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Grundlagentraining = Koordinationstraining

Technik ist die Prisentationsform der sportartspezifischen Aufgabenlésung,
Jebesser die Lsung, desto besser ihre Grundlagen. Diese Grundlagen setzen
sich aus der Orientierungsfihigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Gleichge-
wichtsfihigkeit, Reaktionsfihigkeit und Rhythmisierungsfihigkeit zusam-

men ~ kurz den koordinativen Fihigkeiten, die es zu schulen gilt.

Koordinationstraining unter der Lupe
Im Grundlagentraining schulen wir (fiir Erwachsene) einfache Bewegun-

gen, zum Beispiel

Einfache Bewegungen

Armkreisen Fallen Klettern Prellen
Balancieren Fangen Kriechen Springen
Drehungen Hipfen Laufen Werfen

mit dem Zicl, den Kérper an immer neue Bewegungen zu gewdhnen,
statt eine Bewegung gezielt zu trainieren. Dazu nutzen wir alle verfiigbaren

Hilfsmittel aus: Hiirden, Bille, Schlager, ...

' ERNHARD PEeTERS / KARSTEN KAMBER:
Vom
Wesentlichen
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zur Variation

Grundlagentraining bedeutet ,, Trai- :

~ ning der Bewegungsgrundlagen®, ist
also vielseitig, statt einseitig auf Ho- =
ckey ausgerichtet. Die Entwicklung §
des Korper- und Bewegungsgefiihls

4 steht in motorischer Hinsicht im
Vordergrund des Trainings der Sechs-
bis Zehnjihrigen. ‘
Vielseitiges Training ist zielgerichte-
tes Training, wenn man Grundsitzli-
ches beachtet. 5

Wie das Techniktraining folgt auch das Koordinationstraining einem
methodischen Leitfaden: Variiere, kombiniere und rhythmisiere so viel wie
méglich! Dabei meint

Methodik des Koordinationstrainings: |

variieren Verschiedene Mglichkeiten einer | Preflen von Basketbillen und dann
Bewegung unter festem Aspekt | von Tennisbdllen
ithen

kombinieren | Bewequngen gleichzeitig/ Glaichzeitig werfen und prellen

rhythmisieren | Die eigene Bewegung einem Seil springen im Klatschrythmus des
fremden Tokt anpassen Trainers

»Es gibt nichts Gutes aufler man tut es!”

Die exemplarischen Ubungsformen sind als Anregungen zu eigenen Expe-
rimenten zu verstehen. Geben Sie jedem Kind die Méglichkett, sich auch
im Koordinationstraining zu erproben, zu versuchen und zu entfalten.
Wenn in jeder Trainingseinheit 20 — 30 Minuten mit Freude methodisch
an koordinativen Grundlagen geiibt wird, dann werden sich grofle Ent-

wicklungsfortschritte ergeben!
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> Auf den Bauch legen — Hiinde auf dem Riicken falten — méglichst
schnell aufstehen, wobei die Hinde am Riicken gefaltet bleiben, =
_,-"__.4:
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» Riickwirtsklettern an der Sprossenwand;
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» Zu zweit Riicken an Riicken hinsetzen, Beine ausstrecken und Arme > Skippings mit Zusatzaufgaben:
ineinander verschrinken. 1. iiber dem Kopf in die Hinde klatschen,
> Moglichst schnell gleichzeitig aufstehen, wobei die Arme verschrinkt 2. abwechselnd/gleichzeitig auf die Oberschenkel Idatschen,
bleiben. 3. abwechselnd/gleichzeitig auf die Brust klatschen.




Grundlagen |

Partnerlauf: > Einbeinstand mit Armen in ,Betstellung™
Der eine Partner trabt langsam vorwires, der andere liuft kreisend . Stufe: m(whdm hnm stehen blerLn

mit dem Blick nach vorne um den Liufer herum, ohne diesen zu g

beriihren.

» Partnerlauf hintereinander: Der vordere Parmer trabt langsam > DParcnerwettkampl auf Bande im Einbeinstand:
vorwires, der hintere greift dem vorderen immer gegengleich mit der L 1 abwechselndes Anstoflen den Partner aus dem Gleichgewiche

Hand vor den Unterschenkel bringen. Wer bleibt stchen?
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> Gestiitztes Vorwirtsgehen auf Dosen;

» Elefantenstand: mit den Oberschenkeln auf die Ellenbogen stiitzen
und den Oberkérper nach vorne nehmen — dabei einen Ball im

Nacken tragen;
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> Prellhopser vorwirts/riickwirts auf gerader Strecke und vorgegebenen

Fuftkontakten;
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> Wechselspriinge mit linkem/rechtem Bein vorne auf gerader Strecke

und vorgegebenen Fullkontakten;

> Prellhopser seitlich mit zusitzlichem Stangentranspore auf gerader
Stecke und vorgegebenen Fufkontakten;
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> Prellhopser seitlich im  Stangendreieck und  vorgegebenen
Fuflkontakeen;
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> Einbeinspriinge iiber
Autotransport;

umgedrehte  Langbank mit zusitzlichem




| Gleichgowidit von Objekten

to r"?
AL I

» Halten eines Balles auf einem anderen iiber dem Kopf mir beiden

Hinden;

» Einen Ball mit den Oberschenkeln in der Luft halten nach
Kontakevorgaben;
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> Halten eines Balles auf einem anderen auf Brusthdhe in einer Hand;

)

» Einen Ball mic dem Koplin der Luft halten;
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» Einen Ball mit den Fiiflen vorwirts treiben mit Kontaktvorgaben
- dabei einen Ball im Nacken tragen;

»  Gleichzcitiges Uberkreuzprellen von je einem
unterschiedlichen Laufvorgaben;
» Variante: Prellen Gegengleich;
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*Ball pro Hand mit
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» Gleichzeitiges Prellen und Werfen von je einem Ball pro Hand mit
unterschiedlichen Laufvorgaben oder im Stand;
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> freie Jonglage von drei Billen;
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P Gleichzeitiges Prellen von je einem Ball pro Hand mit
unterschiedlichen Laufvorgaben;

»  Variante: Prellen gegengleich;

> Gleichzeitiges Werfen und Prellen mit dem Fufd

mit je einem Ball pro Hand und Fuf§
im Stand;




> Grofle Wechselspriinge mit gleichzeitigem Prellen durch die Beine
mit unterschiedlichen Laufvorgaben oder im Stand;

> Parmerwettkampt: Sich die rechte Hand geben, mit der linken Prellen
und dabei den Partner wegzichen ohne die cigene Ballkonerolle zu
verlieren. Wer behilt den Ball am lingsten?

> Prellen oder Kreisen eines Balles um den Kérper und gleichzeitiges
Pendeln eines Balles zwischen den Fiiflen mitc unterschiedlichen
Laufvorgaben oder im Stand;

» DPrellen cines Balles auf einem anderen in Brusthshe mit
unterschiedlichen Laufvorgaben oder im Stand;

> Variante: Prellen iiber Kopf; Prellen in einer Hand;
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» Gleichzeitiges Prellen cines Balles und Hochhalten eines Luftballons
mit einem Tischtennisschliger zwischen den Beinen im Stand auf
einer umgedrchten Langbank, Variante: den Ball werfen;
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Grundlagen
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St ' »  Auf den Boden setzen, Beine ausstrecken und in jeder Hand einen Ball.
fit ] | ] Dann Bille gerade hochwerfen, aufstehen und im Stand fangen ohne
: 5] ol [ dass ein Ball auf den Boden komm;
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> Gleichzeitiges Képfen eines Luftballons und Hochhalten eines anderen
mit einem Badmintonschliger im Stand auf ciner umgedrehten )
Langbank; 1
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i P Im Stand einen Ball mit beiden Hinden am Steiflbein feschalten.
Dann hinter dem Kérper gerade hochwerfen, mit den Hinden vor
& 4 der Brust 3x in die Hinde klacschen und abschlieBend den Ball
' wieder hinten fangen.
-l ; » Variante: Nach dem Wurf hinsetzen, aufstehen und fangen;
i ¥ - . —

> Gleichzeitiges Hochwerfen von je einem Ball pro Hand anf jeder Seite.
Wenn die Bille in der Luft sind, dann 3x in die Hinde Klatschen und

danach fangen; Variante; unterschicdliche Vorgaben fiir die Beine;

> Gleichzeitiges Uberkreuzwerfen von je einem Ball pro Hand. Wenn — » 7y nweir gegentiber gleichzeitig oben zwei Bille werfen und unten mir
die Billle in der Luft sind, dann 3x in die Hinde klatschen und danach cinem Ball Fuflball spielen.
fangen. Variante: unrerschiedliche Vorgaben fiir die Beine; Variante: Anzahl der Biille von zwei bis 6 variieren

g 8
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TECHNIK-TRAINING
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_Training nicht von der Stange

AuBergewihnliche Einsatzmigli /1/<e/fen Bies gewshnlichen Trainingsgerites

Wenn man heute auf dem Feld gegen einen technisch-taktisch halbwegs
akzeptablen Gegner auflinft, der Druck avsiibt und die Riume eng
macht, fiihlt man sich als Ballfithrender schnell an die Halle erinnert:
man findet sich in einem Bretterwald wieder, aus dem lein Entrinnen
mdoglich scheint. Da es im Training meistens darnm geht, mdglichst
realistisch Spielsituationen nachzustellen und diese zn bewiltigen, ist
seit einiger Zeit ein Hilfsmittel kaum noch aus dem Trainingsalltag
wegzudenken, das dabei die Rolle des Bretterwaldes iibernimmt: die

Stange. Sic ist perfeke geeignet, um mit ihr sowohl isolierte Technilien

Magliche Laufstile:
Normaler Lauf

mit Variationen in
Bodenberithrungen
pro Zwischenraum,

Hopserauf;

Sprinten durch den
Schlauch. Dieser
verhindert ein zu starkes
Abureiben, Winkel sind
variferbar. State Stangen
sind Hiicchen maglich,

- vor/zur
- rechts/links
-1m Kreis

Verschiedene Spriinge als Alternative, wenn

als auch Technilverbindungen zu trainieren, die einem neben dem Um-
auch das Uberspielen des gegnerischen Schliigers etmoglichen. Deshally
widmen wir ihr diesen Beitrag und stellen in cinigen Ubungen vor, was
rund um die Stange so moglich ist. An diesen Ubungcn_ schitzen wir
besonders, dass es sich - im Gegensatz zu komplexen taltischen Ubun-
gen —um technische Abliufe handelt, die jeder Spieler im Spiel standig
umsetzen kann bzw. muss. Die Ubungen fiir das Aufwirmprogramm
stellen nur ein paar Vorschlige dar, die Stangen auch schon in diesem

Teil des Trainings als Abwechselung mit einzubringen.

Sprint durch einen unregelmifigen

Stangenparcour:
£
- cigenen Weg suchen

- viele Richtungsinderungen
- viele kurze Antrite
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Speziefle Enwéirmung , Ballfuhrung”

» Die Spicler fithren den Ball in einem abgegrenzien Raum, in dem > Zweiergruppen mit je einem Ball: Die Spieler bewegen sich im
Stangen verstreut liegen. An den Stangen erfolgt je nach Ansage: abgegrenzten Raum. Der Ballfithrende passt per Flachschlenzer auf
- Vorhand- od Riickhandzieher: ohne und mit anschlieflendem Hepper, seinen Mitspieler, der sich in einer Linie hinter einer Stange anbietet.
- Ball einhiingen und 360°-Drehung ohne u. mit anschliefendem Heppen; » Variation: Nach der Ballannahme dynamisch auf die tiberspielte
»  Wichtig: kurze Intervalle; kleine Pausen, um den Riicken durchzustrecken! Stange zufiihren und Akrion wie in Ubung links.

> Zwelergruppen mit je einem Ball: Die Spieler bewegen sich im abgegrenzien Raum. > Spielform in der Gleichzahl: Ziel ist, den Ball iiber die Torlinie der Gegner zu fiihren, Nach
Der Ballfiibrende passt aut seinen Mitspieler, der sich vor einer Stange anbietet. einem . Tor" Spiel in die andere Richrung, Stangen diitfen niche beriilug, sondern missen

Nach der Ballannahme folgt eine Akdon (Zieher, Hepper) wie in Ubung oben. umspielt oder i'lberhepp[ werden! Bei Bertihrung Strafe, (Ballbesitz-Wechsel, Liegestiitze).

Spezielle Erwdimung , Ubungsteihe Ballabgobe /Ballonnahme”

> Zu zweit stoppen und schlagen, » Stange ,iiberholen®, davorkommen; stabile Ballannahme, VH / RH
> Abstand ca. 15m, rausdrehen, heppen, Ball bei Annahme durchlaufen lassen, heppen;

> Anspiel hinter die Stange, dynamische Ballan- und -mitnahme  » Anspiel hinter die Stange, dynamische Ballan- und -mitnahme zur
offensiv zur Stange, Seite in Richtung Stange,
> Zieher und Hepper, Pass, »  Zicher und Fepper, Pass




Grundlagen TECHNIK-TRAINING

» Anspicl hinter die Stange, dynamische Ballan- und -mitmahme zur ~ » Nach Ballannahme Dribbling, RH-Hepper diagonal in den Raum,
Seite, Zieher und Hepper, Pass als Flachschlenzer; Pass;

» Nach Ballannahme Dribbling, RH-Hepper iiber die Stange, VH-  » Nach Ballannahme Dribbling, VH-Hepper diagonal in den Raum,
Hepper iiber die Stange, Pass; Ball {iberholen, Pass,

Technikvarbindungen mit abschlieBendem Torschuss

> Figenen Weg durch den Parcour aus Stangen und Hiitchen suchen.  » Langes, hartes Anspiel in die hohe Riickhand. Bei der Ballannahme im Lauf den
Zieher, Hepper, Kreisel, Free-Style. Ball mit der Riickhand tiber die Stange heppen (stechen, ,,schnicken*...). Hierbei
auf das Timing, die Passhirte, Passgenauigkeit und Technikausfithrung achten.

g,




> Spieler laufen von der Seite an, Ballannahme, Hepper {iber die > Anspiel von A nach auBen zu B, B geht in die Hundekurve mit Hepper. A dribbelt gleichzeitig
Stangen, Torschuss. Stangen kénnen in Laufrichtung (Hepper quer) 2um Kreis, Hepper, Torschuss 1. Danach Fuft A nach einet Kurve (Rauszihen) zum Pass von
oder quer (Hepper nach vorne) gelegt werden. B (Reinziehen), divekeer Torschuft 2. Wichrig ist das Timing zwischen A und B.

»  Spieler laufen frontal an, Ballannahme, Hepper iiber die Stangen, > Reihevon Heppernzum Kreis. Beim letzten Hepper: RH-Zieher in der
Torschuss. Stangen konnen in Laufrichtung (Hepper quer) oder quer Luft mic schneller Richtungsinderung (Haken schlagen), Torschuss.
(Hepper nach vorne) gelegt werden.

P Erstes Anspiel auf die Grundlinie, Hepper iiber die Stangen, Torschuss 1: Zweites Anspielindie > Tempodribbling mit ansatzlosem Hepper diagonal in den Raum,
Keine Riickhand. Torschuss 2: Nach dem 2. Torschuss spekuliert der Spicler auf einen eventuell Torschuss.
nicht gestoppten Ball in die kleine Riiclhand des nachfolgenden Spielers, evel. Torschuss 3.




Torwart
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Spezmlls

Torhiiter werden iiblicherweise alleine, zu zweit
oder mit der Mannschaft trainiert. Kaum Beachtung
findet hier die Moglichkeit des Gruppentrainings in
Stationsform. Es beinhaltet die Maoglichkeit, mehrere
Torhiiter gleichzeitig in den Trainingsbetrieb zu
integrieren. Auf diese Weise entstehen kein langen
Wartezeiten und ein Trainer ist in der Lage ein ganze

Gruppe von Torhiitern in einer Trainingseinheit zu

beschiiftigen.
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So lernen die Torhiiter nebenbei auch das selbstindige
Arbeiten zu zweit oder in kleinen Gruppen.

Die Stationen lassen sich dabei je nach Anzahl
der teilnchmenden Torhiiter und dem zur Verfiigung
stehenden Trainingsraum natiirlich beliebig variieren.
Exemplarisch sind im Folgenden zwei mogliche Trai-
ningseinheiten mit fiinf Stationen und einer Anzahl
von sechs bis zwolf teilnehmenden Jugendtorhiitern

aufgefiihre,
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Station 1

[ station 5 |

Station 2 |

Station 3
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TECHNIK-TRAINING

¥ Beschraibungen der Stationstibungen von Seite 14

Station 1 jeweils durch die Hiitchentore mir

> Hier arbéitet der Trainer mit zwei den Fiisslingen hin und zuriick.

Desso DLW - das kom-
plette Programm sport-
funktioneller In- und
Outdoorbelage:

Tennis, FuBball, Hand-
ball, Baskethall, Hockey,
Golf, Freizeit- und
Mehrzwecksport-
Spielfelder.

DLW delifol - die dauer-
haft dichte Schwimm-
becken- Auskleidung fir
private und dffentliche
Frei- und Hallenbader.

Desso DLW -
kompetent fiir
Sport und Spiel!

Desso DLW
Sports Systems GmbH

Stuttgarter Str. 75
74321 Bietigheim-Bissingen

Telefon (0 7142) 71-987
Telefax (07142) 71-690
www.dessodlw.com

DESSO DLW
SPORTS SYSTEMS
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Torhiitern. Es werden drei Serien
von sechs Billen nacheinander
geworfen, die Torhiiter wechseln
nach jeder Serie. Die Bille werden
belicbig geworfen oder geschlenzt,
der Torwart macht nach jedem Ball
eine ganze Drehung um die eigene
Achse (abwechselnd links/rechts).

Station 2
»  Zwei Torhiiter dribbeln abwechselnd

durch die Hiitchentore. Hierbei
werden besonders die Koordination,
das Ballgefiihl und die Fusstechnik
geschult.

Station 3
» Zwei Torhiiter passen den Ball

Hierbei wird das beidfiissige Kicken
in der Bewegung mit der Innenseite
der Kicker trainiert.

Station 4

»  ZweiTorhiiter kicken abwechselnd einen
Ball ans Torbrett. Der herausspringende
Ball muss vom néichsten Torwart wieder
ins Brett gekicke werden, bevor der Ball
den Schusskreis verlisst baw zum Liegen
kommt.

Station 5

»  Treibball mit Kicken. Zwei Torhiiter
versuchen durch Kicken ein Tor zu
erzielen. Dies kann entweder direke
oder durch zwei Kontakte beim
Kicken passieren.

Gute Hockey-Sporifotos findet man unter
http://www.sportfoto.tv
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hreibungen der Stotionstibungen von Seite 15

Station 1

Der Trainer besetzt diese Station
wieder mit zwei Torhiitern. Die
Torhiiter laufen nacheinander in
Side-Steps iiber die Stangen, um
dann einen geschlenzten/geworfenen
Ball auf die Handschuhseite
abzufangen. Serie von ca. 6 Billen.

Station 2

Laufparcours mit drei  Strecken
ohne Ball. Strecke 1: Sprint iiber
5 Meter in den Sitz. Strecke 2: Aus
dem Sitz 5 Meter mit Side-Steps in
den Liegestiitz. Strecke 3: Aus dem
Liegestiitz 5 Meter Sprint riickwirts.
Die Torhiiter sind nur mit Schienen
und  Kickern ausgestatter. Die
Aufgaben und  Endernungen
kénnen beliebig variiert werden. Auf
ausreichende Pausen achren.

Station 3

Zwei Torhiiter spiclen mit einem

‘erlngsanscheiie

Sportverlag, Boblinger Str. 68/1, 71065 Sindel-

fingen, Postfach 260, 71044 Sindelfingen,
& (07031)/862-800
& (07031)/862-801

Peter Lemmen, Auf der Briick 1, 54608
Oberlascheid,

&8 (06555)931041

& (06555)931042

eMail: mediaServ@t-online.de

ity Cardlide L DO Ien!

fiir mediaSery

H. Bohlscheid (HeBoSOFT)

Tennisball und  ihrem linken
Handschuh in einem Feld. Der
Ball darf hierbei nur von unten ins
gegnerische Feld geschlagen werden,
dabei nur maximal ein Mal den
Boden beriihren.

Station 4

Zwei Torhiiter iben Dropkicks auf
das Torbrett. Sie lassen dabei den
Ball von oben fallen und kicken
mit der Tnnenseite der Kicker einen
flachen Ball Richeung Torbrett. Die
Torhiiter kénnen sich den Ball auch
gegenseitig zuwerfen.

Station 5

Schulung der Koordination und
Geschicklichkeit. Hierzu sollen die
Torhiiter einen Parcours durchlaufen
und den Ball mit dem Schliger
ditschen oder mit dem Handschuh
prellen, beides kombinieren und
dabet vor- oder riickwirts laufen.

Kuhweg 20, 50735 Kiln
B (0221)7601392

hep:/Awvww.sportforo.ty

Dr. Wolfgang Rshm
Vetlagsleitung: Brigicte Schurr

Dietmar Froeberg-Suberg (Leitung)

® (07031)862-851

& (070 31)862-801

Giﬂtig ist zur Zeit die Anzeigenpreisliste 31 vom
1.1.2002




