Punkte und exzielt er ein
Tor samimelt er 3 Punkte. Der rechte Abweluspieler kann nur maximal
2 Punkfe auf der Riickhandseite des Stiimers und 1 Punkt auf dessen
Vorhandseite erzielen.

14




Delensive TAKTIK-TRAINING
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Variante 1: Der linke Abwehrspieler soll méglichst frith
entscheiden, ob er den Gegenspieler mit der Vorhand
begleiten kann oder ob er den Gegenspieler mit nach
aussen in die Kurve begleitet, damit der Innenverteidiger
seinen Laufweg nach Doppeln darauf ausrichten kann.

Variante 2: Der rechte Abwehrspieler soll von innen
seinen Gegenspieler andringen, um ihn nach aussen in
der Kurve festzulegen., damit der Innenverteidiger mit der
Vorhand doppeln kann.
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Ablauf: Nach einem Seitenwechsel im Mittelfeld (Spielaufbau)
18uft ein Parchen (Stimmer und Abwehrspieler) dem Ball entge-
gen. In der 1. Variante kann das Anspiel nur nach aussen (an
der Markierung vorbei) gespielt werden. Ein Freilaufen direkt
in der Ballbahn wird provoziert. In der 2. Ubung ist ein freies
Anspiel moglich. Ein schneidendes Freilaufen ist von Vorteil,

Variante 1: Der Abwehrspieler versucht, auf der inneren Linie
seinen Gegenspieler zu iiberholen. Gelingt ihm dies und er

15

féingt den Ball vor seinem Stirmer ab, schiefit er auf das
gegeniiberliegende Tor.

Variante 2: Der Abwehrspicler versucht, durch offensives
Decken seinen Gegenspieler wieder zu tiberholen. Diesmal ist
das Anspiel frei. Der Stiirmer wird im Freilaufen schneiden, was
ein Uberholen erschwert. Gewinnt der Stiirmer in der Ballan-
nahme den Zweikampf, spielt er in seiner Spielrichtung auf
das Tor.




