TAKTIK-TRAINING

Die Macht der ,Mitarbeiter®

Ein Beitrag von Valentin Altenburg zum Spiel ohne Ball

Erfolg ist auch im Hockey nur schwer planbar. Wir Trainer glauben, mit guten Match-
planen unsere Mannschaften auf ihre Gegner vorbereiten zu kénnen. Doch oft kommt
es ganz anders. Einige unserer Ansage tragen Friichte, bringen Sicherheit, werden mit
Leben gefiillt — andere nicht. Warum ist das so?

Der beste Matchplan ist kein Plan. Das Geheim-
nis des besten Matchplans liegt vielmehr in der
Befahigung von Spielern, die Situation zu spie-
len: zur richtigen Zeit am richtigen Ort sein, die
Situation lesen, die Situation [&sen. Situationen
lassen sich trainingstechnisch ,stellen”, auch
wenn sie nicht genau gleich in der nachsten
Halbzeitoderim iiberndchsten Spiel stattfinden
werden: Durch das Nachstellen von Spielsitua-
tionen lassen sich Erfolgs-Prinzipien erarbeiten,
die das Handeln unser Spieler in ahnlichen Si-
tuationen leiten kdnnen. An ihnen kdnnen sie
sich orientieren. Diese Erfolgsprinzipien redu-
zieren Komplexitat und erkennen gleichzeitig
ihre Existenz an. Sie denken Entscheidungen
mit. Wenn maglich, dann steil. Nahern wir uns
gemeinsam einer solchen an Erfolgsprinzipien
orientierten Trainingsgestaltung an.

Zum Nachstellen von Situationen hilft es, eine
gemeinsame ErfahrungzumAnlass zunehmen
und zum Beispiel Fragen zu stellen, um dann
gemeinsam mogliche Antwortenzu erarbeiten.

. Wie bekomme ich mehr Bélle im Spiel?” ist
eine der haufigsten Fragen von Stiirmern nach
einem ausgeglichenen Spiel. ,Ich habe keine
Anspielméglichkeiten” ist dann oft die Wahr-
nehmung derAufbauspieler. , Die Stlirmer miis-
sen doch viel haufiger vor die Gegenspieler
kommen”. ,Ja und die Aufbauspieler missen
mich doch einfach mal anspielen”. So geht
es hin und her.

Wie lasst sich die Harmonie von mehreren
Teilen trainieren? Wie findet der Spieler am
Ball seine Mitspieler ohne Ball? Wer sollte
die zindende Idee haben? Wann sollte diese
Idee umgesetzt werden? Und lasst sich die-
se Art der Kreativitat Giberhaupt trainieren?
Auf den folgenden Seiten geht es um die
Manipulationen von , Mitarbeitern”. Es geht
um die suchende Entscheidungsfahigkeitvon
Fihrungskraften. Und es geht um die Erfolgs-
prinzipien im Spiel ohne Ball. In ihnen liegt
die Antwort auf die Frage , Wie bekomme ich
mehr Bélle?” begriindet.
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Zweikampf ohne Ball

Als Zweikampf ohne Ball bezeichnet
man die Positionskampfe von Stiir-

mer- / Verteidiger-Parchen bevor die-

se in Ballndhe kommen. Dabei kann
mit ahnlichen Mitteln gearbeitet
werden, wie im Zweikampf mit Ball,
Flir den Stiirmer ist es entscheidend,
sich von seinem Gegenspieler zu
[6sen, um in eine bessere Position zu
kommen, Dafiir kann er genauso mit
Schldger- oder K8pertauschungen
arbeiten, wie beim Zweikampf mit
Ball. Besonders effektiv ist es, sich
mit seinem eigenen Kérper vom
Gegner wegzudriicken und o einen
Vorsprung herauszuholen.

Ubung 1

Trainingsschwerpunkt:
> Das Thema dieses

schlusshandlung zu spielen.

Ubungsaufbau:

» Ein Zuspieler (Z) steht zwischen
zwei Stangen. Etwa acht Meter
entfernt wartet ein Stiirmer- / Ver-
teidiger-Pdrchen auf das Anspiel

vom Zuspieler.

Ubungsablauf:

> Der Stirmer hat
die Aufgabe, sich
von seinem Ge-
genspieler zu 16-
sen und den Pass
vom Zuspieler an-
zulaufen. Wenn er
es schafft, den Ball
vor seinem Gegen-
spieler abzuholen,
ist die Aufgabe,
ihn  zurlick zum
Zuspieler zu pas-
sen. Kommt der
Ball beim Zuspie-
ler innerhalb des
Stangentores  an,
hat der Stirmer
gewonnen  und
bekommt  einen
Punkt.

» Die Aufgabe des

2

Ubung 1
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einfachen
Ubungsautbaus lautet: Freilaufen
als Zweikampf zu verstehen. Das
Ziel lautet: Spielerinnen und Spie-
ler sind in der Lage, ihren Positi-
onskampf ohne Ball zu gewinnen
und eine situativ erfolgreiche An-

Valentin Altenburg

... arbeitet seit neun Jahren
als Bundestrainer im Deut-
schen Hockey-Bund und gilt
als gewiefter Taktikfuchs und
Motivator. Als Junioren-Bun-
destrainer ist er flr die stra-
tegische und strukturelle
Ausrichtung der Arbeit in den
Nachwuchsteams des Deut-
schen Hockey-Bundes verant-
wortlich und entwickelt die
groBtendeutschen Hockey-Ta-
lente in die Weltspitze. Der
33 Jahre alte Diplomtrainer,
der erst vor Kurzem mit sei-
ner Mannschaft Junioren-Vi-
ze-Europameister wurde, lebt
mit seiner Frau Lisa und Toch-
ter Sophie in Hamburg.

Verteidigers ist es, den Stiirmer
nicht an den Ball kommen zu
lassen oder zu verhindern, dass

f"%"’ %(Z) f

er zurlick zum Zuspieler passen
kann. Gewinnt der Verteidiger
also seinen Zweikampf ohne
oder mit Ball, bekommt er zwei
Punkte.

» Danach wechselt das Angriffs-
recht.

» Es gewinnt, wer zuerst zehn Punk-
te hat.

Ubung 2

Trainingsschwer-
punkt:
» In diesem Trai-
ningssetting geht
es um die Off-
nung des Spiels in
Splelrichtung. War
es in der Ubung
zuvor nur  das
Ziel, den Pass so
anzulaufen, dass
man ihn  nach
der Verarbeitung
sicher zurlickspie-
len konnte, geht
es nun um die
Offnung in Spiel-
richtung.
» Ziel ist es dabei,
dass die Spieler in
der Lage sind, sich
so  freizulaufen,
dass sie sich mit Ubung 2
der Ballannahme
in Spielrichtung offnen k&nnen,
um den Ball von Zuspieler 1 zu
Zuspieler 2 zu transportieren.

Ubungsaufbau:

» Zwei Zuspieler stehen sich in Hiit-
chen- oder Stangentoren gegen-
tiber. Zwischen ihnen findet ein
Zweikampf ohne Ball statt.

Ubungsablauf:

> Zuspieler 1 passt den Ball auf
den Stiirmer im Stlirmer- / Ver-
teidiger-Parchen. Dieser hat zum
Ziel, den Ball auf die andere
Seite zum zweiten Zuspieler zu
passen. Schafft er das, bekommt
er drei Punkte. Passt er den Ball

Ubung 3

Variation:
» Eine mogliche Variation in der

Durchfiihrung kénnte das Win-
ners-Ball Prinzip sein. Ein Stirmer
bleibt solange Stlrmer wie er
den Ball zuriickpassen kann. Der
Verteidiger wird erst zum Stlrmer
wenn dieser auch den Zweikampf
ohne oder mit Ball gewinnt.

c[;gﬁ $(Z 24

sicher zurlick, bleibt er im An-
griffsrecht.

» Um das Spiel zu &ffnen, ist es not-

wendig, beim Freilaufen Abstand
zum Gegenspieler zu gewinnen.
Daflr hilft es nicht, eindimensional
dem Ball des Zuspieler entgegen
zu laufen und damit seinen Ge-
genspieler sténdig dicht am RU-
cken zu haben, sondem vielmehr
zweidimensional im Freilaufen zu
arbeiten,

» In diesem Beispiel lduft der Stlr-

mer auf seine rechte Seite raus
und stellt dabei kurz die kleine
Riickhand auf, bevor er im Tem-
powechsel dem Ball entgegen-
kommt.

Trainingsschwerpunkt:

> In dieser Ubung kommen die The-
men ,indirektes Freilaufen” und
LFreiziehen von Passwegen” ins

Spiel. Das Ziel bleibt wie weiter
oben, dass der Ball von Zuspieler
1 zu Zuspieler 2 transportiert wird.
Allerdings muss jetzt nicht mehr




zwangslaufig Gber
das Zentrum ge-
spielt werden.

Ubungsaufbau:

» Es stehen sich
wieder zwei Zu-
spieler in kleinen
Stangentoren
gegentiber.  Im
Spielfeld zwischen
ihnen findet ein
Zweikampf  eines
Stiirmer- / Verteidi-
ger-Parchens statt.

Ubungsablauf:

> Zuspieler 1 hat
die Aufgabe, den
Ball  entweder
indirekt {iber den
freilaufenden
Stlrmer zu Zu-
spieler 2 zu pas-
sen. Oder aber er
entscheidet sich
fur ein direktes Anspiel. Der
Stirmer hat also die Méglich-
keit, durch seinen Freilaufweg
seinen Gegenspieler aus dem
entscheidenden Passweg weg
zu manipulieren.

» Geht der Verteidiger zu viel
mit, macht er den direkten
Weg auf. Geht er gar nicht
mit, kann sich der Stiirmer ein-
fach &ffnen. Direkte Anspiele
bringen einen Punkt. Anspiele

Manipulation

Etymologisch kommt das Wort
.Manipulation” aus dem Franzo-
sischen und Iasst sich wortlich mit
Handhabung Ubersetzen,

Es bezeichnet allgemein hin eine
Form der Beeinflussung anderer
Personen zum eigenen Vorteil.
Manipulationen sind daher

wenig Uberraschendenweise

eine gdngige Handhabung guter
Spielerinnen und Spieler, um sich
auf dem Spielfeld eine vorteilhafte
Situation gegenUber ihren Gegen-
spielern zu verschaffen.

So Idsst sich ein sehr eng
deckender Gegenspieler dadurch
beeinflussen, indem ich ihn aus
einem fiir mein Spiel wichtigen
Raum aktiv durch mein Freilaufen
wegnehme.

Ubung 3

tiber den Stlirmer zum Zuspie-
ler drei Punkte.

Variation:

» Anspruchsvoller fir die Offensiv-
fraktion wird es dann, wenn das
direkte Anspiel von Zuspieler
1 zu Zuspieler 2 nur dann ei-
nen Punkt einbringt, wenn der
Stirmer nach seinem Freiziehen
durchstartet und den Ball von
Zuspieler 2 aufgelegt bekommt,

Ubung 4

Ubung 3

das Anspiel vom Zuspieler zu er-
halten, im Anschluss seinen Zwei-
kampf zu gewinnen und ein Tor zu
erzielen,

» Solange es dem Stiirmer gelingt,
aufs Tor zu schieBen, bleibt er im

Ubung 5

Angriff. Ein Tor zahlt drei Punkte.
> Es gewinnt der Spieler, der zuerst
neun Punkte erzielt hat,
> Gelingt es dem Stiirmer nicht, sich
durchzusetzen, wechselt das An-
griffsrecht.

Trainingsschwerpunkt:

> Nun geht es um den Transfer des
zweidimensionalen  Freilaufens
auf eine relevante Spielsituation.
Ziel ist es, durch geschicktes Frei-
laufen in eine mdglichst vorteil-
hafte Situation zu kommen, sei-
nen Zweikampf zu gewinnen und
in der Folge ein Tor zu erzielen.

Ubungsaufbau:

» Der Zuspieler steht zwischen
Viertellinie und Mittellinie. Das
Stlirmer- / Verteidigerparchen be-
findet auf Hohe des gestrichelten
Kreises.

Ubungsablauf:

> Der Stlrmer hat die Aufgabe, sich
geschickt von seinem Gegenspie-
ler zu I8sen und Uber zwei Wege

Trainingsschwerpunkt:

>, Binich Fan oder aktiver Bestand-
teil eines Feuerwerks?"
Das ist immer wieder die Frage der
Spieler ohne Ball und das Thema
dieser kleinen Ubung.

> Ziel st es, Uber ein eigenes akti-
ves Freilaufen dem Spieler am Ball
eine gute Option fir ein Anspiel zu
ermdglichen und / oder gleichzei-
tig den eigenen Spieler aus dem
Ball-Tor-Weg herauszumanipulie-
ren.

Ubungsaufbau:

» ks wird ein 2:1 durch einen
aufgebauten Hutchtenkanal ge-
spielt.

Dieser begrenzt den Streifen in der
Breite.

» Ein Spieler mit Ball startet hinter
der Viertellinie in den Kanal. Dort
befindet sich ein Stlrmer- / Vertei-
diger-Parchen.

Ubungsablauf:
> Der Spieler am Ball hat zusammen

mit dem Stiirmer die Aufgabe, ein
Tor zu erzielen, Dieses zahlt wie-
der drei Punkte,

> Der Spieler ohne Ball ist hierbei
der kreative Spieler. Durch seine
Ideen beim Freilaufen entstehen
fiir den anlaufenden Spieler Ent-
scheidungssituationen: ,Spiele
ich ab oder gehe ich selbst?”
,Spiele ich quer oder spiele ich
steil?”

> Die Erfolgswahrscheinlichkeit des
2:1 wird steigen, wenn der Spie-
ler ohne Ball nicht bloB Fan vom
Ballfiihrer ist, sondern aktiver Mit-
arbeiter am Torerfolg.

» Das setzt voraus, dass der ballfiih-
rende Spieler in der Lage ist, wéh-
rend der Ballflihrung hochzugu-
cken (siehe Foto auf Seite 4) und
eine gute Ubersicht fiir die Ideen
seiner Mitspieler zu haben.

Variation:

> Dieser Ablauf kann beliebig in ein
3.1, 3:2, 42, 4:3, und so weiter
weiterentwickelt werden.

T R T
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Hochschauen, um die Kreativitit und die Ideen der Mitspieler
wahrzunehmen und zu nutzen. (Foto: Herbert Bohlischeid)

Ubung 5

Ubung 6

Trainingsschwerpunkt:

> Die Ziele dieser Ubung sind viel-
féltig. Der Schwerpunkt liegt auf
der friihzeitigen und aktiven Mit-
arbeit der Spieler ohne Ball. Von
ihnen ist der Erfolg maBgeblich
abhangig. Sie sind die Ideengeber.
Der Spieler am Ball selbst der Ent-

scheidungstrager,

Ubungsaufbau:

» Ein Spielfeld von etwa 8 x 8 Meter.
Vier einfache Hitchen oder Stan-

gen reichen hierfr.

Ubungsablauf:

» In diesem Spielfeld spielen vier

Spieler gegen einen.

4
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» Das Besondere dabei: Die Spieler

am Ball durfen sich nicht bewegen
und sind damit begrenzt auf Pass-
entscheidungen. Die Spieler ohne
Ball sind damit gefordert, durch
Angebote auBerhalb der Reich-
weite Dynamik zu erzeugen. Je
besser das Freilaufen der Spieler
ohne Ball, desto weniger Chancen
hat der einzelne Spieler.
Dieses einfache Trainingsarrange-
ment verdeutlicht auf eindrucks-
volle Weise die Macht der Mitar-
beiter, also den Einfluss der Spieler
ohne Ball auf den Spielfluss, den
Ideenreichtum und am Ende die
Qualitdt einer Mannschaft bei
Ballbesitz,

Ubung 6

Ubung 7

Trainingsschwerpunkt:

» Nun geht es darum, die in der
Ubung zuvor trainierte Aktivitat im
Spiel ohne Ball auf eine Spielsitua-
tion mit Torschuss zu Gibertragen.

Ubungsaufbau:

» Drei Angreifer starten auf Hohe
der Viertellinie. Ziel ist, gegen den
Verteidiger und den Torwart erfolg-
reich zu sein, konkret: ein Tor zu
schieBen oder eine Ecke zu holen.

Ubungsablauf:

» Der Angreifer in der Mitte hat zu-
nachst den Ball. Nach dem ersten
Pass dirfen die Ballfiihrenden nur
noch mit zwei Kontakten arbei-
ten. HeiBt: Nach der Ballannah-
me brauchen sie direkt eine An-
schlusshandlung (Pass, Torschuss)
mit dem zweiten Kontakt.

Dafir ist wiederum ein geschick-
tes und frlihzeitiges Spiel ohne
Ball notwendig.

Ubung 7




Ubung 8

Ubung 8

Trainingsschwerpunkt:
» Ein gelungenes Zusammenspiel

[asst sich nicht nur mit dem Ball
denken, sondern beginnt be-
reits vorher ohne Ball. In diesem
Trainingsarrangement  liegt  der
Schwerpunkt in der gemeinsamen
und abgestimmten Zusammenar-
beit der beiden Spieler ohne Ball.

Ubungsaufbau:

» Es handelt sich um ein 2:2 nach

einem Zuspiel von Hohe der Viertel-
linie. Ein Sttirmer- / Verteidiger-Pér-
chen steht auf Hohe des gestrichel-
ten Kreises. Das zweite Parchen
befindet sich im Kreis selbst.

Ubung 9 (ohne Abbildung)

Ubungsablauf:
» Ziel fir die angreifenden Spieler

ist wiederum ein Ergebnis im Kreis
(Ecke oder Tor). Die beiden Angrei-
fer achten beim Freilaufen aufei-
nander. Hierbei hat vor allem der
hintere (der tief im Kreis stehende)
die Aufgabe, auf den vorderen zu
achten,

» Ziel ist es, abgestimmt verschiede-

ne Angebote flr den Zuspieler zu
erlaufen. So konnte beispielsweise
der vordere Stiirmer durch sein Frei-
ziehen des Ball-Tor-Weges seinen
Gegenspieler aus dem Ball-Tor-Weg
raus manipulieren und ein direktes
Anspiel in den Kreis ermdglichen.

Trainingsschwerpunkt:
» Die folgende Spielform soll eine

Kombination der bisher trainierten
Erfolgsprinzipien im Spiel ohne
Ball provozieren. Das Ziel ist ein-
fach formuliert. Das Spiel gewin-
nen.

» Doch daflir braucht es bereits ein

hohes Verstandnis fur die Erfolgs-
prinzipien im Spiel ohne Ball.

Ubungsaufbau:

» Einfaches Kleinfeld. 7:7. e nach

Altersklasse kann dieser Bereich
beliebig angepasst werden.

Ubungsablauf:
» Fs ist zundchst ein ganz normales

Trainingsspiel. Allerdings soll hier
auch wieder der Schwerpunkt auf
das Spiel ohne Ball gelegt werden.
Dafilr sorgt die Sonderregel, dass
der Spieler am Ball mit dem Ball
nicht laufen darf. Diese Begren-
zung fihrt zu einer Fokussierung
auf die Spieler ohne Ball.

> Versteht sich der Spieler am Ball

als der Chef der Mannschaft, der
die Entscheidungen trifft, dann
sind die Mitspieler ohne Ball seine
Mitarbeiter.

» le friher und geschickter sie
mitarbeiten, umso leichter fallen
die Entscheidungen. Gelingt es
der Mannschaft ohne Ball, ihre
Zweikampfe ohne Ball erfolgreich
zu gestalten, ersticken sie einen
méglichen Spielfluss im Keim.

» Daher entscheidet sich hier, ob es

der ballbesitzenden Mannschaft
gelingt, durch Manipulationen,
zweidimensionales  Freilaufen
und ein gutes Timing Zweikdmpfe
ohne Ball zu gewinnen und dar-
aus Kapital zu schlagen.

Ubungen 10 (siehe unten) und 11 (ohne Abbildung)

Trainingsschwerpunkt:

» Der Schwerpunkt bei den nachsten
beiden Ubungen liegt bei einem
der wichtigsten Erfolgsprinzipien
im Spiel ohne Ball: dem abge-
stimmten Freilaufen der Stirmer,

Ubungsaufbau:

» Drei Stiirmer befinden sich mit
ihren Gegenspielern im gegneri-
schen Kreis. Der Torwart verfligt
zusétzlich Gber einen freien In-
nenverteidiger und einen Mittel-
stiirmer. Die verteidigende Mann-
schaft spielt daher mit funf, die
angreifende nur mit vier Spielern.

Ubungsablauf:

» Der verteidigende Stirmer  si-
muliert einen Fehipass vor der
Viertellinie und gibt dem Angrei-
fer direkt Druck. Wahrenddessen
haben die Stirmer im Kreis die

Ubung 10

Ubungsaufbau:

» Der Aufbau verdndert sich leicht.
Aus den 4:5-Angriffen, werden
5:5-Angriffe. Es gibt nun zwei
Aufbauspieler, die in den Kreis an-
spielen knnen. Dagegen spielt ein
Mittelsttirmer, der Druck auslibt.

Ubungsablauf:
» Der rechte Aufbauspieler spielt den

Aufgabe, durch abgestimmtes und
geschicktes Spiel ohne Ball ihrem
Mitspieler an der Viertellinie min-
destens eine Anspielmdglichkeit
7u bieten, bevor der verteidigen-
de Stiirmer ein offensives Anspiel
verhindern kann. Die Schwierig-
keit (ahnlich wie in Spielen auch)
besteht dabei fiir die Spieler ohne
Ball darin, im richtigen Timing,
also weder zu friih noch zu spat,
eine qute Anspieloption auBerhalb
der Reichweite des freien Innen-
verteidigers zu erarbeiten.

» Beispielsweise manipuliert Stir-

mer 1 seinen Gegenspieler aus
dem ,heiBen” Bereich hinter
dem freien Innenverteidiger raus.
Parallel startet Stiirmer 2 aus der
Tiefe entgegen und wird dabei
vom Stirmer unterstltzt, der den
Laufweg des Gegenspielers von
Stlrmer 2 blockt.

ersten Ball quer. Nun ist das Spiel
erdffnet. Der andere Aufbauspieler
entscheidet, ob ein Anspiel am
gegnerischen freien Innenvertei-
diger vorbei mglich ist. Alternativ
spielt er den Ball wieder zuriick.
Die StUrmer im Kreis erzeugen
wahrenddessen  Anspieloptionen
auBerhalb der Reichweite des In-
nenverteidigers.
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- Pep(piges) Training

Sportarten wie Tennis und FuBball machen es im Hochleistungssport
schon langer. Athletische, technische und taktische Trainingsinhalte
werden integriert trainiert. Lisst sich das auch im Hockey denken?

Die im Folgenden dargestellten Ubungen vereinen die Intention,
verschiedene Trainingsschwerpunkte, die hiufig getrennt vonein-
ander trainiert werden, zusammenzufiigen. Dies bezieht sich an
dieser Stelle in erster Linie auf die Integration von Inhalten aus
dem Techniktraining mit solchen, die im Allgemeinen mit ,Ath-
letiktraining” in Verbindung gebracht werden. Ein Schwerpunkt
der Ubungen ist im Bereich des Trainings koordinativer Aspekte
anzusiedeln, mit dem Ziel, die individuellen motorischen Voraus-
setzungen der Bewegungskoordination durch eine systematische
Auseinandersetzung mit spezifischen koordinativen Anforderungen
zu entwickeln und zu stabilisieren. Verbesserungen (u.a. neuronale
Plastizitat) driicken sich beispielsweise im Sinne einer Bewegungs-
6konomisierung aus.

TRAININGSLEHRE
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Ideen gehdren allen.
Ich habe so viele wie méglich geklaut.

Pep Guardiola

oder das Schone ist die Harmonie von Teilen — Ein Beitrag von Mirko Stenzel

Im Rahmen der angesprochenen Integration von Trainingsinhalten
werden wéhrend der ersten Ubung neben Ballabgabe, Ballan- und
mitnahme sowie Technik auch verschieden schwierige Schrittmus-
ter thematisiert und koordinative Aspekte im Sinne einer prazisen
motorischen Steuerung und Feinabstimmung einzelner Bewegungs-
phasen undTeilkdrperbewegungen verschiedener Systeme trainiert.
Gerade bei unbekannten oder schwierigen Bewegungsanforderun-
gen offenbaren sich hier oft Schwachstellen (z.B.im Abdruckverhal-
ten). Dies wird im Rahmen der zweiten Ubung mit Wettkampfcha-
rakter ergdnzt durch Elemente wie Zeitdruck, 1 gegen 1-Situationen
und Torschuss.

Die dritte Ubung erhéht die kognitiven Anforderungen erneut deutlich
und vereint mit zunehmendem Komplexitétsdruck Technikmerkmale
verstérkt mitWahrnehmungsaspekten und Schnelligkeit. Der Aufbau
samtlicher Ubungen erlaubt dem Trainer eine ideale Méglichkeit fiir
individuelle Korrekturen.




Ubung 1:

Material:
» 1 Koordinationsleiter
> 1 Ball pro Spieler

Organisation (Bild unten):

Ablauf:

» Der erste Spieler in der Reihe star-
tet zu einem der auBen stehenden
Hitchen, um hinter diesem mit
einer Tempoverschérfung wieder
in die Mitte zu laufen. Dort verar-
beitet er ein Anspiel des urspriing-
lich zweiten Spielers in der Reihe
und l6st mitsamt Ball vorgege-

Ubung 2:

bene Aufgaben in der Koordina-

tionsleiter. Samtliche bekannten

Schrittmuster in der Arbeit mit

Koardinationsleitern kbnnen unter

Berlicksichtigung der Adressaten-

orientierung eingesetzt werden.

> Zusatzliche Aufgaben kénnen bei-

spielsweise sein:

e Balllinks / rechts von der Leiter
fiihren,

e Einhdndige Ballfiihrung,

* Hochhalten des Balles

e Bewegungsrichtung vorwarts,
riickwarts, seitwarts.

» Nachdem der Ball vom zweiten
Spieler abgegeben wurde, startet
dieser ohne Ball direkt zu dem auf
der anderen Seite positionierten
Hitchen, empfangt den Ball da-
hinter vom dritten Spieler usw.

Variationen:

» Hiirden einbauen, die iberwun-
den werden missen.

» Synchronisierung: Pro Bodenkon-
takt eines FuBes muss z.B. eine
Ballbertihrung auf dem Schldger
erfolgen.

» Der Trainer steht am Ende der
Leiter und zeigt mit den Fingern
Zahlen an, die die Spieler ihm
wahrend der Ubung nennen mis-
sen (Blick muss vom Ball abge-
wendet werden bei gleichzeitiger
Konzentration auf Schrittfolge und
Ballkontrolle).

Material:

» 1-2 Koordinationsleitern
» 10-15 Hiitchen

> Bille

Organisation (Bild unten):

Ablauf:
» Es erfolgt zundchst ein Auftakt-
pass von Spieler 1 zu Spieler 2.

» Spieler 1 absolviert anschlieBend
mit Schldger, allerdings ohne Ball,
eine vom Trainer vorgegebene
Schrittfolge innerhalb der Koordi-
nationsleiter.

> Spieler 2 durchlauft mit dem Ball

einen Slalom-Parcours.
> Ziel von Spieler 1 ist es, schneller
als der Verteidiger fertig zu sein,

um sich eine gute Ausgangslage
fiir den anschlieBenden Torschuss
2u erarbeiten

» Ziel von Spieler 2 ist es, schneller
als der Stlirmer zu sein, um frih-
zeitig in eine glinstige Abwehr-
position flir ein defensives 1 vs.
1 vor dem eigenen Schusskreis
zu gelangen und den Stlrmer
am Torschuss hindern zu kon-
nen.

Ubung 3:

Material:
> 1 Ball pro Spieler
» 22-24 Hltchen

Organisation (Bild unten):

4 4 4 4
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> Alle Spieler zundchst mit jeweils
einem Ball im groBen Viereck in
der Mitte.

> Der Trainer steht auBerhalb des
Vierecks und verfligt Uber zwei bis
vier verschieden farbige Hltchen
{je mehr Hiitchen, desto groBer
der Komplexitdtsgrad).

» Den Farben werden nun unter
schiedliche Aufgaben zugeordnet,
die innerhalb des Vierecks indivi-
duell oder gemeinsam mit einem
anderen Spieler (zum Beispiel Ball-
tauschy geldst werden missen. In-
dividuell kénnen Technikelemente
wie VYorhand-Rickhand-Dribbling,
Hochhalten, einhéndiges Drib-
bling / Ballfihren etc. ebenso
wie unterschiedliche Bewegungs-
richtungen (vorwarts, rickwarts,
seitwarts)  eingebaut  werden
{beispielhafte Zuordnung: Rotes
Hiitchen = VH-RH-Dribbling, gelb
= einhdndiges Ballflihren, blau =
Balltausch).

> Jedem Spieler wird eines der vier
auBenliegenden Vierecke als ,Ba-
sis” zugeordnet

Ablauf:
» Der Trainer halt abwechselnd ein

Variationen:

> Beidseitiger Aufbau am Schuss-
kreis.

» Hiirden einbauen, die (berwun-
den werden miissen.

» Durch Variation des Slalom-Par-
cours sowie der Schrittfolgen in
der Koordinationsleiter kann der
Schwerpunkt verandert werden,
s0 dass entweder der Stirmer oder
der Verteidiger bevorteilt wird.

Mirko Stenzel

Der 25-jdhrige Sportwissen-
schaftler Mirko Stenzelist ein-
geschriebener Masterstudent
an der deutschen Sporthoch-
schule KdIn mit den Schwer-
punkten Trainingswissen-
schaft, Leistungsphysiologie
und Sportmedizin.

Mirko arbeitet zudem als
Trainer im ménnlichen Nach-
wuchsbereich des Westdeut-
schen Hockeyverbandes und
giltalsVorreiter des integrier-
ten Athletik- und Techniktrai-
nings. Seit diesem Jahr stellt
er seine Fahigkeiten und sein
Wissen auch den Jugendna-
tionalmannschaften im DHB
zur Verfligung.

Hiitchen in die Luft. Die Spieler
miissen den Blick regelmé&Big
vom Ball nehmen, um die visuell
vermittelte Aufgabenstellung um-
setzen zu konnen (Bild 4 auf der
nachsten Seite).

> Auf Pfiff missen sich die Spieler
inklusive Ball maglichst schnell zu

ihrer auBenliegenden Basis bege-
ben (Bild 3).

> AnschlieBend sammeln sich alle
Spieler wieder in der Mitte.
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Bild 5

» Nach einigen Durchgéngen
werden die auBenliegenden
Vierecke mit Zahlen versehen,
so dass die Basis jedes Spielers
als ,0" gilt, das links daneben
liegende Viereck als , 1", dia-
gonal als ,2" sowie rechts als
W3

» Der Zahlenruf des Trainers er-
setzt den Pfiff als Kommando,
50 dass zum Beispiel beim Aus-
ruf ,2" jeder Spieler schnell
in das seiner Basis diagonal
gegentberliegende Viereck ge-
langen muss (Bild 5).
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Variationen:

» SpielfeldgréBe und Absténde zwi-
schen den Vierecken den Adressa-
ten und der gewinschten Intensi-
tdt kénnen angepasst werden.

» Farbkodierungen  kénnen nach
einigen Durchgéngen geéndert /
erweitert werden.

» Standort des Trainer kontinuierlich
verandern

> Auditive Kodierung hinzufiigen
(zum Beispiel Doppelpfiff = ein-
héndiges Tempo-Dribbling nach
auBen).

> Wettkampfcharakter  herstellen

(schnellster Spieler im AuBenvier-
eck erhalt einen Punkt, Ziel = finf
Punkte).

» Die auBenliegenden Vierecke in
vier unterschiedlichen Farben dar-
stellen (Bild 6).

» Das Kommando des Trainers kann
dann neben Pfiffen und Zahlen
auch als Farbe erfolgen, so dass
zum Beispiel beim Ausruf ,oran-
ge" alle Spieler in das orange
Viereck laufen missen.

Das Herausspielen von Bdllen
aus der gegnerischen Kontrol-
le auf dem Weg nach auBen

0es Logistics
. . .

kann hier zusatzlich erlaubt
werden,

» Spieleranzahl (z.B. vier Teams &
zwei Spieler mit einem oder zwei
Béllen pro Team).

» Anzahl der auBenliegenden
Vierecke kbnnen verdndert wer-
den.

» Der Weg nach auBen kann verén-
dert werden (zum Beispiel durch
Slalom-Parcours).




