Mehr geschafft durch
<Mucki-Kratt“ (Teil Il)

Kraftsport-Experte Ingo Sandau stellt Ubungen zum ,richtigen”
Langhanteltraining im Hockey vor

Theorie und Praxis
des Hockeysports

In der letzten Ausgabe von Hockey-Trai-
ning (Ausgabe 08/2009) wurde bereits
dargestellt, dass sich fiir ein Krafttraining
im Hockey Langhantellibungen aus dem
Gewichtheben besonders gut eignen, da-
mit in komplexer Weise spielrelevante
Muskelgruppen und auch Krafteinsatze
geschult und trainiert werden kénnen. In
dieser Ausgabe sollen deshalb die bereits
erwahnten Trainingsiibungen vorgestellt
werden.

Teil 2: Ubungen und
Technikmerkmale

SAISONVORBEREITUNG KRAFTTRAINING

Die klassischen Wettkampfiibungen aus
dem Gewichtheben sind das ReiBen und
StoBen (Umsetzen + AusstoBen), nur di-
ese beiden Ubungen werden in einem
Wettkampf durchgefihrt  (Olympischer
Zweikampf). Dariiber hinaus nutzen Ge-
wichtheber im Training eine Vielzahl wei-
terer Ubungen, die sich an die Bewe-
gungsstruktur der Wettkampfiibungen
anlehnen. Sie werden dazu genutzt, das
Maximalkraftvermdgen einzelner Mus-
kelgruppen zu erhohen oder einzeine Be-
wegungsphasen ,isoliert” von der Wett-
kampf-Technik zu trainieren. Aufgrund der
technischen Ausfiihrung einer Hebung er-
geben sich beispielsweise fiir die Zugpha-
se optimale Geschwindigkeits-/Kraft- und
Ortsverldufe der Hantel.

Diese werden durch bestimmte Kérperhal-

Ingo Sandau

...ist Diplomsportlehrer, 27 Jahre und
beendete sein Studium an der Universi-
't Leipzig in diesem Jahr mit einer Ar-
"beit {ber Krafttraining. Sandau ist selber
Gewichtheber und mehrfacher Deutscher
Meister sowie Vizemeister im Reifen und
‘StofBen. Schon seit einiger Zeit beschaf-
Higt er sich mit dem Einfluss von gezieltem
Krafttraining beim Hockey. Hier arbeitete
er bereits mit dem als , Mr. Strafecke” be-
kannten Werner Wiedersich zusammen.

maximale Geschwindigkeit zu beschleu-
nigen (Maximalgeschwindigkeit zum
Ende des Beschleunigungsweges) (Abb,
1 rechts). Dies wiederum erfordert exakt
eingesetzte Kréfte, die die Hantel in der je-
weiligen Korperposition beschleunigen.

Da die Bestimmung der Geschwindigkeit
und des Ortsverlaufs der Hantel ohne tech-

tungen und Kraft-

nische Hilfsmittel
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Zug breit

Wie bereits im ersten Teil des Beitrag (Aus-
gabe 7/2009) angedeutet, eignet sich die
Ubung ,Zug breit” sehr gut, wenn die
komplexe Wettkampftechnik ReiBen lang-
fristig erworben werden soll, aber auf-
grund zeitlicher Einschrdnkungen (kur-
ze Saisonvorbereitung) nicht geniigend
Trainingszeit fir den Technikerwerb der
Gesamtbewegung des ReiBens zur Verfi-
gung steht, trotzdem jedoch konditionelle
Verbesserungen innerhalb der Saisonvor-
bereitung angestrebt werden.

Der ,Zug breit” ist vom ReiBen ,abgelei-
tet” und betont nur die Zugbewegung zur
Beschleunigung der Hantel auf eine fiir
das ReiBen notwendige vertikale Hantel-
geschwindigkeit. Schwierige technische
Eckpfeiler des ReiBens (Fixieren der Han-
tel tiber dem Kopf, Abbremsen der Hantel
in die Hocke) entfallen beim ,Zug breit”,
wodurch der Technikerwerbsprozess einen
geringeren zeitlichen Aufwand umfasst
und sich demzufolge bereits friihzeitig ne-
ben technischen auch konditionelle (Kraft)
Verbesserungen einstellen. Beim Erwerb
der Technik des ,Zug breit” sind die rich-
tigen Korperhaltungen wahrend des Anhe-
bens der Hantel (Vertikalbeschleunigung)
von entscheidender Bedeutung. Zur rich-
tigen Ausfiihrung sollen deshalb die ein-
zelnen Knotenpunkte detailliert beschrie-
ben werden:

an. Sie sollte in einer hift- bis schulter-
breiten FuBstellung erfolgen, wobei die
FiiBe (und dementsprechend die Unter-
schenkel) nahe an beziehungsweise unter
der Hantel parallel platziert werden (Ze-
henspitzen direkt unter der Hantel) wo-
bei die Korpergewichtsverteilung (Kdrper-
schwerpunkt) Richtung MittelfuB/Ferse
orientiert ist.

Bei Bedarf ermdglicht eine leicht auBen-
rotierte FuBstellung (FiiBe leicht auswarts
gedreht) glinstigere Bedingungen fir die
Hockposition.

Aus dieser Standposition wird bei kom-
plett gestrecktem Riicken eine Hockposi-
tion eingenommen, bei der die Hantel mit
einer weiten Griffbreite (Griffbreite = Han-
tel in der Hochhalte ca. 20-30 cm Uber
dem Kopf bei gestreckten Armen, Abb. 3)
gefasst wird. Giinstig erweist sich, beim
Griff die ,Daumenklemme” zu nutzen
(Daumen zwischen Hantel und Fingern ge-
halten), da hierbei eine bessere Kraftiiber-
tragung von der Hand auf die Hantel er-
moglicht wird.

Die Arme sind gestreckt und die Schultern
befinden sich seitlich gesehen leicht ,vor”
der Hantel (Vorlage).

In den meisten Féllen ist die Startposi-
tion trotz anfanglicher ,Unbequemlich-
keit” fiir jeden Athleten realisierbar und
erfordert nur geringe individuelle Kor-
rekturen  aufgrund  unterschiedlicher
Kdrperproportionen.

Abbildung 4: 1. Zugphase

solite ein ,Anrucken” und starkes Be-
schleunigen der Hantel vermieden wer-
den, da hierbei oft die gestreckte Riicken-
haltung verloren geht.

Weiterhin ist besonders darauf zu achten,
dass das Anheben der Hantel aus einer
Bein- und Hiiftstreckung hervorgeht, bei
der der Oberkdrperwinkel zur Horizonta-
len gegeniiber der Startposition nicht ver-
andert wird (Parallelverschiebung Riicken
— siehe Technikleitbild ,Zug breit” im er-
sten Teil des Beitrags in der vorigen Ausga-
be von HockeyTraining, Position 1 und 2).

Abbildung 2: Startposition

Abbildung 3: Griffhaltung

Die richtige Startposition (Abbildung 2)
ist bereits ein entscheidender Bestandteil,
wenn die Hantel technisch sauber ange-
hoben werden soll. Hier ergeben sich die
meisten Fehler, die neben ungiinstigen He-
belverhéltnissen (erhohter Kraftaufwand)
auch Verletzungen im fortlaufenden Be-
wegungsvollzug der Zugbewegung provo-
zieren konnen.

Eine technisch korrekte Startposition
fangt mit der richtigen FuBpositionierung
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Anheben der Hantel

Die erste Zugphase (Abbildung 4 ~ 1. Zug-
phase) beginnt mit dem Abheben der Han-
tel aus der Startposition bis zum Anheben
unter die Knie. Die zuvor eingenommene
Startposition wird beim Anheben der Han-
tel nicht verandert, der Riicken bleibt ma-
ximal gestreckt, die Arme sind lang und
die Schultern befinden sich Gber der Han-
tel. Beim Abheben der Hantel vom Boden

Oftmals wird hier nur die Streckung aus
den Beinen eingeleitet, was zu einem
sichtbaren (ibermaBigen Anheben des Ge-
saBes bei einem Abkippen des Oberkor-
pers nach vorn fiihrt.

Dieser technische Fehler ist in diesem Be-
wegungsabschnitt oft anzutreffen und
verdient deshalb verstarkte Aufmerksam-
keit, denn auch hier wirken sich technische
Fehler auf den weiteren Bewegungsvoll-
zug negativ aus.




Abbildung 5: 2. Zugphase

Im Anschluss an den ersten Teil der Zug-
phase folgt die Kniepassage (Abbildung
5). Hier wird die Hantel ohne eine ak-
tive Schwungbewegung an den Knien
eng vorbeigefiihrt, ohne diese zu beriih-
ren und ohne sichtbare ,Pause” in der
Zugbewegung.

Haufig kommt es vor, dass es von den Ath-
leten als unrealisierbar angesehen wird,
die Hantel ohne ein aktives Ausweichen
an den Knien vorbei zu heben. Aber es
geht! Werden die Knie von der Hantel tou-
schiert, ist oft die Hantelgeschwindigkeit

Abbildung 6: Finaler Zug

im ersten Zug zu hoch und/oder die FiiBe
stehen in der Startposition zu weit von der
Hantel entfernt. Eine langsame und be-
wusste Hantelfihrung schafft hier Abhilfe.
Nachdem die Knie passiert sind, schlieBt
sich die zweite Zugphase an. Hier wird
ein explosiver Krafteinsatz eingeleitet, der
die Hantel auf die Maximalgeschwindig-
keit beschleunigt. Es ist in dieser Phase zu
beachten, dass die Hantel nah am Ober-
schenkel /Kérper gefiihrt wird (nach Mdg-

lichkeit den Oberschenkel beriihren) und

der explosive Krafteinsatz blitzartig durch
die Aufstreckung der Hifte (Riicken) er-
folgt. Im Anschluss erfolgt ein aktives und
schnelles Fersenheben (FuBstreckung). Die
Arme bleiben bei der gesamten Zugbewe-
gung gestreckt und die Beschleunigung
erfolgt nur aus Riicken und Beinen. Zu be-
achten ist es weiterhin, dass eine maxi-
male und explosive Streckung fiir diesen
Bewegungsabschnitt charakteristisch ist,
was mit als ein wichtiger Transfereffekt fir
viele Sportarten einzustufen ist und des-
halb besondere Beachtung verdient.

Beim finalen Zug (Abbildung 6) kommt es
zu einer maximalen Korperstreckung (von
FuB bis Schulter), bei der die Hantel ihre
Maximalgeschwindigkeit erreicht. Weiter-
hin dient diese Phase als Vorbereitung fiir
das Umgruppieren (Abtauchen des Kor-
pers und Fixieren der Hantel iber dem
Kopf) im ReiBen. Da beim ,Zug breit” sich
an den finalen Zug kein Umgruppieren an-
schlieBt, endet die Zugiibung mit der Posi-
tion der maximalen Korperstreckung! Die
Hantel befindet sich in Hohe des Brust-
korbes/Brust, die Schultern sind angeho-
ben, die Arme sind gebeugt und die Ellen-
bogen befinden (iber der Hantel.

Nach der maximalen Korperstreckung
.fliegt” die Hantel (aufgrund ihrer Ge-
schwindigkeit) einige Zentimeter ohne
weiteres aktives Einwirken des Sportlers.

Fehlerbilder ,,Zug breit”

Die haufigsten Fehler beim ,Zug breit”
und generell beim Erwerb der Techniken
aus dem Gewichtheben sind in der Ri-
ckenhaltung festzustellen. Vielfach gelingt
es den Athleten nicht, die entsprechende
Spannung im Ricken aufzubauen und
wahrend der Bewegungsausfiihrung auf-
recht zu erhalten. Dabei ist es oft schwie-
rig zu sagen, ob muskuldre Schwachen
oder mangelndes kinasthetisches Emp-
finden (Bewegungsempfinden) des Sport-
lers dem Fehlerbild zu Grunde liegen. Aus
praktischen Erfahrungen ist allerdings oft-
mals eine ungeniigende Bewegungsemp-
findung die haufigere Ursache.

Weitere Fehler ergeben sich durch Fehl-
belastungen der FiiBe. Viele Athleten nei-
gen dazu, die Mittellage zu verlassen und
den Kérperschwerpunkt tiber den Vorder-
fuB zu verlagern, wodurch der Korper viel
Ausgleichsarbeit leisten muss, um das Ge-
samtsystem Sportler-Hantel in der Waage
zu halten. Zusatzlich bedingt die VorfuB3-
belastung, dass die Hantel zu weit vom
Korper weg gefiihrt wird und somit wie-
derum zusatzlich horizontale Kréfte auf-
treten, die kontrolliert werden miissen
und die eigentliche technische Ausflihrung
behindern,

In allen Féllen geniigen meistens einfache
sprachliche Bilder (Hinweise) vom Trainer

Abb. 7: Startposition Kniebelige hinten

an die Athleten, wobei durch knappe An-
weisungen wie: ,Brust raus”, |, Schultern
zuriick”, ,Fersen belasten” auf die Feh-
lerquellen hingewiesen wird und sich Ver-
besserungen einstellen. Selten mfissen zur
technischen Korrektur zusétzlich krafti-
gende Ubungen eingesetzt werden, damit
eine notige Grundkraft erreicht wird.

Kniebeuge

Neben dem Erwerb der Technik des ,Zug
breit" empfiehlt es sich, die Kniebeuge in
ein Trainingsprogramm aufzunehmen. Di-
ese Ubung erfordert im Gegensatz zum
.Zug breit” einen geringen technischen
Lernaufwand. Dies gilt in besonderer Wei-
se fiir die Variante mit der Positionierung
der Hantel hinter der Kopf auf dem Schul-
tergiirtel (Kniebeuge hinten), die¢ im Ge-
gensatz zur Kniebeuge vorn (Hantel auf
der Brust gehalten) geringere Anforde-
rungen an die Beweglichkeit stellt. Somit
ist es maglich, innerhalb kurzer Zeit so-
wohl gute technische als auch gute kondi-
tionelle Entwicklungen zu erreichen.

Im Gegensatz zum ,Zug breit” ist die Be-
wegungsgeschwindigkeit der Ausfiihrung
bei der ,Kniebeuge hinten” geringer, was
sie einfacher und kontrollierter macht. Je-
doch gilt es auch bei dieser Ubung, ge-
wisse Knotenpunkte zu beachten.

Bewegungsablauf Kniebeuge hinten
Die Kniebeuge lasst sich, im Gegensatz
zum ,Zug breit”, weniger in einzelne Ab-
schnitte unterteilen,/Deshalb soll an dieser
Stelle nur auf generelle Besonderheiten
bei der Bewegungsausfiihrung hingewie-
sen werden.

Die Kniebeuge beginnt im Stand, wobei
die FiiBe ca. Schulterbreit und leicht au-
Benrotiert parallel platziert werden (sie-
he Startposition ,Zug breit"). Die Hantel
liegt'ohne Kraftanstrengung der Arme be-
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quem auf den muskuldren Strukturen des
Schulterglrtels (auf querverlaufendem
Trapezmuskel und Obergratenmuskel des
Schulterblatts) hinter dem Kopf. Die Han-
de umschlieBen die Hantel von oben-hin-
ten und fixieren sie leicht (Abbildung 7).
Durch Beugen in Hiift-, Knie- und FuBge-
lenk wird die Abwartsbewegung langsam
eingeleitet (Abbildung 8).

Abbildung 8: Absenken in die Hocke

er den Oberkérper aufrecht halten soll,
denn die Haupt-Hubarbeit bei der Knie-
beuge soll aus der Streckung der Beine
erfolgen und nicht aus dem Aufrichten
des Riickens (Riicken nach Maoglichkeit
iber den gesamten Bewegungsablauf im
gleichen Winkel zur Horizontalen).

Wahrend des Absenkens in die Hocke,
sollten hohe Senkgeschwindigkeiten ver-

L ‘.I_1
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Abbildung 9: Hockposition

Der untere Umkehrpunkt ist erreicht,
wenn die Oberschenkel horizontal zum
FuBboden verlaufen (kein volliger Gelenk-
anschlag am unteren Umkehrpunkt) (Ab-
bildung 9). Die Aufwartsbewegung wird
durch Streckung der zuvor gebeugten Ge-
lenke initiiert, wobei der gleiche Weg wie
bei der Abwartshewegung zurlickgelegt
wird.

Wahrend der gesamten Bewegung ist der
Riicken gerade, fest und tendenziell auf-
recht zu halten. Auch bei der Kniebeuge
solite darauf geachtet werden, dass die
Fersen wéhrend des Bewegungsablaufes
belastet sind, um Schwankungen des Kor-
perschwerpunkt zu vermeiden.

Fehlerbilder Kniebeuge

Ahnlich wie beim ,Zug breit” ist die ge-
streckte Riickenhaltung oft ein Schwach-
punkt bei der technischen Ausfihrung.
Besonders bei der Kniebeuge sollte auf
das richtige Trainingsgewicht geachtet
werden, da hier im Gegensatz zum ,Zug
breit” zusatzliche Fehlhaltungen des Ri-
ckens durch zu hohe Gewichte provoziert
werden kdnnen.

Weiterhin kommt es oft vor, dass Sport-
ler zu sehr den VorfuB bei der Kniebeuge
belasten und deshalb die Tendenz zum
«nach vorn kippen® haben. Hier sollte
bei sichtbarem Anheben der Fersen im
Bewegungsablauf wieder mit sprach-
lichen Mitteln gearbeitet werden (,Fer-
sen belasten”, ,hinten bleiben”...). In
Verbindung mit einer VorfuBbelastung
kann meist auch eine zu starke Oberkor-
pervorlage aufgezeigt werden. Hier sollte
dem Sportler verdeutlicht werden, dass

4
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mieden werden, ebenso wie ein , Durchsa-
cken” im Umkehrpunkt, da hierdurch un-
notige Belastungsspitzen entstehen.

Im Fall der Fehlerkorrektur bei ,Zug breit”
und Kniebeuge hinten bieten sich auch Vi-
deoaufzeichnungen als Feedback an, da-
mit der Sportler sich und seine
vorhandenen Fehler beobach-
ten kann. So kann der
Trainer auch optisch i
den Sportler auf '
technische Unzulang- (
lichkeiten hinweisen.

Zusammenfassung  und
praktische Empfehlungen
Bei der Verwendung von Langhantel-
techniken in der Saisonvorbereitung im
Hockey, sollte sich zunachst auf die Ver-
wendung der Ubungen ,Zug breit” und
+Kniebeuge hinten” konzentriert werden,
da hier auch in kurzer Zeit technische so-
wie konditionelle Anpassungen zu erwar-
ten sind. Langfristig sollte neben dem
»2ug breit” der Erwerb der Wettkampfi-
bungen ReiBen und StoBen/Umsetzen im
Vordergrund angestrebt werden. In ei-
genen Untersuchungen (Sandau, 2009)
konnten innerhalb eines 12-wdchigen Trai-
ningszeitraumes (zwei Trainingseinheiten
pro Woche) gute technische und auch kon-
ditionelle (Maximalkrafterhéhung) Ent-
wicklungen im ,Zug breit” und der ,Knie-
beuge hinten” nachgewiesen werden. In
Einzelfallen wurde sogar ein sehr gutes Er-
gebnis im Erwerbsprozess des ,Zug breit"
ermittelt, jedoch genligte bei vielen Sport-
lern der einmalige Trainingszyklus nicht

&

aus, die Technik so zu erlernen, dass im
weiteren Verlauf gezielt Kraftfahigkeiten
(ohne zusatzliches Techniktraining) entwi-
ckelt werden konnten.
Der Technikerwerbsprozess kann wesent-
lich vom vermittelnden Trainer und seinen
Kenntnissen zu den Bewegungstechniken
im Langhanteltraining beeinflusst wer-
den. Je besser die Anleitung, Kontrolle und
Korrektur, desto kiirzer die Zeit fiir den Er-
werbsprozess. Unsere Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass bei der Einfiihrung des
Langhanteltrainings erfahrene Trainer fiir
die Einfilhrung der Langhanteltechniken
aus dem Gewichtheben zur Unterstiitzung
herangezogen werden sollten, damit die
Techniken richtig (auch hinsichtlich Ver-
letzungsprophylaxe) und schnell erlernt
werden und man frithzeitig von ihnen
profitiert.
Hilfe im richtigen Umgang mit den Lang-
hanteltechniken findet man beispielsweise
in ortsansassigen Gewichthebervereinen
oder bei entsprechend geschultem Perso-
nal eines Olympiastlitzpunktes. Mit diesen
MaBnahmen kann die Qualifizierung der
Vereinstrainer wirkungsvoll unterstiitzt
werden, T .
. i
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Bunter Mix filr ,graue Zellen”

Mit kindgerechtem Hockeytraining die Spielintelligenz der Minis férdern - Tgi i

Im dritten Teil der Serie von FIH-Master-Coach Horst Wein geht es wieder um
den Zweikampf, der auf verschiedenste Weise geschult wird. Wein gibt mit sei-
nen einfachen und dennoch effektiven Spielen gerade jungen Trainern eine wich-
tige Arbeitshilfe an die Hand, die sofort im Training umgesetzt werden kann.
So kann dieser Artikel wieder als eine geschlossene Trainingseinheit betrachtet
werden, die didaktisch selbstverstandlich auf der letzten aufbaut.

Drittes vereinfachtes Spiel: 2:2 auf 4 Tore im Kreuz (Abb. 1)

Spielregeln:

< Jede Zweiermannschaft greift 2 gegeniiber-
stehende Hiitchentore an und verteidigt die
beiden anderen. Das Spiel wird mit einem
Bully im Zentrum des Feldes (20 x 20 Me-

ter) er6ffnet. )

2  EinTor wird durch ein Uberdribbeln von ei-
ner der gegnerischen Torlinien mit dem Ball
am Stock erzielt.

S Spieldauer: 4 Spielzeiten zu je 3 Minuten.

15m -

Lern- und Lehrziele:

1. Wahrend der Ballfiihrung den Blick vom Ball
l6sen, um die Spielsituation besser Uber-
schauen, zu verstehen und richtige Entschei-
dungen treffen zu kénnen.

2. Durch Ballfiihrungen mit haufigen Richtungs-
und Tempowechseln systematisch eine Uber-
zahl im Angriff herstellen.

3. Lernen, den Ball mit dem Korper abzudecken
und dann tber die am wenigsten verteidigte
Seite auszubrechen..

4. Ohne Ball die vom Gegner wenig gedeckten
Spielrdume besetzen.

5. Durch eine entsprechende Handlung, z. B.
Tauschung oder Kérperstellung, sowohl im
Angriff wie auch in der Abwehr, den Gegner
dazu zu verleiten, das zu tun, was man beab-
sichtigt.

6. Festigen von Fertigkeiten und Fahigkeiten,

die in den vorangegangenen Spielen gelernt
wurden.

Variante 1

2 Jede Mannschaft greift 2 im rechten Winkel
nebeneinanderstehende Tore an und vertei-
digt die anderen zwei.

Variante 2

2 Die Tore werden den Mannschaften so
zugeordnet, wie es die Zeichnung auf
Seite 6, oben, verdeutlicht.

< Wahrend des Spiels soliten die Standorte
der Tore gewechselt werden, d.h. sie sollten
sowohl in den jetzigen als auch in den ur-
spriinglich vorgesehenen Standorten errichtet
werden.

\

... ist ,Lehrer, Autor und Trainer aus

eidenschaft”. Sein Diplom E\;ls Sport-
lehrer mit Sonderfach FuBball erwarb

sogar den Sprung aufs Silbermedail-
ischen

gemacht.

Korrekturiibungen und -spiel

1 - Richtungswechsel (Abl':.?,),r

2 Ein Spieler stellt sich mit seinem Ball
vor einem Hiitchen des Tores (7.5 Me-
ter breit) auf und dribbelt den Ball
nach dem Startsignal parallel zur Tor-
linie zum zweiten Hitchen desselben
Tores. Dort angekommen'macht er mit
einer akzentuierten KGrpergewichts-
verlagerung und einem AbstoB vom
vorderen Fuf3 kehrt, um dann zum er-
sten Hiitchen zuriick zu dribbeln. Dort
andert der Spieler erneut seine Drib-
belrichtung, genauso wie sein Ge-
genspieler, der auf der hinteren Seite
des Tores oder auch in einem anderen
Tor mit ihm einen Wettkampf von 10
Richtungsweghseln ausfiihrt.

® Es gew:}%- der Spieler, der bei 10

Richtungswechseln die beste Technik
owechsel demonstriert.

KINDERTRAINING SPIELINTELLIGENZ

Wenn die Technik des Richtungswech-
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sels und Tempowechsels verstan-
den und einigermaBen gut ausgedbt
wird, kann der Ubungsleiter auch ei-
nen Wettkampf von zwei Spielern
verschiedener Mannschaften nach
Schnelligkeit ausfiihren lassen. Wah-
rend zwei Spieler lben, spielen die
anderen die Rolle von Kampfrichtern.

9 Es gewinnt, wer am schnellsten zehn-
mal zwischen den beiden Torpfosten
hin und herl3uft.

2 — Spiel 1:1 (Abb. 4)

> Das Spiel wird mit einem Bully auf
dem Spielfeldmittelpunkt eréffnet. Je-
dem der beiden Spieler werden zwei
im rechten Winkel stehende Tore fiir
den Angriff und die anderen beiden
zur Verteidigung zugeordnet. Das Du-
ell endet mit einem Tor (Ball durch
eines der beiden gegnerischen Tore
fihren) oder dem Ball auBerhalb des
Spielfeldes (Aus).

o Wahrend die ersten beiden Spieler
eine Ruhepause einlegen und Schieds-
richter sein diirfen, beginnt das Duell
der beiden restlichen Spieler beider
Mannschaften. Im Falle eines Regel-
verstoBes muss der Spieler, der den
Fehler begangen hat, sich mindestens
3 Meter entfernt vom Ballbesitzenden
stellen.

Variante

Beide Spieler miissen andere Tore als vor-
her angreifen bzw. verteidigen. Es darf also
nie zweimal hintereinander das gleiche Tor
benutzt werden.

Abb. 4:
1:1-Spiel auf zwei Tore, die im rechten
Winkel zueinander stehen
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Abb. 2;
2:2 auf vier Tore,
Variante 2 (Seite 5)

Abb. 3:
Richtungswechsel

Abb. 5:
Ballflihrung im
Zickzack
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3 - Ballfiihrung im Zickzack (Abb. 5)

=

Je ein Spieler einer Zweiermannschaft
muss seinen Ball vom linken Torpfo-
sten (1. Hiitchen) aus im Zick-Zack von
Hiitchen zu Hiitchen auBerhalb des
Spielfeldes auf den in der Zeichnung
vorgegebenen Weg fiihren und zwar
schneller, als sein aus dem gegentiber-
liegenden Tor (Hiitchen 5) startender
Gegner. Das Dribbeln geschieht von
Hitchen 1 zu 2, zuriick von 2 zu 1,
von 1 zu 3, zuriick von 3 zu 2, von 2
zu 4, zuriick von 4 zu 3 und von 3 zu
5, was dem 1. Hltchen entspricht, von
dem der Wettkampf begann. Wer zu-
erst ankommt, siegt.

4 — Slalom (Abb. 6)

>

Je ein Spieler jeder Mannschaft steht
in der Tormitte eines Hiitchentores
und muss nach dem Signal des Trai-
ners mit seinem Ball so schnell wie
moglich fiinf “8” um die Hiitchen sei-
nes Tores beschreiben. Wahrend zwei
Spieler iiben, sind die anderen als
Kampfrichter tatig. Fiir jedes gewon-
nene Duell gibt es einen Punkt fiir die
betreffende Mannschaft. Es gewinnt
die Mannschaft, die zuerst 5 Punkte
erzielt.

5 — Abspiel mit Freilaufen (Abb. 7)

=

Die beiden Spieler jeder Mannschaft
stellen sich in der Mitte von zwei ne-
beneinanderstehenden Toren auf. Der
im linken Tor stehende Spieler hat ei-
nen Ball, den er nach dem Signal des
Ubungsleiters nach rechts durch das
7.5 Meter breite Tor zu seinem Mit-
spieler spielt, der ihn hinter dem Tor
annimmt. Wahrenddessen tauschen
beide Zuspieler die Platze, und zwar
so schnell, dass ihr Mitspieler erneut
den Ball nach rechts zuspielen kann.

Abb. 6:
Slalom

Abb. 7:
Abspiel mit Frei-
laufen

Frih bt sic)'rl, wer ein
Meister werden will:
Diese Bambinis sind
mit Feuergifer bei der
Sache. |/

Bild: Herbert Bohl-
scheid/




Das Zuspiel kann auch in entgegenge-
setzter Richtung (also nach links) ge-
fordert werden.

< Die Spieler lernen hier,

O sich nach dem Abspiel
freizulaufen.

< beim Freilaufen den Kopf zu heben,
um Zusammenst6Be verhindern zu
kénnen.

< sich vor dem Abspiel durch Blickkon-
takt zu vergewissern, dass der Mitspie-
ler bereit ist, den Ball zu anzunehmen.

sofort

6 — Schnelle Ballfiihrung (Abb. 8)

> Jeder der 4 Spieler steht mit einem
Ball vor einem der 4 Tore. Nach dem
Startsignal muss jeder nacheinander
und so schnell wie méglich von innen
nach auBen durch die 4 Tore laufen,

< Es gewinnt, wer zuerst mit dem Ball
durch das vierte Tor lauft oder zuerst
nach 2 Runden 8 Tore mit einer Ball-
fiihrung erzielt hat.

7 — Abspiel mit der Vorhand in die Vor-

. hand (Abb. 9)
=

Je zwei Spieler einer Mannschaft stel-
len sich wieder in der Mitte von 2 ne-
beneinanderstehenden Toren auf. Der
rechte Spieler ist im Ballbesitz. Nach
dem Startsignal dribbelt er seinen Ball
auf der rechten Seite zum Hutchen in
der Mitte des Vierecks. Sofort nach
dem Uberlaufen des Hiitchens spielt er
den Ball mit der Vorhand nach links in
die Vorhand des wartenden Mitspieler
hinter dem Hitchentor. AnschlieBend
lauft er in gerader Richtung weiter
zum gegeniiberstehenden Tor, wo er
den nachsten Pass seines Mitspielers
erhélt, der seine Handlungen kopiert
hat.

Variante

> Das gleiche mit einem RUckhand-
pass nach rechts in die Vorhand des
Mitspielers.

8 — Drei gegen Eins (Abb. 10)

< Drei der vier Spieler besetzen je eines
der vier Tore, wahrend sich der vierte
Spieler zum Verteidigen in die Spiel-
feldmitte orientiert. Einer der 3 Spie-
ler ist im Besitz des Balles, den er nach
Eingreifen des Verteidigers zum best-
stehenden Mitspieler in dessen Tor
passt. Die Ballannahme ist nur dann
giiltig, wenn sie auf einer der 4 Torli-
nien erfolgt. Die zwei Mitspieler ohne
Ball miissen sich immer so zu den Toren
orientieren, dass der Ballbesitzende
immer zwei Abspielmdglichkeiten hat.

S Nach 3 Balleroberungen oder Aus-
ballen tauscht der Verteidiger seinen
Platz und seine Aufgabe mit einem
Angriffsspieler.
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Abb. 8:
Schnelle Ballfiih-
rung

Abb. 9:

Abspiel mit der
Vorhand in die
Vorhand

Abb. 10:
Drei gegen Eins




