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tagszeit richtig aufgeheizi. Was kommt  beziehungsweise zur  Balleroberung erbert B hischel
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um das Verletzungsrisiko zu minimieren,  spielen zu kénnen.
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1. Langsam einrutschen

9 Zu Beginn der Ubungseinheit mit der ,Rutschbahn” wird zundchst ein-
mal versucht, ohne Schléger zu rutschen. Vor der Plane abspringen
und auf den Knien/Schienbeinen rutschen. Der Oberkérper sollte auf-
recht bleiben (siehe Foto rechts), damit die Handlungsféhigkeit nich
verloren geht.

S Haben die Trainingsteilnehmer die erste Scheu tberwunden, wird
Lauf Weite” gerutscht. Dabei kann der am Ende der Bahn stehen-
de Trainer mit der Hand Nummern zeigen, die genannt werden
mussen, um die Aufmerksamkeit und Handlungsfahigkeit zu ther-
prifen.

2 Wer es schafft, bis zum Ende der Plane zu rutschen, soll versuchen,
sich direkt auf dem Kunstrasen aufzustellen, ohne das Gleichgewicht
zu verlieren,

TIPP: Es sollen nach den ersten Ubungen mégr
lichst alle bis zum Ende der Plane rutschen kén-
nen. Ist dies nicht der Fall, kann die Plane verkirzt
werden, indem man sie am Anfang nach unten
umschlagt.

2. Sprint oder Rutsche

S Was ist schneller: Sprinfen oder rutschen? Zwei Trainingsteiinehmer
starfen nebeneinander (siehe Skizze rechts). Der eine sprintet durch
bis ins Hutchen-Tor, der andere nimmt Anlauf, um bis auf die gleiche
Hahe tber die Plane zu rutschen.

< Ziel: Die Angst vor dem Rutschen verlieren

Sicherheitshinweise:

Damit keine Unfélle passieren, muss drin-
gend auf Folgendes geachtet werden:

< Der Mundschutz sollte immer getragen werdent

< NIE auf der Plane laufen - grofie Rutschgefahr! Immer VOR der
Plane abspringen und rutschen!

< Beschédigungen an der Plane missen sofort durch Panzerband
geflickt werden!

2 Die Plane immer richtig nass halten, sonst wird sie stumpf!

2 Schuhe und Schienbeinschoner beschédigen die Planel

2 Ist es keine 30°C oder findet das Training in den Abendsfunden
staft, sind Wechselklamotten fur alle obligatorisch.

2 Ubungen nur bei entsprechender Witterung durchfihren.
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3. Ballannahme ,,aquadynamisch”

< Den Bdll an- und hochdynamisch mitnehmen, ohne an Geschwindig-
keit zu verlieren - so stellt man sich die individuelle Offensive seiner
Spieler vor (siehe Skizze links und Foto Seite 4, oben).

2 Woahlweise auf der linken oder der rechten Seite der Plane steht
ein Anspieler, der den Ball (wahlweise nachdem er selbst vorher
angespielt wurde] in die Vorhand des heranrutschenden Stirmers
spielt.

2 Dieser muss den Ball annehmen und kontrollieren.

2 Als Abschluss soll er versuchen ein kleines (Hutchen-) Tor am Ende
beziehungsweise hinter der Plane zu treffen.

Achtung: Die Anspiele missen dem Alter und
dem Leistungsstand der Gruppe entsprechend in
ihrer Hairte angepasst werden.




4. Liquider” Abwehrstecher

Der Gegenspieler lauft iber die AuBenspur, doch der Abwehrspie-
ler ist clever: Im vollen Sprint lasst er sich auf die Schienbeinschoner
fallen und klaut seinem Gegenspieler im Rutschen den Ball aus der

A - Einfaches ,Klaven”

2 Nach Anspiel startet ein Spieler ein Dribbling mit frontaler Ballfihrung
nahe und auf rechter Seile der Plane.

O Der Abwehrspieler muss nun versuchen, im Rutschen den Ball aus der
Keule zu klauen, zu kontrollieren und auf das grofie Tor zu schieBen.

O Schwieriger wird es, wenn der Ball von dem links laufenden Spieler
Lgeklaut” werden soll. Auch hier muss genug Stabilisation im Rumpf
vorhanden sein, um in der Rotation nicht das Gleichgewicht auf der
rutschigen Plane zu verlieren,

Ball aus der Keule &
«angeln”

-

Wenn erst einmal die Angst (iberwunden ist, macht das Rutschen in den zugespielten Pass einen Riesenspal

Keule. Danach steht er mit de‘ eroberten Ball einfach auf und leitet
den Konter ein. Handlungsfshigigein und nach der finalen Aktion
auch handlungsfahig bleiben, das 1§t das Entscheidende am Ende.

B — Ball wegstechen mit Anschlusshandlung

2 Nach dem Auftakipass lauft der linke\Spieler iber die Ball-Tor-
Linie, die nahe am vorderen Ende der Plane vorbei fihri, in Rich-
tung Tor. \

2 Der Gegenspieler lauft an, rufscht und veraycht, den Ball im Rut-
schen wegzustechen.

2 Nach einer erfolgten Abwehraktion soll er adg dem Rutschen di-

rekt auf dem Kunstrasen aufstehen, um den Bolligufs Tor zu entwi-

ckeln.
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Stephan Haumann
...ist ausgebildeter A-Trainer. Nachdem
er beim TSC Eintracht Dortmund fur ver-
schiedene Bereiche fétig war, wechselte
der 24 Jahre alte Student im Sommer
2007 zum KKHT SchwarzWeiB Kéln.
Seit Mérz ist er hier Koordinator des
weiblichen Nachwuchsbereiches.
Nebenbei ist Haumann im Rahmen eines
Ferderprojektes des Europdischen Ho-
ckeyverbandes Co-Trainer der fiirkischen
Herrennationalmannschaft und Mitglied
im FIH Development und Coaching
Coundil.

Im offiziellen DHB-Trainerportal ,www.
hockey-coach.de” ist er zusttindig fur den
infernationalen Bereich.

Kurz und knackig:
Was ist wichtig

beim ,,Rutschen”?
(ohne Plane)

< Beim ,Rutschen” im Spiel ist es
grundsatzlich wichtig, das Ver-
letzungsrisiko zu minimieren. Ge-
rutscht wird daher auf nassem
Kunstrasen auf den Schienbein-
schonem.

< Der Oberkérper bleibt aufrecht
und nach vome gerichtet um die
Handlungsfahigkelt zu garantie-
ren.

2 Das ,fihrende”, also das voran
rutschende Bein, zeigt mit dem
Knie gerade in die Richtung, in
die gerutscht wird, das zweite
Bein dient der Stabilisierung und
wird leicht nach hinten ange-
winkelt und kann zum schnellen
Aufstehen nach vorme gezogen
werden.

e e e

Ds braucht man:

=| 2 2 grofle Bauplanen, 20 m2, mindesfens

0,08cm Dicke,

S stark klebendes Gewebeband oder zum
Beispiel ,Panzerband”.

2 eine Schere,

< ein paar Hiiichen zum Beschweren

S Eine Bewdsserungsmaglichkeit in- direkter
Umgebung der Ubungen, maglichst durch
einen Wasserschlauch

So wird's gemacht:

2 Kunstrasen gut vorwiéissern.

< Eine Bauplane in der Mitte gerade dur-
schneiden und mit dem Panzerband hin-
tereinander kleben. Die zweite Plane sollie
dafir unter der ersten Plane befestigt wer-
den, damit man beim rutschen nicht hangen-
bleibt, Es entsteht eine lange Planen-Bahn.

< Die zweite Bauplane als ,Auslauf’ mitig
hinter die zusammengeklebte ,Bahn” kle-
ben (wieder unten befestigen).

< Die gesamte Konsfrukfion in der Néhe des
Tores platzieren.

< Die gesamte Bahn (auch von untenl) gut
wassemn, an den Seiten beschweren, und
die ganze Zeit immer sehr nass halten!

HockeyTraining legt eine kleine (Sommer-) Pause ein.
Die ndachste Ausgabe erscheint am 18. Sept. 2008
Natiirlich nur in lhrer DHZ!
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Torhuter — der komplette Athlet

oder: Wie bewege ich meinen ,,Mann im Kasten”!?

B efrachtet man die Torhiter in den Spiel-
sportarten ein wenig genauer, so fallt
auf, dass ihnen immer wieder eine Sonder-
rolle zukommt. In den Vorbereitungen auf
grobe Meisterschaften ist immer wieder von
der Torhiterdiskussion die Rede und oftmals
wird gerade bei dieser Position lange tber
die Vorzige von bestimmten Torhitern dis-
kutiert. So ist die Wahl Lehmann oder Kahn”
(FuBball), ,Bubolz oder Schulte” {Hockey),
,Fritz oder Bitter" (Handball) oder auch
Reynolds oder Frank” (Hockey) fur die be-
troffenen Trainer eine entscheidende Frage,
die haufig von den entsprechenden Medi-
en noch weiter geschirt wird. Die Antwort
auf die Torhiterfrage féllt nicht leicht, da die
Torhiter - zum Glick - alle unterschiedlich
sind. Aber in der Idealvorstellung sollten sie
bestimmte Eigenschaften auf sich vereinen!
Letztlich sollten sie ,komplett” sein. Was ge-
nau heiPt das denn aber?

Sie sollten neben der optimalen TECHNIK
auch eine hoch ausgeprégte TAKTIK be-
herrschen, neben besonderen physischen
(Motorik) aber auch bestimmte psychische

Eigenschaften auf sich vereinen! Das heif}t,
sie mussen Kérper und Geist aufeinander
und dann eben sportartspezifisch abstim-
men und mit ihren fechnischen und tak-
tischen Fahigkeiten zusammenbringen.

Damit haben wir die wichtigsten Baustei-
ne fir einen kompletten Athlefen! Die Ba-
sis fur die Technik und letzflich fur die Tak-
tik sind die physischen und psychischen
Grundelemente. Ein Torhiter muss sich in
seiner Ausristung bewegen kénnen, muss
schnell agieren und im richtigen Moment
die richtigen Entscheidungen fallen! Beson-
deres Augenmerk sollte aber in der Grund-
ausbildung auf die physische Ausbildung
des Torhiters gesetzt werden. Im Hockey
kommt dazu, dass die Beweglichkeit der
Torhiter durch die Ausriistung zusatzlich
eingeschrankt wird. Junge Torhiter, die ihre
Ausristung ,wie eine zweite Haut" tragen,
werden Ubungen und dann eben Torschuss-
situationen im Training und Spiel viel selbst
verstandlicher erleben, als Torhtter, die sich
nicht regelmé&big in der Ausristung bewe-
gen beziehungsweise die Beweglichkeit in

der Ausristungg nicht trainieren.

Der komplette Athlet beginnt also bei sei-
nen physischen Kghigkeiten mit und ohne
Ausriistung! Betrachtet man die Hockeytor-
hiter in den NatioRglmannschaften oder

auch im deutschen Sgitzenhockey, so fallt

KRAFT, SCHNELLIGKEIT, AUSDAUER
und BEWEGLICHKEIT! |

Im Folgenden werden komplexe Ubungen

it onderen

Grundsatzlich sind die Ubungen @
rUstung weniger anstrengend und §
te dies bei den Wiederholungszg
rucksichtigt werden.

D& hat der Trainer die
Qual der Wahl: Schulte
" (hinten) oder Bubolz
(vorne) oder am bes-
ten gleich beide, wie
auf dieser Fotomon-
tage?
(Fotos: Herbert Bohl-
scheid)

TECHNIK-TRAINING POSITIO_NSTRAINING
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1. Querstangen

Ubungen ohne Ausriistung

2. Langsstangen

Organisation und Ablauf

D 6 - 10 Stangen oder Hirden werden im Abstand von ca. 50 cm
zueinander auf den Boden gelegt. Der Torhiter soll iber die Stangen
oder Hirden laufen und sich nach jeder Stange oder Hiirde um 90
Grad nach rechts oder links drehen um dort einen Ball zu fangen und
zuriickzuwerfen.

Variationen:

2 Balle képlen, blocken ete.

O Springe, Skippings, Hockspringe efc.

= Zwei Trainer - TW muss abwechselnd rechts und links drehen

9 Ruckwarts (schwierigl)

Wiederholungen:

D4-06

Ziel:

2 FuBarbeit - Koordination
[vor allem Orientierung),
Ausdaver, Kraft
(bei Springen)

3. Hiitchen-Zick-Zack

Organisation und Ablauf

“ @ 6 - 10 Stangen oder Hurden werden kings hintereinander und in zwei Reihen

parallel zueinander geleg). Der Abstand zwischen den beiden Rethen soll ca.
2 m betragen. Der Torhiter soll zwischen den Stangen oder Hiirden Sidesteps
machen und immer iber die Stange oder Hiirden springen, einen Ball fangen
und zuriickwerfen und sich so vorwairts durch die Gasse arbeiten.

Variationen:

2 Balle kapfen, blocken efc.

9 Springe, Skippings, Hockspriinge efc.

< Ruckwarts

2 Zusatzavfgaben (Drehungen / Hinlegen / Abhocken

Wiederholungen:

24-6

Ziel:

2 FuBarbeit - Koordinafion
(Differenzierung, ~ Orientie-
rung), Ausdauer,

Kraft (bei  Zu-

satzaufgaben) ﬁ, ]
o
v
A

4, Deuserband — Hand

Organisation und Ablauf:

2 6 - 10 Hutchen werden léings hintereinander und in zwei Reihen par-
allel zueinander aufgestelli. Der Abstand zwischen den beiden Reifien
sollte max. 3 Meter betragen. Der Torhiter soll zwischen den Hitchen
Sidesteps machen und die Hitchen berthren und sich so durch die
Gasse arbeifen.

Variationen:

O Zusatzaufgaben [Drehungen, Hinlegen)

2 Tennis- / Hockeyballe an die Hitchen legen - Torhiter muss diese
autheben und dem Trainer zuwerfen, muss diese kicken,

9 Tennis- / Hockeyblle am Hutchen fallen lassen - Torhiter muss diese
fangen bevor sie 2-mal aufspringen

Wiederholungen:

24-6

Ziel:

2 FuBarbeit - Koordination,

Ausdaver

N
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Organisation und Ablauf

S Der Torhiter steht im Tor und halt ein am Plosten befestigtes Deuser-
band fest. Der Torhiter soll gegen den Zug arbeiten und Bélle fon-
gen, blocken, abwehren, ohne sich vom Zug des Bandes aus dem
Gleichgewicht bringen zu lassen. Statt eines Deuserbandes kann man
auch einen zweiten TW nehmen, der den freien Arm des TW festhalt
beziehungsweise daran zieht, um den TW aus dem Gleichgewicht zu
bringen.

Variationen:

2 Balle mit Bein, Kérper und Fub abwehren

o Stariposition veréndemn

2 Balle hoch, halbhoch, flach

Wiederholung:
215-20
Ziel:

2 Kiaft, Stabilitét, Technik




5. Deuserband — FuB

.

6. Sprints— 1, 2 uhd,3

Organisation und Ablauf

O Der Torhiiter steht im Tor und hat jeweils ein am Plosten befestigtes
Deuserband um Ober- oder Unterschenkel rechts und links. Der Tor-
hiter soll gegen den Zug der Bander nach vorne arbeiten und Bélle
fangen, blocken, abwehren, ohne sich von dem Zug des Bandes aus
dem Gleichgewicht bringen zu lassen.

Variationen:

< Nur ein Deuserband rechts oder links

< Sprungseil um die Hifte legen, das von einem weiteren TW gehalten
wird, beziehungsweise an dem ein weiterer TW zieht, um den TW aus

dem Gleichgewicht zu bringen
< Balle hoch, halbhoch, flach

Wiederholung:
215-20
Ziel:

2 Kraft, Stabilitat, Technik

7.90°-Tore

Organisation und Ablauf

< Es stehen zwei Tore im 90 Grad Winkel zueinander, wobei zwischen
den Toren ca. 2 Meter Abstand einzuhalten sind. Der Torhiter steht
in einem Tor und lauft Uber mehrere Stangen oder Hirden, die in ca.
50 cm Abstand zueinander liegen. Nachdem der Torhuter tber alle
Stangen gesprintet ist, orientiert er sich schnellst méglich auf das zweite
Tor und l&uft in die optimale Position, um einen Ball zu halten, der vom
Trainer zugeworfen wird. Achtung: anstrengend!

Variationen:

< Spriinge, Skippings oder seiflich, riickweéirts tber die Stangen

< Ausgangsposifion veréndemn

2 zwei oder mehr Bélle auf das 90 Grad Tor [einer flach, ein Heber)

9 Zwischenziel nach den Stangen einbauen (Hiitchen berthren)

Wiederholungen:

26-12

Ziel:

S Schnelligkeit, Ful3-
arbeit,  Orientie-
rung,  Stellungs-
spiel, Ausdauer,
Kraft

Organisation und Ablauf

9 Der Torhiiter steht mittig im Tor'und sprintet abwechselnd zu drei unter-
schiedlichen Hutchen, die ca. S% Meter vor dem Tor stehen. Dabei
ist seine Kérperhallung zu Beginn dyfrecht und wird zum Hutchen im-
mer kleiner”. Der Torhiter erreicht das Huichen in einer Position in der
die Hande neben den FiBen sind und égden Ricken dabei méglichst
gerade und aufrecht halt. Danach schnéllsimoglich rickwarts in die
Ausgangsposition zurlick,

Variationen:

2 Verschiedene Startpositionen

2 Zwischenziele (wie z.B. Pfosten, Extra Hitchen) &i

< Balle am Hiitchen fangen, blocken, abwehren
< Balle in den Kérper werfen
< Am Hitchen Sidesfeps nach rechts oder links, dort d

efc.
Wiederholungen:
D6-12
Ziel:

9 Schnelligkeit, FuBarbett, Ori-
entierung, Technik

Eike Voss
...ist_hauptamtlicher Trainer beim Mannheimer
HC. Hier ist er verantwortlich fur das gesamte
Torwairtiraining sowie fir die 2. Damen und Mad-
chen A. Das Mulitalent ist auBerdem im DHB
aktiv als Torwarttrainer und im HBW als landes-
trainer fur den weiblichen Bereich und hat bereits
mehrere Beitrdge Uber Torwarttraining an dieser
Stelle versffentlicht.

HockeyTraining
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Ubungen mit Ausriistung

1. Schiene am Boden

2. Lagenhalten

Organisation und Ablauf:

O Der TW hat in der Ausgangsposition eine Schiene am Boden. Auf Signal
darf er aufstehen und muss einen Ball abwehren. Dabei ist es einfacher,
zuerst mit hohen Ballen zu beginnen. Schwieriger wird es allerdings, wenn
der TW einen flachen Rall abwehren muss, der auf seine Standbeinseite
geschossen oder geworfen wird. Nachdem der erste Ball abgewehrt i,
muss der TW das Tor verlassen und z.B. einen Tennisball klaren, den der
Trainer fallen lessst. Dieser darf nur einmal auf den Boden aufspringen. Da-
nach schnellsiméglich in die Ausgangsposition zuriick und erst dann Pause!

Variationen:

2 Beide Schienen am Boden

2 Bauchlage

2 Zweiter Ball als Torschuss,
dritter Ball als Heber

 Zweiten Ball blocken

Wiederholungen:

2 6-12

Ziel:

< Fubarbeit, Kraft,
Schnelligkeit,
Stellungsspiel, Aus-
daver, Technik

3. 2 Tore - ReichweitenvergroBerung (ohne Skizze)

Organisation und Ablauf:

2 Der TW muss auf Ansage verschiedene Positionen {Lagen) einneh-
men: Bauch, Riicken, Silzen, Seilage rechs, Seiflage links, Knie,
VierfiBlerstand, etc. und auf ein Signal einen Ball abwehren. Da-
bei kann der Trainer beispielsweise vorher fesilegen, dass dlle Tor-
schisse hoch auf den Handschuh oder flach in linke Ecke gespielt
werden (Anftinger) oder frei aufs Tor geschossen wird {Fortgeschrit-
tene). Anféinger haben genug damit zu tun, die verschiedenen Post-
lionen einzunehmen, wahrend Fortgeschrittenen das leichter fill]

Variationen:

9 Nach Signal Zwischenziel
(Hutchen oder Pfosten berih-
ren) einbauen

S Zwei Bélle gleichzei-
tig abwehren

2 Spriinge einbaven

Wiederholungen:

4-6

Ziel:

S Beweglichkeit,
Schnelligkeit,

Ausdauer .

4. Torschlsse — Dreieck des Todes 1

Organisation und Ablauf:

9 Es stehen zwei Tore direkt nebeneinander Plosten an Plosten. Der Torhiter
steht mitfig, dort wo sich die Pfosten berihren. Der Trainer spielt Balle aut
jeweils eins der beiden Tore. Dabei zeigt er deutlich, welches Tor er wahl,
damit der Torhiter eine Chance hat, den Ball zu halten. Der Torhiiter muss
direkt wieder zuriick in die Ausgangsposition, Achiung anstrengend!

Variationen:

2 Getduschie Schisse (Fortgeschrittene)

2 Zwei Bille schnell nacheinander (einer pro Tor), einer hoch - einer flach

< Ausgangsposition verandem.

2 Zwischenziele einbauen - besonders auch nach vorne

o Als Torschussiibung (mit 2 Gruppen) jede Gruppe hat ein Tor

2 Flache Bdlle - Verbesserung des Reinrutschens

Wiederholungen:

215-18

Ziel:

2 FuBarbeit - Abdruckverhalten, Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft

5. Torschiisse — Dreieck des Todes 2
Organisation und Ablauf

< Es sfehen drei Tore im Dreieck (in der Skizze durch Hitchen ersetzt).
Es gibt drei Schiitzen, wobei jeder Schiitze auf ein vorher festgelegtes
Tor schieBt. Der TW steht zentral zwischen den Toren. Der Trainer ruft
laut die Nummer des Schitzen - der Torhiiter orientiert
sich schnellstmaglich in das entsprechende Tor. Sobald
der Schiitze geschossen hat, ruft der Trainer die
néichste Nummer auf, usw. Achtung, sehr an-
strengend!

Variationen:

< Ausgangsposition verdndemn

2 Zwischenziele einbauen [Hutchen beriihren)

Wiederholungen:

S4-6 =

Ziel:

2 Ausdaver, Schnelligkett, Stellungsspiel

8

wessssssennnane

i :‘-;ockeyﬁaining

4

e !

¥ ) v

Organisation und Ablauf
2 Es stehen drei Tore im Dreieck, Dabei steht eins in der normalen Position
und 2 im 90 Grad Winkel mit ca. 2 Meter Abstand zum Hauptior. Die
beiden 90 Grad Tore stehen gedffnet zueinander. Der Torhiter steht
im Haupttor. Der Trainer schiePt oder wirft einen Ball, der TW wehrt
ab, wahlt danach eins der beiden anderen Tore, l&uft in die opfimale
Abwehrposition, wenn er dort angekommen ist, schiePt oder wirft der
Trainer den néchsten Ball, der Torhiter lauft wieder ins Haupttor, wehrt
den néchsten Schuss ab, danach lauft er in das andere , vorher noch
nicht gewdahlte Tor. Wehrt dort den Ball ab und l6uft danach in die
Ausgangsposition zuriick! PAUSE! Achtung, sehr ansfrengend!
Variationen:
Ausgangsposition veréndern
Der Trainer wartet nicht darauf, dass der Torhiter optimal steht
Der Trainer gibt vor, welches Tor der Torhiiter wéhlen muss
Zwischenziele einbauen (Hitchen berihren)
Wiederholungen:
4-6
Ziel:
Ausdaver, Schnelligkett,
Stellungsspiel
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