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- Von Karsten Kamber und Bemhard Peters

Zeitgemiifles Schnelligkeitstraining fiir Hockeyspieler umfasst wesentlich mehr,
als nur den Bereich des leichtathletischen Sprinttrainings. Es entwickelt insbe-
sondere die Fihigkeit, sich in allen Spielsituationen schnell, variabel und richtig
entscheiden zu kénnen. Dementsprechend komplex und perspektivisch angelegt

ist ein Schnelligkeitstraining, das alle Komponenten optimal ausbildet.

ileigenschaftenideriSchnelligkeit!

Im raschen Erfassen einer Spielsituation (Wahrneh-
mungs- und Antizipationsschnelligkeit), dem schnellen
Entscheiden fiir eine effektive Spielhandlung (Entschei-
dunggsschnelligkeit) und dem sofortigen Reagieren auf
iiberraschende Aktionen von Ball, Gegner oder Mitspieler
(Reaktionsschnelligkeit) dufiert sich die psychisch-kogni-

tive Komponente der Schnelligkeit.

Das  kraftabhingige

schnelligkeit) sowie der koordinativ-technisch perfekte

(Bewegungs-

Antrittsvermdgen

Umgang mit Ball unter Gegner-, Raum- und Zeitdruck
(Aktionsschnelligkeit) fuhren dazu, dass ein Spieler sein
technisch-taktisches Repertoire schnellstméglich in er-
folgreiche Spiclhandlungen umsetzen kann (Handlungs-

schnelligkeit).

Schnelligkeit des Hockeyspiel
psychemeterseh koordinatiy [ A

Wahrnehmungsschnelligkeit
Antizipationsschnelligkeit
Entscheidungsschnelligkeit
Reaktionsschnelligkeit

Bewegungsschnelligkeit |
Aktionsschnelligkeit
Handlungsschnelligkeit
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Schnelligkeit

‘Tempo aufnehmen um| wahrzunehmen

Die integrative Sichtweise aller Teilkomponenten der Schnelligkeit
ist in der Abbildung auf Seite 1dargestellt. Dem klassischen Modell des
leichtathletischen Sprinttrainings (= Training der Bewegungsschnelligkeit)
folgend, sind nur die Kraftfihigkeiten zu trainieren, wobei es die zugehd-
rigen Koordinationsaspekte (= Lauf ABC) zu beriicksichtigen gilt.

Prinzipiell anders muss der Hockeyspieler trainieren: Um sich in jeder

Spielsituation richtig verhalten zu kénnen, muss er eine Fiille von Infor-

mationen wahrnehmen, verarbeiten und bewerten. Exfolgreiche Losungen
sind entscheidend von qualitativ hochwertigem Informationsmanagement
abhingig.

Die als ,sensible Phasen” bezeichneten Entwicklungsetappen cignen

sich besonders gut zur Ausbildung der notwendigen Grundlagen.

Teilkomponente der
Schnelligkeitsleistung , u
(koordinativ, psychomotorisch)| Lernalter i

Wahrnehmungsschnelligkeit 10-12
Antizipationsschnelligkeit 10-12
Entscheidungsschnelligkeit 7-10
Reaktionsschnelligkeit 8-10
Bewegungsschnelligkeit 7-10

Aufbautraining |
Aufbautraining |
Grundlagentraining
Grundlagentraining
Grundlagentraining

[

Der ,schnelle Hockeyspieler wird vor der Pubertit entwickelt
— im Alter von etwa 7 bis 12 Jahren sind die unterschiedlichen
Trainingsreize in einem altersgemifien Schnelligkeitstraining zu
setzen.

Als Trainer stimmen wir die beiden Aspckte Vermittlungsform
und Belastungsgestaltung optimal aufeinander ab, damit sich eine
positive Leistungsentwicklung einstellt. Kinder wollen spiclerisch
und freudbetont miteinander wettkdmpfen. Kleine Wettkimpfe
(z.B. in Staffelformen) mit kurzzeitig héchster Intensitit, geringem
Umfang (4 - 6 Wiederholungen) und vollstindigen Erholungspau-
sen (= 3 min gehend) sind in ausgeruhtem Trainingszustand (im
ersten Teil einer Trainingseinheit) sinnvoll. Jede Trainingseinheit
sollte geniigend Reize zur Schnelligkeitsentwicklung unter den
verschiedenen koordinativen und psychomotorischen Aspekten
enthalten.

Um die psychomotorischen Schnelligkeitskomponenten auszubilden,
sollte der Ubungsauftake spielsituativ erfolgen statt nur auf Rufzeichen.
Es bieten sich an:

» Auftake auf Trainervorlage in Voraktionen
» Auftakr bei Richtungsinderungen

» Aufrakt nach Ubetholen oder Tunneln

» Auftakt nach Ballverlust oder -gewinn

Sind sowohl die koordinativ psychomotorischen als auch technisch-in-
dividualtaktischen Voraussetzungen (im Grundlagen- und Aufbautraining
I) ausreichend entwickelt, dann riicken in den folgenden Trainingsetappen
die Aspekte der Kraftentwicklung, der Aktions- und Handlungsschnellig-
keit in den Vordergrund.

E

W Zu den Autoren |

Etwas iiber die Erfolge von Bernhard Peters zu sagen, hiele ,Eulen
nach Athen tragen®. Peters ist Bundestrainer der DHB-Herrennati-
onalmannschaft und mit diesem Team amtierender Weltmeister.

Karsten Kamber (Naturwissenschaftler, Mathematik- und Phy-
sikstudium) und ist ehemaliger Trainer des Stiitzpunkees West,
derzeit sportlicher Leiter beim DTV Hannover und Inhaber der

('Trainer-A-Lizenz).

B Nimm zwei: Komplexes einfach trainieren [N

Die aktuellen Anforderungen im Spiel bestimmen die Tnhalte und
Trainingsmethodik der Aktions- und Handlungsschnelligkeit:

» schnelle Wahrnehmung und Informationsverarbeitung in allen Spiel-
situationen,

» Umschaltverhalten: schnelles Umschalten von Angriffs- auf Abwehr-
phasen und umgekehr,

> Intensititssteigerung des Spiels ohne Ball,

» Schnelligkeitsorientierte Anwendung aller Angriffs- und Abwehrtech-
niken,

» hohe Anforderungen an Koordination.

Zuerstwerden Techniken in cinfachen Spielsituationen (unter Gegner-,
Raum- und Zeitdruck) trainiert, um dann in Spielformen (unter Erfolgs-,
Variabilitits- und Komplexititsdruck) angewandt werden zu kéinnen.

Alle nachfolgenden Ubungen zum Thema Aktions- und Handlungg-
schnelligeit kénnen unter den verschiedenen Druckaspekten gesteuert

werder.




Schnelligkeit ATHLETIK-TRAINING

Abschliefend einige Leitlinien zum Training der

Schnelligkeit fiir Hockeyspicler:
» Schnelligkeit komplex (Variation der Trainings-

Schnelligkeit « d
@@y@EDOM@ﬁ@WﬁQC@[h]\ [

methoden, -inhalte und -mittel) statt einseitig
konditionell ausbilden!

» Alle Komponenten der Schnelligkeic gleichmiflig
im Training beriicksichtigen!

» Schnelligkeitstraining moglichst hockey- und wett-

Wahrnehmungsschnelllgkelt
Antizipationsschnelligkeit
Entscheidungsschnelligkeit
Reaktionsschnelligkeit

Bewegungsschnelligkeit
Aktionsschnelligkeit
Handlungsschnelligkeit

kampfspezifisch trainieren!

» Die Trainingsanforderungen am Ausbildungsstand
orientieren!

» Trainingsformen zur Schnelligkeit threm Charakter nach im

Trainingsprogramm einbauen: koordinativ motorisch zu An-

Ubungssammlung

I Hese und Jiger (1)

» Der Hase befindet sich in einem Tor (ca. Sm breit) und darf sich nur
auf seiner Torlinie bewegen.
»  Der Hase versucht, frontal iiber die markierte Linie zu laufen, ohne

vom Jiger abgeschlagen zu werden.
> Anschlieend Position und Aufgaben wechseln.

fang und komplexe Inhalte im Haupt- oder Schlussteil!

*  Weniger ist mehr: Auf ausreichende Pausengestaltung achten - dafiir

regelmiflig trainieren!

W Hase und Jager 2) [

» Der Hase befindet sich an ciner Ecke des Feldes 10m x 10 m.
> Der Jiger steht ihm gegeniiber.
» Der Hase versucht, iiber eine der markierten Linien zu laufen, ohne

vom Jiger abgeschlagen zu werden.
> Anschlielend Position und Aufgaben wechseln.
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ATHLETIK-TRAINING Schnelligkeit

B Reckionsporcour:

Die Spieler stellen sich an den Toren auf.
P Auf Kommando des Trainers laufen die Spieler frontal aufeinander
zZu,

> Nun ruft der Trainer ,rot” oder ,gelb® und die Spieler starten aus vol-
lem Lauf zur Secite weg.

B Hiichon Torfoid
» Dic beiden Spicler befinden sich vor einem Hiitchentorfeld.
» Thre Aufgabe besteht darin, alle Tore zu durchlaufen (in Form einer

Acht).

> Wer gewinnt?

w

B Wettlauf auf Trainerzeichen |

» Die beiden Spieler bewegen sich dribbelnd auf der Startlinie.
» Auf Zeichen des Trainers startet der Wettlauf zur anderen Seite.
> Auf dem Weg zur Ziellinie muss zunichst des Mittelhiitchen umlau-

fen werden — hierdurch hat der Spieler einen Vorteil, der zuerst rea-
glert.

B Lovfianne

> Zwei Spieler befinden sich in ihren Starttoren vor einem Parcours in
Tannenform, bestehend aus farbigen Hiitchen,

> Auf Trainersignal sprinten die Spieler zur anderen Seite zum aufgeru-
fenen Hiitchen, wechseln zur anderen Seite zum aufgerufenen Hiit-
chen.

> Abschliefend umlaufen sie das letzte noch nicht aufgerufene Hiitchen
ihrer Seite.

> Wer gewinnt?
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™

I Forbauswab bis 75 A [ Reckion zum 1| |

> Zwei gleiche Slalomparcoure aus verschiedenfarbigen Hiitchen, mitrig vor
dem Kreisrand ein weiteres Hiitchen, Auf Trainerzeichen starten die Spieler. Hinter dem mittleren Spieler steht ein Zuspieler mic Ball.

» Der Trainer gibt auf dem Laufweg die Farben der anzulaufenden Hiit- P Startsignal der Ubung mder Pass aus dem Riicken des mittleren Spid‘czs
chen vor. Wer zuerst alle Hiitchen durchlaufen hat, darf aufs Tor schie- nach links oder redlrs.E)erAngwspldm wversucht schnellsem lich zum To-
Ben, der andere Spieler muss vorher noch das Mictelhiitchen umlaufen. rabschluss zu kommen, was der jeweilige Gege.nspldcrm verhindern sucht.

» Vor einem Tor sind drei Hiitchen in Form eines Dreiecks aufgestellt,

CHR

B Unkehrsprint. R & (- ol

> Die Spieler traben auf gleicher Hhe von einer Ziellinie weg, > Zwet Spieler stehen nebeneinander an einer durch zwei Hiitchen markierten
» Auf Trainerzeichen drehen sie sich schnellstmdglich um und sprinten Startlinie.
zur Ziellinie zuriick. > Dann trabt auf ein Signal des Trainers hin einer der beiden Spieler locker
> Wer gewinne? los.
> Sobald er eine zweite markierte Linie mic dem Fulf berithrt, sprinten bei-
de Spieler los.
»

Der hintere Spieler versucht, seinen Vordermann bis zur Ziellinie einzu-
holen.

morxey
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[l Sprints mit Richtungswechsel mit Boll [N W Kompf um die Bille T |
» Zwischen Start- und Zicllinie sprinten auf Trainersignal zwei Spieler durch ci-  » Zwei Mannschaften (4-6 Spicler) stehen sich auf zwei Startlinien gegeniiber.
nen Slalomparcours. Kurz vor cinem Richtungswechsel spielt der Trainer /  » Inder Mitte zwischen den Partcien licgen auf seiner Linic zwei Balle weniger als Spicler.
Zuspieler einen Ball seitlich zur Laufrichtung der Spieler. » Auf Trainersingnal starten beide Teams zur Mitte, um méglichst viele Bille zu
> Es entwickelt sich ein Zweikampf um den Ball, der mit Ballfiihrung tiber die erobern und iiber die Startlinie zu fithren.
Ziellinie endet. > Die beiden Spieler, die keinen Ball bekommen haben, versuchen, den Gegnern
moglichst viele Bille abzunehmen.

Bewegungsschnelligkeit

B Voriorte 1 I [ Voricoto 2

> Sprint gerade bis zu einem Hiitchen, > Sprint durch einen Parcours mit versetzten Hiitchen.

B Voricnte 3

» Sprint durch einen Parcours mit in Reihe aufgestellren Hiitchen »  Sprin durch einen Parcours mit einem seilich versetzt aufgestellten Hiitchen.

\, e




Schnelligkeit | ATHLETIK-TRAINING

B Voricnte 5 I [ Voricnic ¢

» Sprint durch einen Parcours mit zwei seitlich versetzeen Hiitchen. > Sprint durch einen geraden Parcours, wobei ein Hiitchen zwei Mal um-
rundet werden muss.

| Variante 7 NS [ Voriont ¢

> Sprint durch einen Parcours mit versetzt aufgestelltem Hiitchen am  »  Sprint bis Hitchen 1 — Sprint zuriick zur Startposition — Sprint bis zu
Ende einer Reihe. Hiitchen 2.

I Bennos Sprirt RN l Wiirfolsprint -

Zwei Sp1e1e1 sprinten im Wettkampf 1:1 von einem Starthiitchen los. Ein Spieler steht in der Mitte eines Quldlata und wartet auf das
Zuerst in das Rechteck hinein, dann frontal ausweichen; in das zweite Recht- Kommando des Trainers, der per Zuruf eine bestimmre Lauffolge
eck hinein und frontal ausweichen. vorgibt.

Abschliefend von aufien in ein Kleines Tor (Gegner wegschieben!) und Sprint Der Spieler muss schnell reagieren und jedes einzelne Hiitchen kurz
zum Starthiitchen zuriick. beriihren.

Wer gewinnt? Der Trainer gibt zusitzlich Lauftechniken fiir die Laufstrecken vor.

wopxzy
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™

B Bl holen GGG | cicclospriao mit Torschuss [T

> Die Spieler stellen sich nebencinander auf eine Linie.

> Hinter der gegeniiber liegenden Linic liegt fiir jeden Spieler ein Ball.

> Auf Trainerzeichen sprinten die Spieler zum eigenen Ball und dribbeln diesen
schnellsrméglich zuriick hinter die Startlinie.

> Wer gewinnt?

2

B Lauvfvorgabesprint mit Einholen | RN

> Zwei Spieler sprinten in cinem Parcours spiegelbildlich nach Trainervorgabe
mit verschiedenen Laufvorgaben.

> Jedes Hiitchen ist mit einer Hand zu beriihren.
» Beriihrt cin Spieler ein Hiitchen mit zwei Hinden, dann Sprintwettkampf in
die diagonale gegeniiber liegende Ecke.

»  Wer gewinnt?

v

> Zuwei Spicler stehen an den Enden eines Dreiecks vor dem Schusskreis.
> Vor ihnen liegen je drei Bille.

»  AufTrainersignal hin Sprint um das mittlere Hiitchen und Torschuss.
» Dreimal Seitenwechsel mit Torschuss.

>

Wer gewinnt —wer schieflt die meisten Tore?

B Biinkesprint I

> Zwei Spieler sprinten im Wettkampf tiber drei Binke. Auf dem Laufweg wer-
den immer koordinative Zusatzaufgaben an den Binken erfiillt.

»  Der Startpunke st auch Zielpunkt,

> Koordinative Zusatzaufgaben: * iiber die Bank springen, unter der Bank hindurch-
keiechen, » mit einem Full (zwei Fiiflen) die Bank beriihren, ® im Sprung iiber die
Bank Drchung in der Luft, * nach Sprung iber die Bank auf die Bank setzen.
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Bl Antrift nach Trainervorlage [

»  Der Trainer / ¢in Zuspieler steht hinter zwei Spielern und passt pltzlich Richtung Tor.
Wer als erster am Ball ist, darf schieflen.

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

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

DLW delifol — die dauer-
haft dichte Schwimm-
becken- Auskleidung far
private und offentliche
Frei- und Hallenbader.

Desso DLW -
kompetent fiir
Sport und Spiel!

Desso DLW
Sports Systems GmbH

Stuttgarter Str. 75
74321 Bietigheim-Bissingen

B Antritt mit Torschuss [ Telefon (07142) 71-987
Telefax (07142) 71-690
www.dessodlw.com
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> Zwei Spieler starten von unterschiedlichen Positionen zum Ball.
» Der Antritt des einen Spielers ist Startsignal fiir den anderen.
B Wer als erster am Ball ist, darf schiefen.

»  Der andere stort beim Torschuss. B DESSO DLW
SPORTS SYSTEMS
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B Wendesprint zum Ball S

> Zwei Spieler laufen von unterschiedlichen Positionen Richtung Schusskreis. > Zwei Spieler sprinten um ihr Hiitchen zum mittig vor dem Schusskreis liegen-

» Der erste Ballkontake des Ballbesitzers ist das Startzeichen. den Ball,

» Der Ballbesitzer versucht, ein Tor zu erzielen, der andere Spieler setzt in hichs- » Der Antritt von A ist Startsignal fiir B, der versucht, den Torschuss von A zu
tem Tempo nach, um einen Treffer zu verhindern und den Ball zu erobern. verhindern.

i ...wird fortgesetzt

Gurte HoCKEYFOTOS GIBT'S IM INTERNET

UNTER DER ADRESSE ,HTTP: / /WWW.SPORTFOTO.TV

Zum Beispiel ,,Bundesliga-Cup” in Leverkusen

Von der Bundesliga Ulber den Hessenschild
bis hin zur Herren-DM 2003 in Bonn:

Kategorie ,Sport”, Thema ,Hockey™
auswdhlen sowie Stichwort oder
Eventdatum eingeben und aus Uber 1000
Hockeyfotos auswdahlen!

Berufsfotografen, die SPORTFOTO.tv nutzen wollen,
kdnnen Informaterial von der Startseite downloaden,




Tatsichlich ist der Schrubbschlag eine Technik, die ein har- Der erste grofle Lernschritt fiir Anfinger ist,
tes und prizises Anspiclen erméglicht und, im Gegensatz ~ den ,richtigen Abstand zum Ball einschitzen zu
zum Schlag, einige weitere Vorteile aufweist. kénnen. Dies gelingt ihnen mit dem Schrubbschlag
Die Schligerkeule wird ,nur iiber den Boden gewischt,  einfacher, als beim Schlagen. Die Anfinger kénnen
so dass der Anschwung des Schligers wegfillt und damitdas ~ den Abstand zum Ball ,erfithlen, weil sie ,schen®
Treffen des Balles kontrollierter vonstatten gehen kann. in welchem Abstand sie zum Ball stehen miissen,
Da der Ball kaum noch gedroppt werden kann, wird ~ damit das Schligerende beim Wischen den Ball gut
ein flaches Anspiel provoziert. Getiuschte Abspicle sind  treffen kann.
ebenfalls einfach zu erlernen. Ist das Schrubben erlernt, kann der Anfinger zum Er-
Hupe macht es neuerdings mit der argentinischen lernen des Schlages tibergehen. Jetzt weiff er, beziehungs-
Riickhand vor. Er hat somit den argentinischen Riick-  weise fithltet, in welchem Abstand er zum Ball stchen muss,
handschrubber (in Verbindung mit dem Stoppen der  um ihn gut treffen zu kénnen.
beidhindigen Riickhand) kreiert. Der Schrubbschlag ist relativ einfach zu etlernen. Der
Dic Entwicklung vom Schrubben zum Schlagen ist  Trainer muss auf wenige Hauptbewegungsmerkmale beim
ein methodisches Prinzip beim Erlernen des Schlages fiir ~ Einfiithren der Technik hinweisen. Sind diese erlernt, kann
Anfinger. Viele Trainer im Kinderbereich kennen die un-  die Bewegung — auch in Kombination mit anderen Tech-
beholfenen ersten Schlagbewegungen, bei denen dieKinder  niken — sofort angewandt werden.
den Schliger in den Boden hauen, zu nah am Ball stehen, Bei der Bewegungsausfiihrung sollten die Merkmale
oder so weit vom Ball entfernt stehen, dass sie ihn nicht  immer wieder angesprochen und korrigiert werden, damit

treffen und , Luftlscher” schlagen. sie sich im Gedichtnis des Anfingers ,eingraben®.
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Fiir die bildliche Vorstellung ist es gut, Ahnlichkeiten zu anderen sportli-

chen Bewegungen herzustellen, beispielsweise dhnelt der Schrubbschlag dem

Der Schlager ist die Verlingerung der impulsgebenden Arme, wobei das
Hammerwurf,

Schlidgerende passiv, durch Trigheit, zum Ball gependelc wird.

1. Ausholphase:

wodurch der Schliger noch weiter hinter das rechte Bein genommen
> der Schligerschaft wird flach am Boden nach hinten gefiihrt, wird.
> Die Handgelenke werden im Umkehrpunke nach hinten abgeklappt,

> Im Umkehrpunke der Ausholphase beginnt die Beschleunigung.

2. Beschleunigungsphase:

nach unten genommen.
» Der Spicler macht einen groen Angleitschrite des linken Beines auf ~— » Der Schliger bleibt solange in der Ausgangsstellung der Ausholphase,
Ballhghe. bis die linke Ferse auf den Boden aufsetzt.
> der Oberkérper wird durch die Beugung des linken Knies bis 90° weit

%\'




» Nun beginnc der Spieler, die gestreckren Arme auf Ballhshe zu
bringen.

> Die Schligerkeule zieht den Armen hinterher.

»  Kurz vor Treffen des Balles lduft die Schligerkeule durch das Auflésen
der aufgeklappten Handgelenke zum Ball.

> Die Schl'zigerkeule wird enorm beschleunigt.

Treffmoment:
b i Treffmoment gleich die Kérperhaltung und die Schldgerstellung

dem Flachschlag.

> Handgelcnkﬁ befinden sich auf Knichshe vor dem linken Knie.

b Die verinderte Ballage zum linken Fufl und entsprechender
Handgelenkscinsatz ermglicht getiuschre Anspiele nach links oder

rechts.

Ausschwung:
» FErst nach dem Treffen des Balles wird die Rotationsbewegung
abgebremst, so dass

» der Oberkérper sich weiter in Anspielrichtung iiber das linke Knie
dreht,
> der Schliger wird weiter tiber den Boden gezogen.

Bevor die Bewegung des Schrubbschlages als Ganzes geiibt wird, mis-
sen dem Anfinger die Hauptbewegungsmerkmale der Technik in Einzel-
schritten erklirt werden. In kausaler Entwicklung gehen die Lernschritre
von der optimalen Schliger- / Kérperstellung im Treffpunkt des Balles,
iiber die Ausgangsstellung beim Ausholen, zur Bewegungsausfithrung,
Stimmt die Korperstellung in der Ausholphase nicht, kann der Spieler
auch nichr die optimale Treffposition erreichen.

Das Gefithl fiir den richtigen Abstand, ausgehend von der optimalen
Position im Treffpunkr (Hinde bei gestreckeen Armen auf Knichihe), soll
als erster Lernschrite erreicht werden.

13

Es folgt das Einprigen der richtigen Ausgangsstellung beim Ausholen.
Damit den Ball die volle Wuchr der Schldgerkeule trifft und ihn so zu dem
Mitspieler katapultiert, muss die Keule optimal lange iiber den Boden zum
Ball gleiten. Der Schliger soll mit gestreckten Armen und abgeklappren
Handgelenken hinter den rechten Fufl genommen werden.

Den Auftakt zum Erlernen des Gefiihls fiir die gekoppelte Bewegung
macht der individuell unterschiedlich lange Diagonalschritt des linken
Beines. Setzt die linke Ferse auf Ballhéhe auf, beginnt die eigentliche
Beschleunigungsphase des Schrubbschlages.

Die gestreckten Arme schwingen, bei abgeknickten Handgelenken
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zum Ball, dabei wischt die Schligerkeule auf dem Boden hinterher. kurz vor dem Treffen des Balles ihre nach hinten abgeklappte Haltung
Als nichstes soll der Spieler lernen, die Handgelenke in die  locker auf und, entsprechend der Arme, schwingen sie den Hockey-
Schrubbbewegung mit einfliefen zu lassen. Die Handgelenke geben  schliger zum Ball.

Abstand ausmessen

Der linke Fuff auf Ballhéhe, Schligerschaft am Ball.

Arme gestreckt, Hinde vor dem linken Kanie.

Der rechter Fuf§ diagonal nach hinten links ausgestellt, so dass er —
unbelastet — fast getrecke ist.

Die rechte Fuf8spitze befindet sich eine Fufilinge hinter der Ferse des
linken Fufles.
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2. Ausholen

> Mit der Gewichtsverlagerung auf das hintere — fast gestreckte - rechte
Bein, wird der Schliger mit gestreckten Armen hinter das rechten
Bein gefithrt.

> Mit aktivem Handgelenkseinsatz wird der Schliger noch weiter hincer

den rechten Fufl gebracht; Hiinde befinden sich rechts vom rechtem JORY = RATINGIN + SOLINGEN - B
Knie.

» Der Oberkorper bleibt dabei in einer aufrechten Position iiber dem
rechten Knie.

Anschwung = Beschleunigungsphase
Die Bewegung beginnt wieder mit einer Gewichtsverlagerung vom
rechten auf das linke Bein.

Gleichzeitig ziehen die Arme zum Ball. JOUNGEN - BONHN - KONICSWINT Y
Der Schliger wischt, bei nach hinten abgeklappten Handgelenken,
den Armen iiber den Boden hinterher.

Erst kurz vor dem Treffpunkt 16sen die Handgelenke ihre Anspannung
und die Schligerkeule schwingt bis zum Ball.

vy v

v

Ausschwung

Im Ausschwung dreht sich der Oberkdrper weiter iiber das linke Bein,
um die aufgebrachte Energie erst nach Treffen des Balles zu bremsen.
> Gleichzeitig schwingen die Arme weiter.

» Den Anfingern kann die gesamte Schwungbewegung weiter
verdeutlichc werden, indem die linke Hand den Schliger ,s0 weit wie
méglich® weiter ausschwingen ldsst

v &

Als Weiterentwicklung wird spiter der Schrubbschlag mit Diagonalschritt
des linken Bein eingeiibt. Erst wenn der Schritt mit dem linken Bein
auf Ballhshe funktioniert, kann man erweiterte kombinierte Ubungen
anhingen.

Im folgenden finden Sie einige kombinierte Ubungsformen, um

Ballannahme und Schrubbschlag zu verbinden.
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Ballabgabe TECHNIK-TRAINING

» Ballannahme und Ballabgabe im Stand; » Pass- / Riickpasssituation als Spieler in der Mitte im Stand (besonders gut

geeignet fiir kleine Riickhandannahmen und Vorhandstoppen senkrecht;

» Ballannahme nach frontalem Entgegenlaufen zum Anspieler; » Pass- [ Riickpasssituation als Spicler in der Mitte im Stand (gut gecignet fiir
Ballmitnahmetechniken wie Vorhand durchrutschen lassen und Vorhand vorblocken);

» Ballannahme wund Ballabgabe im Lauf als Doppelpisse in
Spielrichtung;

» Ballan- und -mitahme in fortlaufender Reihenfolge im Stand
(besonders gut geeignet fiir Ballmitnahmetechniken wie Vorhand

durchrutschen lassen und Vorhand vorblocken);




-iﬁilillﬁiﬁli"i_ Ballabgabe

» Ballan- und -mitnahme in fortlaufender Reihenfolge im Stand > Ballabgabe und Ballannahme Vh / Rh im Lauf diagonal zur
(besonders gut geeignet fiir Ballmitnahmetechniken, wie Vorhand Spielrichtung;
durchrutschen lassen und Vorhand vorblocken);

> Treibschlagspiel iiber Linien. Punkterfolg, wenn der Gegner den Ball
nicht stoppen kann;

> Ballabgabe Vh / Rh im Lauf seitlich zur Spielrichtung; > Treibschlagspiel durch Tore. Punkterfolg, wenn der Gegner den Bal

nicht durchs Tor schligt;




