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ATHLETIK-TRAI}

Stabil, beweglich,
stark und dynamisch

Athletiktraining im Hockey fiir héchste Anspriiche

Was sich nach den Eigenschaften eines
neuartigen Werkstoffes anhdrt, um-
schreibt vielmehr die grundlegenden Fer-
tigkeiten eines guten Athleten und Hockey-
spielers. Wie in vielen anderen Sportarten
gewinntauch im Hockey dasAthletiktraining
zunehmend an Bedeutung. HockeyTraining
zeigte bereits anhand von anderen Sportar-
ten, inwieweit sich Athletiktraining fiir den
Hockeysport nutzen lasst.

Athletiktraining findetnichtimmerimKraftraum
stattundistdeutlichmehrals die weit
verbreiteten ,Stabis” und

Sprints.

ImHockey erwarten wir von
den Athleten ein hohes und
breitesLeistungsspek- g8 trum.
Um dieses abzu- e rufen,

miissenKoor-

_ -

In dieser Ausgabe prasentieren wir lhnen
Ubungen eines Athletiktrainers, der schon
aufvielfacheWeise Kontaktzum Hockeysport
hatte undso auchseinAthletiktrainingin die-
se Richtung ausrichten konnte. Demzufolge
sind auch die Ubungen so ausgerichtet, dass
sie eine optimale Erganzung zum Hockey-
training bieten und den Muskelapparat auf
die Belastungen, die durch die dynamische
Sportart Hockey entstehen, gut vorbereiten.

dination, Stabilisation und Schnelligkeit beson-
ders geschult werden. Diese Bereiche werden
im Athletiktraining gefordert und ausgepragt.
Wirmochten auf eine intensive und effektive Er-
warmung eingehen, die ein breites Spektruman
Vorbereitung abdeckt. Ein kurzer Lauf von 5 Mi-
nuten zum Erwarmen der Muskulatur reichtaus.
Es folgt ein koordinativer Abschnitt, gefolgt von
kombinierten Stabilisations- und Dehniibungen.
Das hier vor- — gestellte Programm
beinhaltet ei- nige der wichtigsten
Ubungen des Grundlagenbereichs,
die es zu ver- mitteln gilt und das
den Kér- des

Spie-
lers auf die bevor-

. stehende Belastung

‘1 vorbereitet.

4 Alle Ubungen basie-
ren auf der Grundla-
ge von komplexen Be-
wegungsablaufen und

der Aktivierung von

Muskelketten.

Athletik-
Training:
nicht nur 21
Geraten IM
Krafttrai-
ningsraum
sinnvoll

TRAININ

Theorie und Praxis
des Hockeysports

I Not macht erfinderisch

Stephan Haumann stellt Ubungen zum The-
maAnschlagen und Ballabgabequalitdten

unter hochstem Gegnerdruck vor.
Ab Seite 5
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Aufwirmen und Mobilisieren

FuBgelenkarbeit:

Abrollen des FuBes von der Ferse
bis zur FuBspitze.BeimAufsetzten
der Ferse ist die FuBspitze maxi-
mal Richtung Schienbein ange-
zogen. Bei dieser Ubung sind die
Knie immer leicht gebeugt.

Ziel der FuBgelenksarbeit ist die
Verbesserung der Beweglichkeit
und Stabilisierung der Sprung-
gelenke, umliegender Musku-
latur sowie die Steigerung der
FuBkoordination.

Ausgangsposition und
Oberkérperhaltung fir die
beiden folgenden Ubungen

Fiirjedekoordinative Ubung emp-
fehlen wir standardmaBig eine
Distanzvon 15 mundzweimalige
Wiederholung.

| Flache Wechselspriinge —
| Prellhoppser:

Die Trainingsteilnehmer arbei-
ten mit nur leicht gebeugten
Knien.

Beim Absprung mit rechts wird
die linke FuBspitze schnell
' | angezogen.

.| NachdemflachemAbsprungmit
| links sind beide FiiBe in der Luft
und aktiv in der Spannung.
Bei der Landung werden beide
FuBballen mit einem Impuls in
den Boden gepresst.

Die FerseberiihrtzukeinemZeit-
punkt den Boden.

Sofort bewegt sich die rechte
FuBspitze in die Spannung und
die Ubung wird mit dem ande-
ren FuB wiederholt.

Variationen sind insofern mog-
lich und sinnvoll, als dass die
Hoéhe und/oder die Weite ver-
andert werden.

| 2
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ProAthletik Kniebeuge:

Die Ubung beginnt in Hockstel-
lung. Die Ellenbogenwerden iiber
den Knien auf die Oberschenkel
gestiitzt. Mit den Fingerspitzen
wird das Kinn wahrend der ge-
samten Ubung berihrt.

Ein Hohlkreuz wird provoziert
undbeide Beine soweitwie mog-
lichdurchgestreckt, ohnedieRi-
ckenspannung zu verlieren, Die
Ubungwirdzunéchstmitengem
FuBstand und anschlieBend in
schulterweitem Stand jeweils 3
- 5 mal wiederholt.

Lars Solbrig und Benjal\‘in Foks

... sind seit mehr als 10 Jahren
Trainer von ProAthletik.com
und bieten hier Leistungen im
PersonaltrainingundTeamsport
an. Dieser Zusammenschluss
von Trainern unterschiedlicher
Bereiche ist in vielen Vereinen,
Fitnessstudios und Sportver-
banden im Hamburger Raum
vertreten.

Durch Ausbildung, Schulung
und Weiterbildung in Mehr-
kampf, Leichtathletik, Tennis,
Triathlon sowie weiteren Sport-
arten und Fachbereichen qua-
lifizieren sich die Trainer von
ProAthletik.com im Athletik-
training, der Bewegungsana-
lyse und Leistungsdiagnostik.

InZusammenarbeitmitdem Ho-
ckeytrainer Flarian Kaphengst
(Klipper Hamburg) arbeitet das
Team von ProAthletik in Person
von Lars Solbrig unc Benjamin
Foks ander Umsetz ngund Op-
timierung desAthT(:;iktrainings
fiir Hockeyspieler. |

Fiir HockeyTraining tellen sie
die Basis fiir jede Trainingsein-
heit vor. \
Aufwarmen, Mobilisieten, Sta-
bilisieren und Kréftiger{--sind im
Athletiktraining eng miteinan-
der verbunden und bilden die
Grundlage fiir jeden I{ackey~
spieler, um verletzungsftei und
gut vorbereitet in Training und
Wettkampf zu gehen.

Impulsschritt —
einseitige Sprintimitation:

Bei dieser Ubung handelt es sich
um ein Anfersen unter dem Kor-
perschwerpunkt, gefolgt von ei-
nem impulsiven Absenken des
FuBes.

Anders als beim weit verbreite-
ten Anfersen zum GesaB wird bei
dieser Ubung die Ferse mit ange-
zogener FuBspitze unterdie Hiifte
gezogen.

Uber die waagerechte Posi-
tion des Oberschenkels wird
der FuBballen schnell 10-15
cm vor dem Kérperschwer-
punkt mit einem leichten Zug
aufgesetzt.

Das Ziel bei dieser Ubung ist
die Verbesserung der Schnell-
kraft sowie der Beweglichkeit
der Hiifte.

Die Ubung wird einseitig, gege-
benenfalls mit einem Zwischen-
schritt, wiederholt.

SEBEBERANERERRR RN
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Kraftigung, Stabilisation und Dehnung

Ausfallschritt —
ReiBkniebeuge:

Mit aufgerichtetem Beckenund
Oberkorper in die Ausgangspo-
sition stellen. Das hintere Knie
istsenkrechtunter dem Becken,
der FuB ist aufgestellt und die
Belastung ist auf dem GroB-

zehengelenk. Beim Absenken
bleibt das vordere Knie hinter
der FuBspitze und leicht innen-
rotiert, wahrendsich dashintere
dem Boden nahert.

Durch die Beckenaufrich-
tung und das Absenken des
Knies entsteht Dehnung in der
Oberschenkelvorderseite.

Ausfallschritt mit
Oberkdrperrotation:

Die Ausgangsposition ent-
spricht der der vorhergehen-
den Ubung.

Becken und Oberkorper sind
aufgerichtet, das Knie des
hinteren Beins ist unter der

Hufte. Dadurch entsteht eine
leichte Dehnung in der Ober-
schenkelvorderseite und im
Hiiftbeuger.

Durch die Rotation des
Oberkdrpers Uber das auf-
gestellte Bein wird die
Dehnung verstarkt und
ausgeweitet.

Gekreuzter Ausfallschritt:

In der Ausgangsposition schul-
terweiter Stand mit dem Stock
auf Schulterhdhe.

Das linke Bein kreuzt hinter dem
Korper, so dass die FuBspitze auf
die Ferse des Standbeines zeigt.
Zusétzlich rotiert der Oberkdr-
per ber den Oberschenkel des
Standbeins hinweg.

Die Aufrichtung des Oberkdrpers
ist fester Bestandteil der gesam-

ey

ten Ubung. Als Drehachse des
Oberkérpers dientdieWirbelsau-
le. Unbedingt beachten: Durch

das Mitdrehen der Hiifte wird
eine Verwringung des Kniege-
lenks vermieden.

Der gesamte Bewegungsab-
lauf sollte 8 -10 mal wiederholt
werden.

Crossoverdehnung:

Der Ubendegreiftmitderrechten
Hand diagonal auf das linke Knie

und fixiert es dort. Dann driickt
er es zum Boden und lasst beide
FuBspitzen angezogen. Der linke
Armwird (iber den Kérper gefiihrt,

bis der mit dem Unterschenkel
eine diagonale Linie bildet.

MitdemAusatmenwerden Schul-
terblatt und Handriicken in Bo-

dennahe gebracht.

Der gesamte Vorgang ist mit 3-5
Atemziigen zu wiederholen, be-
vor die Seite gewechselt wird.

4
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Not macht erlmderlscl\

Anschlagen und Ballabgabe unter hohem Gegnerdruck meistern

ckeyTraining, gibtan dieser Stel-
leEinblickindiewichtige Zusam-
menfuhrung der verschiedenen
Technikverbindungen.

dochsinddiese Grundtechniken
nichts, wennsienichtauchunter
Druck geiibt werden. Stephan
Haumann, Redakteur von Ho-

m Ende sind es zwar immer
wiederdie sauberen Grund-

techniken, diedenAusschlagfiir
Sieg oder Niederlage geben, je-

JederTrainerkenntdie Situationin
nahezu allenAltersbereichen: Die
gegnerische Mannschaftspieltein
Pressing. Die eigene Mannschaft
hat Abschlag. Nach dem ersten
Querball des linken Innenvertei-
digers zum rechten Innenvertei-
diger verliert dieser die Nerven:
Der Ball schafft es gerade mal
vier Meter, genau in die Yorhand
desandrangenden Stiirmers. Lauft
es jetzt ,mies", wird daraus ein
Eins-gegen-drei, mit Gliick ein
Zwei-gegen-drei-Unterzahlspiel
auf das eigene Tor. Jetzt heiBt es:

Hau weg, das Ding: Ballabgabe unter Gegnerdruck, demonstriert vom Pakistani Sohail Abbas.

(Foto: H. Bohlscheid)

Zeit gewinnen, so viele Spieler so
schnell wie méglich zuriick und
das Schlimmste verhindern.
Diese Situationen kénnen im-
mer und in den hdchsten Ligen
passieren. Umso wichtiger ist es,
die Technikverbindung Ballan-
nahme/Ballabgabe auch unter
Gegnerdruck zu iben.

Nicht nur die Nerven

Objektiv betrachtet sind es nicht
nur die Nerven, die mit dem ge-
nannten Innenverteidiger durch-

gehen, sondern er halt auch min-

destens einem Druck nicht stand.

Man unterscheidet in der Re-

gel sechs verschiedene Druck-

situationen (siche Abb. 1 auf

Seite 6) am Beispiel unseres

Innenverteidigers:

- Zeitdruck: Der Spieler muss
den Ballmdglichst schnell ver-
arbeiten, sonst wir er zum Bei-
spiel von einem Gegenspieler
erreicht.

- Préazisionsdruck: Der Spie-
ler muss den Ball durch eine
kleine Schnittstelle genau in

Stephan'Haumann
..istseit Oktolier2010haupt-
amtlicher Trainger beim UHC
Hamburg und ‘i
verantwortlicher, Leiter des
Nachwuchsbereichs. Mit der
weiblichenJugendBwurdeer
erstin der vergangenen Feld-
saison Deutscher |Meister.
Haumann ist A-Trainer und
studiert parallel seit einem
Jahr an der Trainerak§demie

Koln mit dem Ziel , Diplom-
Trainer”. Bevor der 28-Jahri-
genachHamburgkam,warer
unter anderem bei Schwarz-
WeiB Koln aktiv. Seit 2004 ist
Haumannzudem Mitgliedim
.Developmentand Cogching
Council” des Weltverhandes
FIH. '

die Vorhand des Mitspielers
spielen. [
Komplexitatsdruck:Der
Spieler muss neben der Ball-
annahme und -abgabe auch
nochandereAufgabenldsen,
wie zum Beispiel/ den Ball mit
dem Korper vordem Gegen-
splelerabschlrmen unddabei
eine schwierige Ballabgabe-
technik anwenden, zum Bei-
spiel das Schlenzen.
Organisationsdruck:
Der Spieler muss die Orga-
nisation in der Spielsituati-
on verstehen, zum Beispiel
durch die vorgegebene Tak-
tik antmpleren in welche
Schittstellen seine Mitspie-
ler als nichstes anlaufen.
Nariabilitatsdruck: Der

/ Spieler muss den Ball auch

verarbeiten kdnnen, wenn
dasAnspiel nicht genauist,
der Gegenspieler sich an-

)
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ders bewegt als erwartet,
und so weiter.

- Belastungsdruck: Das
Anspiel muss auch bei Kor-
perkontakt mit dem Gegner

noch stabil erfolgen und der
Spieler muss mit dem Schlag
auch die geforderte Distanzin
optimaler Schlagharte Gber-
winden kénnen.

Abbildung 1

All dies sind Situationen, die im Spiel unter Gegnerdruck
auftreten und die geschult werden miissen. Daher ist es so
wichtig, immer wieder Ubungen unter Gegnerdruck anzubie-
ten, die spielnah sind und dadurch sowohl die technische Sei-
te als auch das situative Entscheidungsverhalten der Spieler

verbessern.

Torhiiter-Druck:

Aufbau:

» Zwei (gegebenenfalls auch mehr)
Spieler stehen in ca. 20 Meter Ent-
fernung gegen(iber.

» In der Mitte zwischen den Spieler-
gruppen steht ein Torhter.

Ballabgabe im engen Raum:

Aufbau:

» Zwei (ibende Spieler stehen sich in
Schlagdistanz gegeniiber.

» Hinter ihnen befinden sich drei
Stangen in einer speziellen Anord-
nung (vergleichen Sie die Abbil-

6
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Ablauf:
» Ein Spieler lauft an und von links

vor den Torhiiter. Der Spieler auf
der gegenlberliegenden Seite
passt den Ball zum anlaufenden
Spieler. Der Torhiter versucht,
diesen bei der Ballannahme zu
behindern. Der annehmende

dung): Zwei Stangen liegen etwa
einen Meter auseinander.

» An der rechten Seite liegt eine
Stange quer, so dass ein Stan-
genkanal mit 90°-Kurve ent-
steht.

Ablauf:

» Der Ball wird vom Mitspieler vor

Variabilititsdruck

Organisationsdruck

Spieler versucht, den Ball trotz
Druck des Torhiiters zu kontrol-
lieren, aufzudrehen und auf die
andere Seite zu passen.

Hinweis:

» Der Torhiiter soll nur versuchen,
den ballannehmenden Spieler bei
der Ballannahme zu behindern und

der ersten Stange angenom-
men.

Der ballannehmende ~ Spieler
dreht sich raus, heppt Uber die
erste Stange, muss den Ball aber
sofort kontrollieren, mit einem
Vorhandzieher nach links spie-
len, bevor er die zweite Stange

nicht an der Ballannahme zu hin-
dern oder in Ballbesitz zu kommen.
Bei dieser Ubung herrscht viel Kér-
perkontakt.

> Grundsétzlich kann die Ubung in

nahezu allen Altersbereichen ab ca.
Knaben B / Madchen B eingesetzt
werden,

beriihrt und, bevor der Ball nun
die dritte, quer liegende Stange
beriihrt, wieder zu seinem Mit-
spieler zurlick spielen.

Hinweis:

» Der Stangenabstand kann je
nach Leistungsstufe angepasst
werden.




Drei-Felder-Spiel:

Aufbau:

> Es wird mit Hiitchen ein Spiel-
streifen von ca. 15 Metern Brei-
te und halber Spielfeldlange
abgetrennt. Dieser Spielstreifen
wird noch einmal mit Markie-

Vier-Felder-Spiel:

Aufbau:

» Eswird mit Hiitchen ein Spielstreifen
von ca. 15 Metem Breite und halber
Spielfeldidnge abgetrennt. Dieser
Spielstreifen wird mit Markierungs-
streifen in vier Felder unterteilt. Je-

3:3 + Riickpassoption:

rungsstreifen in drei Felder un-
terteilt.

> Jeweils am Kopf des Spielstrei-
fens stehen Mini-Tore oder
Hutchen-Tore.

» In jedem der drei Felder
steht ein Stlrmer- / Verteidi-
ger-Péarchen.

weils am Kopf des Spielstreifens
stehen Mini- oder Hiitchen-Tore. In
jedem der vier Felder steht ein Stir-
mer-/ Verteidiger-Pérchen.

Ablauf:

» Gespielt wird ein ,normales” Spiel
vier gegen vier, jedoch diirfen die
Pérchen ihre fest zugeordneten Fel-

.......

vor der Mittellinie steht ein Stii-
mer, knapp hinter der Mittellinie

Ablauf:

> Gespielt wird ein ,normales”
Spiel drei gegen drei, jedoch diir-
fen die Parchen ihre fest zuge-
ordneten Felder nicht verlassen.

» Der Ball darf natirlich ganz nor-
mal durch die Felder gepasst
werden.

der nicht verlassen. Der Ball darf na-
tlirlich ganz normal durch die Felder
gepasst werden. Es findet in jedem
Feld ein eins gegen eins statt.

Hinweis:

> SpielfeldgroBe  kann  nach  Leis-
tungsniveau angepasst werden. Im
Gegensatz zum , Drei-Felder-Spiel”

als ,Fehlpass” an. Dieser spielt den
Ball als , Fehipass” direkt wieder zu-

> Es findet aJso in jedem Feld ein
eins gegen 1\‘!'ins statt.

3
3

3

Hinweis: 3
> Die Spielfeldgrofgn konnen nach
Leistungsniveau und Alter ange-

k'

passtwerden. 3
‘i.
1
E

erhalt dieses Spiel eine ibesondere
Brisanz, wenn der Ballbeitzende in
einem Feld versucht, den_i_BaII in das
(ibernachste Feld , durchgischlagen”
und der Mitspieler in dém Feld das
Ldurchschlagen” werdgn soll, ver-
sucht, den Verteidiger, der den Ball
abfangen mchte, ,,raufé_ zu halten”,

Druck#durch den durchlaufenden
Vertdidiger. Selbst darf dieser hinten

Aufbay:

> Mit Hiitchen wird ein Spielstreifen
auf der linken (oder rechten) Seite
bis etwa zur Mittelspur abgetrennt.
Im letzten Viertel sind zwei Stiir-
mer- / Verteidiger-Parchen, knapp

ein ballbesitzender Stirmer mit
z2ugeordnetem Verteidiger im Ab-
stand von flinf Metern.

Ablauf:

> Bevor es losgeht, passt der ballbesit-
zende Stlirmer seinen Gegenspieler

riick. Ab diesem Moment geht es los: stehende Mitspieler nicht in das drei

> Der ballbesitzende Spieler ist sofort fﬁegen drei eingreifen, sondern er
unter Druck und kann sich nurnoch & muss vor der Mittellinie bleiben.
faus drehen und zu seinem hinter > Gespielt wird bis zum Torabschluss
ihm stehenden Mitspieler passen. J oder Herausspielen des Balles durch

> Aber auch dieser bekommt spfort die Verteidiger iiber die Mittelfinie.
‘f.

o
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Zwei gegen zwei:

.. mit Riickpassoption zum
Schlenzen und Anspieler ,,in Not”
Aufbau:
> Mit Hiitchen wird ein Spielstreifen

auf der linken und rechten Seite bis
etwa zur Mittelspur abgetrennt {vgl.
Abb.). Im Spielstreifen sind jeweils

2wei Stlrmer- / Verteidiger-Pérchen.

» Vor der Mittellinie befindet sich
die ballbesitzende Mannschaft im
Spielaufbau, der Ball ist in der Mitte
bei einem Innenverteidiger.

» Je ein AuBenverteidiger ist links und
rechts anspielbar. Den AuBenvertei-
digern ist jeweils in Stiirmer zugeord-
net, der hinter der Mittellinie wartet.

Ablauf:

» Pass des Innenverteidigers zu einem
der AuBenverteidiger (abwechselnd
nach links oder rechts). Die Stlirmer
diirfen von der Mittellinie den bal-
besitzenden AuBenverteidiger sofort
andrdngen. Der hat nun zwei Optio-
nen: Entweder er passt den Ball ins
2vvei gegen zwei oder er spielt zurlick

auf den Innenverteidiger, der eben-
falls vom durchlaufenden Stlrmer
angedrangt werden darf, selbst den
Ball aber nur in das jeweilige Viertel
ins zwei gegen zwei Schlenzen darf

> Gespielt wird bis zum Torabschluss
oder bis die verteidigende Mann-
schaft den Ball iiber die Mittellinie
gebracht hat.

Vier gegen vier:

...mit Viereraufbau ,,in Not”

Aufbau:

» Gespielt wird auf dem gesamten
Platz. Auf der Mittellinie wird ein ca.
15 Meter breiter Taburaum mit Mar-

kierungsstreifen  eingerichtet, der
nicht betreten werden darf und der
das Spielfeld in zwei Halften trennt.
> Hinter dem Taburaum, auf der An-
griffsseite, ist ein vier gegen vier
plus Torwart. Vor dem Taburaum
befinden sich vier ballbesitzende

Verteidiger im Spielaufbau gegen
drei andrédngende Stirmer.

Ablauf:

» Die ballbesitzenden Verteidiger ver-
suchen, ihre Stlirmer hinter dem Ta-
buraum anzuspielen, ohne dass die
drei gegnerischen Stlirmer in Ball-

besitz kommen. Gespielt wird auf
beiden Seiten bis zum Torabschluss.
Hinweis:
> Diese Spielform ist auch altersge-
recht angepasst im Dreiviertel-Feld
und mit entsprechend kleinerem
{schmalerem) Taburaum mdéglich.

Drei gegen drei — crazy:

Aufbau;

> Auf der rechten Seite zwei Stlrmer-
| Verteidiger-Parchen. Im Tor des
Hauptschusskreises ein  Torhiiter.
In der hinteren rechten Ecke wird
mit Markierungsstreifen ein halber
Schusskreis gelegt. In dem Tor auf

| 8
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der Mittellinie steht ebenfalls ein Tor-
hiter. Auf der rechten Halbspur wird
mit Markierungsstreifen zudem ein
auf einer Seite geschlossener Tun-
nel gelegt. An der Mittellinie steht
ebenfalls ein Stirmer- / Verteidiger-
Parchen. Am linken Schusskreis zwei
ballbesitzende Verteidiger im Aufbau
gegen zwei andrangende Stiirmer.

Ablauf:

» Pass des Innenverteidigers zum Au-
Benverteidiger. Die Stlirmer diirfen
sofort (auch ,Blind-Side”) andran-
gen und den Spielaufbau storen.

» Der AuBenverteidiger kann den
Ball Gberall hin schlagen, jedoch
darf der abgesteckte , Tunnel” nur
von seinen Mitspielern betreten

werden. Alle Spieler spielen den
Angriff aus (finf gegen fnf): Die
Mannschaft im Spielaufbau auf das
Tor im Hauptschusskreis, die Mann-
schaft gegen den Spielaufbau auf
das Tor auf der Mittellinie.

Hinweis:

> Die SpielfeldgroBe kann nach Lei-
stungsstand variiert werden.




