TORWART-TRAINING HURDENSITZ

Angriffstliche schwere
Hiirde fiir den Gegner

Arif Siddiqui stellt den Hiirdensitz als effektive Abwehrtechnik
des Torwarts bei unberechenbaren Ballen vor

Hockeyspieler kann man im Grunde in zwei verschiedene Typen klassifizieren: Torhiiter
und Feldspieler. Torhiiter haben oft eine Sonderrolle und doch wird das ,normale” Ver-
einstraining dieser Sonderrolle nur selten gerecht. Zudem ist dieses Training auch duBerst
schwierig fiir Trainer durchzufiihren, die selbst nie im Tor gespielt haben. Oft fillt es hier
schwer, sich das nétige Know-How der Torwarttechniken zu beschaffen. Und dabei sind Tech-
niken wie der , Hiirdensitz" absolut elementar fiir einen guten Torhiiter. Viele Torhiiter wer-
den daher schon in jungen Jahren zu Autodidakten, ein Zustand, der eher ,suboptimal fiir
die Entwicklung der Techniken ist. Wir mdchten an dieser Stelle mit HockeyTraining dagegen
wirken und jedem Trainer, ob im leistungsambitionierten oder im breitensportlichen Bereich
einen Grundriss der elementaren Torhiitertechniken an die Hand geben. Denn: Die Fihigkeit,
Fehler erkennen zu kénnen und Techniken zu erklaren, sind die Grundpfeiler eines guten Trai-
ners. In diesem Sinne wiinschen wir viel SpaB beim Vermehren der gewonnenen Einsichten

mit dem Start unserer Serie zum Thema , Grundlagentraining fiir Torhiiter”.

Der Hirdensitz

.Wie hat er den denn gehalten?” Dieser anerken-
nend Uberraschte Ruf ist das Salz in der Suppe flir
Torh(iter. Geschmeidige Bewegungen, die sich mit Re-
aktionsschnelligkeit verbinden, sind immer wieder ein
Augenschmaus und bringen gegnerische Spieler und
Trainer nicht selten zur Verzweiflung. Da hat man bis
in den Kreis alles
richtig

gemacht und dann steht ebendort ,,eine Wand " in der
Landschaft.
Doch leider ist immer noch sehr haufig rein das Talent
der Torhiter und TorhUterinnen der Grund fiir gute
Abwehrleistungen und der eine oder andere Autodi-
dakt bleibt in seinem Konnen eingeschrankt, weil ihm
die technische Basis fehlt, um variabel und dabei situ-
ationsangemessen richtig zu reagieren.
Gerade im normalen Trainings-
alliag werden Torhiiter leider
allzu oft mal vergessen. Ein
groBes Manko, wenn man
dem  gegenlberstell,
was ein technischer Feh-
ler eines Feldspielers im
Gegensatz zu dem
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Theorie und Praxis
des Hockeysports

I Erste Schritte auf glattem Parkett

Stephan Haumann présentiert Ubungen zum Grundlagen-
training in der Halle flir Kinder.
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eines Torhiiters flir den Spielverlauf be-
deuten kann. Eine saubere Ausfuhrung
der Techniken ist fiir deren Geschwin-
digkeit und dann auch letztlich fiir ihren
Erfolg von entscheidender Bedeutung.
Im Folgenden wollen wir die Bewe-
gungsabldufe einzelner Techniken dar-
stellen und Ubungen beschreiben, um
deren Ausflihrung zu schulen.

Vorteil: GroBe Flache wird
abgedeckt

Bei der FuBabwehr im Hiirdensitz
(siehe Kasten oben rechts) sichert der
Torhilter, beziehungsweise die Torhtite-
rin, das Tor gegen einen (iberraschen-
den flachen oder bretthohen Torschuss
{zum Beispiel nach einer 90°-Ablage
von der Grundlinie oder einem Quer-
pass vor dem Tor). Haufig bleibt dem
Torhiiter in solchen Situationen keine
andere Wahl, als instinktiv zu reagieren
und zu hoffen, dass er genligend Fla-
¢he geboten hat, um den Ball zu halten.
Der Vorteil des Hirdensitzes gegeniiber
der Alternative eines Ausfallschritts
ist in dieser Situation, dass bei einer
technisch guten Ausfiihrung deutlich
schneller eine wesentlich groBere Fld-
che abgedeckt wird. Gerade im Bereich

Arif Siddiqui

...Jahrgang 1975, ist bereits
seit 1989 Mitglied beim HC
Wacker Minchen.

Im Jahr 1997 nahm er seine
Trainertatigkeit beim HCW
in verschiedenen Jugend-
und auch Erwachsenen-
mannschaften auf — wohl
mit Erfolg, denn seit 2006
ist er verantwortlich fir
die gesamte Torhiiterschu-
lung und seit 2009 Torwart-
Trainer beim bayerischen
Hockey-Verband.
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unter dem Oberschenkel des gestreck-
ten Beines finden beim Ausfallschritt
viele an sich haltbare Bélle den Weg ins
Tor. Der Nachteil des Hirdensitzes ist
allerdings, die sicherlich ungtinstigere
Ausgangsposition fir eine eventuell
notwendige  Anschlusshandlung  zu
haben.

Flir den Hiirdensitz braucht der Torhter
einerseits natlrlich eine entsprechende
Dehnfahigkeit der Muskeln aber auch
die Kraft, um kontrolliert in ein stabiles
Sitzen zu gleiten und nicht wie ein Kéfer
auf den Riicken zu kugeln.

Ziel des Grundlagen-Trainings sollte es
darum sein, nach und nach ohne Zuhil-
fenahme (Abstlitzen) der Hande in den
Hiirdensitz zu gleiten. Je kontrollierter
der Torwart in die Position gleiten kann,
umso mehr hat er auch die Sicherheit,
mit dem Schidger beziehungsweise mit
dem linken Handschuh auf Veranderun-
gen zu reagieren oder ,offene” Berei-
che, die sich durch den Bewegungsab-
lauf ergeben, abzusicher.

Wird der rechte Arm in der Bewegung
nach unten gestreckt, ist man in der
Lage, das vordere Bein abzusichern, da
dieser in der Regel zuerst den Boden
berlihrt. Sofern man sich nicht auf dem

Arm abstiitzt, kann der Schlager nun
auch zur Erweiterung der Reichweite
dienen. Hierfiir schiebt man den Schla-
ger an der Schiene entlang nach vorn.

Je gr6Ber der Abstand vom Schidger zur

Der Hirdensitz

Der , Hiirdensitz” ist ein spezielle Torhitertechnik zur Abwehr von
hart geschlagenen, flachen oder wenig hoppelnden Béllen. Die
Grundidee des Hirdensitzes ist, so schnell wie méglich méglichst
viel Fliche vor der Torlinie abzudecken, um so auch auf unprézise
geschlagene Bélle oder schwer einzuschdtzende Torschiisse re-
agieren zu kénnen. Anders als beim einfachen Ausfallschritt wird
beim Hiirdensitzen durch eine Art , Grétsch-Stellung” die Wade
des vorderen Beins flach auf den Boden gebracht, um den Ball mit
der Innenseite der Schiene abwehren zu kénnen. Gleichzeitig wird,
um ein , Tunneln” zu vermeiden, das nachziehende Bein ebenfalls
zum Boden gebracht, damit hier die Schienenfront zur weiteren
Absicherung dient. Wichtig beim Hrdensitz ist neben einer gu-
ten Flexibilitét im Bein-/Rumpf-Bereich auch eine gute Rumpf- und
Riickenmuskulatur zum Erhalten der Handlungsféhigkeit und zum
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schnellen Aufstehen.

Abb. 1:
Absiche-
rung nach
rechts bei
zum Beispiel
hoppelnden
Biéllen, Flach-
schlenzern,
Béllen unter
dem vor-
deren Bein
hindurch.

Abb. 2:

Schiene ist, umso weniger Reichweiten-
vorteil ergibt sich. Bei Aktionen auf die
linke Seite kann man den Schldger aber
auch zur Absicherung gegen Bélle ge-
gen die Laufrichtung nutzen.

Der linke Handschuh dient in dieser Po-
sition generell der Abwehr von Béllen
oberhalb des Schienenbereiches, Wich-
tig st auch, an eine Absicherung bei
zum Beispiel hoppelnden Ballen, Flach-
schlenzern und Ballen unter dem vorde-
ren Bein hindurch zu denken. In diesem
Fall muss unbedingt der Schléger auf
den Boden gebracht werden — entwe-
der die Vorhandseite, wenn die Aktion
nach rechts geht, oder natlirlich die
Rlickhandseite, wenn die Aktion nach
links geht (siehe Abbildungen 1 und 2)

Absicherung Um die Reichweite zu erweitern, dient
nach links: der Schldger in der Hiirdensitz-Stellung
Der Schldger  patijrlich auch als Reichweitenerweite-
muss auf rung. So wird der Schldger zur Reich-
den Boden weitenerweiterung am Bein  vorbei
gebracht gefiihrt (Abb. 3).

werden.

Kommt der Ball wider Erwarten gegen
die Laufrichtung, dient auch hier der
Schlager der Absicherung und es kann
so schnell reagiert werden. Wichtig ist
bei allen Positionen eine ausreichende
Rumpfstabilitét zur Gewahrleistung der
Handlungsfahigkeit.

Aber auch aus Grinden des Selbst-
schutzes sollte man sich um die richtige
Position bemiihen.
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Ein Ablegen auf den dem Tor zuge-
wandten Ellenbogen fiihrt haufig dazu,
dass sich das vordere Bein dreht und
der ungeschiitzte Bereich zum Schiit-
zen zeigt.

Eine richtige und korrekt angewandte
Technik kann nicht nur Tore vermeiden,
sondem natiirlich auch Verletzungen
vorbeugen. TorhUtertraining, das nur
autodidaktisch ,Gber den Schmerz”
erfolgt, ist fehlgeleitet. Hier sollte immer
wieder korrigiert werden, um schmerz-
verzerrte Gesichter zu vermeiden

Abb. 3:

Zur Erwei-
terung der
Reichweite
wird der
Schliager am
Bein vorbei
gefiihrt.

Abb. 4:

Der Ball
kommt wider
Erwarten
gegen die
Laufrichtung,
so kann auch
hier schnell
reagiert wer-
den.

Abb. 5:

Beim Able-
gen auf den
Ellenbogen
dreht sich oft
das vordere
Bein und
ungeschiitzte
Bereiche
zeigen zum
Schiitzen.

FEEPRESIVEEPFTRINNLL

Man solite darauf achten, dass Torwart
die Bewegung nicht Uber den Schmerz
lernt!

Fiir eine der Grundiibungen (Abb. 6)
legt der/die Spieler/-in einen Ball etwa
eine Beinldnge neben sich. Anschlie-
end wird die Ferse an den Ball gestellt,
die Zehenspitzen werden angezogen.
Der Oberkérper zu dem vorderen Bein
gedreht und geht den Zehen entge-
gen. Dies wirkt dem Ablegen des Ober-
kérpers nach hinten entgegen, ist aber

| Abb. 6:
Grundiibung
als Dehnii-
bung, die
dem Ablegen
des Ober-
kérpers nach
hinten entge-
gen wirkt.

Ubungen zum Torwarttraining

Nachfolgend finden Sie einfge Ubungen zum Torwarttraining,
die im Hinblick auf eine gute Ausiibung der Hiirdensitz-Ab-
wehr trainiert werden kénnen.

> Der Torwart lduft seitwarts (iber die Hirden.

» Der Zuspieler spielt den Ball je nach Leistungsstand des Torwarts locker oder
fest ins Lange Eck.

» Er schldgt zundchst einen Erdffnungsball (A) auf den Brustschutz/Hand-
schutz oder nach dem Torschuss (C) einen 2. Ball (B) als Bestatigung.

Ubung 1

> Der Torwart pendelt entweder in Side-Steps durch die Hiirden oder er iber-
[duft sie.
» Danach erfolgt ein Torschuss des Zuspielers.

Ubung 2

> Erstes Anspiel am Pfosten durch den Zuspieler 1.
» Danach lauft der Torwart schnell in Side-Steps um das Hiitchen.

» Es erfolgt ein weiteres Anspiel des Zuspielers 2.

Ubung 3

L Y]
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> Zuspieler 1 und Zuspieler 2 spielen sich den Ball zu, wahrend sich der Tor-
wart durch den mit Hiitchen markierten Slalomparcours bewegt.

> Wahrend sich der Torwart durch den Parcours bewegt, erfolgt an einem
beliebigen Punkt von einem der beiden Zuspieler ein Torschuss.

Ubung 4

» Der Torwart lauft aus dem Tor heraus durch das Hiitchentor.

> Der Zuspieler 1 entscheidet sich wahlweise fir einen direkten Torschuss
oder einen Pass auf Zuspieler 2.

» Erhalt Zuspieler 2 den Ball, so erfolgt durch ihn ein Torschuss. Der Torwart
versucht schnell, den kurzen Pfosten abzusichern.

» Zuspieler 3 ist fir den Rebound verantwortlich.

Ubung 5

» Der Torwart kommt durch das Hitchentor und kickt den in den Raum ge-
spielten Ball (1) mit links in das kleine Tor (2).

» Mit schnellen Side-Steps wechselt der Torwart zur anderen Seite (siehe Skiz-
z8).

» Jetzt erfolgt ein weiterer flach geschlenzter Torschuss (3).

» Diesen Schuss versucht der Torwart, im Hiirdensitz zu halten.

Ubung 6

4
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Abb. 7: Grundiibung (2)

auch als Dehnung vor den Ubungen
gut geeignet.

Nun muss man den Ball auf der Ferse
{Hinterseite nicht Schle) langsam zur
Seite schieben. Ziel ist also, in den Hiir-
densitz zu ,gleiten”, aber eben auch,
sich nach auBen zu schieben, also die
eigene Reichweite zu erhdhen und sich
nicht an Ort und Stelle hinzusetzen,

Die Betonung auf das Abdrlcken vom
hinteren und Herausschieben des vor-
deren FuBes hilft auch ein zu frilhes
Absetzen des hinteren Knies zu ver-
meiden. Gerade das Rutschen auf der
hinteren Schiene bzw. das Absetzen auf
dem hinteren Unterschenkel beschrankt
die mogliche Reichweite und verhindert
héufig, dass der Oberschenkel des ge-
streckten vorderen Beins komplett auf
den Boden kommt und bietet somit
dem Ball wieder Licken, um hindurch
zuU rutschen,

Hierbei fallt auf, dass viele, ganz nattir-
lich den FuB mit der Sohle aufsetzen,
was dann aber ein schnelles nach
unten Gleiten verhindert. Die Sohle
Lgreift” der FuB bleibt stehen und das
Knie schiebt ausgleichend vor in den
Ausfallschritt.

Also Schwerpunkt vor dem Ausstellen
absenken, Zehen anziehen und die hin-
tere Seite der Ferse aufsetzen.

TIPP; Fiir diese Ubung und alle weite-
ren sollte der Kunstrasen natiirlich vor
Wasser triefen. Bei der Grundiibung
kann man den vorderen FuB durch eine

Abb. 9: Aufsetzen der Ferse

Abb. 10: Verschiedene Bille

Abb. 8: Grundibung (3)

Scheibenwischerbewegung leichter ins
Rutschen bekommen.

Alternativ kann man, gerade im Winter,
auch in der Halle mit Socken trainieren
(Gymnastikmatten zu Hilfe nehmen),
oder sich daheim ein Handtuch aufs
Parkett legen.

Gerade bei Anfangem bietet es sich an,
dabei in Laufschuhen zu trainieren, oder
die hintersten Noppen der Kunstrasen-
schuhe zu kiirzen bzw. zu entfemen.
Sehr qut lasst sich hier auch mit Béllen
unterschiedlicher GréBe arbeiten und
zudem fordemn sie die Vielseitigkeit und
Abwechslung im Kindertraining. Hier
sind der Phantasie wieder einmal keine
(Grenzen gesetzt.

Standiges Korrigieren
ist wichtig

Aus dieser Grundiibung heraus kann
der/die Spieler/-in auch den Ball mit der
Ferse seitlich in ein kleines Tor kicken
und dabei in den Hurdensitz gleiten.
Auch hier gilt: Stédndiges Korrigieren
beugt Verletzungen vor. Die Blle wer-
den fiir diese Ubung selbstverstandlich
nicht geschlagen, sondern vom Trainer
in angemessener Geschwindigkeit ge-
rollt, beziehungsweise geschoben.

Wirft oder rollt man hier einen zweiten
Ball in die Aktion hinein, kann man
einzelne Teile der Bewegung explizit
trainieren (z.B. linker Handschuh), be-
ziehungsweise die Position bestdtigen.

Abb. 11: Fersen-Kick (1)

Abb. 12: Fersenkick (2)




Abb. 13: Fersen-Kick (3)

Bei einer etwas dynamischeren Ubung
ohne Ball halt man sich bei den Han-
den. Der Torwart gleitet nach einem
Side-Step in den Hiirdensitz und be-
kommt dann vom Partner einen kleinen
Zug-Impuls zum Aufstehen (iber den
vorderen Fuf (Abb. 15-18).

Dabei wird nicht nur die Orientierung
zum Spielfeld wahrend der Bewegung
beibehalten, sondern auch das richtige
(dem Spielfeld zugewandte) Heraus-
bewegen aus der Hiirdensitz-Position
geschult,

Beim Ziel-Gratschen (Abbildungen 19-
21) markiert man einen ,Absprung-
Punkt" und legt dahinter ein Zielobjekt
ab. Der Torwart muss nun nach einem
kurzem Sprint oder schnellen Side-

Abb. 14: Fersen-Kick (4)

Steps durch dieses (Schlagerkeule, Ball
etc.) im Hirdensitz hindurchrutschen.
AnschlieBend geht es dann in Ubungs
ablaufe.

Beispiel: Der Torwart 18st sich vom lin-
ken Pfosten, geht {ber der Hiirde kurz
in die Spannungsposition (Abb. 22),
dann erfolgt eine Side-Step-Bewegung,
die bereits mit voller K8rperspannung
und in der torhiiter-typischen Position
ausgeflhrt wird, um im Anschluss den
Ball sicher zu halten (Abb. 23 und 24).
Als Erweiterung und um einen Anreiz
flir weitere Handlungsfahigkeit zu
schaffen kann an dieser Stelle auch
schon ein ,Rebound”-Spieler einbe-
zogen werden, der versuchen soll, den
Ball auf Brustpanzerhdhe hoch ins Tor
zu heppen.
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Die ersten Schritte auf
ungewohnt glattem Parkett

HockeyTraining-Redakteur Stephan Haumann (ber.das erste
Kindertraining in der Hallensaison

s ist so weit. Die Hallensaison geht los.

Und hiermit auch wieder viel, woran man
sich erst wieder einmal gew6hnen muss. Es
sind nicht nur taktische Elemente, die ver-
dnderte SpielfeldgréBe und die Banden - es
sind auch und gerade die technische Ele-
mente, die in der Halle an Bedeutung ge-

winnen und vorher auf dem Kunstrasen
vernachldssigt wurden. An dieser Stelle

mdochten wir lhnen einen kurzen
Uberblick geben, an was Sie
bei den ersten Ein- heiten
im Kindertraining denken

miissen.

Ballabgabe:

RAINING GRUNDIAGEN HALLE

«Keiner hat so viel Kondition wie
der Ball”, lautet ein alter Spruch,
der, wenn er nicht am FuBball-
oder Hockeystammtisch er-
funden wurde, dann aber
hier mit Sicherheit viele
Freunde hat. Und doch
ist etwas Wahres dran:
Wer den Ball lau-
fen lasst, bringt den
Gegner in Bewegung.
Grundlage hierfiir ist
allerdings eine tech-
nische Grundla-

ge, die auch erst

einmal erlernt
sein will. . :

Treibball

Aufgabe:

> Zwei Mannschaften stehen sich
gegeniber und diirfen nur auf ihrer
Spielfeldhélfte bleiben. Eine Mann-
schaft kann Punkte erzielen, indem
sie den Ball {iber die Grundlinie der
gegnerischen Mannschaft katapul-
tiert. Hierbei ist nattirlich das Regel-
werk in Bezug auf hohe Bélle und
Schlagarten zu beachten.

Variationen:

> Ballanzahl erhGhen,

» Tore/Torzonen fiir erhohte Punkt-
zah,

> Sonderpunkte beim Durchqueren
des Balles einer Zone,

> Mit/ohne Passen,

> Ballabgabetechniken vorgeben;

Ubung 1: Treibball

HockeyTraining

Stephan Haumann

.....Jahrgang 1983, war
Trainer und Jugendkoordina-
tor bei Schwarz-Weif3 Kéln,
bevor er im Oktober 2010
als hauptamtlicher Trainer
zum UHC Hamburg wech-
selte. Zusammen mit Heino
Knuf fiihrte er schon einmal
die tlrkische Herrennatio-
nalmannschaft durch eine
Hallen-Europameisterschaft.
Haumann ist Referent und
Leiter von Trainersemina-
ren beim Internationalen
Hockeyverband FIH, sowie
beim Européischen Hockey-
verband EHF.
Darliber hinaus ist Ste-
phan Haumann seit fast ei-
nem Jahr auch verantwort-
licher Redakteur von

‘ / \!) HockeyTraining.

BALLABGABE




Haltet das Feld sauber

Aufgabe:

» Der Trainer rollt Bélle (zum Beispiel
aus dem Schusskereis) ins Feld.

» Die Spieler haben die Aufgabe, die
Balle schnell in eine festgelegte
Zone (zum Beispiel Schusskreis) zu-
rlickzupassen.

Variationen:

> auf Zeit,

> Ballabgabetechniken vorgeben;

Passen durch Tore

Aufgabe;

» Die Ubenden stehen sich gegen-
iiber und miissen durch das aufge-
stellte Hitchentor passen.

Variationen:

» Abstande verdndern,

> Ballabgabe-Technik vorgeben,

» Llinken oder rechten Fub bei der
Ballabgabe vom,

> Zu zweit. Einer stoppt, der andere
passt;

Ballwanderung

Aufgabe:

» Die Spieler stehen unterschiedlich
organisiert und miissen den Ball so
schnell wie maglich weiterpassen.

> Wichtig: Eine genaue und prazise
Ballabgabe (BAB) ist erforderlich.
Zudem muss schnell die vorderste
Position erlaufen werden — so kann
die Ballwanderung endlos bezie-
hungsweise bis in ein bestimmtes
Ziel (oder (iber eine bestimmte Zeit)
fortgesetzt werden.

Doppelpésse

Aufgabe:

> Die Spieler spielen Doppelpdsse aus
dem Lauf durch Hiitchentore.

Variationen:

» Anzahl der Péasse variieren,

» Vorhand- oder Riickhand- Passen/
-Stoppen,

» Anzahl der Ballkontakte von Ballan-
nahme (BAN) bis Ballabgabe (BAB)
festlegen;

Haltet das Feld sauber
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Zu zweit im Chaos

Aufgabe:

E > In einem begrenzten Raum muss
Z sich eine Gruppe von Spielem den
< Ball zupassen.
&1 Variationen:
» Alphabetisch nach Vorname der
Spieler zupassen,

> Chronologisch nach vorher festge-
legter Nummer zupassen (auch rlick-
warts),

> Raum verdndern,

» Signale/Aktionen (akustisch/visuell/
kinésthetisch) koppeln;
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Wechsel den Platz

Aufgabe:

» Maximal 10 Spieler stehen im Kreis
und passen einen beliebigen Mit-
spieler an, Sodann laufen sie dem
Ball nach und wechseln so die Po-
sition.

Variationen:

» Passe verbalisieren
{zum Beispiel um Vornamen zu ler-
nen),

» Anzahl der Balle variieren:

v

Wechsel den Platz

Dreiecks- oder Vierecksspiel

Aufgabe:

» Der Ball wird in Form eines Vier-
ecks/Dreiecks gepasst.

Variationen:

» Richtungswechsel,

» Ballanzahl dndern,

» Abstand verandern,

» Anzahl der Ballkontakte verandem,

> Ballabgabetechnik  (BAB-Technik)
vorgeben;

Ei(sspiel

+

Dreiecks- Viere

Ballvertreiben

Aufgabe: Zwei Teams stehen sich im
Viereck gegentber. Jedes Team hat
zwei Seiten des Vierecks zu be-
schiitzen. In der Mitte des Vierecks
ist ein Basketball. Die Spieler mis-
sen nun versuchen, diesen Basket-
ball mit Hockeyballen zu treffen, um
ihn Uber die Auslinie des gegner-
schen Teams zu bewegen.

Variationen:

» Zwei Balle in der Mitte,

> Anzahl der im Spiel befindlichen
Hockeybélle variieren;

8
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