Nachdem der Assistenzbundestrainer Wolf-
gang Kluth seine dreizehnteilige Serie iiber

das Torwarttraining mit dem Schwerpunkt
»Ubungformen® in 2003 beendet hat, setzen
wir nun die Thematik Torwarttraining mit
dem Schwerpunkt ,,Techniken® fort. In kon-
kreter Form wird hier vom Autor die einzelne
Technik beschrieben und mittels Bildserien im
Detail gezeigt.

Fehlerbilder der Techniken und eine Basisiibung und darauf
aufbauende Schwierigkeitsgrade werden in Tabellenform vor-
gestellt. Bei diesen Ubungskaralogen sollten Anfinger mit der
Basisiibung und den ersten Schwierigkeitsgraden beginnen
und chronologisch vorgehen. Es ist méglich, dass ein Torhiiter
einen hohen Schwierigkeitsgrad beim Kicken erreicht, aber
die Abwehr mit dem Schliger noch nicht beherrscht und auf
cinem niedrigen Level der Schwierigkeit trainiert. Fortge-
schrittene Torhiiter kdnnen das Training selbstverstindlich
mit héheren Schwicrigkeitsgraden einleiten. Trainer und
Torhiiter haben die Moglichkeit, anhand dieser Ubungen
verschiedene Programme zusammenzustellen. So kénnen
gezielt Schwiichen behoben oder Stirken gefestigr werden.

In den Tabellen werden kurz die Aufgabe des Torhiiters,
die des Trainers und der Ubungsablauf dargestellt. Schon
hier wird festgelegt, dass der Torhiiter, wenn nicht anders
dargestellt, in der Grundstellung ca. cinen Meter tormittig
vor der Grundlinie steht, wenn die Ubung beginnt. Selbst-
verstindlich kénnen Trainer die Ausgangsposition variieren,
um auf individuelle Erfordernisse einzugehen. Die Aufgabe
des Torhiiters ist es, den Ball mit der vorher beschriebenen
Technik abzuwehren. Die héheren Schwierigkeitsgrade
beinhalten teilweise Gegnereinwitkung, Nachschusssituati-
onen und Anspiclméglichkeiten fiir den Torhiiter in Form
von Mitspielern. Sie entsprechen einer méglichst spielnahen
Situation und integrieren individualtakrische und gruppen-
taktische Elemente.

Der Trainer hat die Aufgabe, die Bewegungen des Torhii-
ters zu beobachten und zu korrigieren. Zumelist spielt er die
Bille, die es fiir den Torhiiter a%rz.uwchren gilt. Diese Bille
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kann er entweder hinlegen, rollen oder werfen und mit dem
Schliger schieben, schlenzen oder schlagen. Welche Form des
Zuspiels der Trainer wihlt, hingt ab von

» seiner hockey-spezifischen Technik
P dem Trainingszustand des Torhiiters
» dem Schwierigkeitsgrad und

> dem Ziel der Ubung.

Der Einsatz einer Ballmaschine setzt das Beherrschen der
Technik auf seiten des Torhiiters voraus, und ist vor allem fiir
prizise und harte gespielte Bille zu empfehlen.

Die Organisation der Ubung wird in der Spalte Ubungs-
ablauf kurz dargestellt.

Auflerdem werden Angaben iiber die Wiederholungszahl
der verschiedenen Schwierigkeitsgrade getroffen. Ein Trai-
ningsziel sollte es sein, méglichst viele Wiederholungen mit
optimaler Bewegungsqualitit auszufithren. Dadurch werden
einerseits die Techniken automatisiert und andererseits tak-
tische Elemente ins Training integriert und kénnen bei den
hoheren Schwierigkeitsgraden als Element in den Wettkampf
transferiert werden. Um wissenschaftlich fundierte Angaben
iiber Serien- und Wiederholungen im Techniktraining fiir
Hockeytorhiiter treffen zu kénnen, wire es notwendig, die
genaue Belastungsintensitit einer jeden Technik empirisch zu
belegen. Dies ist bisher nicht erfolgt. Eine Aussage iiber die
Anzahl der Serien und Wiederholungen im Techniktraining
fiir Torhiiter ist in der Hockeyliteratur ebenfalls nicht zu
finden. Aufgrund des komplexen Anforderungsprofils des
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TORWART-TRAINING Kicken

Hockeytorhiiters ist es schwierig, Etkenntnisse aus anderen Spielsportarten
zu iibernchmen. Aus diesem Grund beziehen sich die Angaben, auf die
Wiederholungen der einzelnen technischen Ubungen reilweise auf das Vi-
deo von Althoff, Peters und Kluth und werden durch Erfahrungswerte des
Verfassers dieser Serie erginzt. Grundsitelich gilt aber, dass die Techniken
je nach Variation und Schwierigkeitsgrad ebenfalls Anforderungen an die
Kraft-, Schnelligkeit und Ausdauerfihigkeit stellen und in mehreren Serien
mit entsprechenden Pausen durchgefiihrt werden sollten. Die Anzahl der
Serien ist u. a. abhiingig vom Trainingsziel, der Trainingslinge, dem Trai-
ningszustand des Torhiiters. Mit zunehmender Komplexitit einer Ubung
sollte die Wiederholungszah! reduziert werden, da bei Uberbelastung die
Qualitit der technischen Ausfiihrung nachlisst.

Als weiteres Element enthalten die Tabellen Angaben zu Variationen der
Ubungen. Diese kénnen in Form von koordinativen und konditionellen
Zusatzaufgaben integtiert werden.

Abwehrbereich Kicken

1. Der Innenristkick

Die im heutigen Spiel am hiufigsten angewandte Technik des Kickens
ist der Kick mit der Fuflinnenseite. Diese Technik eflaubt es dem Torhiiter,
unterschiedlich hart und zielgenau Bille zu kliren oder zu passen, und sie
wird sowohl im Stand als auch im Gehen sowie im Laufen ausgefiihrt.

Im FuSball wird diese Technik Innenseitstof genannt und dient dortals
Prizisionspass oder Torschuss aus kurzen Entfernungen. Der Innenseitstof$
zeichnet sich durch seine grof$e Trefffliche aus. Anders als im Fuflball, wo
der Ball vor allem mit dem vorderen und mittleren Teil des Fufles gespielt
wird, liegt der Treffpunke des Kickens im Hockey im mittleren und hinteren
Bereich des Fufles. Dies ist durch die Beschaffenheit der Kicker bedingt, die
durch ihre Form eine Kickbewegung mit dem vorderen Teilbereich nicht
zulassen, ohne dass die Gefahr besteht, dass der Ball hoch abgewehrt wird.

Ausholphase:

» Der Torhiiter steht locker auf den Fuflballen.

»  Der Oberkarper ist leicht nach vorne gebeugt.

P Das Schwungbein vollzicht cine Ausholbewegung nach hinten und

schwingt mit einer gleichzeitigen Auswirtsdrehung des Fufies, d.h. die
Fuf8spitze zeigt nach auflen.

Zudiesen Merkmalen wird erginze:

» Die Arme und der Oberkérper unterstiitzen durch leichte Verwrin-
gung die Ausholbewegung und dienen dem Gleichgewicht und der
Stabilitit.

> Das Korpergewicht ist auf das Standbein verlagert, dessen Knie leicht
gebeugt ist.

Die Ausholphase ist in den Bildreihen 1 und 2 in den Bildern 1 - 3 dar-

gestell,

Treffpunkt:

»  Der Ball wird mit dem Schwungbein und dabei mit dem Innenrist ge-
troffen.

»  Als Orienderungshilfe kann das Standbein dienen, denn der Ball soll-
te zum Treffzeitpunke neben diesem liegen.

Zu diesen Merkmalen wird erginzt:

» Der Treffpunke des Balles liegt ,unter dem Kérperschwerpunkt®, d.
h. der Oberksrper befindet sich im Zeitpunkt des Treffens iiber dem
Ball, um ein Aufsteigen des Balles zu verhindern.

» Der Ball wird im mittleren bis hinteren Bereich des Kickers getrof-
fen.

Der Treffpunke ist in den Bildreihen im Bild 4 dargestellt.

Ausschwungphase:
» Das Schwungbein schwingt locker in Bewegungsrichtung durch.
» Der Blick ist auf den Ball gerichtet.

Zu diesen Merkmalen wird erginzt:

» Der Fuff wird durch cine Beugung des Hiift- und Kniegelenkes nach
oben gezogen.

» Eine gute Korperspannung ist wichtig, um das Gleichgewicht halten
zu kénnen.

» Die Verwringung im Oberkérper wird aufgeldst.

Die Ausschwungphase ist in den Bildreihen in den Bildern 5 und 6 dar-

gestellt.

W Bildreihe anenristlick |

Bildreihe zeigt die Innenristtechnik in der Distanzansicht:




TORWART-TRAINING

Bildreihe zeigt die Innenristtechnik in der Nahansicht:
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TORWART-TRAINING Kicken

Primire Voraussetzungen und Ziele zur erfolgreichen Durchfiihrung dieser

rungsfihigkeit, sowie
Technik sind: » im konditionellen Bereich: Schnelligkeit (Schnellkraft) und Kraft
» Im koordinativen Bereich: Differenzierungsfihigkeit und Orientie- (Schnellkraft).
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Die Fehlerbilder werden in Tabelle 1 einzeln aufgefithre. Es wird darauf
hingewiesen, dass es sich meistens um Fehlerverkettungen handelt. Ist bei-
spielsweise keine Ausholbewegung vorhanden, kommt es zwangsliufig auch

B Die fehlerbiider beim Innenristidck |

nicht zur Ausschwungphase. Wichtig ist es fiir den Trainer demnach, den

Ausgangsfehler zu erkennen und diesen zu korrigicren, damitdie Folgefehler
automatisch abgestellt werden.

Fehlerbild Fehlerfolge Korrektur
Fehlende oder mangelhafte Ausholbewegung des | Langsame, drucklose Kicks Ausholbewegung bewusst machen, Ubung im Stand
Schwungbeines

Treffpunkt zu spat oder zu weit ,unter* dem Korper-

Langsame, drucklose Kicks, Ball wird ,in den Boden
schwerpunkt

gekickt", springende Balle
Oberkérper nicht Gber dem Ball, Gewicht zu weit hinten | Hohe Bélle, Stabilitatsverlust

Ball wird zu sehr mit dem vorderen Teil des Kickers
getroffen

Treffpunkt des Balles friiher wahlen, eventuell Uber-
korrekturen vornehmen

Oberkorper sollte diber dem Ball liegen, spéterer Treffpunkt

Hohe Balle, unkontrollierte Richtung der Balle Bessere Position zum Ball einnehmen, damit der Ball

mit dem mittleren oder hinteren Teil des Kickers ge-
troffen wird

Fehlende oder mangelhafte Ausschwungbewegung

Ungenaues Kicken, der Ball wird nicht in die richtige
des Schwungbeines

Bewusstes Ausschwingen und ,Nach oben ziehen*

Richtung abgewehrt des Fules
Zu starke Ausschwungbewegung des Schwungbei- | Stabilitétsverlust Bessere Ganzkdrperspannung, bewusstes Nach
nes oben ziehen" des Fufles und Beenden der Bewegung,
Gewicht nach vorne




TORWART-TRAINING

Der Innentistkick kann sehr gut mitanderen Techniken kombiniert werden.
Im Anschluss an eine defensive Abwehrtechnik, wie beispiclsweise ein Blocken
mit den Schienen, kann ein Innentistkick zum offensiven Kliren angewendet

Die Ubungen zum Innenristkick sind besonders wichtig, da dies, wie bereits
dargestellt, die am haufigsten angewendete Torhiitertechnik ist.
Finige der folgenden Ubungen oder deren Variationen sollten in jede Trai-

ningseinheit integriert werden. Dabei kénnen die Basisiibung sowie die ersten  werden.
vier Schwierigkeitsgrade als Einzeltraining und der flinfte Schwierigkeitsgrad mit In der nachfolgenden Tabelle werden die Ubungen zum Innenristkick
den Variationen zusitzlich in das Mannschaftstraining integtiert werden. vorgestellt.
Torhiiter- Trainer Ubungsablauf Wdh. | Variationen
aufgabe aufgabe
Basisiibun Ruhenden Ball nicht | Bélle positionieren, Trainer legt Ball mittig vor den Torhiiter, dieser | 10 -12 | Verschiedene Ballpositionen,
9 zielgerichtet kicken verbale Korrekturen | fiihrt den Innenristkick aus, bewegt sich riick- verschiedene Balle (Tennis-,
warts zuriick in die Ausgangsposition (AP) Golf-, Fulbélle)
Schwieriakeitsarad 1 Ruhenden Ball ziel- | Bélle positionieren, Trainer legt Ball mittig vor den Torh(iter, dieser | 10-12 | Verschiedene. AP,
grelisg gerichtet kicken verbale Korrekturen | flhrt den zielgerichteten Innenristkick durch die versch, Ballpositionen,
Hutchentore aus, bewegt sich rickwarts zuriick versch. Groften der Hiitchen-
in die AP tore, versch. Bélle (s. 0.)
Schwieriakeitsarad 2 Bewegung zum Ball, | Auf  verschiedenen | Trainer legt Ball auf versch. Positionen im SK, | 8-10 | Verschiedene AP,
gketlsg ruhenden Ball zielge- | Positionen im Schuss- | Torhiiter 1duft zum Ball, fihrt den zielgerichteten Zusatzaufgaben  (Drehun-
richtet kicken kreis (SK) Bélle positi- | Innenristkick durch die Hitchentore aus, bewegt gen, Spriinge),
onieren, sich rlickwérts zuriick in die AP versch. GroRen der Htchen-
verbale Korrekturen tore, versch. Bélle (s. 0.)
. Bewegung zum Ball, | Bélle in den SK spie- | Trainer spielt den Ball in den SK, Torhiiter lauft | 8- 10 | Verschiedene AP,
Schimengketearacis rollenden Ball nicht | len, zum Ball, fiihrt den Innenristkick aus und bewegt Zusatzaufgaben (s. 0.),
zielgerichtet kicken | verbale Korrekturen sich riickwarts in AP Zuspiel variieren
Schwierigkeitsarad 4 Bewegung zum Ball, [ Blle in den SK | Trainer spielt Ball in den SK, Torhiiter lauft zum | 8-10 | Verschiede AP, Zusatzauf-
greltsg rollenden Ball zielge- | spielen,verbale  Kor- | Ball, fihrt den zielgerichteten Innenristkick aus gaben (s. o.), versch. Gré-
richtet kicken rekturen, Kickrichtung | und bewegt sich riickwérts in AP, Trainer gibt fBen der Hitchentore, Zuspiel
anzeigen Kickrichtung an variieren
Schwieriakeitsarad 5 Bewegung zum Ball, | Balle in den SK rollen/ | Trainer spielt den Ball in den SK, Torhiiter und | 6-8 | Versch. AP, mehrere Gegen-
grelisg mit  Gegenspieler, | schieben/  schlagen/ | Gegenspieler laufen zum Ball, Gegenspieler ent- spieler, Abwehrspieler inte-
Ball zielgerichtet ki- | werfen, scheidet sich fiir eine Seite, Torhliter versucht, grieren, Kombination mit an-
cken verbale Korrekturen Ball auf die freie Seite zu klaren deren Abwehrtechniken
(Wird forigeserzt)
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Abgewehrt: Julia Hofmann, Torfrau bei SW Kéln, stellt ihre gute Reaktion unter Beweis. (BILD: HERBERT BOHLSCHEID, SPORTFOTO.TV)
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Techriktraining kann nur exfolgreich sein, wenn alle Spicler méglichst viele Ballkonfukte

BERNHARD PETERS

. BTN f,}f}‘éﬁi’* inneshalb der Ubungsstunde absolvieren. Teil 2 des Beitrags vors Bermhard Pefers und Karsten Kamber
Ubungen fiir cinfache zeigt weitere Maglichkeiten und Oganisationsfommen auf
Techniken. g

|Das Hutchen-Doppelviereck:ll

Organisation:
» mit 4 Hiitchen ein Feld von 15 x 15 Metern markieren,
» it 4 Hiitchen ein Feld von 5 x 5 Metern markieren,

» jeder Spieler einen Ball in vier Gruppen; » Vier Gruppen an den Starthiitchen. Pro Gruppe ein Ball. Beidscitiger
Ubungsstart: Ballfithrung zum frontalen Hiitchen der gegeniiberlic-
Schwerpunkte: genden Gruppe, Kurve, Ballabgabe zur cigenen Gruppe und Laufzum

» Ballfithrung, Ballabgabe, Umspielen; cigenen Starthiitchen.

iy

» Vier Gruppen an den Starthiitchen. Pro Gruppe ein Ball. Beidseitiger ~ » Pro Gruppe ¢in Ball. Beidscitiger Ubungsstart: Ballfithrung zum fronta-
Ubungsstare: Ballfiihrung zum frontalen Hiitchen, Kurve, Ballabga- len Hiitchen, Ballabgabe zum ntalen Hiirchen der gegeniiberliegenden
be zur eigenen Gruppe und Lauf zum cigenen Starthiitchen. Gruppe, Ballannahme und Lauf in Ballfithrung zum cigenen Starthiicchen.

b




Trainingspraxis METHODIK

> Beidseitiger Ubungsstan Ballfithrung zum frontalen Hiitchen, Umspielen, > Beidseitiger Ubungsstart: Ballfiihrung zum Zentrumshiitchen, Ball-
Ballabgabe zum frontalen Hiitchen der gegentiberliegenden Gruppe, Ballan- fithrung zur Startseite nach auen, Kurve und Ballabgabe mit Nach-
nahme, Ballabgabe zur eigenen Gruppe und Lauf zum eigenen Starthiitchen. riicken.

Die Hutchen-Funf

Organisation:

» mit 4 Hiitchen ein Feld von 15 x 15 Metern markieren,
» 1 Hiitchen in der Mitte dieses Feldes aufstellen,

> jeder Spieler einen Ball in vier Gruppen;

Schwerpunkte:

» Ballfithrung, Ballabgabe, Umspielen;

> Zwei Gruppen an nebencinanderliegenden Starthiitchen. Je cin Spic-
ler an den iibrigen duferen Hiitchen. Pro Gruppe ein Ball, Beidsciti-
ger Ubungsstart: Ballfithrung zum Zentrumshiitchen, Ballabgabe zur
Startseite nach aufen mit Nachriicken und Ballabgabe diagonal zur

anderen Gruppe mit Nachriicken.

» Zwei Gruppen an nebeneinanderliegenden Starthiitchen. Je ein Spicler
an den iibrigen duferen Hiitchen. Pro Gruppe ein Ball. Wechselnder
Ubungsstart: Ballfihrung zum Zentrumshiitchen, Ballabgabe frontal,
Ballannahme um Zentrumshiitchen und Ballabgabe mit Nachriicken.

—%’M

> Beidseitiger Ubungsstart: Ballfithrung zum Zentrumshiitchen, Ball-
abgabe nach rechts und Lauf frontal zur anderen Gruppe.




METHODIK Trainingspraxis

> Zwel Gruppen an nebeneinanderlicgenden Starthiitchen. Je cin Spicleran den iib-  »  Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Spieler am dritten Hiitchen.
rigen Hiitchen. Pro Gruppe 1 Ball. Wechselnder Ubungsstart. Rundlauf: Balifiib- Beidseitiger Ubungsstart: Ballfithrung frontal zum zweiten Hiirchen,
rung zum Zentrumshiitchen, Umspiclen und Ballabgabe frontal mit Nachriicken. Ballabgabe frontal mit Nachriicken und Ballfithrung zur Startgruppe.

> Zwel Gruppen an diagonal gegeniiberliegenden Starthiitchen, Je ¢in Spicleran > Zwei Gruppen an den Starthiitchen, Ein Spicler am dritten Hiitchen.
den iibrigen duleren Hiitchen. 2 Spieler am Zentrumshiitchen. Beidseitiger Pro Spieler cin Ball in den Gruppen. Beidseitiger Ubungsstart: Ball-
Ubungsstart: Ballabgabe zum Zentrumshiitchen mit Nachriicken zum freien fihrung frontal zum zweiten Hiitchen, Ballabgabe diagonal nach au-
Hiitchen, Ballannahme und Ballabgabe zur niichsten Gruppe mit Nachriicken. fen mit Nachriicken, Ballannahme nach Freilaufverhalten um viertes

Hiitchen und Ballfithrung zur Staregruppe.
Die Hutchenreihe

Organisation:
» 2 Starthiitchen im Abstand von 5 Metern nebeneinander, » Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Spieler am dritten Hiitchen.
» vor jedem Starthiitchen 3 weitere im Abstand von 5 Metern Pro Spieler ein Ball in den Gruppen. Beidseitiger Ubungsstart: Ball-

» 2 Spicler am Starthiitchen, 1 Spicler am 3. Hiitchen fithrung frontal zum zweiten Hiitchen, Ballabgabe diagonal zur ande-
Schwerpunkte: Ballfiihrung, Ballabgabe, Umspielen; ren Seite mit Nachriicken frontal und Ballfiihrung zur Startgruppe.




>

Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Spieler am dritten Hiitchen.
Pro Spieler ein Ball in den Gruppen. Beidseitiger Ubungsstart: Ball-
fithrung frontal zum zweiten Hiitchen, Ballabgabe diagonal zur ande-
ren Seite mit Nachriicken frontal, Ballannahme nach Freilaufverhal-

ten und Ballfithrung zur Startgruppe.

Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Spieler am drirten Hiitchen.
Pro Spieler ein Ball in den Gruppen. Beidseitiger Ubungsstart: Ballab-
gabe frontal zum Mits ieler mit Nachriicken zum zweiten Hiitchen,
Auflegen mit anschliefendem Freilaufverhalten, Ballannahme innen
oder auflen und Ballfithrung zur Startgruppe.

Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Spicler am dritten Hiirchen.
Pro Spicler ein Ball in den Gruppen. Beidseitiger Ubungsstart: Ballab-
gabe diagonal mit Nachriicken zum zweiten Hiitchen, Ballannahme
frontal, Kurve und Ballfihrung zur Startgruppe.

Trainingspraxis METHODIK

Das/Hutchen-Doppel-T

Organisation:

» 8 Hiitchen in Form eines doppelten T's aufstellen

> an den beiden einzelnen Hiitchen Spielergruppen mit Ball
> je 1 Spieler variabel an einem mittleren Hiitchen

Schwerpunkte: Ballfithrung, Ballabgabe;

> Zwei Gruppen an den Starthiitchen S1 und S2. Je ein Spieler an den Hiitchen

Al und A2 Pro Gruppe an den Starthiitchen ein Ball. Wechselnder Ubungsstart:
Ballabgabe S — A mit Nachriicken zu B, Ballannahme an B, Ballfiihrung tiber A
der gegentiberliegenden Seite zu C, Ballabgabe zur Startgruppe mit Nachriicken.

» Zwei Gruppen an den Starthiitchen $1 und S2. Je-cin Spicler an den Hiit-
chen A1, A2, C1 und C2. Pro Gruppe an den Starthiitchen cin Ball. Beid-
sctiger Ubungssart: Ballabgabe S — A mit Nachricken zu A, Ballabgabe A - C
mit Nachriicken zu B und Ballabgabe B — S mit Nachriicken zur Startgruppe.
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METHODIK Trainingspraxis

Zwei Gruppen an den Starthiitcchen S1 und S2. Je ein Spieler an den »  Zwei Gruppen an den Starthiitchen $1 und $2. Je ein Spieler an den Hiitchen B1 und B2.
Hiitchen A1, A2, C1 und C2. Pro Gruppe an den Starthiitchen ein Ball. Pro Gruppe an den Starthiitchen ein Ball. Wechselnder Ubungsstart: Ballabgabe S —B der
Beidseitiger Ubungsstart: Ballfithrung S — A mit Riickhandstoppen an gegeniiberliegenden Seite mit Nachriicken zu Hiitchen B, Auflegen B der gegentiberlie-
Hiitchen A, Ballfithrung mit Umspielen von Hiitchen B, Ballabgabe B genden Seite - B mit Freilaufverhalten zu A oder C der gegeniiberliegenden Seite, Ballab-
— C mit Nachriicken und Ballabgabe C — S mit Nachriicken. gabe nach auflen auf Freiliufer und Ballabgabe zur anderen Startseite mit Nachriicken.

Das Huftchen-Dreieck

Organisation:

» mit 3 Hiitchen ein Dreieck (Seitenlinge ca. 15 m) aufbauen
» an den Hiitchen Spielergruppen mit Ball aufstellen
Schwerpunkte: Ballfithrung, Ballabgabe, Umspielen;

i
i
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i
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»  Zwel Gruppen an den Starthiitchen ST und S2. Je ein Spieler an den Hiitchen

Al und A2, Pro Gruppe an den Starthiitchen ein Ball. Wechselnder Ubungsstart:

Ballabgabe S — A mit Nachriicken, Ballftthrung in Kurven A — B der gegeniiber-
liegenden Seite — C der gegeniiberliegenden Seite — B und Ballabgabe B - S.

»  Zwei Gruppen an den Starthiitchen S1 und S2. Je cin Spieler an den
Hiitchen C1 und C2. Pro Gruppe an den Starthiitchen ein Ball.
Wechselnder Ubungsstart: Ballabgabe S — C der gegeniiberliegenden ~ » Drei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Ball in einer Gruppe. Gleich-
Seite mit Nachriicken zu B, Ballabgabe B — C und Nachriicken zur zeitiger Ubungsstart: Ballfiihrung, Ballabgabe frontal und Lauf zum
anderen Startgruppe. frontalen Hiitchen.




» Drei Gruppen an den Starthiitchen. Zwei Gruppen mit einem Ball.

Gleichzeitiger Ubungsstart: Ballfithrung, Ballabgabe frontal und Lauf
zum frontalen Hiicchen — Ballfiihrung zum frontalen Hiiechen.

Drei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Ball in einer Gruppe.
Ubungssm't: Ballabgabe zum frontalen Hiitchen (Mitspieler lauft
entgegen).. Boppelpass, Freilaufen ums Hiitchen und Ballannahme.

Nachriicken zum nichsten Hiitchen.

Drei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Ball in einer Gruppe.
Ubungsstart: Ballabgabe zum frontalen Hiitchen (Mitspieler liuft
entgegen), Doppelpass, Pass zur nichsten Gruppe, Freilaufen ums
Hiitchen. Nachriicken zum nichsten Hiitchen.

Trainingspraxis METHODIK

» Drei Gruppen an den Starthiitchen. Ein Ball in einer Gruppe.
Ubungsstart: Ballfiihrung zum frontalen Hiitcchen und Umspielen am
Hiitchen. Die jeweils unbeteiligten Spieler laufen entgegen. Nach ei-
ner Runde Aufgabenwechsel.

Drei Gruppen an den Starthiitchen, Ein Ball in einer Gruppe.
Ubungsstart: Lauf in Ballfiihrung zum frontalen Hiitchen, Umspielen
des entgegenlaufenden Spielers, Ballabgabe zur unbeteiligren Gruppe.
Nachriicken zum nichsten Hiitchen.

Organisation:

> mit 8 Hiitchen je zwei gegeniiberliegende Tore aufbauen
» in den Toren je einen Spicler aufstellen

Schwerpunkte: Ballfiihrung, Ballabgabe, Umspielen;




METHODIK - Trainingspraxis

Zwei Gruppen an den Starthiitchen, aufgeteilt in zwei frontale Zwei Gruppen an diagonal gegeniiberliegenden Starthiitchen. Pro
Teilgruppen. Pro Gruppe ein Ball. Gleichzeitiger Start: Ballabgabe zur Gruppe ein Ball. Gleichzeitiger Start: Ballfithrung zum frontalen
Teilgruppe, Ballannahme nach Entgegenlaufen, Kurve um Hiitchen Hiitchentor, Umspielen nach innen, Ballabgabe in Umspielrichtung
und Ballabgabe zum eigenen Starthiitchen. und Nachriicken.

Zwei Gruppen an den Starthiitchen aufgeteilt in zwei frontale Vier Gruppen an den Starthiitchen. Ein Ball in einer Gruppe.
Teilgruppen. Pro Gruppe ein Ball. Gleichzeitiger Start: Ballabgabe Ubungsstart: Ballabgabe, Ballannahme nach Entgegenlaufen vor in-
zum dufleren frontalen Hittchen, Ballannahme nach Entgegenlaufen, nerem Hiitchen, Ballabgabe durch Hiitchentor und Lauf zuriick in
Kurve um dufleres Hiitchen und Ballabgabe nach Ballfithrung zum Startposition.

inneren Hiitchen zum eigenen Starthiitchen,

Zwei Gruppen an den Starthiitchen aufgeteilt in zwei frontale Teilgrup- Zwei Gruppen an diagonal gegeniiberliegenden Starthiitchen. Pro
pen. Pro Gruppe ein Ball. Gleichzeitiger Start: Ballabgabe zum inneren Spieler cin Ball in einer Gruppe. Ubungsstart: Ballabgabe zum fron-
Hiitchen, Ballannahme nach Freilaufverhalten und Ballabgabe nach talen Hiitchentor, Ballannahme Vorhand nach Freilaufverhalten quer
Ballfihrung zum duf8eren Hiitchen zum eigenen Starthiitchen, und Ballfithrung frontal. Nachriicken zur anderen Gruppe.




Die Hitchen-Doppelfint

Organisation:

» mit 8 Hiitchen cine Doppelfiinf aufbauen

» je nach Ubung verschiedene Startpositionen der Spieler
Schwerpunkte: Ballfiihrung, Ballabgabe;

» Zwei Gruppen an den Starchiitchen. Pro Spieler cin Ball. An allen du-
Reren Hiitchen ein Spieler ohne Ball. Gleichzeitiger Start: Ballfithrung
nach innen, Ballabgabe nach aufen und Nachriicken, Ballfithrung des
letzten duferen Spielers zum eigenen Starthiitchen.

Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Pro Spieler ein Ball. An allen du-
Reren Hiitchen ein Spieler ohne Ball. Gleichzeitiger Start: Ballabgabe
frontal nach auRen, Lauf nach innen, Ballfiihrung innen, Ballabgabe
nach auflen, Ballabgabe zum cigenen Starthiicchen und Nachriicken.

Trainingspraxis

METHODIK

Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Pro Spieler ein Ball. An allen du-
Reren Hiitchen ein Spieler ohne Ball und an allen inneren Hiitchen
zwei Spieler ohne Ball. Gleichzeitiger Start: Ballabgabe frontal nach
innen, Ballabgabe nach aufien, Ballabgabe nach innen, Ballabgabe
nach auflen, Ballfithrung zum eigenen Starthiitchen und Nachriicken
aller Spieler an dufleren Hiitchen.

Zwei G an den Swrthiitchen. An allen iuferen Hiitchen cin Spicler ohne
Ball, Balla zur anderen Gruppe, Ball nach innen, Ballabgabe nach
aufen, Seitenwechsel, Ballfiihrung nach innen, B e nach auflen, Ballabga-
be zur Gruppe auf der Ballseite und Nachriicken aller Spicler an dufere Hiitchen,

2 Gruppen (je 1 Ball) an den Starthiitchen. An inneren Hiitchen Spieler ohne Ball,
wechselseitig an den dufleren Hiitchen ein Spieler ohne Ball. Ballabgabe zur anderen
Gruppe, zweimal Ballabgabe n. innen, Ballabgabe n. auflen, Seitenwechsel, Ballfith-
rung zur ballnahen Seite und Nachriicken aller Spieler.an duferen Hiitchen,




METHODIK Trainingspraxis

» Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Pro Gruppe ein Ball. An allen inneren Hir-

chen ein Spicler ohnie Ball und wechselseitig an den duBeren Hiitchen ein plelel

ohne Ball. Ball 1bgabc nach innen, Ballabgabe nach aufen, Ballabgabe nach in-

nen, Ballabgabe nach auflen, Ballabgabe frontal, Seitenwechsel, Bﬂhbgabe ur
Gruppe auf der Ballseite und Nachriicken aller Spicler.

> Zwei Gruppen an frontalen Toren. Pro Spieler ein Ball in einer Grup-

pe.
Ubungsstart: Ballfiihrung diagonal nach rechts, Ballabgabe aus Hiit-
chentor und Nachriicken.

Die Huichen-Torkreuz

Organisation:

> mit 8 Hiitchen je zwei gegeniiber liegende Tore aufbauen
> die Spicler in den Torem aufstellen

Schwerpunkte: Ballfithrung, Ballabgabe, Umspielen;

> In jedem Tor cin Spieler. Ein Spieler mit Ball.
Ubungsstart: Ballabgabe nach rechts und Lauf nach links.

> Zwei Gruppen an frontalen Toren. Ein Ball in einer Gruppe. > Pro Tor eine Gruppe. Ein Ball in einer Gruppe. Ubungsstart: Ballab-
Ubungsstart: Ballabgabe frontal und Nachriicken durch rechtes gabe frontal, Ballannahme nach Entgegenkommen, Ballabgabe nach
Tor. rechts und Lauf in Starttor.




Trainingspraxis | METHODIK

» Zwei Gruppen an frontalen Toren. Pro Spieler ein Ball in einer Grup- ~ » Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Pro Spieler ein Ball. Gleichzeiti-
pe. Ubungsstart: Ballabgabe frontal mit Nachriicken und Dribbling ger Ubungsstare der ersten Spieler: Ballfiihrung um ein dufieres Hiit-
frontal. Der Spieler ohne Ball lduft auf eine Seite — der Ballfiihrende chen, Kurve und Ballfithrung zuriick zum eigenen Starthiitchen. An-
dribbelt zur anderen. Nachriicken zum rechten Starttor. laufen aller Hiltchen von auflen nach innen.

» Dro Tor cine Gruppe. Pro Spieler cin Ball in nebeneinanderliegenden  » Zwei Gruppen an den Starthiitchen. Pro Gruppe ein Ball. Gleichzeiti-
Gruppen. Ubungsstart: Ballabgabe frontal mit Nachriicken zum Spiel ger Ubungsstart der ersten Spieler: Ballfiihrung um ein duf8eres Hiit-
1:1 auf zwei frontale Tore. chen, Kurve und Ballabgabe zur eigenen Gruppe mit Nachriicken.

Anlaufen aller Hiitchen von auflen nach innen.
Der Hutchenbaum)

Organisation:

» mit7 Hiitchen ein Dreieck und zwei Startpunkte aufbauen
> die Spieler an den Startpunkten aufstellen

Schwerpunkte: Ballfithrung, Ballabgabe, Umspiclen;

> Aufstellung und Ballverteilung gemif Skizze.
Gleichzeitiger Ubungsstart: Ballabgabe frontal mit Nachriicken, Bal-
lannahme und 2x Umspielen, Ballabgabe und Lauf zum eigenen Start-
hiitchen.




METHQD]]( P = '.-|_-:_.<_|'!|i||5'!."-m'|!:-2ir:.

> Aufstellung und Ballverteilung gemifd Skizze.
Ubungsstart: Ballabgabe und Nachriicken zum nichsten Hiit-
chen.
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> Aufstellung und Ballverteilung gemif Skizze.
Ubungsstart: Ballfithrung nach rechts, Ballabgabe nach auflen mit
Nachriicken nach innen, Ballannahme, Ballfiihrung nach auflen,
Kurve und Ballabgabe zum Starthiitchen mit Nachriicken.

?1 Ny Spiel 1:1
& iz\ auf 2 Tore

{{e
-
(1=

I
| ] Tor = /
| 14 Tor

P Zwei Gruppen frontal gegeniiber. Pro Spicler cin Ball in einer Grup-

pe. N
Ubungsstart: Ballabgabe frontal mit Nachriicken zum Spiel 1:1 auf
zwei seitliche Tore.
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