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Drauf3en gut raus- und
drinnen gut reinkommen

Hallengewéhnung unter langfristigen Vorzeichen

Von Stephan Haumann

Hockeykinder betreiben zwei  unfer-
schiedliche Sportarten. Eine im Som-
mer und eine im Winter. Damit die Umstel-
lung aber nicht allzu schwer falli, mussen
Kinder - und tbrigens auch Ellern - jeweils
for die neue Situation trainieren und recht-
zeitig ,eingeschworen” werden. Zu weni-
ge Hallenzeiten, unginstige Gruppengré-
Ben und dazu noch das schlechte Wetter
drauBen erfordern einiges an Planung aber
auch Versténdnis.

Viele Klubs sind darauf angewiesen ei-
nen Teil ihres Hallentrainings, sofern entfer-
nungstechnisch zumutbar, nach drauben
auf den Kunstrasen zu verlegen. Dies fuhrt
ganz unweigerlich irgendwann einmal zu
der Frage: Wie frainiere ich drauBen fur
drinnen?

Zu dieser Frage eine Losung zu finden, ist
aber nicht nur bei Platzmangel sinnvoll.
Auch im nicht wochenendorientiertem Kin-
dertraining haben Hallenelemente  am
Ende der Saison Platz, denn die Hallensak-
son férdert nicht nur eine nichtolympische
Sportart, sondern und gerade auch: unse-
re vielseitige Technik. Ganz bewusst finden
Sie im Folgenden aber auch Ubungen, die
man am besten in der Halle durchfihren
kann, um somit spezifische Hallentechniken
zu schulen.

Stephan Haumann
...istausgebildeter ATrainer. Nach-
dem er beim TSC Eintracht Dortmund
fur verschiedene Bereiche idtig war,
wechselte der 24 Jahre alte Stu-
dent im Sommer 2007 zum KKHT
SchwarzWeify Koln. Seit Mérz ist
er hier Koordinator des weiblichen
Nachwuchsbereiches.
Nebenbei ist Haumann im Rahmen
sines Forderprojektes des Europd-
ischen Hockeyverbandes Co-Trainer
der tiirkischen Herrennationalmann-
schaft und Mitglied im FIH Deve-
lopment und Coaching Council. Im
offiziellen DHB-Trainerporfal ,www.
hockey-coach.de” ist er zusténdig
fir den infernationalen Bereich.
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Theorie und Praxis
des Hockeysports

I Gut begonnen ist halb gewonnen

Peter Lemmen, veraniwortlicher Redakleur von Hockey-
Training, iber altenalive Organisationsformen beim
Warm-up. Den Beilrag finden Sie ab
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R Hallenvorbereitung fir Trainer

Jeder muss sich vorbereiten

Auch als Trainer muss man sich auf die Halle vorbereiten. Hier gibt es
zahlreiche Fragen, die vorher zu kléren sind. Die erste Frage die sich stellt
ist: ,An welchem Wochenende beginnt die Saison2”. Hierauf aufbauend

und vielleicht ein Vorbereitungsturier am Wochenende oder auch nur an
einem Tag. Eine wichtige Phase der Hallenvorbereitung ist auch die Ein-
ladung zum Elfernabend. Dies kann in der ersten Hallentrainingswoche
oder auch in einer der lefzfen Feldirainingswochen sein. Die Kommunika-
| tion mit den Eltern ist beim Kinderiraining besonders wichtig. Nun das ib-
| liche Prozedere: Vorstellung (Trainer, die anderen Eltern, der Verein), ein
Restimee der letzten Hallensaison und natiirlich die grobe Planung der
| Feldsaison. Hier geht es um Ziele inhalflicher Natur: Wo ist der Fokus im
Technikiraining® Wieso so viel Vielseifigkeit? Und eine Sache ist beson-
ders wichtig: Der Dank an den Elternbetrever oder eine andere Person,
die in der vergangenen Saison eine wichtige Rolle gespielt hat. Eine Klei-
ne Anerkennung wirkt Wunder.
Wichtig ist: Je besser die Saison vorbereitet wird, desto reibungsloser
lauft sie ab. Gute Vorbereitung ist auch wichtig, wenn es um die Inhalte
des Trainings geht.

Werde eins mit der Warmflasche

Kleine Aufwédrmspiele
Das richtige Aufwérmen - erst recht in der Zeit vor und wahrend der Hal
lensaison, wo man (noch) drauBen frainiert - ist wichtig. Noch
wichtiger ist es, bei Wind und Wetter erst gar nicht ab-
zukihlen, oder gar auszukihlen. Spiele mit viel Be-
wegung und vor allem ohne lange Wartezeiten
sind hier besonders wichtig.

Spinnenjagd
Beispiel gefallige Los geht's...
Zum Aufwérmen geht es mit allen Vieren
auf den Boden. Viele kennen das Fang-
spiel als ,Fuchs im Huhnerstall”: Zwei
gleich groBe Mannschaffen trefen ge-
geneinander auf Zeit an und dirfen sich
nur wie eine Spinne, auf allen Vieren (sie-
he Foto unten), fortbewegen. Fine Mann-
schaft startet als Fénger-Team
und muss nachein-
ander versu-
chen, die
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kann man seine Trainingsinhalte planen. Hinzu kommen Trainingsspiele

Spinnen, die sich nur in einem begrenzten Bereich (z.B. Schusskreis)
bewegen durfen, zu fangen. Ist eine Spinne des gegnerischen Teams
gefangen, isf sie ,raus” und bekommt eine ,Strafaufgabe”, die sofort
und solange zu absolvieren ist, bis der letzte Spieler des Teams ge-
fangen wurde. Sind alle Spinnen gefangen, wird die Zeit gestoppt
und die Mannschaften tauschen die Aufgaben. Die schnellere Mann-
schaft gewinnt.

Tipp: Wartezeilen minimieren kann man, indem man das ge
samte Team auf einmal fangen lésst. Der Bereich in dem sich die
JHichtigen” authalten durfen, muss entsprechend vergréfert wer
den. Das Fangspiel kann durch verschiedene laufarten variiert wer-
den. So soll man ja ouch schon Spinnen gesehen haben, die
mit dem Ricken nach unten laufen oder nur drei Beine haben.

Wofiir brauche ich das?

Die Ubung ist sozusagen eine Ganzkarper-Muskelibung, die spielerisch
umgesetzt wird. Gerade bei Kréftigungsibungen im Kindesalter ist es be-
sonders wichtig, solche Ubungen spielerisch und gelenkschonend umzu-
setzen, um muskulére Dysbalancen (Ungleichgewicht) zu vermeiden.

Koordiniertes Fangen im Rad (abb. 1)
Material: Ca. 16 Springsele oder  vergleichbare  Schniire/
Markierungen
Und los geht's... Wieder trefen zwei Mannschaften gegeneinander
an. In einem groBen Rad mit Speichen aus Springseilen versuchen die
beiden Teams sich gegenseitig zu fangen. Wichtig hierbei: Jeder Zwi-
schenraum muss einmal berihrt werden, wobei die Speichen selbst
nicht berthrt werden durfen. Ist der Spieler eine Runde gelaufen,
schléigt er an seinem urspriinglichen Startpunkt seinen Mitspieler
ab, der, wie beim Staffellauf, fur ihn weiterlauft. Welches Team
schafft es, eine halbe Runde aufzuholen und einen gegnerischen
laufer abzuschlagen?
Tipp: Wer weit auBBen l8uff, kann gréBere Schritte machen und
wird dadurch schneller - dafiir ist der Weg aber auch weiter als
innen. Als Variation kann man auch riickwéits laufen {Vorsichtl)
oder fesflegen, dass man z.B. nur am &uBeren Rand des Rades
laufen darf. Zudem kénnen auch, wie bekannt aus der Koordr
nationsleiter, diverse Schritkombinationen zum Fortbewegen
festgelegt werden.

Wofiir brauche ich das?

Diese Ubung schult die Koordination und die
Gewandtheif. Durch den zusétzlichen Wett-
kampfcharakier ist sie auch fur

Kinder ansprechend und
garantiert, die Ubung

unter  groBter
Aufmerk-
samkeit
auszu-

foh-




Den Ball schon flach halten

Abbildyng 1
Koordini %es Fangen im Rad:
Kleiner Radjus und hoherer Schwie-
rigkeitsgrad tger auBen an den
,Speichen” latifen? Die Spieler
haben die Qual der Wahl.

An die Bélle, fertig, los...

Einspielen mal anders (Abb. 2)

Technik Ballabgabe/Ballannahme

Material: So viele Kleine, lufigefillie Balle (maglichst keine Miniaturfub-
balle, sondern eher Bélle, wie man sie bei Strandurlaub, oft mit Moti, bei
jedem Strandkiosk findet) wie Spieler.

Und los geht's...: Alle Spieler tun sich zu Pérchen zusammen und stellen
sich wenige Meter gegeniber mit der Mittellinie (oder Viertellinie) als
Mittelpunkt. Nun passen sie sich den kleinen luftgefullten Ball in Hallen-
schiebetechnik zu. Der Ball darf nicht den Boden verlassen und muss
genau beim Mitspieler ankommen [dieser darf maximal einen Ausfall
schritt machen, um an den Ball zu kommen). Nach jedem Pass muss der
Passgeber einen groBen Schritt zurick machen. Wer schafft den groBten
Abstand, ohne den Ball hoch zu spielen und dabei auch noch genau
zu zielen?

Tipp: Die Ubung kann auch in der Halle durchgefihrt werden. Selbstver-
standlich kénnen auch andere Ubungsformen mit diesen Béllen durchge-
fhrt werden.

Wofiir brauche ich das?
Der kleine Iuftgefillte Ball springt sehr leicht hoch, die Technik muss da-
her sehr genau ausgefihrt werden. Zudem muss man mehr Kraft in den
kleinen Ball hineinstecken, um ihn iiber eine bestimmte Weite zu entwi-
ckeln als in einen Hockeyball, Dartber hinaus ist auch das Ballstoppen
nur bei genauer Ausfihrung méglich, da sonst der Ball auch wieder zu
weit abspringt und durch einen einfachen Ausfallschritt nicht mehr erreicht
werden kann.

Abbildung 2:
Einspielen mal anders:
Zielgenauigkeit und das Stoppen

Die Geschichte vom fast perfekten Hockeyspieler. ..
Es war einmal ein fost perfekler Hockeyspieler, der konnte fasfjjede Tech-
nik, nur nahm man ihm immer den Ball ab. Als er einmal d \stand, da
setzfe sich ein Fichhémchen auf seinen linken Ellenbogen dnd sagte:
Pass auf, wenn ich auf Deinem linken Ellenbogen sitze und Du /i
runterfallen lésst, indem Du den Arm nach unfen nimmsf, dani wirst Du
mehr Zweikémpfe gewinnen dls dlle anderen Hockeyspieler | Und zu-
dem kann ich hier wunderbar das Spiel beobachten, denn auf der Tribi-
ne sehe ich kaum etwas - ich bin doch so klein...".
Der fast perfekie Hockeyspieler fand den Vorschlag ziemlichjkomisch,
glaubte aber, dass es in jedem Fall besser wire, als immer def Ball zu
verlieren. Er beschloss, fur das néichste Spiel das Eichhémchen fragen,
ob es sich auf seinen linken Ellenbogen setzen wiirde. Gesagl getan.
Aber was nun passierte war ganz auBergewshnlich: Der fast perfekte
Hockeyspicler spielte sich bei den vielen Versuchen, seine Gegenspie-
ler zu umspielen, gar nicht mehr auf die eigenen Fube, er hatte|viel mehr
Ballkontrolle und auch die Gegner konnten viel schwerer ber sgine sonst
schwache linke Riickhandseite angreifen, weil er ja hier seinen Arm hatte,
um Kérper und Ball zu schiitzen. Alles worauf er achten musstelwar, dass
das Eichhamchen nicht vom Arm fallr...

Kinder konnen, anders als Erwachsene, viele Kausalzusa
noch nicht verkniipfen, kénnen viele Erklérungen nicht nachvolfziehen und
sie sich nach abstrakter Erklérung auch nur schwer merken. Bl Erwachse-

Wichtiges Grundprogramm fiir die Haﬂe)xtechnik

des Balls sind bei dieser Art von
Ballen besonders schwer.
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mittels Bildern zu merken. Eine solche Geschichte hilft Kindern, sich
die wesentlichen Bausteine einer Technik zu merken.

Ob es das Eichhérnchen ist, das aufiaucht und so gerne auf dem
Ellenbogen sitzen méchte, das Griffband, das eifersichtig auf die
Keule ist, die beim Schrubben immer gekitzelt wird und selbst auch
mal beim Schrubben den Kunstrasen berithren méchte oder der Zau-

immer in Berthrung sind... Metaphern bleiben im Kopfl

Aus Metaphern entwickeln sich dann Schlagworte und Schlagworte
helfen beim Coaching im Training oder im Spiel, die Kinder immer
wieder an die wesentlichen Punkte zu erinnern. Wer jelzt das Wort

,Eichharmchen” hért, der denkt sofort an die richtige Kérperhaliung
beim Ballfhren.

Abbildung 3

Hockey-Memory: Wer hat seine Memory-Kartchen, die verdeckt auf
dem Spielfeld verteilt liegen, als Erster gefunden?

Hockey-Memory (Abb. 3)

Material: Ein Memory-Spiel mit mindestens so vielen Pérchen
wie teilnehmende Spieler.

Und los geht's...: Ein Memory Spiel besteht immer aus verschie-
denen Bildkarten. Dabei gibt es immer zwei gleiche Bilder. Der
Trainer gibt von jedem dieser Pérchen eine Karte an seine Spie-
ler, die anderen Karichen werden auf dem gesamten Kunstrasen
oder in der gesamten Halle verdeckt {also mit der Bildseite nach
unten) auf den Boden gelegt.

Jeder Spieler bekommt nun gleich viele Karten mit der Aufgabe,
das passende Gegenstiick auf dem Platz zu suchen. Hierfor muss
er die Karfen nacheinander aufdecken und, wenn die aufgedeck-
te Karte nicht identisch mit einer seiner Karten ist, wieder umdre-
hen, oder, wenn er ein Pdrchen hat, einsammeln.

Wer  zuerst seine Parchen komplett hat, hat das Spiel
gewonnen.

Tipp: Wenn die Memory-Kéartchen auf dem meist nassen Kunst-
rasen ausgelegt werden sollen, so empfiehlt es sich, vorab die
Kartchen mit einem Sprihlack oder Ahnlichem zu ,impréignieren”

und die meist aus Papier bestehenden Kartchen vor Feuchtigkeit
zu schiitzen.

Wofir brauche ich das?: Auch dieses Spiel bereitet durch die
vielen Akfionen am Boden die Kinder spielerisch auf die Halle

vor und frainiert die entsprechende Muskulatur. Zudem fordert es
die Aufmerksamkeit.
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berstrom, der nur durch Hallenboden und Schlager lauft, wenn diese:

Einfallswinkel=Ausfallswinkel

Das Spiel mit der Bande (Abb. 4)

Den richfigen Winkel des tber die Bande gepassten Balls zu erahnen
- das ist nicht nur fir Kinder eine gar nicht so einfache Aufgabe...
Material:

Ideclerweise mehrere kleine Rickprallwéinde. Alternativ eignen sich auch
Kleine Sprungkésten.

Und los geht's...: Es werden drei Sprungkéssten jeweils auf der linken Au-
Benspur auf dem Weg zum Tor aufgestellt. Die Spieler mussen auf ihrem
Weg zum Tor die drei Kéisten anpassen, den abspringenden Ball wieder
kontrollieren um am Ende aufs Tor zu schieBen. Weiter geht es dann in
Gegenrichtung auf der anderen AuBenspur,
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Abbildung 4

Einfallswinkel = Ausfallswinkel: Wer gut zielt, braucht nicht seinem
Ball hinterher zu laufen.

Wofiir brauche ich das?

Diese Ubung schult das Spiel tber die Bande und zudem das rich-
tige Einschétzen von Einfalls- und Ausfallswinkel. Wer aufgepasst hat,
kénnte auch sagen: ,Wir sind doch in der Halle, dann nehme ich
doch direkt die Bande"! Das Spiel auf die Kasten simuliert allerdings
ein Anspiel, das heif3t: Man muss auch (gut) zielen, Wer immer wie-
der daneben passt, der muss auch immer wieder den Ball holen. Zu-
dem haben Rickprallwénde - und Sprungkasten durch den Leder-
/Schaumstoffbezug insbesondere - andere (n&mlich langsamere)
Ruckpralleigenschaften.

Das bedeutet: Damit der Ball auch wieder gut zuriick kommt, muss

der Ball schon etwas harter geschlagen werden - und natiirlich
genau...

Mausejagt in der Textilfabrik

Umspielen (abb. 5)

Material: Jeder Verteidiger braucht ein Markierungshemdchen (oder
Latzchen), das er aber nicht anzieht, sonder in der Hand behgilt.

Und los geht's.... Es wird ein Viereck von ca. 3 x 3 Metern abgegrenzt.
Diesen Bereich muss ein Stirmer mit Maus (Ball) durchqueren. Der Ver
teidiger darf sich nur innerhalb dieses Bereichs bewegen und muss den
Sturmer authalten,

Jedoch darf er den Stirmer weder mit dem Kérper noch einem Hockey-
schlager begegnen, er kann lediglich den Ball mit seinem Hemdchen in




der Hand ,abwerfen”. Nach einigen Malen wird gewechselt und am
Ende wird ausgezshlt: Welcher Spieler hat als Stirmer bei dieser Méu-
sejogd mehr Durchquerungen geschaffte

Wofiir brauche ich das?
Diese Ubung schult das periphere Sehen, zudem auch die Technik des
Umspielens, die, je nach Alter, in jedem Fall vorher nochmal besprochen
werden sollie. Um den Bereich sicher zu durchqueren, sollien so viele
Zieher und Richtungswechsel wie maglich eingebaut wer-
den und am Ende heiPt es einfach nur: zocken, zocken,
zocken! Beim Verteidiger ist Antizipation gefrag: Er kann
nicht mit dem Kérper eingreifen und darf sich nicht ,in den
Weg" stellen.

Abbildung 5
Mausejagd in der Textilfabrik: Wer fangt mit einem Leibchen die
kleinen Nager?

Spielen mal anders

aber nicht immer Dasselbe!

Klar machen auch Ubungen SpaB - doch am Ende kommt man doch
ins Hockeytraining, weil man sich auf ein Spiel freut. Ob am Anfang oder
am Ende, oder zwischendrin. Der Vielseitigkeit zuliebe sollte es natiirlich
nicht unbedingt immer Hockey sein...

Luftkissen-Hockey

Material: Eine Frisbeescheibe und, opfimalerweise, zwei
Langbanke

Und los gehf's...: Es werden zwei Mannschaften & 6 Spieler gebil-
det. Die Frisbee ist das Spielgerdt - jedoch wird sie nicht gewor-
fen, sie wird auf den Boden gelegt (so dass ein Zwischenraum zwi-
schen Plastik und Boden entsteht und der Aufdruck auf der Frisbee
ganz normal lesbar ist) und wie ein Luftkissenboot iber den Boden
gefuhrt/geschoben.

Mit etwas Ubung kann die Frisbeescheibe sogar tber weite Distan-
zen gepasst werden. dreht sich die Frisbeescheibe dabei und bleibt
mit nach oben weisender Offnung liegen, muss der Spieler, der die
Frisbee weiterfthren oder passen will, die Scheibe natirlich erst wie-
der umdrehen.

Vor den Toren steht jeweils eine Langbank, die die Scheibe an der
vorderen Seite berthren muss, um so ein regulares Tor zu erzielen.

Iu

,Da geht's lang

(oben).

So wird mit der Frisheescheibe gepasst (unten).

(Fotos: Herbert Bohlscheid)

: Autor Stephan Haumann,
Jugendtrainer bei Schwarz-WeiB Kéln, erklart
den Spielern die Regeln des Luftkissen-Hockeys
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Die Frisbee darf den Boden nicht verlassen. Fir die Spieler gibt es
keine Drei-Punkie-Regel, sie durfen knien, rutschen und krabbeln. Ist
ein Spieler in ,Frisbee-Besitz” darf ein Gegenspieler die Scheibe nicht
abnehmen, nach spétestens drei Sekunden muss dann allerdings ein Pass
erfolgen.

Tipp: Die Spielregeln lassen sich je nach Gruppe und Alter modifizieren.
Zudem kann man, falls es an Langbénken mangelt, auch z.B. die gesamte
Grundlinie zur Torlinie erklaren.

Wofiir brauche ich das? Fntgegen der landiéufigen Meinung ist Luftkis-
sen-Hockey nicht gleichzuseizen mit AirHockey, das in einigen Spiehék
len anzutreffen ist. In LuftkissenHockey kénnen viele Elemente aus dem
Hallenhockey mit einfliefen. Am Ende ist es aber ein RiesenspaB. Ganz
nebenbei ist es durch die bodennahen Bewegungen ein unglaublich in-
tensives Ganzkérpertraining.

Speed-Hockey

~Zocken” auf kleinstem Raum (Abb. 6)

Material: Man muss lediglich die Banden ein wenig verschieben und so-
mit das Spielfeld etwas kleiner machen. Dafir liegen nun dllerdings auch
auf den Grundlinien Banden - es gibt also kein ,Aus” mehr. Tipp zum
Aufbau: An beiden Enden und auf beiden Bandenseiten die letzten zwei
Bandensticke enffernen und diese je auf einer Seite parallel zur Grundli-
nie legen und das Tor dazwischen stellen. Nun die andere Bandenseite
komplett ran ricken. Fertig.

Und los geht's...: Am Besten spielf man Speedhockey mit vier Spielem pro
Team, wobei darunter ruhig ein Torwart sein darf, der auf dem gesamten

Spielfeld  mitspielen darfl Es gibt
keinen Schusskreis!

Wofiir brauche ich das?
Beim  Speed- hockey
geht es um ,Zocken
auf  kleinstem Raum”.
Geschult wird der

Zweikampl.
Durch das ein-
geschlossene

Spielfeld st
der Ball immer
im Spiel. Das
macht  das
Spiel  noch
schneller.

| 6

SasEsssNIAsEBT IR RRRRERR RS

HockeyTraining

Abbildung 6

Speed-Hockey: Es wird mit vier Banden ohne ,Aus” und auf
kleinstem Raum Hockey gespielt. Das schnelle Spiel schult das
Zweikampfverhalten.

HockeyTraining
erscheint wieder am 6. Nov. 2008.
Natiirlich nur in lhrer DHZ!

LLuftkissen-Hockey” mit der Frisbeescheibe
macht SpaB, ist aber auch ganz schon
anstrengend. Die gebiickte Haltung,
wenn das Sportgerét (iber den Bo-
den gefihrt wird, erinnert an den
Hockeysport.
Fotos: Herbert Bohlscheid




Gut begonnen ist halb gewonnen
Ein Versuch, das hockeyspezifische Aufwarmen andé‘ris‘ zZU organisieren

Die Beobachtung verschiedenen Mannschaften beim Einspielen  Im Folgenden wird ein Versuch beéEhneben bewdhrte Inhalte der
vor einem Wettkampfspiel macht schnell deutlich, dass héufig  Spielvorbereitung anders zu orgomsueren um so mehr Aufmerksam-

nicht nur die gleichen Inhalte, sondern auch die gleichen Organisa- ket und Wirkung zu erzielen. "
tionsformen gewdhlt werden. Wie immer aber bei haufig gleichen  Ausgegangen wird dabei von einer Mahnschaft mit 14 Feldspie-
Ablaufen nutzt sich deren Wirksamkeit ab. lern und 2 Torhitern.
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Einschlagen (oben) Eins-gegen-eins und Drei-gegen-drei (unten) =
2 Die Torhtter werden von jeweils einem Spieler eingespielt. Hier liegt @ Die Torhifer werden weiter von nur einem Spieler oufgewi!jrmf, der <
der Schwerpunkt auf vielen Ballkontakten im Kicker- und Schienenbe- Trainer entscheidet, welche Spieler (zB. Stirmer) dies nach seinen  «
reich des Torhfers, Vorgaben durchfishren sollen. Hierzu ist seine Ansage Uber veranderte :
< Die anderen Spieler finden sich paarweise zusammen und passen Schwerpunkte wichig. ‘! E
sich die Bélle unter folgenden Schwerpunkien zu: = Die anderen Spieler agieren in den beiden Sp|e|fe|o|ern mif \)ler Toren. e
- Abstand ca. 15 m Hierbei beginnen sie mit der Ubung , Einsgegen eins” auf zwei Tore - sie- L1
- Anwendung der verschiedener Ballannohme- und -abgabetech- he Spielfeld links auf der Skizze, Schwerpunkie sind hierbei das Umspie o
niken len Uber den linken FuB des Gegenspielers (Offensive), bzw. die Abwehr e
- im Stand und in der Bewegung in der Begleitung und das Herausspielen mit der Vorhand (Defénsive).
- ggf. konnen die Spieler in posiionsspezifischen Réumen die Passe spielen 2 Nach Abschluss dieser Form wird auf den gleichen Feldern ein , Drei-
S Wahrend der Ausfuhiung dieser Ubungen verteilt der Trainer |, Leib- gegendrei” gespielt. Schwerpunkt hierbei ist das schne”eOuer Steil I I I
chen” an sieben Spieler der Mannschaft und baut anschiielend die Spiel und das Umschalten im Angriff nach Ballverlusten duf Abwehr
zwei Spielfelder mit jeweils 2 Toren auf. handlungen. ‘r m
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Zwei-gegen-eins (oben)

Die argentinische
Damen-National-
mannschaft beim

Peter Lemmen

...ist der verantworltliche Re-
dakteurfur diein der Deutschen

Einsspielen. Hockey-Zeitung erscheinende
Beilage ,HockeyTraining”. Er
ist auBerdem als sporilicher

(Fotos: leiter des Mannheimer HC

Herbert Bohlscheid) erfolgreich.

Kurze Ecken und Kontaktspiel ,Rein-Raus” mit Torwart

O Es wird eine Gasse in der Mittelspur gestellt. Hierzu werden die Hiit
chen so umgestelli, dass die inneren Tore verdreht werden und so mit
wenig Aufwand die néchste Ubung organisiert ist.

9 Es wird nun ein doppeltes ,Zweigegen-eins” gespiell, wobei hierbei
insbesondere die Verteidiger die Position der abwehrenden Gegen-
spieler einnehmen sollten. Schwerpunkt hierbei sind Téuschungshand-
lungen zum Umspielen und Passen unter Gegnerdruck bei hohem
Tempo.

© Ein Torwart wartet im Tor, der andere kann ggf. einen Abwehrspieler
ersefzen.

2 Je nach Zeitvorgabe und individuellem Schwerpunkt kann hier noch
eine weitere Ubungsform zum Flanke mit Torschuss angehéngt wer-
den.

il

el

HockeyTraining

9 Ein Schusskreis eines Kleinfeldes und die markierte Fliche davor bik
den das Spielfeld fur die Spielform ,Rein-Raus” im Funfgegenunt.

o Schwerpunkt fir die Offensive ist das Schaffen von Anspielmaglich-
keiten sowie das schnelle Kontakten bis zum Torabschluss.

2 Schwerpunkt in der Defensive (also der abwehrenden Mannschaft) ist
das individual- und gruppentakfische Abwehrverhalten und das schnel
le Umschalten nach der Ballabnahme von Abwehr auf Angiiff. Die
Einhaltung der Spielregeln sollien die Spieler selber ibernehmen, ggf.
kann der Trainer einen Spieler - z.B. den Torwart - benennen, der hier
die Ausfihrung iberwacht.

2 Im benachbarten Schusskreis werden kurze Ecken frainiert. Wichtig ist
hierbei, dass alle Spieler und der Torwart auch in die Spielform ,Rein-
Raus” wechseln.




