i\

A

4

| )]

—_—
| B =

)

o~
/

lIJ'

H

Ti

C
R=S

f\ I.l':
VI

§ =

§ —

\

11V

—~=.,‘
™1
|
\ |

A

]

[\

J J

\

|

)
\

t

\LT

A
A

TECHNIK-TRAINING /

In einem Rwtsch

Stephan Haumann stellt vielseitiges Kinder- und Jugendtraining vor

3 O Mittagshitze. Die Verteidiger sind

unter Druck, denn der Stiirmer
lauft ihnen mit Ball davon. Nun laufen alle
Verteidiger zum Schusskreisrand, um das
Schlimmste zu verhindern. Der Stiirmer spielt
seinen Mitspieler quer an und ldsst so den
Torhiiter imTor altaussehen. Der Ball braucht
nur noch in das leere Tor gelegt zu werden.
Fiir einen Stiirmer mit tiefem Brett am lan-
gen Pfosten kein Problem. Doch im letzten
Moment rutscht plétzlich ein Abwehrspie-
ler in vollem Sprint zwischen Tor und Ball,
sichert den Ball kurz vor der Torlinie, steht
auf und leitet den Konter ein. Was hier be-
schrieben wurde, ist Fiktion aber es ist nicht

Auf Betriebstemperatur kommen

Fiir das langsame ,Einrutschen” ist es zu-
nachst einmal wichtig, auf ,Betriebstempe-
ratur” zu kommen.

realitatsfern. Eine Ballsicherungim Rutschen
macht oft den Unterschied und die Stiirmer
oder die Fliigelspieler, die diese Ballannah-
metechnik im Schlaf beherrschen und keine
Angst haben, gewinnen.

Andieser Stelle bieten wir lhnen nach vielen
Nachfragen eine Fortsetzung des gleich-
lautendenArtikels
ausdem Jahr2008
mit vielen neuen
Anregungen fiir
das abwechs-
lungs- und lehr-
reiche Kinder- und
Jugendtraining.

Die Scheu muss
Gberwunden wer-

To i N muges 572008
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Langsames Einrutschen auf der Plane

Wer kann...

...auf der Plane rutschen
und am Ende wieder recht-
zeitig auf dem Kunstrasen
aufstehen?

Genug Anlauf nehmen und ab
geht's! Am Ende der Rutsche wie-
der aufstehen und weiterlaufen.
Diese Ubung kann auch auf Zeit
oder bei zwei Rutschen auch ne-
beneinander als Staffel ablaufen.

2
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Wichtig hier ist die Rumpfstabi-
litat und das Gleichgewicht. Wer
dies gut beherrscht, der hat auch
sicher viele Vorteiler beim Rut-
schen ohne Matte.

Wenn die Matte zulangist,dann
einfach das Ende nach innen
umklappen, bis jeder Ubende
in angemessener Geschwindig-
keit das Ende der Matte leicht
erreicht.

(Fotos 2 aund 2 b)

Wichtig, nicht vergessen:

Auch wenn wir hier alter-
native Trainingsmethoden
mit sehr viel SpalBpotenti-
al beschrieben haben, das
Wichtigste ist:

> Mundschutz verwenden!

» NIE aufderPlane laufen!
Immer VOR der Plane
abspringen!

» NIE im Stehen rut-
schen! GroBe Verlet-
zungsgefahr!

» Ldcher an der Plane soll-
ten sofort geflickt wer-
den, damit erstens die
Plane heil bleibt und
nicht weiter beschédigt
wird und zweitens da-
mit niemand beim Rut-
schen in der defekten
Plane hdngenbleibt.

» NUR unter Aufsicht
rutschen!

» Bei kélterem Wetter
und Schatten: An die
Gesundheit denken

und nach dem Trai-
ning Wechselklamotten
anziehen.

» Schuhe und Schienbein-
schoner kénnen dinne
Planen beschddigen. Wir
empfehlen bei mehr-
maliger Verwendung
den Kauf einer stabilen
Teichplane.

> Super-Tipp fir ,Warm-
duscher”: Auf schwar-
zen Planen wird das
Wasser in der Sonne
schneller warm.

» KEINE Seife oder
Schmierstoffe auf dem
Kunstrasen verwenden.
Zumeinenistes nicht né-
tig, wenn die Plane im-
mer nass gehalten wird,
zum anderen wiirden
sich die ersten Mann-
schaften sicher nicht
Uber die Schaumparty
freuen, die droht. ..

Wer kann...

...auf der Plane rutschen
und dabei den Hockeyball
ditschen?

Ballbeherrschung und Tricks und
das alles auch nach in der Luftals
3-D-Technik ist der Schliissel fiir
gutes Hockey. Mit Anlauf wird
ditschend gestartet. Wer schafft

es, bis zum Ende den Ball unter
Kontrolle zu behalten?

Wichtig: Wieder ist gute Rumpf-
stabilitat gefragt. Nicht nach
hinten wie ein Maikafer auf
den Riicken fallen. Bei jiingeren
Mannschaften kénnen auch , No-
Bounce-Bélle” genommen wer-
den (siehe Kasten auf Seite 5).
(Foto 3)




Wer kann...

..auf der Plane rutschen
und dabei Bélle volley ins
Tor schlagen?

Ein Spieler oder der Trainer steht
am Spielfeldrand und heppt oder
wirft den Ubenden Hockeybélle
oder ,No-Bounce-Bélle” zu

Die Spieler miissen diese Balle

auf der Rutsche annehmen und
volley ins Tor schlagen.

Wichtig: Hier ist die Rotation des
Oberkdrpers entscheidend tiber
den Erfolg. Ganz wichtig auch
hier: Das Gleichgewicht behal-
ten, nicht auf dem Riicken lan-
den und schon gar nicht vorne
iiberkippen. (Ubung 1)

(Fotos 4a und 4b)

Das braucht man:

Die glinstige Variante:

» 2 grof3e Bauplanen, 20
m?, mindestens 0,08cm
Dicke,

» stark klebendes Gewe-
beband oder zum Bei-
spiel ,Panzerband”.

» eine Schere,

» ein paar Hiitchen zum
Beschweren,

» eine Bewdsserungsmdg-
lichkeit in direkter Um-
gebung der Ubungen,

mdglichst durch einen
Wasserschlauch.

Die haltbare Variante:

» Deutlich teurere aber da-
fur viel haltbarere Teich-
folie. Diese hélt mehrere
Jahre, muss dafdr aber
auch gelagert werden
(unbedingt vor ldnge-
ren Lagerzeiten trock-
nen lassen — am Besten
auf dem Zaun der Kuns-
trasenumrandung).

Rutschtechniken einfach gelemt

Natiirlich ist der Unterschied zwischen dem Rutschen auf der Plane
und dem Rutschen auf dem Kunstrasenbelag groB. Jedoch nimmt das
Uben auf der Plane die Scheu, motiviert und ist zudem noch ein gutes
vielseitiges Training. Auch spezielle Techniken kénnen' geubt und trai-

niert werden. Hier ein paar Beispiele:

Vorhand-Torschuss im
Rutschen

Werkennt es nicht: Reingerutscht
in den Schusskreis und im Fallen
trifft der Stlirmer unerwartet un-
ter die Latte.

Dies kann ganz einfach auf der

Rutschbahn simuliert werden.
Wichtig: Der Hockeyschlager
hilft beim Rutschen und kann
den Kérper zusatzlich stabili-
sieren. Es geht darum, den Ball
sicher ins Tor zu blocken.
(Ubung 2) *
(Fotos 5a und 5b) ||

Kunstrasen gutvorwdssern.
Eine Bauplane in der Mit-
te gerade durchschneiden
und mit dem Panzerband
hintereinander kleben. Die
zweite Plane sollte dafir
unter der ersten Plane be-
festigt werden, damit man
beim Rutschen nicht hén-
genbleibt. Es entsteht eine
lange Planen-Bahn.

Die zweite Bauplane als
JAuslauf” mittig hinter

¥
|
J

So wird’s gemacht: _

die zusammengeklebte
.Bahn” kleben (wieder un-
ten befestigen).

Die gesamte Konstrukti-
on in der Néhe des Tores
platzieren (siehe jeweils
Ubungen).

Die gesamte Bahn (auch
von unten!) gut wdssern,
an den Seiten beschweren,
und die ganze Zeit immer
sehr nass halten, sonst tut
es weh!

srranssssssEnnn R R TR
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Riickhand Ballannahme

Auch wenn die Riickhandballan-
nahme im Rutschen vielleicht ein
bisschen , weit hergeholt” ist, so
tragt diese Ubung doch zur Viel-
seitigkeit bei und garantiert gute
Schiisse aufs Tor.

Wichtig: Korper in ,Rutschrich-

Technikreihe , Schlenzen”

Auch die Technik ,Schlenzen”
kann auf der Rutschbahn gelibt
werden, denn beim Schlenzen
kommt es ja schlieBlich auch auf
die explosionsartige Hiiftrotation

tung”, hohe Riickhand aufstel-
len und mal nah am Kdrper und
mal etwas weiter weg vom Kérper
anspielen lassen. Danach schnel-
ler Torschuss. Diese Ubung kann
auch ohneTorhiter geiibtwerden
(zum Beispiel auf kleine Tore).
(Ubung 3)

(Foto 6)

an. Aus der Ballfiihrung kann so
derBallin RichtungTor geschlenzt
werden. Das Wichtigste ist, dass
die Position stabil bleibt und der
Ubende nicht nach vorne oder
hinten , abknickt”.

{Foto 7)

Ll
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Rutschen ohne Plane:

Beim ,Rutschen” im Spiel
ist es grundsdtzlich wich-
tig, das Verletzungsrisiko
zu minimieren. Gerutscht
wird daher auf nas-
sem Kunstrasen auf den
Schienbeinschonern.

Der Oberkérper bleibt auf-
recht und nach vorne ge-
richtet, um die Handlungs-
féhigkeit zu garantieren.
Firdas , Einrutschen”kann
auch erst einmal das Rut-

schen ohne Schienbein-
schoner trainiert werden.
Das ,fithrende” also (das
voran rutschende) Bein
zeigt mit dem Knie gera-
de in die Richtung, in die
gerutscht wird, das zwei-
te Bein dient der Stabilisie-
rung und wird leicht nach
hinten angewinkelt und
kann zum schnellen Auf-
stehen nach vorne gezo-
gen werden.

Heppen Uber Stangen

Das Heppen {iber Stangen aus
der ,rutschenden Ballfiihrung”
ist zugegebenermaBen eine K-
nigsdisziplin. Und doch ist der
Weg das Ziel: Wer Ballkontrolle
auch in den schwierigsten Kor-
perlagen hat, gewinnt. So hat
auch diese Ubung ihre Daseins-
berechtigung und ist eine groBe
Herausforderung.

Wichtig hier ist, dass der Ball et-

was weiter vom Korper gefihrt
wird. Eine ,Geschwindigkeits-
anpassung” und Tempowech-
sel sind natiirlich nicht méglich,
wenn es einmal rutscht...! Umso
wichtiger ist das Vorbereiten die-
ser Umspieltechnik (tiefe Schia-
ger-undKorperposition), umauch
nach dem Hindernis noch in Ball-
besitz zu sein und aufs Tor schie-
Ben zu kénnen.

(Ubung 4)

(Fotos 8a und 8b)



Stephan Haumann
...ist hauptamtlicher Trainer
beim UHC Hamburg und hier
hauptverantwortlicher Leiter
des Nachwuchsbereichs. Mit
derweiblichen Jugend B wur-
de er erstin der vergangenen
Feldsaison Deutscher Meister.
Haumann ist A-Trainer und
studiert parallel an der Trai-
nerakademie Kéln mit dem
Ziel , Diplom-Trainer”. Bevor
der 28-Jahrige im Jahr 2010
nach Hamburg kam, war er
unter anderem bei Schwarz-
Weil KdlIn aktiv. Seit 2004 ist
Haumann zudem Mitglied im
«Developmentand Coaching
Council” des Weltverbandes
FIH.

Vorhand Torschuss im
Rutschen (einhandig)

Diese Ubung &hnelt der vorange-
gangenen Ubung, dem ,norma-
len” Vorhandtorschuss — der Ball
wird lediglich vom Anspieler et-
was weiter nach auBen gespielt,

Mit dem ersten Teil zum
Thema ,Rutschen” gab
Stephan Haumann, der auf
dem Foto unter Beweis
stellt, dass er die Materie
beherrscht, im Jahr 2008
seinen Einstand bei Hockey-
Training.

so dass sich der ,Rutschende”
fur den Ball recken muss.
Wichtig: Hier ist wichtig, dass
der Rutschende das Gleichge-
wicht behdlt. Zudem muss auch
dasTiming stimmen, damitgenug
Druck hinter den Ball kommt.
(Foto 9)

Riickhand-Torschuss
im Rutschen (einhandig)

Diese Ubung &hnelt wieder der
vorangegangenen Ubung, dem
Vorhandtorschuss im Rutschen
— der Ball wird lediglich vom
Anspieler auf die Riickhandsei-
te gespielt.

Wieder soll sich der Rutschen-
de weit nach dem Ball recken

Was sind ,,No-Bounce-Balle”

Sogenannte , No-Bounce-Bal-
le” sind Balle, die z.B. auch
fiir das Streethockey benutzt
werden. Es gibt sie in mehre-
ren Ausfiihrungen, teilweise
mit etwas Gel gefiillt, um die
Spieleigenschaften zu verbes-
sern. Diese Balle sind optimal
z.B. fiir das Eckenabwehrtrai-

und versuchen, diesen zu
kontrollieren. ',
Wichtig ist auch hier, dass der
Rutschende das Gleichgewicht
behalt. Zudem muss auch das
Timing stimmen, dam?t genug
Druck hinter den Ball kgmmt.
Hinweis: Beidhandig istes schwie-
riger und die richtige Ubung fiir
,Profis” ... |

(Foto 10) f

ning geeignet, da das deutlich
weichere Vinyl vor Verletzun-
gen schiitzt. Im Kindertraining
konnendiese Bélle den Einstieg
inhohe Ballannahmen erleich-
tern. Zu finden unter anderem
hei Sport-Thieme unter der Ar-
tikelbezeichnung ,Streetho-
ckey Ball AGS Gel”.

SEsssBEsRERBRRRRRBRRRRBRRRS |
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Ballannahme , de 'eau”:
Druckpass

Der Rutschende startetvorder Rut-
sche mit genug Anlauf und muss
den per Druckpass gespielten Ball
des Zuspielers annehmen und zu-
riick spielen. Esistwichtig, dass die
Passe immer dosiert gespielt wer-
den.Diesisteine Ubung zurvielsei-
tigen Ballannahme.Zuharte Passe
kénnen auf den Knien landen und

die Ubungen verfehlen ihr Ziel! Es
sollte ohnehin nicht auf den Knien
sondern seitlich gerutschtwerden.
Die Anspielgenauigkeit spielt hier
eine herausragende Rolle, denn

der Ball kann nur angenommen -

werden, wenn er exakt in die Vor-
hand kommt — eine Richtungs-
anpassung ist im Rutschen nur
schwer maglich...

(Ubung 6)

(Foto 11)

Ballannahme ,de I'eau”:
Kurzgriffschlag

Diese Ubungist analog zu der vor-
herigen Ubung. Der Rutschende
startet vor der Rutsche mit ge-
nug Anlauf und muss den nun
per Kurzgriffschlag gespielten
Ball des Zuspielers annehmen und
zuriickspielen.

Wieder st es wichtig, dass die Pds-
seimmerdosiertgespieltwerden—
insbesondere beim harteren Kurz-
griffschlag. Dies ist eine Ubung

6
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zur vielseitigen Ballannahme. Zu
harte Passe konnen auf den Knien
landen und die Ubungen verfehlen
ihrZiel! Es sollte ohnehin nicht auf
den Knien sondern seitlich (siehe
auch entsprechenden Kasten) ge-
rutschtwerden. Die Anspielgenau-
igkeitspielt hier eine herausragen-
de Rolle, denn der Ball kann nur
angenommen werden, wenn er
exakt in die Vorhand kommt —
eine Richtungsanpassung ist im
Rutschen nur schwer méglich...
(Foto 12)

Ballannahme ,de I'eau”:
Schlenzer

Nun wird der Ball hoch ange-
nommen und soll weder zuriick
gespielt werden.

Der Rutschende startet wieder
vor der Rutsche mit genug An-
lauf und muss den per hohem
Schlenzball gespielten Ball des
Zuspielers annehmen und zu-
riick spielen.

Das Wichtigste hierbei sinddas
genaueTiming sowie auBerdem
die Ballkontrolle wahrend der
dynamischen Ballannahme
und der standigen, unsiche-
ren Bewegung wahrend des
Rutschens.

Der Ubende kann auch ver-
suchen, den Ball volley, also
aus der Luft, anzunehmen und
zurlickzuspielen.

(Foto 13)

Ein Dankeschén geht an Laura (wJB) und Tim (KA)
Schwieren, unsere ,,Models” vom UHC Hamburg, fir
die Bereitschaft sich in den Sommerferien ,,ablichten”

zu lassen!




Ubung 1

Surﬁng ________ lerdings soll ja auch nicht gelau-
fen, sondern gerutschtwerden. In
Diese Ubung bricht die Regel  Zeitenvon Skateboards etc. solite
.Nichtaufder Mattelaufen!” Al der Versuch allerdings kein Pro-

Ubung 6

"
o
s
precL

Ubung 7

blem darstellen. Und zudem: Es  das ausrutschen. Zudem NIE zu
macht unglaublich viel SpaB! zweit rutschen. Hier ist ctas Risiko
Hinweis:Einetiefe Kdrperposition  auszurutschen und auf gen Kopf
und Korperspannung verhindert  zufallenzugroB...!Bildeé13a-13h

:

Spielform

Bei dieser Spielform werden zwei Rutschen bendtigt und es wird
ein 4 gegen 4 mit Joker und Torhiiter gespielt. Es darf nur ein Tor
erzieltwerden, wenn zuvor die Joker angespielt wurden, welche den
Ball rutschend annehmen und wieder abgeben miissen. Die Joker

Ubung 5

.'

sind auf den beiden gesperrten AuBenspuren fiir jede Manrfschaft
in Ballbesitz anspielbar.

Wichtig: Die Joker miissen antizipieren und rechtzeitig Io,slaufen
und losrutschen. Da hierin normalerSplelgeschwmdlgkeltgespielt
wird, ist das volle Ausriistungsprogramm absolut verbindlich. Die
Joker miissen regelmaBig durchgewechselt werden.  §

r
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Ob ein Spieler sein
wahres Konnen in
kritischen Situatio-
nen abrufen kann,
hdangt maBgeblich
von seinem Selbst-
vertrauen ab.

hne Selbstvertrauen
ist das Erreichen von
Spitzenleistungen im

Sport undenkbar. Nur wer an
sich selbst und seine Féhigkei-
ten glaubt, kann Bestleistungen
abrufen und in kritischen Situati-
onen bestehen.Wie Tennisspieler
mit Drucksituationen umgehen
und schwierige Situationen be-
waltigen, hangt maBgeblich da-
von ab, wie viel Selbstvertrauen
sie mitbringen. Bei mangelndem
Selbstvertrauen werden kritische
Situationen als bedrohlich emp-
funden, was einen Misserfolg
wahrscheinlicher werden l3sst.
Selbstvertrauen scheint ein-
wichtiger Erfolgsfaktor zu sein.
Wir brauchen es, um erfolgreich
im Tennis zu sein. Jeder wiinscht
sich Selbstvertrauen, Die Fra-
ge stellt sich aber: Was ist das
iiberhaupt genau? Wie entsteht
es? Kann man Selbstvertrauen
trainieren”?

Im Rahmen dieses Beitrags wird
diesen Fragen nachgegangen und
praxisrelevante Tipps fiir Spieler
und Trainer werden gegeben.

Was ist Selbstvertrauen?

Sicherlich hat jeder schon mal die
Satze gehért: , Durch diesen Sieg
habe ich sehr viel Selbstvertrau-
en gewonnen”, ,Mir fehlte von
Anfang an das Selbstvertrauen”
oder , Einpaar dumme Fehlerund
sofort war mein Selbstvertrauen
verschwunden”.

in unserem Sprachgebrauch ist
Selbstvertrauen ein géngiger
Begriff, jedoch kdnnen wenige
Menschen den Begriff Selbst-
vertrauen prazise definieren. In
der Sportpsychologie wird Selbst-
vertrauen definiert als der ,, Glau-
be oder das Vertrauen, dass man
aufgrund seiner eigenen Féhig-
keiten gewiinschte Ergebnisse

8
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Schlissel zum Erfolg:
Selbstvertrauen

Dr. Darko Jekauc, Sportwissenschaftler an der Uni Konstanz, erkliirt in unserer
Serie am Beispiel Tennis, wie das Selbstvertrauen gesteigert werden kann.

Leistung

o

Zu geringes
Selbstvertrauen

Optimales
Selbstvertrauen

—

Zu hohes
Selbstvertrauen

Abb. 1: Beziehung zwischen Selbstvertrauen und Leistung

(z.B. Sieg in einem Tennismatch)
erzielen kann” . Vereinfacht kann
Selbstvertrauen

als die Erwartung von Erfolg be-
trachtet werden. Selbstbewusste
Spieler glauben, dass sie in der
Lage sind, die Kompetenzen und
Féhigkeiten zu erwerben, um ihr
Potenzial zu erreichen. Spieler
mit mangelndem Selbstvertrau-
en dagegen zweifeln haufig da-
ran, dass sie gut genug sind oder
dass sie das nétige Zeug haben,
um erfolgreich Tennis zu spielen.
Beim Selbstvertrauen handelt es
sich um eine Eigenschaft, die so-
wohl als Persénlichkeitszug als
auch als situativer, zeitlich vari-
abler Zustand verstanden wer-
denkann.Aufder einen Seite gibt

Selbstvertr
Christopher

Zeller gegen
,Sand&ie Wi

es Menschen, die von Natur aus
eher selbstsicher sind und selbst-
bewusst auftreten. Auf der ande-
ren Seite finden sich Menschen,
die eher unsicher und schiichtern
sind. Selbstvertrauen ist damit
ein charakterisierendes Wesens-
merkmal einer Person im Sinne
einer Persénlichkeitseigenschaft,
die in der Regel genetisch und
von der Erziehung in der Kindheit
bestimmt wird.
Erfreulicherweise ist Selbstver-
trauen aber auch situationsab-
héngig und veranderbar. Genau-
so wie korperliche Fitness kann
Selbstvertrauen durch spezifische
Formen des psychologischenTrai-
nings aufgebaut bzw. reguliert
werden,

Optimales Selbstvertrauen

Auch wenn Selbstvertrauen
eine notwendige Komponente
ist, um beim Tennis erfolgreich
zu sein, kdnnen wir nur so gut
spielen, wie es unsere techni-
schen, taktischen, konditionel-
len und psychischen Kompeten-
zen erlauben.

Der Glaube an die eigenen Fahig-
keiten kann uns also nur helfen,
aus den vorhandenen Fahigkeiten
das Maximale herauszuholen. Die
Beziehung zwischen Selbstver-
trauen und Leistung kann durch
eine umgekehrte UFunktion dar-
gestelltwerden, wobei der hichs-
te Punkt etwas rechtsschief ist
(siehe Abbildung 1).

Die Leistung verbessert sich mit
zunehmendem Selbstvertrauen
bis zu einem gewissen Punkt.
Weitere Steigerungen des Selbst-
vertrauens nach diesem Punkt
filhren zu einer drastischen Ver-
schlechterung der Leistung. Opti-
males Selbstvertrauen bedeutet,
dass man an seine Fahigkeiten
glaubt, das Spiel erfolgreich zu
bestehen, aber dennoch einen
gewissen Respekt vor dem Geg-
ner behalt.

Das Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten versetzt uns
in die Lage, mit eigenen Feh-
lern und Riickschlagen effektiv
umzugehen und richtet unse-
ren Blick auf den Erfolg. Es ist
dabei zu betonen, dass jede
Person ihren eigenen optima-
len Level an Selbstvertrauen
hat, bei dem sie ihre Bestleis-
tungen abrufen kann. Die in
der Abbildung 1 dargestellte
Kurve ist eigentlich nur eine
Durchschnittskurve.

In der Realitat sieht die Kurve bei
jeder Person anders aus.

(wird fortgesetzt)




