TECHNIK-TRAINING DYNAMISCHE BALLKONTROLLE

Vertrauen ist gut,
Kontrolle ist besser

Stephan Haumann stellt Ubungen zur dynamischen Ballkontrolle vor

allkontrollein denunterschiedlichsten

Drucksituationen - das ist eines der
Geheimnisse eines guten Hockeyspielers.
Dochwas ist damit gemeint? Was istwirk-
lich gute Ballkontrolle und auf was ist
dabei zu achten? Fragen, die ein gutes
Training beantwortet.

Gute Ballkontrolle zeichnet sich durch viele
Merkmale aus. Eines der wichtigsten ist aber
eine sichere Technik in der Ballfiihrung: den
grundlegenden Umspieltechniken und der Bal-
lan- und -mitnahme.Wer die Grundlagen nicht
beherrscht und sich erst noch Gedanken ma-
chen muss, ob der Zieher auch wirklich klappt,
der hatschlicht und ergreifend weniger Kapa-
zitat, um sich um andere Sachen Gedanken zu
machen. Zu den absoluten Grundlagen gehd-
ren unter anderem folgende Aspekte:

W , Fahrstuhlhockey” vermeiden: Eine immer
wieder (un-}gern gesehene Fehlerquelle ist
dasAufrichten des balifiihrenden Spielers zwi-
schen denAktionen undTechnikverbindungen.
Darum ist es gerade so wichtig, die Techniken
auch unter Zeit- und Gegnerdruck zu iben.
M Ball am Schlager kleben: Auch ein immer
wieder auftauchender Fehler, oft auch in Kom-

bination mit dem vorangegangenen Aspekt
,Fahrstuhlhockey” ist das ,Vortreiben” des
Balls bei der Ballfiihrung durch viele Kontakte.
Viel besser, effektiver und ansatzfreier ist die
Ballfiihrung unter standigem Kontakt zwischen
Schlager und Ball. Der Ball soll ,,am Schlager
kleben®.

B Immer die Lage des Balls zum Kdrper andern:
Kein Spiel istwie das andere; keine Situation ist
vergleichbar. Damit sich das System , Kérper”
auch vielseitig auf verschiedene Situationen
im Spiel einstellen kann, muss auch in dieser
Vielseitigkeit trainiert werden. Das heif3t: Mal
soll der Ball genau vor dem Kdrper, mal rechts
oder links vor dem Kdrper, mal rechts oder links
verschleppt gefilhrt und kontrolliert werden.
Klassisches Beispiel dafiir, wie wichtig diese
Vielseitigkeit ist: Fragen Sie mal in lhrem Trai-
ning, wer von Ihren jugendlichen Spielerinnen
und Spielern den vdllig ruhenden Ball ohne
einenAuftaktkontakt (!) sicher schlagenkann.
Die meisten Spieler legen sich ndmlich den
Ball kurz vor, bevor sie ihn zum Beispiel beim
Abschlag weiter spielen. Seit der Einfiihrung
des Selfpasses hat sich diese Unart vermehrt
eingeschlichen.

W AuBere, physische Einflussfaktoren beriick-

Dynamische Ballkontrolle will gelernt sein, bevor man sie perfekt beherrscht.
(Foto: Herbert Bohlscheid)
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sichtigen: Es sollte schon friih im
Training mit Verteidigern und
Gegnerkontakt gespielt werden
— zumindest sollte dieser Gegne-
reinfluss simuliert werden. Dies
kann auf ganz unterschiedliche
Weise geschehen. Viele Trainer
warten darauf, dass die Spieler
Jerst einmal die Technik ver-
niinftig kénnen”, bevor sie solche
Einfluss- oder Stérfaktoren hinzu
nehmen. Im Grund ein falscher
Ansatz.Natirlich miissendie Spie-
ler erst einmal wissen, dass man
beim Hockey die rechte Hand un-
ten hélt, aber je friher leistungs-
gerecht gesteuerter Zeit-, Prazi-
sions- und Komplexitatsdruck
(9gf. auch Belastungsdruck) ein-
wirken kann, desto besser werden
am Ende die Techniken auch im
Spiel umgesetzt.

An dieser Stelle sollen nun ein
paar Ubungsideen Platz finden,
die helfen sollen, Grundlagen zu
legen und auszubauen.

Stephan Haumann

... Stephan Haumann ist
seit 2010 hauptamtlicher Ju-
gend-Cheftrainer des UHC
Hamburg. Der angehende
Diplom-Trainer studiert seit
2011 an der Trainerakade-
mie in Kaln.

Seit 2009 ist der 29-jahrige
zudem verantwortlich fir die
als Beilage zur Deutschen Ho-
ckey-Zeitung erscheinenden
Zeitschrift , HockeyTraining”.
Neben seiner dber 10-jahri-
gen Erfahrung als Trainer hat
Haumann zudem bereits ei-
nige Erfahrungen in diversen
Gremien des Deutschen Ho-
ckey-Bundes und desWeltver-
bandes FIH sammeln kdnnen.

Ubung1l

2
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Aufbau:
» Fin Torhiiter steht im Tor, ein zwei-
ter Torhiiter steht kurz hinter dem

Schusskreisrand. Vor dem Torhiiter

am Schusskreisrand steht ein An-
greifer. Der Passgeber steht unge-
fahr an der Viertellinie.

Ablauf:

> Die Ubung startet mit einem Pass
zum Stirmer am  Schusskreisrand.
Dieser muss unter dem korperlichen
Druck des Torhiiters den Ball an-
nehmen und so schnell wie es geht

Ubung 2

Aufbau:

> Der Aufhau ist wie in der vorange-
gangenen Ubung.

» Ein Torh{ter steht im Tor, ein zwel-
ter Torhiter steht kurz hinter dem
Schusskreisrand. Vor dem Torhditer
am Schusskreisrand steht ein An-
greifer. Der Passgeber steht unge-
fahr an der Viertellinie.

Ablauf;

> Die Ubung startet mit einem Pass
zum Stlrmer am Schusskreisrand.
Dieser muss unter dem kdrperlichen
Druck des Torhiiters den Ball an-
nehmen und entscheidet dann, ob

Ubung 3

zum Torabschluss bringen.
Hinweis:
» Wichtig ist, dass der Torhiter Kor-
perkontakt aufnimmt und diesen

er selbst so schnell wie es geht zum
Torabschluss kommt ader ob er vor-
her den Ball noch mal quer abspielt.
Hinweis:
» Wichtig ist, dass der Torhiiter Kor-
perkontakt aufnimmt und diesen

versucht  beizubehalten. Leichtes
Driicken reicht oft schon aus.

» Der Torhiiter braucht am Anfang
nicht vollaktiv das Tor zu verteidigen.

versucht  beizubehalten. Leichtes
Driicken reicht oft schon aus.

» Der Torhiter braucht am Anfang
nicht vollaktiv das Tor zu verteidi-
gen, soll aber schon versuchen, den
Querpass zu verhindemn.

Aufbau:

» Vor dem Tor befindet sich ein
Stangen-,U". Ein Anspieler steht
hinter der Viertellinie, der ballan-
nehmende Stiirmer vor einer der
Querstangen.

Ablauf:

» Der Zuspieler spielt den Ball auf
den ballannehmenden Spieler
vor der Querstange.

» Dieser entscheidet, ob er den Ball
nach links oder rechts dynamisch

an- und mitnimmt, um dann {iber
die Stangen nach innen aus-
zubrechen und dort méglichst
schnell zum Torschuss zu kom-
men.

(siehe auch die Fotos auf Seite 3)




Ubung 4

Aufbau:

» Vor dem Tor befindet sich ein Stan-
gen-,U". Zwei Anspieler stehen
hinter der Viertellinie, die beiden
ballannehmende Stirmer vor einer
der Querstangen.

Ablauf:

> Der Zuspieler spielt den Ball auf den
ballannehmenden Spieler vor der
Querstange. Dieser entscheidet, ob

" er den Ball nach links oder rechts
dynamisch an- und mitnimmt, um

dann uber die Stangen nach innen
auszubrechen und dort mdglichst
schnell zum Torschuss zu kommen.

Hinweis:

» Die besondere Anforderung hier
ist, dass die Stiirmer rasch zum Tor-
schuss kommen mUssen, da sonst
schnell ein ,Stau” innerhalb des
Stangen-U entsteht. Dieser ist un-
bedingt zu vermeiden (Coaching!),
die Ubung soll flissig am Laufen
gehalten werden,

Ubung5

Aufbau:

» Vor dem Tor befindet sich ein Stan-
gen-,U". Zwei Anspieler stehen
hinter der Viertellinie, die beiden
ballannehmenden  Stiirmer hinter
einer der Querstangen, davor steht
jeweils ein Verteidiger.

Ablauf:

» Der Zuspieler spielt den Ball auf
den ballannehmenden Spieler, der
entgegen kommt und sich vor der
Querstange und vor dem Verteidi-
ger anspielbar macht.

» Dieser entscheidet ob er den Ball
nach links oder rechts dynamisch
an- und mitnimmt, um dann dber

die Stangen nach innen auszubre-
chen und dort mdglichst schnell
zum Torschuss zu kommen,

> Der Verteidiger darf erst eingreifen,
wenn der Stirmer {iber die Stange
nach innen ausgebrochen ist.

Hinweis:

> Die besondere Anforderung ist auch
hier, dass die Stirmer schnell zum
Torschuss  kommen missen, da
sie sonst vom Verteidiger gestellt
werden. |, Laufweg des Verteidi-
gers kreuzen" ist hier ein wichtiger
Grundsatz.

> Die Ubung soll fliissig am Laufen
gehalten werden.

e
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TECHNIK-TRAINING EINSPIELEN

Nie wieder Langewelile!

Benedikt Schmidt-Busse présentiert eine Ubungssammiung zum Thema ,Einspielen”

ereits vor einiger Zeit haben

wir das Thema ,Einspielen” als
Quelle fiirmehr Potential im Hockey-
training entdeckt. An dieser Stel-
le soll der Faden, nun durch einige
Ubungssammlungen von Benedikt
Schmidt-Busse, wieder aufgenom-
men werden. Es werden verschiede-
ne Ubungen présentiert, die in den
ersten Minuten des Trainings ganz
flexibel eingesetzt werden kdnnen,
um ein ,langweiliges” Einspielen
zu verhindern und auch hier schon
mehr Anspruch auf die didaktische
Arbeit zu legen.
Das Einspielen darf ohnehin nicht
unterschatzt und einfach als ,Zeit-
gewinn” des Trainers zum Aufbau

der ersten Ubungen gesehen wer-
den. Denn bereits das Einspielen
legt die Grundlage fiir die gesamte
Trainingseinheit. Wird hier mit we-
nig Tempo, wenig Druck und lust-
los begonnen, so iibertragt sich das
schnell auf die nachfolgenden Ubun-
ge — genau dies hat wohl jeder Trai-
ner schon mal erleben diirfen. Aber
auch fiir die Ubung der Techniken
muss darauf geachtet werden, dass
bereits das Einspielen spielnah ist
und nicht einfach ein simples Hin-
und Hergeschiebe des Balls.

Wir wiinschen viel SpaB3 und viele
Anregungen bei den nun folgenden
Ubungen.

o Ma
Benedikt
Schmidt-Busse
...ist Diplom-Trainer und seit
Oktober 2012 Jugendtrainer
im UHCHamburg. Vorher war
erbeim Riisselsheimer RK ver-
antwortlichfiirdenweiblichen
Nachwuchs und die Bundes-
liga-Damenmanschaft sowie
als Co-Trainer bei der weib-
lichen U21-Nationalmann-
schaft aktiv. Schmidt-Busse,
der dariiber hinaus bis zum
Herbst 2012 auch als Landes-
trainer in Hessen aktiv war, ist
beim UHC Hamburg derzeit

" fir die Knaben A und die weib-
iche Jugend A verantwortlich.

i

t seinen A-Knaben wurde
zweifache Familienvater
grHalle ,aus dem
gher Meister.

Foto: H. Bohlscheid
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Ubung1

Aufbau:

> Der Abstand ist ca. von Viertellinie
zu Mittellinie. Die Anzahl der Spieler
muss mindestens drei betragen.

Ablauf:

> Die Bdlle werden mit beliebigen

Ubung 2

Ballabgabetechniken zur gegen-
iiberliegenden Seite gepasst und
die Spieler laufen immer ihrem Ball

nach, um sich jeweils auf der ande-

ren Seite wieder anzustellen.
Variationen:

> Variationen kénnen durch Verande-
rungen im Abstand und durch ver
schiedene Schlagarten eingefiihrt
werden. Bei Kindergruppen, kann
die *Schlagart auch die Form des
Laufs auf die andere Seite bestim-

men. Beispiel: Wird auf die andere
Seite geschrubbt, muss man im
Hoppserlauf auf die gegeniiberlie-
gende Seite laufen, wird der Ball
'e_schlagen, muss man rlckwarts
latfen, etc..

Aufbau:

» Der Abstand ist etwa von Viertelli
nie zu Mittellinie.

» Die Anzah! der Spieler muss min-
destens drei betragen. Vor den
Spielern steht jeweils ein Hiitchen-
tor

Ablauf:

> Der Ablauf ist dhnlich zur vorange-
gangenen Ubung. Die Bélle werden
mit beliebigen Ballabgabetechni-
ken zur gegentberliegenden Seite
gepasst, miissen jedoch durch das
Htchentor auf der gegeniberlie-

genden Seite gespielt werden.

» Bei der Ballannahme wird der Ball
hinter dem Hitchentor angenom-
men, um es dann zu umspielen und
auBen vorbei wieder auf die andere
Seite zu spielen. Die Spieler laufen
immer ihrem Ball nach, um sich je-

weils auf der anderen|Seite wieder
anzustellen.
Variationen:
> Variationen kdnnen durch Verande-
rungen im Abstand und|durch ver-
schiedene Schlagarten leingefiihrt
werden.

Ubung 3

Aufbau:

» Der Abstand ist ca. von Viertellinie
zu Mittellinie. Die Anzahl der Spieler
muss mindestens drei betragen. Vor
den Spielern steht jeweils ein Hiit-
chentor,

Ablauf:

» Der Ablauf ist dhnlich zur vorange-

gangenen Ubung. Die Bélle werden
mit beliebigen Ballabgabetechni-
ken zur gegentiberliegenden Seite
gepasst, miissen jedoch durch das
Hiitchentor auf der gegenliberlie-
genden Seite gespielt werden.

» Bei der Ballannahme wird der Ball
vor dem Hiitchentor angenommen,
um dann den Ball schnell zur(ick zu
ziehen und das Htitchentor dann zu
umspielen und aufen vorbei wieder
auf die andere Seite zu spielen.

> Die Spieler laufen immer ihrem Ball

nach, um sich jeweils auf der ande-
) ) -
ren Seite wieder anzustellen.

Variationen:

» Variationen konnen durch Verande-
rungen im Abstand und durch ver-
schiedene Schl%garten eingefiihrt
werden,

R R
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Ubung 4

]

Aufbau:

» Bei dieser Ubung stehen sich die
beiden Ubenden gegeniiber. Der
Abstand st wieder Viertellinie zu
Mittellinie. Jeder Spieler hat zudem
eine Stange langs neben sich lie-

TRAINI

gen.

Ablauf:

» Der Ball wird auf die gegeniberlie-
gende Seite gepasst. Mit der Bal-
lannahme muss der Spieler den Ball
kontrolliert tiber die Stange bringen,
um den Ball auf der anderen Seite
der Stange wieder zu kontrollieren

Ubung 5 (fast identisch mit Ubung 4)

und ihn dann mdglichst schnell
wieder auf die andere Seite zu spie-
len.

Variationen:
© > Bei dieser Ubung kann sowohl

die Richtung (Ballannahme rechts
der Stange, Ballannahme links der

Stange — vergleiche Ubung 5), als
auch die Ballabgabeart verandert
werden.

» Je nach Ballabgabeart kann auch
der Abstand zwischen den beiden
Spielern verkiirzt bzw. verldngert
werden.

Aufbau:

> Bei dieser Ubung stehen sich die
beiden Ubenden gegeniiber. Der
Abstand ist wieder Viertellinie zu
Mittellinie. Jeder Spieler hat zudem
eine Stange langs neben sich fie-
gen.

Ubung 6

Ablauf:

» Der Ball wird auf die gegeniberlie-
gende Seite gepasst. Mit der Bal-
lannahme muss der Spieler den Ball
kontrolliert iiber die Stange bringen,
um den Ball auf der anderen Seite
der Stange wieder zu kontrollieren

und ihn dann maglichst schnell
wieder auf die gegenliberliegende
Seite zu spielen.

Variationen:

> Bei dieser Ubung kann sowohl
die Richtung (Ballannahme rechts
der Stange, Ballannahme links der

Stange — vergleiche mit Ubung 4),
als auch die Ballabgabeart verdn-
dert werden.

» Je nach Ballabgabeart kann auch
der Abstand zwischen den beiden
Spielern verklrzt bzw. verldngert
werden.

Aufbau:

> Bei dieser Ubung stehen sich die
beiden Ubenden gegeniiber. Der
Abstand ist wieder Viertellinie zu
Mittellinie.

> Jeder Spieler hat zudem eine Stan-
ge quer vor sich liegen.

HockeyTraining

Ablauf:

» Der Ball wird auf die gegenCiberlie-
gende Seite gepasst.

» Mit der Ballannahme rechts der
Stange muss der Spieler den Ball
kontrollieren und eine Ballmitnah-
me zur anderen Seite antauschen,

um den Ball dann wieder zurlick
zu ziehen und wieder zurlick auf
die andere Seite zu seinem Ge-
genlber spielen.

Variationen;

> Bei dieser Ubung kann sowohl
die Richtung (Ballannahme rechts

der Stange, Ballannahme links der
Stange) als auch die Ballabgabeart
verandert werden.

» Je nach Ballabgabeart kann auch
der Abstand zwischen den beiden
Spielern verkirzt bzw. verldngert
werden.




Ubung 7

Aufbau:

» Ein Zuspieler steht mit genligend
Béllen etwa an der Viertellinie, ein
Mitspieler mit einer Stange vor sich
und einem Hiitchen rechts steht
etwa an der Mittellinie.

Ablauf:
» Der Zuspieler spielt den Ball zu sei-

nem Mitspieler, der vor die Stange,
jedoch um das Hiitchen herum, ent-
gegenkommt.

» Hier nimmt er den Ball an und mit,

dreht sich tber die linke Schulter
raus und Gberlupft die Stange im
Lauf und kontrolliert dahinter den
Ball wieder sofort.

» Nun konnen die Balle entweder
an dieser Stelle gesammelt wer-

den oder es erfolgt noch eine An-
schlussaktion wie z.B. ein Torschuss.

Variation:

Beider dieser Ubung st in erster
Linie eine Variation der Anspiele
interessant.

Ubung 8

Aufbau:

» Der Aufbau ist &hnlich zur Ubung
7. Ein Zuspieler steht mit gentigend
Ballen etwa an der Viertellinie, ein
Mitspieler mit einer Stange vor sich
und einem Hiitchen rechts steht
etwa an der Mittellinie.

Ablauf:
» Der Zuspieler spieft den Ball zu sei-

nem Mitspieler, der vor die Stange,
jedoch um das Hutchen herum, ent-
gegenkommt. Hier nimmt er den Ball
an und mit, dreht sich sofort um und
macht vor der Stange zuerst noch

einen Riickhandzieher, um dann die
Stange zu (berlupfen und den Ball
sofort wieder zu kontroflieren. Nun
kénnen die Balle entweder an dieser
Stelle gesammelt werden oder es er-
folgt noch eine Anschlussaktion wie
2.B. ein Torschuss.

Variation:
» Beider dieser Ubung ist eine Vari-

ation der Anspiele interessant, da
unterschiedliche ~ Zuspiele einen
deutlichen Unterschied in der Bal-
lannahmetechnik und Weiterverar-
beitung zur Folge haben.

Ubung 9

Aufbau:

» Der Aufbau ist dhnlich zu Ubung 8.
Ein Zuspieler steht mit geniigend
Béllen etwa an der Viertellinie, ein
Mitspieler mit einer Stange vor sich
und einem Hutchen rechts steht
etwa an der Mittellinie.

Ablauf:
» Der Zuspieler spielt den Ball zu sei-

nem Mitspieler, der vor die Stange,
jedoch um das Hitchen herum,
entgegenkommt. Hier nimmt er den
Ball an und mit, dreht sich sofort
um und macht vor der Stange zu-

erst noch einen Riickhandzieher, um
dann die Stange zu tiberlupfen und
den Ball sofort wieder zu kontrollie-
ren. Nun kdnnen die Bélle entweder
an dieser Stelle gesammelt wer-
den oder es erfolgt noch eine An-
schlussaktion wie z.B. ein Torschuss.

Variation:
» Bei dieser Ubung ist in erster Linie

eine Variation der Anspiele interes-
sant, da unterschiedliche Zuspiele
einen deutlichen Unterschied in der
Ballannahmetechnik und Weiter-
verarbeitung zur Folge haben.

LA R L R L AR L R A AR
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Ubung 10

Aufbau:

> Der Aufbau ist ahnlich zu Ubung 9.
Ein Zuspieler steht mit geniigend
Ballen etwa an der Viertellinie, ein
Mitspieler mit einer Stange vor sich
und einem Huitchen links steht etwa
an der Mittellinie.

Ablauf:

» Der Zuspieler spielt den Ball zu sei-
nem Mitspieler, der vor die Stange,
jedoch um das Hitchen herum, ent-
gegenkommt. "

» Hier nimmt er den Ball an und mit,
dreht sich sofort um und die Stan-

ge, um den Ball sofort wieder zu
kontrollieren. Nun kénnen die Balle
entweder an dieser Stelle gesam-
melt werden oder es erfolgt noch
gine Anschlussaktion wie z.B. ein
Torschuss.

Variation:

> Bei dieser Ubung ist in erster Li-
nie eine Variation der Anspiele
interessant, da unterschiedliche
Zuspiele einen deutlichen Unter-
schied in der Ballannahmetechnik
und Weiterverarbeitung zur Folge
haben.

Ubung 11

Aufbau:

» Der Abstand ist ca. von Viertellinie
zu Mittellinie. Die Anzahl der Spieler
muss mindestens drei betragen.

Ablauf:

> Die Balle werden mdglichst schnell

z2ur gegentiberliegenden Seite ge-
flihrt, um sich jeweils auf der ande-
ren Seite wieder anzustellen.
Variation;
» Variationen kénnen durch Verénde-
rungen im Abstand und durch ver-

schiedene Ballfiihrungsarten einge-

fiihrt werden. So kann der Ball auf

folgende Weisen gefiihrt werden:
rechis vom Kdrper verschleppt,
links vom Kérper verschleppt,
rechts vor dem Kérper,

links vor dem Korper,
frontal vor dem Korper,
- Lupflauf,

- Indisches Dribbling.

Ubung 12

Aufbau:

» Der Abstand ist etwa von der Vier-
tellinie zur Mittellinie. Die Anzahl
der Spieler muss mindestens dre
hetragen.

Ablauf;

> Die Bille werden moglichst

HockeyTraining

schnell in Richtung gegenuber-
liegender Seite geflihrt, um dann
den Ball etwa auf der Halfte aus
dem Lauf dem nachsten Spieler
zuzupassen und sich jeweils auf
der anderen Seite wieder anzu-
stellen.

Variation:

» Variationen kénnen durch Veran-
derungen im Abstand und durch
verschiedene  BallfUhrungsarten
beziehungsweise durch verschie-
dene Passarten eingefihrt wer-
den.




