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Immer ,,in Action”

Kindertraining zwischen Beschéftigungstherapie und

einer effektiven Forderung

Von Stephan Haumann

Mal sind es knapp besetzte Jahr-
gdnge, mal sind es ganze Flu-
ten von Kindern, die in die Halle stir-
men. In den seltensten Fillen kann
man auf eine optimale GruppengréBe
zuriickgreifen. Die Haupteigenschaft
eines Trainers im Kindertraining ist da-
her Flexibilitét. Gefragt sind dann oft
Ubungen, die an die GruppengréBe
angepasst werden kénnen und zudem
noch zahlreiche Elemente zur Technik-
schulung beinhalten.

Auf den Spuren des Altmeisters
Dr. Speedy Gonzales

Sprinttraining mit SpaBfaktor

Gerade im Schulkindalter sollte man die EF
fektivitat von Sprintiraining nicht unterschat-
zen. Nicht nur die Schnelligkeit wird hier
verbessert, sondern auch der Grundstein
fur die koordinativen F&higkeiten wird hier

gelegt. Der Sprint, also die schnellste Lauf-
Form, entscheidet zusammen mit einem gu-
ten Antritt oft Uber Ballgewinn oder Ballver-
slust und am Ende auch ber Tor oder kein
Tor.

Daher sollte das Sprinttraining auch schon
frsh mit in den Trainingsplan Uberommen
werden. Damit es aber nicht langweilig
wird und die Kinder mit SpaB bei der Sa-
che bleiben, missen die Ubungen in Spiel-
formen verpackt werden.

Dabei ist zu beachten, dass Sprinfen
schnell ermidet, es missen also Pausen
eingebaut werden um die Kinder nicht
zu Uberlasten und zudem die Effekfivitet
zu gewdhrleisten, denn jeder weis schon
aus der ,Muckibude": Der Muskel braucht
nach jedem Satz auch eine Ruhepause.

Aber Achtung: Sprint und Schnelligkeits-
training immer gut aufgewdrmt und vor
allem nur fit durchfihren. Nach einem an-
strengenden Trainingstag ist Sprinttraining
nicht mehr sinnvoll - rein physiologisch und
auch aufgrund der Verletzungsgefahr.

Theorie und Praxis
des Hockeysports

I Jetzt geht's wieder rund...

Peter lemmen, verantworllicher Redakleur von Hockey-
Training, Ubers Passen, Umspielen und das 2:1. Den
Beilrag finden Sie ab
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FC Chelsea oder Tottenham Hot-
spur? — Der Ligasprint

Und los gehf's..:

< Alle  Trainingsteilnehmer  brauchen  ihren

Schléiger. Es frefen immer zwei Spieler
gegeneinander an. Dieses Pérchen bildet
eine liga. Es kénnen so viele ligen gebildet
werde, wie man braucht um alle unter zu
kriegen. Gestartet wird am ersfen Hutchen.

< Aut Piff des Trainers geht's los: Sprint mit

Schlager zum zweiten Hitchen, am Hit
chen Schldger ablegen, Sprint zuriick zum
ersten Hitchen und dieses berthren, Sprint
zuriick zum zweiten Hitchen, Schléger auf-
nehmen, zum letzten Hitchen bringen und
ablegen, Sprint zum ersfen Hutchen, dann
Schlager vom dritten Hitchen holen und
Sprint zurlick zum ersten.

< Jewells der Erste hat gewonnen und steigt

beim n&ichsten Sprint eine Liga auf, der Ver-
lierer jeweils eine Liga ab. Der Verlierer der
letzten liga und der Gewinner der ersten
liga bleibt jeweils in seiner Liga. Nach be-
liebiger Anzahl von Runden kann der Sie-
ger und sogar jede einzelnen Platzierung
ermittelt werden (1. Gewinner liga 1, 2:
Verlierer liga 1, 3.. Gewinner liga 2, 4..
Verlierer liga 2, usw.)

Tipp:

< Bei ungerader Anzahl seifzf jeweils der Ge-
winner der ersfen Liga eine Runde aus, er isf
Ké&nig. Er wird dann in der darauf folgenden
Runde von dem néchsten Gewinner der
ersten Liga ersefzt. Damit beim Start alle die
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Is Sie ein Kind waren,

sind Sie nie auf die
Idee gekommen, eine lan-
ge Strecke zu laufen. Fir
Sie bedeutete ,Laufen”,
irgendwo  schnell + hinzu-
kommen. Sie haben wahr-
scheinlich auch festgestellt
dass schnelles Laufen der
ultimative  Ausdruck von
Energie und Sportlichkeit
war. Die besten FuBball,
Baseball- und Basketball
spieler in lhrer Schule oder
Jugendgruppe waren auch
die schnellsten. Und sie

waren auch keine Weich-
linge. Der Junge, der als
Erster in die FuBball- oder
Volkerballmannschaft  auf
dem  Schulhof  gewahlt
wurde, war méglicherwei-
se nicht nur der Schnellste,
er war auch der Starkste.
Er war der Kerl, der den
Ball am hértesten werfen
und am weitesten schla-
gen oder kicken konnte.

Und dennoch, irgendwie
vergessen wir das als Er-
wachsene. Wir setzen nie
das, was wir wollen [.]

gleich mit Geschwindigkeit
und Dynamik. Aber es ist
nicht zu spét [..].

(Mark Verstegen: Core Perfor-
mance. 5. Unveranderte Aufla-

ge. Minchen: 2007

Mark Verstegen, ,Fitness-
papst” aus den USA, wur-
de bekannt durch seine
— fir FuBballer — unkon-
ventionellen Trainingsme-
thoden im Rahmen der
Vorbereitungen der FuB-
ballnationalmannschaft
auf die WM 2006. Er
veroffentlichte zahlreiche
Biicher.

gleichen Chancen haben, sollie es mindes-
tens soviel Runden wie ligen geben.

Variation:
< Anstatt des , Schlagertransportes” kénnen auch
andere Aufgaben gestellt werden, zB. Bdl
unter den Hiitchen verstecken und danach wie-
der alle Bélle einsammeln, wobei man immer
nur einen Ball gleichzeitig transportieren darf.

Wofiir brauche ich das?
< Trainiert werden Schnelligkeit und der Anfrit.
Je nach Fokus, kénnen die Abstéinde zwi-
schen den einzelnen Hiichen variiert wer-
den: Weniger Abstand: Fokus auf Anfrit;
mehr Abstand: Fokus auf Sprintausdauer.

Stephan Haumann

...ist ausgebildeter A-Trainer. Nach-
dem er beim TSC Eintracht Dortmund
fur verschiedene Bereiche talig war,
wechselte der 24 |ahre alte Student
im Sommer 2007 zum KKHT Schwarz-
Weif} Ksln. Seit Marz ist er hier Koor-
dinator des weiblichen Nachwuchs-
bereiches.

Nebenbei ist Haumann im Rahmen
eines Forderprojektes des Europs-
ischen Hockeyverbandes Co-Trainer
der turkischen Herrennationalmann-
schaft und Mitglied im FIH Deve-
lopment und Coaching Council. Im
offiziellen DHB-Trainerportal ,www.
hockey-coach.de” ist er zustandig fur
den internationalen Bereich.

Abb. 1:
Der Ligasprint, hier
mit drei Ligen;




Gib mir Ballkontakte

Lernen mit Wiederholungseffekt

Was zahlt ist die Wiederholung. Ohne
Wiederholungen und Ubung von Ablaufen
lernt man kein Autofahren, man lernt kein
Musikinstrument, schon gar keine Lateinvo-
kabeln und erst recht kein Hockey. Ballkon-
takte sind daher das Wichtigste, was wir
den Kindern anbieten mussen. Wer viele
Ballkontakte haben mochte, der braucht
auch oft viele Balle und Balle sind in vielen
Vereinen Mangelware.

Ohne eine Diskussion iber Balle und den
bekannten ,Ballschwund”  anzutachen:
Wer mit so vielen Béllen wie Spielern trai-
nierf, der kann sich vergleichen - um bei
dem oben genannten Beispiel zu bleiben
- mit einem Fahrschiler, dem auf der Fahrt
der Sprit ausgegangen ist.

g
"

Auch schon beim ,Einspielen” sollte darauf
geachtet werden, dass viele Ballkontakte
entstehen, d.h. auch: Jedes Kind braucht Er-
satzbdlle, falls doch mal ein Ball nicht da
ankommt, wo er ankommen soll. Aber auch
schon das Einspielen, kann fur effekfives
Technikiraining verwendet werden und so
sollte manDinge trainieren, die man immer
wieder Uben muss:

Zwischenstopp auf der Riickhand
(siehe Abb. 2).
Und los geht's. . .:

S Jewells zwei bis drei Spieler auf jeder Ban-
denseite. Ein Spieler wird im Lauf von seinem
Mitspieler in die kleine Riickhand angespie-
It. Dieser spielt den Ball sofort wieder ab zu
dem gegenuberstehenden Pérchen.

Abbildung 2 (links):
Zwischenstopp auf der
Riickhand: wichtig, um
den Ball dynamisch
an- und mitnehmen zu
kénnen.

Abbildung 3 (rechts);
Die Vorstufe zum
Zwischenstopp auf der
Rickhand.

\g 5 Vorstufe auch statisch in einer Dreiergrup-

p 4 oghch Dann: Wechsel des Splelers in

ist besonders wikhtig, um einen Ball in der
Vorweirtsbewegunig dynamisch an- und mit-
nehmen zu kénnen.

Fehlerquellen: )
< Der Riicken zeigt vom Mitspieler wihrend
die FuBspitzen beim Laufén geradeaus zum
Ziel zeigen (keine Siclesteps). Der Ball wird
bei leicht nach vome gebieugter Haltung
auch vor dem Kérper anggnommen. Der
Schlager bildet dadurch elp Dach tber
dem Ball.

Falsche Fahrte... (Abb. 4)

Und los gehf's...:

2 Gleiche Organisationsform. In der Mitte liegt
eine Stange, Uber welche nicht gelaufen
werden darf. Ein Spieler lauft mitlig auf die
Stange zu um dann plétzlich links an ihr vor-
bei {am linken Fu3 des Gegners) zu laufen
und sich vor ihr anzubieten.

< Das Anspiel von der gegeniberliegenden
Seife wird angenommen, danach erfolgt ein
plsizliches Rausdrehen ber die Vorhand
und ein Anspiel nach hinten. Angestellt wird
sich nun auf der anderen Seite (nicht auf der
Seite, auf der man gestartet isf).

Tipp:

< Es kann auch eine kleiner Hiirde oder ein
nicht aktiver Gegenspieler als ,Hindernis”
dienen.

Variationen:

1.) Ballbei der Ballannahme in der Vorhand bis
zum Hitchentor durchrutschen lassen und
dadurch ein Dribbling antéuschen, dann erst
plétzlich tber die Vorhand rausdrehen und
den Ball zuriick spielen [Abb. 5).

2.) Der Ball wird erst spat, am Hitchentor, zu-
gespielt. Es erfolgt eine soforfige Ballan-und
-minahme gegen die Laufrichtung (Abb.
o).

Wofiir brauche ich das?

O Die Ballannahmeform vor einem Gegenspie-
ler entscheidet ganz maBgeblich tber den
Erfolg oder Misserfolg des Zweikampfes.
Zudem wird dos Anspiel des Zuspielers ge-
schult.

Fehlerquellen:
< Der héufigste Fehler kommt vom Zuspieler:

Ein punkiliches Anspiel ist dag A und O!
Punkilich heiPt: Der Mitspieler darf an keiner
Stelle warten und muss den Ball immer im
Lauf bekommen. Bekommt ed den Ball mal

nicht, darf er nicht stehen bleiben, sondem

im durchrutschen Jassen des Balles,
n Variation 1.

Sesssnsnrasennnennannnnnns
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Abbildung 4

Fine Ubung — tausend Variationen
(Abb. 7)

Und los gehf's.. .:

2 Wichiig bei dieser Ubung ist die Organisa-
fionsform: Der Zuspieler passt den Ball zum
Spieler an Position 1, der Spieler an Position
1, passt zum Spieler an Position 2R {rechts),
dieser zu Position 3R worauf dieser zu Position
4 passt und dieser Spieler aufs Tor schieBt.

2 Jeder lauft auf die Posifion, zu der er den
Ball gespielt hat. Der nachste Anspieler wiir
de nun wieder auf Position 1 spielen, der
Spieler auf Position 1 dann links herum auf
Position 21, usw.

Tipp:

2 Wer den Ball verstoppt oder einen unge-
nauen Pass spiell, muss sich sofort wieder
hinten anstellen. Dies verhindert, dass einzel
ne Positionen doppelt besetzt werden.

! 9 Auch bei dieser einleitenden Ubung kann

schon darauf geachtet werden, dass die

Ballobgabe-  und  Ballannahmequalitét

hoch ist. Dafiir kann, je nach Altersgruppe,

angesagt werden, dass der Ball nur noch
mit zwei Konfakten entwickelt werden darf.

Variation 1: BMW Efficient Dynamics (Abb. 8)

Und los geht's. ..

2 An Position 2R und 2L wird der Ball jeweils
eng an einer Stange vorbei gespielt und
hinter der Stange dynamisch an- und mitge-
nommen, ein paar Schritte gefihrt und dann
weiter gepassf zu Position 3R bzw. 3L.

Wofiir brauche ich das?

> Wer stehen bleibt, verlierf, wer den Ball
schnell mitnehmen kann, ist vor einem unnéti-
gen Zweikampf sicher. Zudem spart es wert-
vollenKraftstoff ..

HockeyTraining

Abbildung 5

Abbildung 7

Abbildung 8
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Variation 2: Ab (iber die Bande Abbildung 9
(Abb. 9)

Und los gehf's. . .:

< An den Positionen 2R und 2L wird der Bdll
nach der Ballannahme zuerst in Richtung
Mittelspur gefthrt (Ball-Torlinie) und dann
Uber die Bande zur Position 3R beziehungs-
weise auf der linken Seite zur Posifion 3L
gepasst,

Tipp:
2 Der Pass sollte schon direkt mit einer Blick-
ftsuschung kombiniert werden.

Wofiir brauche ich das?

2 Als erstes muss der Weg immer iber die
BallTorlinie, dem direkien Weg zum Tor,
gehen.

< Ofimals, wenn ein Verteidiger gebunden
wurde, muss dann ein Pass zu einem frei
stehenden Mitspieler erfolgen.

Variation 3: Hundekurve und Anti- Abbildung 10
zipation (Abb. 10)

Und los gehf's. . .:

< Posiion 3R und 3L starten jeweils an der
Grundlinie und laufen am linken FuB der
Stange” vorbei zum pinkilichen (I} Anspiel.
3L eniwickelt den Ball schnell in Richtung
Mittelspur auf Position 4, 3R I&uft mit Ball zur
Hundekurve und spielt erst dann Posilion 4
an.

Tipp: _

2 Man kann beide Positionen (3R und 3L) (- =
auch doppelt besetzen, um den Spielfluss
zu garantieren.

Ve Variation 4: Auf der I\/Iauerxauf der
EEHE Lauer — Nachschuss (Abb./1 1)
= o Und los gehts...:

Es wird eine weitere Posifiop hinzugefigt,
Position 5. Diese Position )£ nur fur den
Nachschuss von Position 4 yeraniworilich.

ﬂ Fehlerquellen:
Wichtig ist: Schlaiger imfner in Bodennche
haben und auf den Ball lauern!

// L R )
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Der Ubergang vom Feld in die Halle
ist vollzogen - die kleinere Spiel- und
Trainingsfléiche in der Halle bringt neue An-
forderungen und Méglichkeiten insbeson-
dere fur die praktische Durchfihrung von
Trainingseinheiten mit sich.

Ein beliebtes Werkzeug in der Methodik -

weil einfach zu organisieren und gut zu kor-

Passen (Abb. 1)

Organisation:

2 Rundlauf im Uhrzeigersinn, Torhiter in bei-
den Toren, diverse Zuspieler je nach An-
forderung aut dem Spiellfeld. Der Rundlauf
startet gleichzeitig auf beiden Seiten in
Spielrichtung tinks an der Bande.

Ablauf:

2 Rechte Sette:
Der Spieler startet mit einem Pass an die
Bande, um dann nach Ballannahme und
einem kurzen Dribbling den Ball tber die
Bande an den fief in der Ecke postierten Zu-
spieler zu passen.

Dieser spielt den Ball mit einem oder zwei
Kontakten zuriick zum nachsefzenden
Spieler an den Kreisrand, der nach
der Ballannahme und  einem
schnellen  Umspielen mit der
Ruckhand in den Schusskreis
eindringt und dort entweder

auf das Tor schlenzt oder
nach Schlenztduschung den

Ball an den Plosten zu einem
weiteren Angreifer zum Ste-
cher/Block passt.

< linke Seite:

Der Spieler dribbelt bandenpar-
alel,  um zweimal
hintereinander
einen Doppel
pass mit der
Vorhand  mif

den  innen
postierten
Zuspielern  zu
vollziehen. Anschlie-

Pend
erfolgt der Pass in die Schusskreisecke zum
dritten Zuspieler, der méglichst mit einem

6
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Jetzt geht’s wieder rund

HockeyTraining-Redakteur Peter Lemmen:
Techniktraining am Anfang der Hallensaison

rigieren - sind Ubungen im Rundlauf tber
das gesamte Spielfeld inklusive der beiden
Tore.

Im Folgenden werden drei Beispiele sol-
cher Rundléufe vorgestellt, die je nach Trai-
ningsgruppe in Komplexitat und Schwie-
rigkeitsgrad individuell modifiziert werden
kénnen.

Kontakt den Ball zum Torschuss oder Pass
an den langen Plosten wieder auflegt.

Bemerkungen:

o Die Zuspieler wechseln nur auf Anwei
sungen des Trainers ihre Posifion bzw. Funkii-
on.

9 Die gleiche Ubung kann auch im Rundlauf
gegen den Uhrzeigersinn gespielt wer
den.

Peter Lemmen

...ist der verantworlliche Redakteur fir
diein der Deutschen Hockey-Zeitung er-
scheinende Beilage ,HockeyTraining”.
Er ist auPerdem als sportlicher leiter
des Mannheimer HC erfolgreich.

Ums Passen, das 2:1 und auch ums
Umspielen geht es in diesem Bei-
trag zum Auftakt der Hallensaison.
(Spielszene aus dem Finale der
Deutschen Meisterschaft der Jugend
A im vergangenen Jahr beim TV Jahn
Hiesfeld.
scheid)

Foto: Bohl-



Abbildung 1: Passen im Rundlauf

Umspielen (Abb. 2)

Organisation:
< Rundlauf gegen den Uhrzeigersinn, Tor-
hiter in beiden Toren

Ablauf:

> Rechte Seite:
Der Spieler startet an der rechten Ban-
de mit einem Dribbling, um anschlie-
Bend den Ball diagonal nach innen auf
einen entgegenkommenden Mitspieler
2U passen.
Dieser nimmt den Ball an und nach au-
Ben mit - er dreht Uber die linke Schul-
ter ab - und umspielt drei Mal mit der
Ruckhand die markierten Hindernisse.
Nachdem er in den Schusskreis ein-
gedrungen ist, entscheidet er sich zum
Torschuss oder nach einer Schlenzttu-
schung zum Pass an den langen Pfosten
auf einen weiteren Mitspieler.

2 linke Seite:

Die Spieler starten aus der Mitte und
nehmen einen Pass mit der Ruckhand
an und in Spielrichtung mit, um wieder
drei Mal mit der Vorhand die markier-
ten Hindernisse zu umspielen. Anschlie-
Bend erfolgt wieder wie zuvor das
Eindringen in den Schusskreis mit der
Entscheidung Torschuss oder Pass an
den langen Pfosten.

Bemerkungen:
< Die Spieler gehen ihrem Pass hinterher

und wechseln so die Funktionen ,Um-

. " H
spielen” , ,Torschuss am Pfosten” und
JZuspieler”.

2 Die Veréinderung des Schwierigkeitsgrads

des Rundlaufs erfolgi hier insbesonde-
re durch die unferschiedliche Vorgaben
beim Umspielen der Markierungen: Ein-
faches Umspielen, doppeltes Umspielen,
mit und ohne Stellen etc..

Ausgabe von
HockeyTraining
(Nr. 9/2008)
erscheint am
11. Dezember
2008.

Naturlich nur in
Ihrer/Deutschen

I-I/o;: ey-Zeitung!

/ )
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Abbildung 2: Umspielen

Zwei-gegen-eins (Abb. 3)

Organisation:

< Rundlauf im Uhrzeigersinn, Torhiter in
beiden Toren, Spielspuren durch Ban-
de und Hutchen abgegrenzt, zwei
Verteidiger auf beiden Spielspuren
hintereinander, auf der linken Seite
zwei weitere Angreifer als Stellspieler
zum Zweigegen-eins.

Ablauf:

2 Rechte Seite:
Ein Verteidiger vor der Mittellinie,
einer dahinter im freien Raum bis
zum Tor. Die Angreifer spielen
ein Zwei-gegen-eins an der linken
Bande, der ballfthrende Spieler
entscheidet sich zum Abspiel oder
Umspielen am Verteidiger, der nur
bis zur Mittellinie akfiv ist. Anschlie-
Bend etfolgt ein weiteres Zwei-
gegen-eins mit dem Ziel, durch

ein schnelles Kontakispiel in den
Schusskreis einzudringen und den
Angriff mit einem Torschuss abzu-
schlieBen. Der Verteidiger ist hier-
bei vollaktiv.

linke Seite:

Der Spieler dribbelt in der

Spielspur und entscheidet sich je
nach Posiion des Stellspielers fur
einen Richtungswechsel nach innen
oder auBen - anschlieBend erfolgt
die Ballabgabe zum Stellspieler
oder das Umspielen des Verteidi-
gers.
Der ballfishrende Angreifer nach
diesem Zwei-gegen-eins spielt auch
das néchste Zweigegeneins mit
dem Stellspieler im freien Feld in den
Schusskreis bis zum Torabschluss.

Bemerngen:

Wichtig for den Erfolg im Zwei-
gegen-eins sind die Tauschungs-
handlungen zur Ballabgabe und
zum Umspielen und die anschlie-
Bende Temposteigerung, um dem
A Verteidiger keine Méglichkeit der
Abwehr im Nachseizen zu ge-
ben.

Die gleiche Ubung kann auch im
Rundlauf gegen den Uhrzeigersinn
gespielf werden.
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Abbildung 3: Zwei-gegen-eins
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