Ausdaverliufe gehtren fiir jede Mannschalt, die ernsthaft optimalen Saisonvorbereitung. Die Damennationalmannschaft
am Trainings- und Spielbetrieb teilnehmen will, zu einer des DHB (unser Bild) macht da keine Ausnahme.

Die Vorbereitung der Aﬂrlef:l( fur dig Hallensaison 2‘002/03 am Beispiel der 1. Damen des
Kalner THC Stadlion , Rot-Weii” e.V.

Ziel der Saisonvorbereitung einer Bundesligamannschaft sollte sein, dass die Spieler athletisch
optimal trainiert die Wettkdmpfe beginnen konnen. Sie sollten die Hallensaison ohne lcon-

ditionelle Einbriiche und verletzungsfrei durchspielen kénnen und den Besonderheiten des

Hallenhockeys Rechnung tragen.

Kraftpotential zum Beispiel beim Brett legen,
Druck am Schliger halten und ausiiben konnen.
as Spiel in der Halle ist gekennzeichnet durch™ Ebenso werden grofiere Anforderungen durch
den engen Raum und die lﬁemere Aktionsfliche, die vielen schnellen Richtungswechsel bei meist
die zum einen eine hohe Anforderung an die tiefen Beinbeugungen an die Beweglichkeit der

Stocktechnik zum anderen aber auch an die Ath-  Spielerinnen gesrellt.
letik der Spielerinnen stellt. Fiir die Damenmannschaft von Rot-Weiss
So ist unter anderem eine groflere Antrites-  Kéln ist eine fiinfwochige Vorbereitungsphase

schnelligkeit erforderlich, wie auch ein héheres  geplant.




ATHLETIK-TRAINING

Saisonvorbereitung

Trainingswoche 1

ie Inhalte der ersten beiden Trainingswochen basieren im
Wesentlichen auf drei wochentlichen Ausdauerliufen von etwa
ciner Stunde Dauer im ruhigem bis mittlerem Ausdauertempo
mit dem Ziel des Aufbaus der allgemeinen Grundausdauer. Dazu
fiihren wir an diesen Tagen im Anschluss an den Lauf ein ein-
stiindiges Korperbildungstraining durch, dessen Schwerpunkt auf
der allgemeinen Kriftigung von Bauch- und Riickenmuskulatur
liegt, der Kérperstabilisation. AnschlieBend erfolge cin allgemei-
nes Schnelligkeitstraining durch reaktive Fufi- und Beinarbeit:
Federungen, Hiipfen, kleine Spriinge. Bewihrt hat sich dabei der
Einsatz von Springseilen.

Zur Verbesserung der Beweglichkeit der Hiiftgelenke sowie zur
Verletzungsprophylaxe bildet ein ca. fiinfzehn- bis zwanzigminiiti-
ges Dehnprogramm den Abschluss dieser Trainingseinheit.

Trainingswoche)3

Die Spielerinnen laufen weiterhin drei Mal in der Woche etwa
eine Stunde im langsamen Tempo, um die Ausdauerleistungsfi-
higkeit weiter zu steigern.

Einem Ausdauerlauf zu Wochenbeginn schlieft sich ¢in ein-
stiindiges Korperbildungstraining an, bei dem die vorher genann-
ten Inhalte stabilisiert werden. Zusitzlich werden Kraftiibungen
fiir die Beine durchgefiihrt, Abdruckiibungen fiir Waden- und
Fufmuskulatur, Kniebeugen in verschiedenen Schritestellungen
sowie Treppenliufe.

Erst in dieser Woche wird mit Armkraftiibungen begonnen,
da erfahrungsgemif vorher die Korperstabilici fiir eine Eorrektc
Ubungsausfihrung fehlt. Armkraftiibungen sind zum Beispiel
unterschiedlichste Liegestiitzformen (vorlings, riicklings, Vor-
und Riickschieben des Korpers durch die aufgestiitzten Arme,
unterschiedlichste Beinposition, Handstinde, etc.).

In der zweiten Einheit in der dritten Woche finder erstmals
Hockeytraining statt, in das ein Sprinttraining mitvielen schnellen
kurzen Antriteen integriert wird, Den Abschluss dieses Hockeytrai-
nings bildet ein dmiEigminudg&s Dchnprogramm des gesamten
Korpers mit den Zielen:

1. Forderung der allgemeinen Gelenkbeweglichkeit

2. Verlerzungsprophylaxe durch Senken des Muskeltonus.

Die ndchste Ausgabe von
HockeyTraining erscheint
am 14. November 2002

Trainingswoche @

Die vierte Trainingswoche beinhaltet zwei grofle Hockeyein-
heiten plus einer Eckeneinheit. Die Ausdaucrgliiufc werden auf
zwei lange Liufe reduziert, wobei zusiitzlich ein freiwilliger Lauf
empfohlen wird.

Innerhalb der Hockeyeinheiten ist jeweils ein Sprintprogramm
zur Verbesserung der Antritschnelligkeit und der schnellen Rich-
tungswechsel vorgesehen. Das abschlieBende Korperbildungs-
programm ist nun reduziert auf 30 - 40 Minuten mit folgenden
Inhalten:

P fiinf Minuten reaktive Muskelarbeit der Beine mit
festgelegten Bewegungskombinationen von federn,
lauten und springen (allgemeines Schnelligkeitstraining,
Koordination)

» zwanzig Minuten Kraftverbesserung fiir Bauch-, Riicken-,
Arm- und Beinmuskulatur (Schwierigkeitsgrad erhghen durch
lingere Hebel, maximal mogliches Kérpergewicht, Partnerge-
wicht)

P zehn Minuten ausdehnen, lockern (Verletzungsprophylaxe
durch Tonussenkung der Muskulatur)

Die nach der- zweiten Hockeyeinheit vorgesehene Kérper-
bildungseinheit dient der Beweglichkeitsverbesserung durch ein
dreifligminiitiges Stretchingprogramm.

ingswoche '5

In der finfren Trainingswoche wird der Saisonrhythmus
erreicht. Zu Wochenbeginn absolvieren die Spielerinnen cinen
Regenerationslauf, ansc lieRend fAnder das Ecientraining statt,
danach steht Muskelpflege — wie Sauna und Massage — auf dem
Programm.

Der nichste Trainingstag wird bestimmt vom Hockeytraining
inklusive Sprintprogramm. Daran schliefen sich ca. fiinfund-
vierzig Minuten Korperbildung an. Schwerpunke bildet hierbei
erstens die koordinativ anspruchsvolle Muskelarbeit der unteren
Extremititen im Hinblick auf die Schnelligkeitsentwicklung. Dazu
werden verschiedene Kleingerite wie Seile, Leitern oder auch ein
Minitrampolin eingesetzt. Den zweiten Arbeitsschwerpunke bildet
ein Krafterhaltungs- und Stretchingprogramm sowie (i)ie Arbeitan

individuellen Degziten.

Der folgende Tag sollte zum freiwilligen Ausdauerlauf genutze
werden. Vor der zweiten wochentlichen grofen Hockeyeinheit
steht wieder ein Ausdauerlauf auf dem Plan. Das Sprinttraining
wird wihrend des Stocktrainings durchﬁcfﬂhrt, woran sich selb-
stindiges intensives Ausdehnen anschliefSt.

Am Wochenende werden schlieflich Vorbereitungsspiele absol-
viert, so dass der Saisonrhythmus erarbeitet ist. Dieser Rhythmus
von Trainingseinheiten und Spielen wird dann auch wihrend der
Saison weiter praktiziert, erfihrt aber zum Saisonhshepunkt eine
Verinderung durch die Steigerung der Athletikkomponente.
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Gut begonnen

»Serie auf den Torwart™: Typischer Bestandteil der Spielvorbereitung, hier von den Regionalliga-Damen von SW Kéln demonstriert. (HBo)

ist halb gewonnen

Die Autwiirmphase vor dem Spiel ist das Spiegelbild der ersten 15 Spielninuten

gende Aufteilung der Aufwirmphase schlage ich vor:
Kurze Einstimmung am Platz durch den Trainer vor
dem Einlaufen: ,Los geht's“. Hinweis: Die Torhiiter
sollten ihre Aufwidrmphase ctwas frither beginnen, da
sie fiir das Anlegen der Ausriistung linger als die Spieler
brauchen.

Aktivierung/Koordination sollte die erste sichtbare
gemeinsame dynamische Teamaktivitit darstellen.
Einspiclen ohne Torwart (Torwart wird durch zweiten
Torwart/Co-Trainer eingespielt). Diese Phase beinhaltet
zwei wichtige Bereiche:

a) das freie ,Einditschen® in Zweiergruppen und

b) das erste Kontakespiel (variabel gestalren)

Einspielen mit Torwart

»Finale: abschlieflende Liufe, Trikot, Getrinke, Sam-
meln, Ruhe finden, Konzentration. Die Einstimmung
durch Trainer oder den Mannschaftsfithrer auf den

Das Ziel einer jeden Aufwirmphase ist die Vorbereitung des Athleten sowohl physisch, als auch psy-
chisch auf das Geschehen unmittelbar nach dem Anpfiff. Somit miissen alle Bereiche wihrend dieser
Phase abgerufen, bzw. angesprochen werden. Es ist sinnvoll, mit einem festen Rahmen zu atbeiten,
welcher aber dem Athleten geniigend Freiriume gibt, seine individuelle Vorbereitung/Einstimmung
durchzufiihren. Diesen Rahmen oder Ablaufplan finden wir in allen Sportarten wieder.

Spielbeginn darf nicht fehlen (zum Beispiel ,, Verschwo-

renenkreis®).

Der inhaltliche und zeitliche Rahmen ist dabei wie folgt
definiert (Zuordnung s.0.) :

1.

Start am Hockeyplatz ca. 55 Minuten vorher. Die kurze
Ansprache vother und nachher gibt dieser Veranstaltung
einen wichtigen Rahmen.

Laufen/Dehnen: ca. 20 Minuten

Teamaktivitdt symbolisiert mannschafiliche Geschlos-
senheit und Stirke. Mogliche Organisationsformen
und Inhalte siehe Ubungsteil: ca. 5 Minuten.
Individuelles Einspiclen ist wichtig fiir das Ballgefiihl.
Der ,eigene Start* sollte zeitlich kurz gehalten sein.
Interessant ist die frithzeitige Aktivierung auf Weu-
kampfniveau durch cin kurzes Kontaktspiel (Beispicle
siche Ubungsteil). Wir alle kennen die Problematik
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Spielvorbereitung ARM-UP ﬂ

einer ,s0 dahin plitschernden® Aufwirmphase, welche erst zum Ende durch das
Abschlussspiel an Dynamik gewinnt. Mit dieser frithzeitigen Aktivierung gewinnt
man sofort an Konzentration und Effekeivitit fiir die gesamte restliche Aufwiirm-
phase. Gesamtdauer: ca. 10 Minuten. '

4, Esfolgteinekompakte , Trainingseinheit“ von ca. 15 Minuten, in welcher folgende
Bereiche abgehakt werden miissen 2) dynamische Ballan- und -abgabe,

b) kleingruppentaktische Inhalte (z.B. 2:1),

¢) KE isoliert,

d) Wettkampfformen (incl. Torwart).

Haufig ist zu beobachten, dass der Torwart ausschlieBlich eingespielt, einge-
schossen wird. Er hat seine erste Bewihrungsprobe in Bezug auf ,Lésen einer
Spiclsituation” erst im Spiel. Diese Tatsache entspricht nicht den Anforderungen
ciner detaillierten Aufwirmphase (Beispiele siche Ubungsteil). Diese Phase bietet
sich fiir den Trainer an, gegebenenfalls kurze Einzelgespriche zu fithren.

5. Der Abschluss einer Aufwirmphase vor der ,letzten Konzentration® (individuell)
sollte eine Teamaktivitit sein. Meistens sind es Sprints von Aufienlinic zu Au-
Renlinie mit Richtungswechseln. Fin weiterer Yorschlag ,mit psychologischem
Tiefgang” siehe Ubungsteil.

Dauer ca. 5 Minuten.

Die Aufwirmphase muss alle notwendigen Bereiche ciner optimalen Spielleistung abrufen. \ S p -
Es ist sinnvoll, diese Aufwirmphase then}atisch zu strukturieren (,roter Faden®), wobei : g e w I n n t
individuelle Freiriume wichtig sind. Die Ubunggsfolge hiingt natiirlich von der moglichen =

Einspielzeit (Placzvorher belegt) ab. Weiterhin sollte jeder Trainer liberdenken, ob die exakte |
Ubungswiederholung irgendwann die Dynamik der Aufwirmphase stért. Das bedeutet,
dass das Thema zwar vorgegeben ist, aber die Variabilitit der Ubungen notwendig sein

wird! (Ubungsvorschliige ab Seite 6)
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WARM-UP | Spielvorbereitung

P Ubung A: Kontakespiel Beispiel 2:
Organisation in Kreisform; 3:3 (3:3 plus Joker in der ballbesitzenden Mannschaft) mit der
Ablauf Jeder macht eine Ubung vor, alle anderen machen sie nach; Vorgabe, den Ball iiber die Linie fithren, dann weiter spielen mit
Ubung B: Freischlag.
Koordinationsliufe: Frste Rethe macht vor, alle anderen in 2er Die Spielrichtung wechselt mit einem Torerfolg.
Gruppen dahiner, Laufwege siche Zeichnung;

TW wird eingespielf

> Kontaktspiel Beispiel 1: Anspiele in die kleine Riickhand: Anschlussaktion variabel,
7:7 (6:6) zwischen Viertel- und Mittellinie mit der Vorgabe, den Start mit 3 Spielern bis zum Kreis.
Ball iiber die Torlinie zu fithren (ein oder zwei Bille im Spiel). Nach der Aktion wird eine Position weitergeriicke.
Ziele:  Aufmerksamkeit, Umschaltfihigkeit, viele Tore, viele Wichtig ist eine hohe Frequenz.
Ballkontakte, Seitenverlagerung, freien Spielraum erkennen. Hinweis: Der Torwart soll von den Torschiissen in erster Linie
profitieren.

A%




Spielvorbereitung | WARM-UP

P Quer-Steil-Kombinationen  ab  der  Viertelline  ohne
Gegenspieler.
Wichtig ist hier eine hohe Frequenz mit zunchmendem
Passtempo zur Vorbereitung auf das Spiel.

P Nach dem Torschuss bleiben die beiden Spieler links und rechts
am Tor, um die Bille, die am Tor vorbei geschossen werden,
abzusichern.

Hier erfolgt ecin  doppeltes 2:1 mit Spurwechsel  und
abschliefendem Torschuss und Nachschuss.

Es kann ein zweiter Torhiiter in den Schusskreis oder als aktiver
Gegenspieler zwischen die Hiitchen gestellt werden.
Spurwechsel auch von rechts nach links.

Passen und Nachriicken, hier wird der erste Pass nach rechts
gespielt.

Wichtig ist hier aufgrund der geringen Technikanforderungen
cine schnelle und prizise Durchfiihrung.

Verschiedene Passkombinationen durchspielen lassen.

2:1 auf dem Mittelstreifen.

Die Angreifer starten aus dem Riicken der Verteidiger zur
Ballannahme.

Laufwege zum Abholen der Bille sind nicht festgelegt, alle sind
erlaubrt.

Frster Zuspieler wird Verteidiger, erster Verteidiger wird
Angyeifer und so weiter.

wapey




WARM-UP

Spielvorbereitung

Die Kurze Ecke wird isoliert trainiert. Alle an der Ecke
Beteiligten werden hier durchgewechsel.

Die anderen Spieler sind aktiv, die Inhalte hierzu bestimmen
sie selbst nach eigener Einschitzung was sie noch fiir das Spiel
benstigen (Zweikampf 2:2 oder 1:1, Schlagen oder Schlenzen,
Ballannahmen).

Vom 2:1 ins 3:2.

Der ballfithrende Spieler nach dem 2:1 liuft weiter und
entscheidet sich zum Pass nach schrig/quer rechts oder in die
Tiefe.

Anschlielend Kombinationsspiel bis zum Torabschluss.
Angriffe kénnen links und rechts gespielt werden.

> Spiclform A: ,Rein-Raus® mit Stiirmen und Mittelfeld plus TW.

Spielen mit Kontertoren.
Bei Torerfolg dndert sich die Spielrichtung
Spielform B: 5 bwehr und defensives Mittelfeld spielen mit
dem Ziel, in die Breite aufzuziehen, die Seite zu verlagern und
Anspiele in das Mittelfeld zu bringen.

%

Letzte Laufform vor dem Wettkampf ist der ,Mauerlauf®.

Alle Spieler der Mannschaft verteilen sich auf einer Line in der
Breite des Spielfeldes.

Aus dem Traben erfolgen interne Kommandos eines Spielers
zum schnellen Richtungswechsel.

Es entsteht eine Mauer, die den Gegner ,erdriicken” soll und
kein ,vorbei“ zulisst.




