TECHNIK-TRAINING SCHLENZECKE
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Géheimriis mit

SchilenZécke:

sieben Siegeln?

Marc Oliver Herbert stellt die Schlenzecke vor

ft wird dariiber gesprochen, doch

wenn es um die genaue Technik geht,
dann miissen die meisten passen: Es geht
umdie gezogene Schlenzecke.Viele wol-
len diese ganz spezielle Technik beherr-
schen. Und es ist auch unbestritten, dass
ein guter Eckenschlenzer eine absolute
Waffe ist. Aber warum wird er dann so
wenig trainiert?
Wahrscheinlich, weil es wenig explizi-
tes Wissen iiber diese Spezialtechnik
gibt und weil man auch erst spét an-
fangen kann, diese bedondere Technik
zu trainieren.

Schon Hockeykinder wollen die
Technik beherrschen

Und doch sieht man am Rande von Ho-
ckeyspielen und auBerhalb des eigent-
lichen Trainings im ganzen Land viele
Kinder, die genau diese Technik iiben
— ihnen ist ndmlich egal, ob ihre Kraft
ausreicht, sie addquat berichtigt wer-
den oder nicht: Sie wollen es einfach
probieren.

An dieser Stelle gibt Mark Oliver Her-
bert Einblick in die ,reine Technik” der
gezogenen Schlenzecke und taucht in
ein Feld ein, das bisher auch in Hockey-
Training nichtbehandelt wurde und auch
sonst in der Literatur wenig Beriicksich-
tigung findet.

Marc Herbert
MarcHerbertist bereits seit2007 Bundes-
trainer fiir die weibliche U21. Vor dieser
Tatigkeit war Herbert seit 2001 im DHB
fur verschiedene Mannschaften und in
verschiedenen Positionen tatig. Der ver-
heiratete, 47 Jahre alte Coachwar ebenfalls
als Landestrainer in Hamburg tatig. Seine
Trainerkarriere begann in seinem Geburts-
ortBremen beim HC Horn Bremen. Danach
folgten Trainerstationen im Westen unter
anderem bei Schwarz-WeiB K6In und dem
Marienthaler THC. Neben diversen Titeln
mitderHamburger Jugend bei Landerpoka-
Jen in der Halle und auf dem Feld war Marc
Herbert am dritten Platz bei der U18-EM
2007, bei der Hallen-Europameisterschaft
der Damen 2008 und der Hallen EM 2012
beteiligt. Herbert lebt mit seiner Frau in
Hamburg.
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Theorie und Praxis
des Hockeysports

I DPynamische Ballkontrolle ...
Diesen Beitrag aus der Ausgabe
4/2013 schlieBen wir in dieser Aus-
gabe ab.
Seite 6
»Nie wieder”, sagt Benedikt Schmidt-
Busse und prasentiert erneut alterna-
tive Ubungen zum Thema Einspielen
ab
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TRAININ

Beim olympischen (Damen-)Ho-
ckeyturnier2012 in Londonwur-
den etwas mehr als 50% allerim
Turnier geschossenenTore durch
kurze Ecken erzielt.

Der Schlenzer hatsichinwischen
auch bei den Frauen zur wich-
tigsten Technik fiir den direkten
Ecken- Schuss entwickelt. Neben
dem direkten Schuss kdnnen aus
dieser Technik heraus auch viele
Varianten an- und ausgespielt
werden.

Das erfolgreiche Abschneidenin
einem Spiel oder in einemTurnier
steht oft in einem direkten Zu-
sammenhang mit der Form des
Haupt-Eckenschitzen.

Ist der Ecken-Schiitze in der Lage,
das Duell mit dem gegnerischen
Torhiiter zu gewinnen, steigen

die Chancen des eigenen Teams
auf einen Erfolg doch erheblich.
Noel Barrienuevo (ARG), Mart-
je Paumen (NED), Fanny Rin-
ne (GER) und Yibo Ma (CHN)

tung Tor befordert werden!

Vorgestellt werden sollen hier
der ,klassische” Schlenzer (Ball
bleibt in der Keule) und der ge-
zogene Schlenzer (Ball wird am

(Technikmerkmale) generell fiir
einen harten und platzierten
Ecken-Schlenzer verantwortlich
sind.

Diese Informationen, die ge-

Damen erzielten 2012 in London 50% der Tore

durch ,,Kurze Ecken®

ragen aus ihren Teams insbe-
sondere durch ihren starken
Ecken-Schlenzer heraus. Dabei
kann man bei der Ausfilhrung
des Schienzers unterschiedliche
Techniken beobachten, dieim Er-
gebnis jedoch eines gemeinsam
haben: Die Bélle kénnen hartund
platziert in das Tor, bzw. in Rich-

Schaft des Schlagers beschleu-
nigt) als Beispiele fiir zunéchst
sehr unterschiedlich anmuten-
de Schlenz-Techniken. Auf den
zweiten Blick wird aber klar, dass
es auch viele Gemeinsamkeiten
gibt.

Herausgestellt werden soll da-
riiber hinaus, welche Faktoren

meinsam mit Andreas Hoppner
zusammengetragen wurden,
sollen ein etwas tiefergehen-
des Verstandnis fiir die Tech-
nikabldufe erzeugen und die
tagliche Trainingsarbeit unter-
stiitzen, bzw. zum regelmaBigen
Training des Ecken-Schlenzers
motivieren.,

Der Ansatz:

Grundsétzlich ist der Ansatz der,
dass nur verandert werden soll,
was zu einer deutlichen Verbes-
serung der Technik fiihrt. Wichtig
ist, dass kein , Uberstiilpen” eines
Ideal-Technikbildes erfolgen soll.
Insofern miissen bereits Grundla-
gen der Technik im Grundlagen-
training und Aufbautraining ge-

Ecken-Schlenzer geschleudert

legt worden sein. Grundsatzlich
wird zwischen zweiTechnik-Typen
unterschieden:

» Geschleuderter Schlenzer
(BallamSchaftbeschleunigt)

» Klassischer Schlenzer (Ball
in der Keule)

Diese beiden Techniken haben
trotz fundamentaler Unterschie-

de auch einige Gemeinsamkeiten.
Insofern muss man sich fragen,
welche Merkmale grundsétzlich
einen harten und platzierten
Schlenzer ausmachen. Dies ist
zum Beispiel die offene FuBstel-
lung. Hierbei zeigt die Linie {iber
beide FiiBe jeweils zumTor (siehe
Fotos). Ein weiteres Merkmal ist
das aufrechte Aufnehmen (Ober-
kérper) des Balles.

Voraussetzung hierfir ist eine
gute Huftrotation. Zudem kann
dann natiirlich auch grundsatz-
lich die Rotation der Hiifte (aus-
zumachen am Abdruck iiber den
rechten FuB) angefihrt werden.
Wichtig ist, dass die Arme nah
am Korper sind. Weitere wichti-
ge Aspekte sind die Schulterro-
tation, die linke Handaktion und
der Handgelenkseinsatz.

Anlaufen: Links - Rechts - Links

Der FuB muss nah am Ball auf-
gesetzt werden.
Die linke Hand hat Kontakt
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zum rechten Unterarm und
der Abstand der linken und
rechten Hand am Schlager

soll ungeféhr eine Unterarm-
lange sein.
Zudem ist es wichtig, dass die

linke Hand im Riickhand-Griff
(Drehgriff) angesetzt wird.




Das linke Bein kann entweder das
rechte Bein hinterkreuzen, so wie
hier gezeigt...

..oder es wird flach am Ball vor-
beigesprungen. In beiden Féllen
bleibt der Ball lange liegen. Hier-
beisoll der Ball am Keulen-Schaft-
punkt bleiben.

Der Oberkérper muss lange auf-
recht gehalten werden, damit die
Hiifte Platz zum drehen hat. Die
iR i | DR linke Hand hat dabei weiter Kon-
Rty takt am rechten Unterarm.

Die Schleuderbewegung wird
dann wie folgt eingeleitet: Zu-
erst kommt der Stemmschritt
links Giber die Ferse, dann erst
mit dem Oberkdrper tiefer gehen
und am Ball ,vorbeistechen”.
Nun wird der Ball auf den Schaft
aufgeladen.

R
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Die FuB-Position in einer Li-
hie zum Tor ist hier zwar nicht
ganz erfiillt, fiir eine optimale
Beschleunigung und Prézision
aber zwingend erforderlich. Es
wird nun direkt die Hiiftrotation
eingeleitet und zwar durch den
Abdruck mit dem rechten FuB.
Zudem muss die linke Hand vor
die rechte Hand gebracht werden
(Also: ,Links iiberholt rechts”
oder , Links vor Rechts”)

TRAINING

Durch die Hiiftrotation in Kombi-
nation mit der Schulterrotation
wird der Ball am Schaft hoch-
gerollt (unterstiitzt durch einen
tiefgehenden Oberkdrper und das
Jvorbeistechen},

Die linke Hand ist dabei immer
noch vor derrechten Hand (beide
Hande sind allerdings am linken
FuB vorbeil)

Vergleich Karwatzki
Die Hiiftrotation ist durch den
tiefen Oberkdrper nicht richtig
maglich, die Schulter wird aber
eindeutig nachvorngebracht. Der
Ballistin diesem Beispiel viel wei-
ter am Schaft hochgerollt (durch
einen sehr — fast schon zu tiefen
— Oberkdrper).

Die linke Hand befindet sich noch
hinter derrechten Hand, was dazu
flihrt, dass der Beschleunigungs-
weg kiirzer und dadurch das , Ka-
tapult” zu friih ist.

Vergleich
Miiller-Wieland

In diesem Beispiel sieht man
eine gute Hift- und Schulterro-
tation. Der Ball ist zudem durch
dentiefgehenden Oberkdrper und
das ,Vorbeistechen” am Schaft
hochgerollt.

Die linke Hand ist immer noch vor
derrechten Hand und beide Hande
sind am linken FuB vorbei!
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Durch Druck auf der rechten Hand
und einen Gegendruck auf der lin-
kenHandwird nundas ,Katapult”
gestartet,

Nun ist ein Durchschwingen mit
dem gestreckten rechten Arm
wichtig fir die Kraftiibertragung,
die durch das Ausschwingen ent-
scheidend beeinflusst wird.

Zudem geht der Oberkdrper
mit...

...dem rechten Bein voran dem
Ball hinterher, um die Stabilitét
und das Gleichgewicht fiir eine
potentielle Anschlussaktion wie-
der zu bekommen.
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TECHNIK-TRAINING DYNAMISCHE BALLKONTROLLE

Vertrauen ist gut,
Kontrolle ist besser

Den Beitrag von Stefan Haumann aus der Ausgabe 4/2013 von Hockeytraining
zum Thema ,,dynamische Ballkontrolle” schlieBen wir in dieser Ausgabe mit den

beiden letzten Ubungen ab

Ubung 5

Aufbau:

» Vor dem Tor befindet sich ein
LStangen-U”.  Zwei  Anspieler
stehen hinter der Viertellinie, die
beiden ballannehmenden Stlirmer
hinter einer der Querstangen, davor
steht jeweils ein Verteidiger.

Ablauf:

» Der Zuspieler spielt den Ball auf
den ballannehmenden Spieler, der
entgegenkommt 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 Gber
die Stangen nach innen aus-
zubrechen und dort méglichst
schnell zum Torschuss zu kom-
men.

> Der Verteidiger darf erst eingreifen,

Ubung 6

Aufbau:

» Durch Stangen und Hitchen wird
gin groBes ,Tunnel-U" gebaut,
durch das die Spieler spéter diver-
se Ballfiihrungstibungen machen
missen.

Ablauf:

» Der Spieler mit Ball startet mit der
Balfftihrung durch den Stangen-Tun-
nel. Nach dem ersten Stangenhin-
dernis passt er den Ball moglichst
schnell nach der Ballkontrolle nach
links zu seinem Mitspieler und be-
kommt den Ball sofort zurlick in den
Lauf gespielt. Durch die sich nun
anschlieBende Rechtskurve muss
er den Ball mittels 3-D Lupflauf mit-
nehmen. Dann muss der Ball wieder
schnell kontrolliert werden und es
kommt ein weiterer Pass nach links.
Wieder kommt der Ball sofort in
den Lauf zuriick, der Ball muss an-
genommen, kontrolliert und sofort
nach rechts weiter gepasst werden.
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Ubung 5

wenn der Stirmer tiber die Stange
nach innen ausgebrochen ist.

Hinweis:
» Die besondere Anforderung ist auch

hier, dass die Stiirmer schnell zum
Torschuss  kommen miissen, da

Nach einer weiteren Rechtskurve
wird der Ball in den vollen Lauf zu-
rlickgespielt und es schlieBen sich
wieder zwei Stangenhindernisse
an, die Um- bzw. (berspielt werden
missen. Nun gilt es, den Ball schnell
auf die andere Seite zu schlagen
(Seitenwechsel). Der hier wartende
Spieler nimmt den Ball hinter den
Hindernissen an und muss dann mit
der Ballannahme den Ball méglichst
schnell kontrollieren, um ihn nach
innen in Richtung Tor mitzunehmen,
Hier entscheidet er, ob er den Ball
selbst aufs Tor bringt oder auf den
Spieler am langen Pfosten ablegt.

Variation:
> Diese Ubung ist eine Beispieliibung

fir tausende Ubungsvariationen.
So kénnen sowohl die Hindernisse,
als auch die Anspiele frei verandert
werden. Als Grundgertst gilt der
enge Stangentunnel als Hilfsmittel,
Ballkontrolle zu entwickeln und zu
verbessem. Es sollte darum immer
auch auf die Anspielqualitét und

sie sonst vom Verteidiger gestelit
werden, ,Laufweg des Verteidi-
gers kreuzen” ist hier ein wichtiges
Stichwort.

Die Ubung soll fliissig am Laufen
gehalten werden.

den guten und schnellen Ablauf
der Ubung geachtet werden. Um
den Druck noch einmal zu erhd-
hen, kann auch nach dem Start
der Ubungen nach einiger Zeit ein
Verteidiger hinterher starten, um
den Ballfiihrenden unter zeitlichen
Druck zu setzen.

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 KéIn.

Seit 2009 ist der 29-jahrige
zudem verantwortlich fiir die
als Beilage zur Deutschen Ho-
ckey-Zeitung erscheinenden
Zeitschrift , HockeyTraining”.
Neben seiner {ber 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 sammelnkdnnen.

Hinweis:
» Beim Coaching sollte immer auf

die richtige und vor allem schnelle
Ausfilhrung geachtet werden. Ggf.
kann die Ubung zu diesem Zweck
auch als Wettbewerb laufen — ent-
weder gegen die Uhr oder gegen
einen zweiten Stangen-Tunnel.




Nie wieder Langeweile!

Benedikt Schmidlt-Busse prasentiert in dieser Ausgabe einige weitere Ubungen zum Thema , Einspielen”

In unserer letzten Ausgabe von Ho-
ckeyTraining (Nr. 4/2013) hat unser
Autir Benedikt Schmidt-Busse eine
ganze Reihe von Ubungen vorgestellt,
die dem unerlasslichen Einspielen et-
was mehr Reiz und auch ,Spielndhe”
verleihensollen.Diesen Beitrag setzen
wir mit den nachfolgenden Ubungen

Ubung 13

fort. Diese Ubungen kénnen in den
ersten Minuten des Trainings flexibel
eingesetzt werden, um von vorneher-
ein keine Langeweile bei den Spielern
aufkommen zu lassen.

Wir wiinschen viel SpaB und viele
Anregungen.

Foto: H. Bohlscheid
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Benedikt
Schmidt-Busse
...ist Diplom-Trainer und seit
Oktober 2012 Jugendtrainer
im UHC Hamburg. Vorherwar
er beim Riisselsheimer RK
verantwortlich fir den weib-
lichen Nachwuchs und die

Bundesliga-Damenmann-
schaft sowie als Co-Trainer
bei der weiblichen U21-Na-
tionalmannschaft aktiv.
Schmidt-Busse, der darliber
hinaus bis zum Herbst 2012
auchals Landestrainerin Hes-
sen aktiv war, ist beim UHC
Hamburg derzeit fiir die Kna-
ben A und die weibliche Ju-
gend A verantwortlich.

Mit seinen A-Knaben wurde
der zweifache Familienvater
zuletzt in der Halle ,aus dem
Stand” Deutscher Meister.

Aufbau:

» Der Abstand der Spieler zueinan-
der entspricht etwa dem von Vier-
tellinie zu Mittellinie. Die Anzahl
der Spieler muss mindestens drei
betragen.

Ablauf;

» Die Bélle werden mdglichst
schnell in Richtung gegeniber-
liegender Seite gefiihrt, um
dann den Ball auf etwa einem
Drittel der Strecke zu dem ent-

gegenkommenden  ndchsten
Spieler zu passen und sich da-
nach jeweils auf der anderen
Seite wieder anzustellen.
Variationen:
» Variationen kénnen durch Ver-

anderungen im Abstand und
durch  verschiedene  Ballfiih-
rungsarten  beziehungsweise
verschiedene Passarten aber
auch Ballannahmearten einge-
fiihrt werden.
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Ubung 14:

Aufbau:

» Der Abstand der Spielergruppen
entspricht dem von Viertellinie
zur Mittellinie.

> Die Anzahl der Spieler muss min-

Ubung 15:

Aufbau:

» Der Abstand der Spielergruppen
entspricht dem von Viertellinie zu
Mittellinie.

» Die Anzahl der Spieler: mindes-

Ubung 16:

Aufbau:

> Der Abstand der beiden Ubenden-
gruppen entspricht etwa dem von
Viertellinie zu Mittellinie.

> In der Mitte liegt ein enger Kanal

8

IERRsSERNERRERERRERRR AR R

HockeyTraining

destens vier betragen, davon ein
Zuspieler,

Ablauf:

» Die Bille werden moglichst
schnell in Richtung gegeniiber-
liegender Seite gefihrt, um dann
den Ball auf ca. der Halfte der

tens vier .

Ablauf:

» Die Balle werden mdglichst
schnell in Richtung gegenUber-
liegender Seite gefihrt. Auf der
anderen Seite lduft der Mitspieler

aus Stangen (siehe Ubungszeich-
nung).

> Die Anzahl der Spieler muss min-
destens drei betragen.

Ablauf:

> Die Balle werden mdglichst schnell

>

Strecke zu dem Zuspieler zu pas-
sen.

Dieser spielt den Ball sofort wieder
zurlick, der Ball wird erneut zurlick-
gespielt und nach schnellem Antritt
und Dribbling auf der anderen Seite
dem nachsten Spieler (ibergeben,

an, bekommt den Ball dann aus
dem Lauf in den Lauf gespielt
und legt ihn sofort wieder auf
zum Passgeber,

Beide stellen sich auf der jeweils
anderen Seite wieder an.

in Richtung gegeniiberliegender
Seite geflihrt, wobei darauf zu ach-
ten ist, dass der Ball immer inner-
halb des Stangentunnels gefiihrt
wird, der Korper aber ausgesteuert
wird und die FUBe dadurch Slalom

Variationen:

» Variationen konnen durch Verdn-
derungen im Abstand und durch
verschiedene Ballfihrungsarten be-
ziehungsweise Passarten aber auch
durch verschiedene Ballannahme-
arten eingefiihrt werden.

Variationen:

» Variationen kdnnen durch Verén-
derungen im Abstand und durch
verschiedene Ballfihrungs- und
durch Verdnderung der Passarten
eingeflihrt werden.

durch die Stangen laufen.

Variationen:

» Variationen sind sowohl durch Ver-
anderungen im Abstand als auch
durch verschiedene Ballfihrungsar-
ten méglich..




