Auch wenn die Saison noch am Anfang steht und die
feldhockeytypischen Techniken und Taktiken noch
nicht,,sitzen®, sollte im Training nicht nur mit Ubungs-
formen gearbeitet werden, sonder auch mit einfachen
Spielformen, die bereits erste komplexe Handlungsfor-
men fordern, beziehungsweise abrufen.

So werden Trainer und Spieler schnell die aktuel-
len Defizite offenbar, was wiederum Motivation zum

Lernen und Trainieren schafft und Spielformen ma-

chen — und das nicht zuletzt — auch einfach Spass im
Training!

Dic hier dargestellten Spielformen eignen sich be-
sonders fiir den Anfang einer Trainingseinheit, nach-
dem erste einfiihrende bezichungsweise aufwirmende
Ubungen mit Ball absolviert worden sind. Gerade der
implizierte Wettkampfcharakter solcher Spielformen
an dieser Stelle der Ubungseinheit schafft eine positive

Stimmung der Spieler fiir ein engagiertes Trainieren.

» Zwei Mannschaften mit je 6

Spielern.

Im abgesteckten Spielfeld ca.
15m x 15m wird ein Sechs-ge-
gen-Drei gespielt.

Hierzu spielt ein Spicler der
Dreier-Gruppe einen Ball an ei-
nen der sechs Spieler der anderen

Mannschaft, anschliefend setzen
die Spieler der Dreier-Gruppe
nach und versuchen der nun im
Spielfeld kontaktenden Sechser-
Gruppe den Ball abzunehmen.

Gelingr dies, startet sofort
die  zweite Dreier-Gruppe
mit der Ballabgabe an die

Sechser-Gruppe.

Gelingt auch hier die Ballabnah-
me wird die Gesamrtzeit beider
Durchginge gestoppt und die
Aufgaben wechseln.

Wer die wenigste Zeit zur Ball-
abnahme braucht, gewinnt den

Wetckampt.
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| TRAININGSLEHRE - Spielformen

E3 Jedargegen-eden

» Ein zentraler Verteilungsspieler mit
mehreren Billen in der markierten
Spielfeldmitte, 5 — 7 Spieler verteilt
im Spielfeld.

Der Verteilungsspieler spielt mehre-
re Bille nacheinander an die anderen
Spieler oder in den freien Raum.

Die ballbesitzenden Spieler sollen nun
versuchen, ithre Bille zuriick zum Ver-
teilungsspieler zu dribbeln, die Spieler
ohne Ball sollen dies verhindern und
bei erfolgreicher Ballabnahme selbst
zum Verteilungsspieler dribbeln und
den Ball ablegen.

Es gewinnt der Spieler, der die melis-
ten Bille zuriick gebracht hat.

Es werden drei Gruppen mit vier
Spielern gebildet.

Zwei Gruppen (8 Spieler) kontakten
gemeinsam im angegrenzten Spielfeld
gegen eine Abwehrgruppe (4 Spie-
ler).

Bei Ballverlust wird die Gruppe des
Spielers, der die Ballabnahme verur-
sacht hat zur Abwehrgruppe.
Wichtig ist hier die Aufgabe des Trai-
ners, der entscheidet, welche Grup-
pen gemeinsam spielen.

Zwei gleichstarke Gruppen in cinem
Spielfeld mit zwei Toren.

Die Spieler einer Mannschaft haben
die Aufgabe, untereinander zu kon-
takten beziehungsweise den Ball még-
lichst lange zu halten.

Die andere Mannschaft versucht, den
Ballbesitz zu erkimpfen und dann auf
eines der beiden Tore anzugreifen um
Tore zu erzielen.

Nach drei Minuten wechseln die Auf-
gaben.

Die Gruppe, die die meisten Tore ge-
schossen hat, ist Sieger dieser Spiel-
form.




Spielformen TRAININGSLEHRE

>

»

Im abgegrenzten Spielfeld wird ein
Vier-gegen-vier gespiclt.

Tore konnen erzielt werden, wenn der
Ball zwischen die auf der Linie laufen-
den Spieler, die einen Hockeyschliger
als ,Distanzhalter am Griff bezie-
hungsweise an der Keule halten, ge-
schossen wird.

Die , Torspieler diirfen sich dazu auf
der Torlinie bewegen.

Wichtig ist hierbei, alle Spieler zu
,» Tarspielern zu machen.

Die Mannschaft, die die meisten To-
re erzielt hat, ist Sieger dieser Spiel-
form.

Zwei Mannschaften mit je einem
»Kapitin® in einer Spiclfeldhilfte.
Ziel der ballbesitzenden Mannschaft
in dieser Spielform Ist es, seinen ,,Ka-
pitin®, der scine Position nicht ver-
dndern darf, durch geschicktes und
schnelles Kontakten anzuspielen.

Die abwehrende Mannschaft versucht
dies zu verhindern und selbst in Ball-
besitz zu kommen, um ihren ,Kapi-
tin® anzuspielen.

Es gewinnt die Mannschaft, die bei
Spielende die meisten Anspicle ge-
schafft hat.
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Jens Rabe, Autor des neben-
stehenden Beltrags, ist Leicer
des  Johann-Sebastian-Bach-
Gymnasiums in Windsbach.
Fr ist zustindig fitr die Ausbil-
dung von Tramern und Leh-
rern in Bayern, aufferdem Aus-
bildungsreferent fiir Schulho-
ckey im BHV und Obmann
der Lehreeams Hockey bei der
Bayerischen Landesstelle  fiir
Schulsport.

[n diesem Beitrag stellt Ho-
ckeyTraining  Auziige  seines
2004 verbffentlichten Buches
,Optimales Hockeytraining -
Praktische Tipps und theoreti-
sche Grundlagen® vor, welches
er gemeinsam mit den Autoren
Michael Mechtold, Herrmann
Ellenbeck, Markus Felheim
und Tibor FEckharde erstelle
hat. In diesem Kapitel werden
beispiethaft neben der Vorstel-
lung ciner Torschusstechnik in
Wort und Bild dazugehorige
Ubungsformen skizziert, Tipps
zum Coaching und das gesam-
te Inhaltsverzeichniss des Bu-
ches zur besseren Ubersicht der
Inhalte wiedergegeben.

Schwerpunkte liegen w.a,
in der Beantwortung folgender
Fragen: Wie trainiere ich alters-
und kindgemifi? Wie gehe ich
methodisch  und  didaktisch
vor? Was gehort aufler Hockey
noch in eine Trainingseinheit?
Welche Ubungen sind geeig-
net fiir meine Trainingsgruppe?
Wie baue ich mein Training
langfristig und sinnvoll auf, so
dass Spass und sportliche Ent-
wicklung  gewihilelster  sind?
Wie stelle ich mein Team opu-
mal auf anstehende Weetkdmp-
fe und Turniere ein?

Aus dem Vorwort der Au-
toren: ,Das Buch méchte dazu
motivieren, das elgene Training
noch intensiver zu durchden-
ken..., denn nur der Trainer,
der stindig darauf bedache ist,
auf dem neusten Stand der Enc-
wicklung zu bleiben, wird auf
Dauer Erfolg haben und damit
den Spass an der Sache behalten.

Hockeytraining

Das Ziel aller Angriffsakcionen ist
es, in den Schusskreis einzudrin-
gen und mit Erfolg aul das Tor des
Gegners zu schieBen. Besondars fiir
die jungen Spicler ist der Torschuss
cin reizvolles technisches Element,
das sie im Training stundenlang
mit Begeisterung Uben konnen.
Der Zweikampf Stiirmer-Torwart
ist eine grofie Herausforderung fiir
jeden Spieler. Jeder maéchee den
Torwart iiberwinden.

Die Schwierigkeit fiir jeden An-
greifer im Spiel ist nun, die Siruati-
on unmictelbar vor dem Torschuss,
hinsichtlich des Torwartverhaltens
bzw. dessen Stellungsspicl oder das
Stellungsspiel der Verteidiger in-
nerhalb von  Sckundenbruchrei-
len peripher zu erfassen. Es soll-
ten deshalb viele verschiedene Tor-
schussvarianten und —techniken
trainiert werden, die den Stiirmer
in den unterschiedlichsten Sicuati-
onen dazu befihigen, unter Geg-
nerdruck schnell und situationsge-
recht die richtige Torschusstechnik
einzusetzen.

Das Ziel des Torschusstrainings im
mentalen Bereich sollee auflerdem
sein, bel den Spielern cinen absolu-
ten Willen zum Torschuss zu ent-
wickeln.

Als  Torschusstechnik™ kann
man zuniichst alle Techniken be-
zeichnen, die bereits unter dem
Punke ,Ballabgabe“ beschricben
wurden. Das Schlagen, Schrub-
ben, Schlenzen oder Heben
dient also nicht nur dem An-
spiel, sondern kann unter Um-
stinden auch als Torschusstech-
nik verwendet werden.

Im Folgenden sollen drei Tech-
niken vorgestellt werden, die
hiufig als Torschuss angewandt
werden.




1. Torschuss als ,Kurzschlag"”
Der Hauptunterschied zur kon-
ventionellen Schlagtechnik liegt
darin, dass die Hinde den Schli-
ger weiter unten und somit kiirzer
fassen. Der Vorteil des Kurzgriffes
licgt in der schnelleren und kiirze-
ren Ausholphase und vor allem in
der Méglichkeit den Ball auch na-
he am Kérper liegend zu schlagen.
Der Spicler ist somit in der Lage,
cinen Torschuss schneller und fe-
xibler anzubringen.

Bewegungsbeschreibung

(Fotos S. 5, 1-7)

» Der Ball liegt ca. 20-30 cm vor
den Fiifien.

» Die linke Korperscite zeigt in
Schlagrichtung,

» Beide Hinde umfassen das
Schligerende cine Handbreit
weiter unten als sonst.

» In der Ausholphase wird das
Schligerende frontal zum Kar-
per durch Beugen der Arme
noch oben gezogen, wobei die
linke Hand nun schnell unmit-
telbar unter die rechte Hand
rutscht, die ihrerseits auch et-
was nach oben rutscht.

» In Héhe der rechten Schulter
schwingen die Hinde mit nach
hinten abknickenden Handge-
lenken nach unten.

» Kurz vor dem Treffmoment
setzt  ein aktiver Handge-
lenkseinsatz ein.

» Die Schligerkeule schwingt
nach dem Treffen des Balles
weiter nach vorne durch, wih-
rend die Arme in den FEllen-
bogengelenken wieder gebeugt
werden.

2. Torschuss als ,,Chopschlag®

Bewegungsbeschreibung

(Fotos 8-10)

» Der Ball befindet sich hinter
dem Kérper in der Ballsiche-
rung.

» Der Schidger wird von oben
zum Ball gefithre. So kommt
es zu einer Pressschlagsituation,
wodurch der Ball bogenformig
zum Tor beschleunigt wird.

3. Schiebeschlag als Torschuss
Der Schiebeschlag, der dem Eisho-
ckeyschlag sehr dhnlich ist, kann
noch schneller als der Kurzschlag
ausgefihre werden, ist aber auf-
grund seiner kiirzeren Ausholpha-
s nicht ganz so hart. Er findet be-
sonders in uniibersichtlichen
Schusskreissituationen, in denen
es auf eine schnelle Reaktion an-
kommt, Anwendung.

Bewegungsbeschreibung

» Ausgangsstellung ist das Vor-
handseitfiihren.

» Der Ball befindet sich im Treff-
moment rechts von der Korper-
mitte zwischen den Beinen, die
Fiifle zeigen in Passrichtung,
das Gewicht liegt auf dem ge-
beugten linken Bein.

» Die hiifthohe Ausholbewegung
wird mit dem Nach-hinten-
Fithren des rechten Arms cin-
geleitet, wobei dic rechte Hand
an der Schligermitte zugreift.

» Die linke Hand befindet sich
mit dem Schligerende hiift-
hoch rechts vom Kérper.

» Die linke Schulter zeigt in Ziel-
richtung. Die Hiifte steht fron-
tal zu ihr.

» Kurz vor dem Treffmoment
bremst die linke Hand das
Schligerende ab und eine Hiift-
drehung nach links verstirke
den Bewegungsimpuls, wobei
die rechte Hand die Schlagbe-
wegung voll durchzicht.

> Hockeytechnik Bewegungsbe-
schreibungen und Ubungsbei-
piele

* P Wichtig: Wenn die linke Hand

im Treffmoment das Schlige-
rende hinter die Schligerfliche
bringt (Hebelwirkung), kann
der Ball hoch gepasst werden.

4., Der Riickhand-Kantenschlag

(wargentinische Riickhand*)
Diese neue Riickhandschlagtech-
nik wurde in erstaunlicher Perfek-
tion zuerst bei argentinischen Nati-
onalspiclern lmog';chtet. Der Vor-
teil der ,argentinischen Riickhand*
liegt in der groflen Schlighirte, dic
durch den Treffpunkt im Schaftbe-
reich und die lingere und stirker
karperbetonte Ausholphase zustan-
de kommt. Diese Schlagtechnik
wird deshalb vor allem beim Tor-
schuss eingesetzt. Stiirmer, die im
Schusskreis im Riickhandballbesitz
sind und freie Schussbahn zum Tor
haben, kénnen sie als iiberraschen-
de Schussvariante anwenden.

Bewegungsbeschreibung
Ausgangsstellung

» Die Spiclhaltung ist relativ auf-
recht.

» Der Ball liegt senkrecht von der
Zielrichtung, weit vom Korper
entfernt,

» Aushol- und Angleitphase (Fo-
tos 11-12)

» Wihrend der Ausholphase
macht der Spieler zunichst ei-
nen grofien Angleitschritt zum
Ball. Der Kérperschwerpunke
wird nun nach unten verlagert.

» Die Schligerkeule wird nach
hinten, oben gefithrt und zwar
facher als beim normalen
Schlag.

» Dic Ellenbogen sind gebeugt
und die Handgelenke nach
hinten gedffnet.

» Der Schliger wird flach iiber
dem Boden geschwungen.

» Kurz vor dem Treffpunke wird
die Schligerkeule durch akti-
ven Handgelenkseinsatz zum
Ball gepeitscht.

Treffmoment

(Fotos 13-15)

Der Ball liegt weit vom rechten
Fuss entfernt (fast Schligerreich-
weite) auf dessen Hohe.
Treffsche ist die Innenkante des
Schligers oberhalb der Keule.

Die Riickhandseite beriihrt den
Boden. Die Innenkante ist zum
Boden geneigt.

Das Schligerende mit den Hinden
befindet sich auf Schienbeinhdhe.
Der Oberkérper ist weit nach vor-
ne gebeugt.

Optimales Hockeytraining

— Praktische Tipps und theoretische
Grundlagen -

7 Lehrteam des
Bayerischen
Hockeyver-
bandes:
Jens Rabe,
=1 Tibor

1":| Eckhardt,
B Hermann
N Ellenbeck,
| Markus
| Felheim,
ol Michael
Mechrold
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LITERATUR Haockeytraining

Das Torschusstraining

In diesem Kapitel werden nur die grundlegen-
den Trainingsformen fiir den Torschuss ange-
sprochen. Simtliche Trainingsformen kénnen
durch die verschiedenen Ballabgabe - und Bal-

lannahmeformen noch erweitert werden.

Der Torschuss aus dem Anlaufen

» Der Zuspieler (Z) passt den Ball zum Spie-
ler, der den Ball annimmt, sich um 90 Grad
dreht und den Ball mit der argentinischen
RH auf das Tor schligt.

» Korrektur: Das Tempo durch die Ballannah-
me so dosieren, dass der Schlag optimal vor-
bereitet wird.

» Variation: Der Torschuss im Fallen

> Zwei Spieler stehen 5Sm vor dem Schusskreis
und laufen gleichzeitig an.

» Der Trainer, der hinter dem Tor steh, zeigt
an, welcher Spieler als erstes schiefic.

» Der zweite Spieler schiefSt seinen Ball nach
der Abwehraktion des TW.

» Zuspieler passt den Ball zum Stiirmer, der von
halbaktivem Verteidiger angegriffen wird.

» Der Stiirmer muss Ballannahme und Tor-
schuss von der Position des Verteidigers ab-
hingig machen.

Der Torschuss nach dem Zuspiel von links

> Zwei Spieler stchen 5m vor dem Schusskreis
und laufen gleichzeitig los.

» S 1 schiefit direkt auf dem Schusskreisrand
mit Schrubbschlag halbhoch/hoch aufs Tor.

» S 2 schlenzt / hebt aus ca. 7m den rollenden
Ball auf das Tor.

» Der Zuspieler passt den Ball zum Spieler, det
ihn vorblockt und mit der argentinischen
Riickhand auf das Tor schlagt.

» Variation: Der Torschuss im Fallen.

» Drei Spicler stehen versetzt ca. 5 — 8m vor
dem Schusskreis.

» Alle laufen gleichzeitig an.

» S 1 schligt vom Schusskreisrand.

» S 2 lduft bis zum 7m - Punkt und schrubbre
den Ball halbhoch aufs Tor,

» S 3 lduft bis zur Markierung und schlenzt
den Ball auf das Tor.

> Zuspieler passt zum Spicler, der den Ball an-
nimmt, sich um 90 Grad dreht und den Ball
mit dem Kurzgriffschlag auf das Tor schligt.
» Variation: Der Torschuss im Fallen.

Der Torschuss nach dem Zuspiel von rechts

» Der Zuspieler passt den Ball zum Spieler, der
p P

den Ball vorblockt und auf das Tor schligt.

> Zuspieler passt den Ball zum Stiirmer, der
von cinem halbaktiven Verteidiger angegrif-
fen wird.

» Stiirmer muss Ballannahme und Torschuss
von der Position des Verteidigers abhingig
machen.

Der Torschuss nach dem Zuspiel von hinten

» Der Spieler passt den Ball zum Zuspieler
schrig nach hinten und lduft diagonal zum
Schusskreisrand.

» Erbekommt kurz vor dem Ktreis den Ball von
Z in die VH zuriickgespielt, blockt sich mit
der VH den Ball in den Kreis und schligt auf
das Tor.

» Der Spicler passt den Ball zum Zuspieler
schrig nach hinten und liuft sich steil in
Richtung Schusskreisrand frei.

» Der vom Zuspieler gespielte Ball wird mit
der kurzen RH gestoppt und sofort mit ei-
nem VH — Schlag auf das Tor gespielt.

» Der Spieler S1 dribbelt auf das Hiitchen zu
und legt den Ball mit der Riickhand nach au-
Ben in die Laufrichtung vom diagonal nach
vorne laufenden Spieler S 2; dieser versucht
den Ball direkt auf das Tor zu schlagen.

P Variation: Das Zuspiel von S1 wird iiber ei-
ne liegende Stange geheppt.

Der Torschuss unter Zeit- und Gegnerdruck
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ler (Z), setzt sich in
Richtung  Schuss-
kreisrand ab.  Z
passt den Ball zu S
zuriick, setzt sofort
nach und versucht
den Torschuss zu
verhindern.

» Der Spicler (S) passt
den Ball zum Zu-
spieler  (Z), setzt
sich zum  Schuss-
kreis ab, erhilt den
Ball auf die VH zu-
riick und schligt auf
das Tor.

» Der Spicler (S) liuft
sofort  quer, be-
kommt ein steiles Anspiel in die RH, schligt sofort auf das Tor und er-
hilt anschlieend einen dritten Ball schrig in die RH, den er sofort auf
das Tor schligt.

» Der anlaufende
Spieler S2 erhilc ei-
nen Pass von Spie-
ler S1, der seinem
Pass sofort nach
setzt und versucht
S 2 am Torschuss zu
hindern.

» Unmittelbar nach
dem Torschuss
kommt das zweite Zuspiel quer von Spieler S3, der ebenfalls den an-
nehmenden Spieler S 3 unter Druck setzt.

Der Torschuss als Komplexiibung / Spielform

» Der Spieler (S) lduft ¢
an und passt den Ball
zum Zuspieler (Z3).

» S setzt sich steill zum
Schusskreisrand ab, er-
hiltvon Zuspieler (Z1)
den ersten Ball, den er
auf das Tor schligt.

» S1 liuft nach vorne,
ethilt von Z2 den
zweiten Ball, der sofort auf das Tor geschlagen wird. Anschlielend lduft S nach
auflen, erhillt von Z3 den dritten Ball auf die Kurze RH gespielt und schligt den
Ball mit der VH auf das Tor.

» Drei Spieler (S1-83)
sind im Schusskreis
und fordern das An-
spiel vom Zuspieler.

> Wird SI angespielt,
setzt  ihn  S2  unter
Druck, 83 geht zum
Nachschuss.

» Drei Stiirmer (S 1-
3) und zwei Ver-
teidiger  sind  im
Schusskreis.

» Der Zuspieler passt
den Ball zu einem
der Stiirmer.

> Die Verteidiger semen den
angespictien Stiirmer unter
Druck, der versuchr einen
Torschuss oder legt den Ball einem Mitspieler auf. Stiirmer gehen zum Nachschuss.

Aus dem Inhalt des Buchs:
1. Grundziige der Didaktik und Methodik

¢ Definitionen

Schwerpunkte des Hockeylehrplans

Methedische Grundprinzipien

spielgemiifies Konzept des Hockeyrrainings im Kinderbereich
Fakroren der methodischen Vemuttlung

Uberlegungen zur Planung einer Trainingseinheit

Grundmodel! einer Trainingseinheit fir Juoendhche

Beispiel Aufbau einer Trammgsemheu im Kindertlajninu (6-10/11 Jahre)
Beispiel Aufbau einer Trainingseinheit im lugendnammo (12-15 Jahre)
Methodische Spiel- und Ubungsreiben

Problemfelder im Training

Stationentraining

¢ Grundlagen und Dq.gnitionén

Fakroren der sportlichen Leistungsfahigkeit
Encwicklung der spordichen Leistungsfihigkeit

-
.
= Der langfristige Trainingsprozess
-
.

Bedcutuno v 1elsemger Allgemeinausbildung im langfristigen Trainingsprozess
Die motorischen Haup[beansprunhungsfm men (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,
Koordination, ichkeir)

. Trumng und Periodisierung (Planungszeiriiume und Trainingszyklen, Periodisie-
rung im Kindes- und Jugendalter. Bedeutung von Wettkdmpfen)

3. Bewe, slehre

k hniken gsbesch Jbung

D1c Bu]]ﬁ'.l]:lr (oﬂ"crlc Ball !m.ln Vorhmdmfi]}lrm. nrhzndseltﬁmren in der

Links- bzw, in der Rechrskurve, Riickhandballfithren in der Rechtskurve, Vorhand-

Riickhand- Dubblmg Vorhand- und Riickhandpassstellen, gesicheree Ballfiihrung,
Verschlepptes Vorhandseirtithren zum Passstellen nach rechus)

¢ Ballabgabe (Vorhandschiebepass, Riickhandschichepass, Flachschlenzer, Vorhandhe-
ber, Schlenzball, Schlagen)

»  Ballannahme (Vorhandballannahme, Rickhandballannahme mit der  kleinen
Rickhand*, Ballan- und mirnahme)

* Umspielen (frontales Umspiclen, cingehingres Umspiclen, Einvehang[el Vor-
handzicher offensiv, Eingehiingter Vorhandzicher ,Abrollen®, Riickhandzieher mit
anschlieBendem Vorhanddurchblocken, | DltS(hLll , »Heppen® und .Lupfen”)

o Abwehrrechniken (Abwehrstecher, Stecher und das Vorhandblocken im Vorhandbe-
aleiten

« Torschuss (Torschuss als , Kurzschlag”, Torschuss als ,Chopschlag”,  Schiebe-
schlag als Torschuss, Riickhand-Kantenschlag (.argentinische Riickhand")

* Torschusstraining

*  Technik der kurzen Ecke (Strafeckenhereingabe, Eckenstopp, Eckenschlag, der
gezogene Eckenschlenzer, der indirekee Schuss: Ablage bzw. Abspiel)

«  Takeische Ausfishr ungsvarianten der Strafecke {Strafecke im Feldhockey, Strafecke im

Hallenhockey, Ausfithrung der Strafecke im Kleinfeld- und Schull]od\ev )

Grundlagen des Torwarttrainings

Einfihrung

Technische Grundausbildung des Torwarts

Grundrakriken des Torwartspiels

Reakrions- und Koordinationsschulung

Beispicl einer Trainingseinheit zum Torwarttraining

6. _Spielverstindnis und Taktik

* Ziel des Spiels

¢ Die sportliche Taktik

*  Merhodische Ubungs- und Spielreihen als Heranfiihrung an taktisches Verhalten im
Kindertraining

* Spiclsysteme im Groffeldhockey

* Spielsysteme im Hallenhockey

* Spiclsysteme im Kleinfeldhockey

7. Athletiktraining

*  Kleine Spiele — oder spielerisch zur Kondition und Koordination

*  Vielseitigkeit, Spaft, Wertkampf —der Hockey ~Mehrkampf

* Schulung der Schnelligkeit

e e o o o in

Krafttraining
Training der Ausdaver und der Schnelligkeitsausdauer
Aufwirmen (warm-up) und Abwirmen (cool-down)
8. Einfiihrung in Sportpsychologie und Coaching
Sozial — psychologischer Aspekt
Psychischen Merkmale des Kindes in seiner Entwicklung
Sozialen Instanzen und deren Stellenwert
Ziel des Sports und dessen Umgang mit den Kindern und Jugendlichen
Coaching
Kumzelchen eines guten Trainers und Coachs

Eine M mschaﬁ betleuen — was ist hier zu tun?1
Organisation leicht gemacht

Ausfiillhinweise fiir Spielberichisbogen

Turniere, Spiclfeste, Reisen

Schulhockey

10. Liceratur
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LITERATUR

Einfihrung in
Sportpsychologie
und Coaching

Trainertitigkeit bedeutet, auch an der
Erziehung von Kindern/Jugendlichen
mitzuwitken, weshalb grundlegende
Kenntnisse der Sportpsychologie hilf-
reich sein kénnten. In der Sportpsy-
chologie beschiftigen wir uns mit The-
orien zum Handeln, zum Lernen und
mit den Wechselwitkungen, denen ein
Kind bzw. Jugendlicher im Sport und
seinem Umfeld ausgesetzt sind.

Was kann bzw. soll der Trainer
beim Kind und Jugendlichen nun be-
einflussen?

Wichtig zu wissen ist zunéichst, dass
jedem Lernen und Handeln verschic-
dene Motive des Finzelnen zu Grunde
liegen. Diese Motive werden durch das
Umfeld gepriigt und obliegen verschie-
denen  Wechselwirkungen zwischen
Kind/Jugendlichem — Schule — Fami-
lie — Verein.

Den grifSten Einfluss auf das Sport
treibende Kind haben sicherlich die Fa-
milie und der Verein bzw. der Trainer.
Dic Familie prigt das Kind in seinem
Lernverhalten, fordert nach Kriften
die Konzentration und Aufmerksam-
keit. Weiterhin wird das Kind im Um-
gang mit sich selbst (Selbstbewusstsein)
und in der Entwicklung seines Verhal-
tens sowohl sozial als auch emotional
gefordert bzw. beeinflusst.

Der Ttainer formt das Kind in der
Gruppe durch seinen Fithrungsstil und
seine Aufgabenstellungen, um dessen
Motive um Lernen und Handeln zu
fordern. Das Ziel ist es, die Grundmo-
tive des Kindes so zu fordern, dass es
auf Dauer an die Sportart gebunden
witd und diese mit der eigenen Moti-
vation weiterfithrt,

Das Ziel des Trainers ist also, das
Kind von der anfangs extrinsisch, also
von auflen z. B. durch Trainer oder Fa-
milie, gesteuerten Motivation zu einer
intrinsischen, vom Kind selbst aus ge-
stenerten, Motivation zu erziehen.

Vier Grundmotive des Handelns

und Lernens im Sport

» Das Leistungsmotiv: ,Ich will etwas
erreichen”

» Das emotionale Motiv: Freude /
Spafd/Angst

» Das soziale Motiv: Geselligkeit /
Anerkennung in einer Gruppe

» Das gesellschaftliche Mouv: Fi-
nanzielle / berufliche Absicherung
durch Sport
Diese bei jedem Kind oder Jugend-

lichen vorhandenen, durch die Fami-

lie unterschiedlich geprigten, Motive

muss der Trainer erkennen und durch

verschiedene Aufgabenstellungen her-

ausbilden und prigen.

Hockeyiraining

Unterschiedliche Ansiitze der Aufga-

benstellung

» Die zielbezogene Aufgabenstellung:
Verbesserung der Leistung

» Die objektbezogene Aufgabenstel-
lung ,, Was will das Kind/ der Ju-
gendliche ¥

» Dic problembezogene Aufgaben-
stellung , Was kann das Kind 2

» Die sozialbezogene Aufgabenstel-
lung ,was wollen/kbnnen die El-
tern 2

Der Trainer muss nun die Motive
des Kindes erkennen und biindeln, die
Motivation durch die verschiedenen
Aufgabenstellungen fordern, um als
Ziel eine Figenmotivation des Kindes
zu erreichen, denn die Motive sind die
Beweggriinde des cigenen Handelns.

Der Trainer muss, wenn er opti-
mal arbeiten will, die Grundmotive al-
ler Mitglieder in der Gruppe biindeln,
diese auf einen gemeinsamen Nenner
bringen und darauf seine Aufgaben-
stellungen ausrichten. Dann erst wird
er mit der Gruppe sinnvoll und erfolg-
reich zusammen arbeiten kénnen.

Der sozial-psychologische Aspekt
Bei jedem Kontakt mit einem anderen
Individuum entstehen Interaktionen
im sozialen Bereich. Dabei entstchen
gegenseitige  Vethaltenserwartungen.
Diese Verhaltenserwartungen fordern
Entwicklungen von speziellen Rollen,
So erwartet z. B. ein Trainer von seinen
Spielern, dass sic die Anordnungen be-
folgen und die Spieler erwarten umge-
kehrt vom Trainer, dass er sie optimal
betreut bzw. trainiert. Sie unterliegen
in ihrem Handeln sowohl bewusst als
auch unbewusst verschiedenen sozialen
Instanzen.

Die psychischen Merkmale des Kin-
des in seiner Entwicklung

Jeder Trainer, der mit Kindern oder Ju-
gendlichen arbeitet, muss sich {iber die
psychischen Besonderheiten der Trai-
ningsgruppe im Klaren sein. Durch
diese Kenntnisse kann {iberhaupt nur
ein altersgemifles Training durchge-
fithrt werden. Das Hockeytraining darf
weder von den Inhalten und Metho-
den her, noch von der Ansprache bzw.
dem Auftreten des Trainers ein Abbild
des Erwachsenentrainings sein.

Die Entwicklungspsychologie un-
terscheidet in der Entwicklung des
Kindes mehrere Altersphasen, die fiir
ein verniinftiges Kindertraining zu be-
riicksichtigen sind, deren Uberginge
aber flieRend und natiirich individuel-
len Schwankungen unterworfen sind.

» Das Vorschulalter (3 bis 6/7 Jah-
1€)

Diese Phase ist das ,goldene Alter der

Kindheit“. Die Kinder haben hier ei-

nen hohen Drang zur Bewegung und

zum Spiel. Weiterhin sind sie sehr neu-

gierig auf alles Unbekannte. In diesem
Alter haben sie eine hohe Lernbereit-
schaft, jedoch ist der Konzentrations-
grad‘noch gering, Sie lernen sehr pra-
xisbezogen und reagieren stark emo-
tional. Mit dem Eintritt in den Kin-
dergarten spiclen spordiche Fihigkel-
ten eine grofle Rolle, denn sportliches
Kénnen geniefit hohes Ansehen.

Fiir den Trainer bedeutet dies, dass
der Erwerb von Fertigkeiten iiber ei-
ne Vielzahl von Elementariibungen
im Vordergrund des Trainings stehen
muss. Das Training sollte viele Bewe-
gungsmiglichkeiten beinhalten und
variabel und phantasieanregend sein.
Spafl und Freude stehen im Vorder-
grund des Trainings.

» Das frithe Schulkindalter (6./7.

bis 10. Lebensjahr)
Die in dieser Phase befindendlichen
Kinder zeigen eine {iberschdumen-
de Bewegungsfreude und ein begeis-
tertes Sportinteresse. Sie sind geprigt
von einer groflen Unbekiimmertheit
und einer schnellen Fertigkeits- und
Kenntnisaneignung, Sie besitzen, auf-
grund ihres Korperbaues, sehr gute
Kraft — Hebel — Verhiltnisse, eine bes-
sere Konzentrationsfihigkeit und ver-
feinerte motorische Fahigkeiten, Ls ist
eine ausgezeichnete Lernphase, in der
Bewegungsfahigkeiten schnell gelernt
werden.

Der Trainer sollte neu Erlerntes in
dieser Phase ausreichend oft wiederho-
len, damit es in das Bewegungsreper-
toire des Kindes integriert wird. Die
Verbesserung von koordinativen Fa-
higkeiten stcht im Vordergrund. Der
Ubungsbetrieb sollte von vielen moti-
vierenden Erfolgserlebnissen begleitet
werden.

» Das spiite Schulkindalter (10. Le-
bensalter bis zum Eintritt in die
Pubertiit)

Diese Altersphase ist das beste Letnal-

ter, da auch durch weiter verbesser-

te Korperverhiltnisse, die Korperbe-
herrschung wesentlich besser ist, als in
den anderen Lebensphasen. Es ist die

Schliisselphase fiir das spitere Bewe-

gungskonnen, denn das in dieser Phase

Versiumte kann spiter nur sehr schwer

nachgeholt werden. Fiir den Trainer

bedeutet dies, dass das Training vari-
abel und zielgerichtet zu gestalten ist.

Der Erwerb von grundlegenden sport-

lichen Techniken in der Feinform und

die vielseitige Erweiterung des Bewe-
gungsschatzes stehen im Vordergrund.

Falsch gelernte Bewegungen miissen

unbedingt verbessert werden, um eine

Automatisierung der fehlerhaften Aus-
fithrung zu vermeiden.

> Die erste puberale Phase (11.-
13. bis 13. -15. Lebensjahr)

Dutch die sprunghafte kbrperliche Ver-

inderung im Hinblick auf Grofie und

Gewicht bestehen bei den angehenden
Jugendlichen ausgeprigte psychische
Labilititen. Dies zeigt sich auch in der
kritischen Auseinanderserzung mit den
bisherigen Autorititen, sei es dem El-
ternhaus oder dem Trainer im Verein.
Der Jugendliche machte selbstindig
und eigenverantwortlich sein, wobei es
eine Diskrepanz zwischen dem Wollen
und Kénnen gibt. Er distanziert sich
von Eltern und Trainer und wendet
sich mehr den Gleichaltrigen zu. Die-
se Gruppe (,Peer-Group® genannt) ist
nun das Mafl der Dinge und es wird
auf gemeinsame Aktivitdten mit der
Gruppe grofien Wert gelegt. Der 'Trai-
ner sollte in seinem Training verschie-
dene Spiel- und Ubungsformen anbie-
ten und die Belastung abhingig von
der schr schwankenden Motivation
der Jugendlichen machen. Die kondi-
tionellen Fihigkeiten konnen in dieser
Lebensphase schr verbessert werden. Es
ist fur den Trainer eine wichtige Aufga-
be, die Motivation seiner Schiitzlinge
zu sportlichen Betiitigungen aufrecht-
zuerhalten und zu stabilisieren. Dies
gelingt nur mit einem crhéhten Mafl
an Einfiihlungsvermégen.

» Die zweite puberale Phase (13.-

15. bis 17. -19. Lebensjaht)
Diese Phase bildet den Abschluss der
Entwicklung vom Kind zum Erwach-
senen. Das Lingenwachstum wird vom
Breitenwachstum abgelést und nimme
stark ab, wodurch die Proportionen all-
mihlich wieder harmonisiert werden.
Dies bedeuter, dass die koordinativen
Fihigkeiten verbessert werden kénnen
und die gesteigerte Kraftzunahme zu
einer hohen Bewegungsspeicherfzhig-
keit fithrt. In dieser Altersphase sind al-
le Bedingungen fiir eine hohe motori-
scheLeistungsverbesserung gegeben, da
der Jugendliche zudem psychisch aus-
geglichener wird.

Der Trainer sollte dieses ,, 2. golde-
ne Lernalter “ fiir ein umfangreiches
und intensives Training nutzen und
kann hier mit der Angleichung an das
Frwachsenentraining beginnen. Die
wohl wichtigste soziale Instanz fiir den
Heranwachsenden ist die Familie, das
Elternhaus und sein Umfeld.

Die Eltern sind in erster Linie ver-
antwortlich dafiir, ob die Kinder den
Weg in den Sportverein finden oder
sich anderen Akrdvititen zuwenden,
Eine sportlich positive Einstellung der
Familie bedeutet zumeist auch ein
sportliches Engagement der Kinder.
Hingegen fithren negative Einstellun-
gen der Eltern dazu, dass die Kinder
gar nicht oder erst sehr spit in die Wele
des Sports eintreten, Dies gilt vor allem
fiir Midchen.

Die Vorbildfunktion der Fltern be-
trifft den gesamten Sportbereich, also
auch die Einstellung zum Schulsport
oder den Besuch von Sportveranstal-
tungen.




