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HockeyTraining

TRAINING GRUNDLAGEN

Im besten Fall beherrscht der Spieler nicht nur den Ball, sondern auch die Gegner...

Wer beherrscht

hier wen?

Tempo-Techniken fur Talente

raditionell finden Anfang November die

Herbstlehrgénge der Jugendnational-
mannschaften statt. Beidiesen Lehrgéngen
stehtdie Entwicklung von Hockeytechniken
im Mittelpunkt. Diese Ausgabe von Hockey-
Training gibt einen umfangreichen Einblick
indie Ubungen der méannlichen Jugendnati-

onalmannschaften. Obsichere Ballfihrunc
intelligentes Passspiel, geschickte Ballverat
beitung oder erfolgreicher Torschuss: I
mer istdie Bedingung ein gutes Zusammer.
spiel aus Beinarbeit und Schlagerarbeit. Di
Frage lautet: Beherrschst Du den Ball ode
beherrscht der Ball Dich?



Ubung1;

Ubung 2:

Variation a: Schieben / Schrubben /
Schlagen,
Variation b: schlenzen.

Trainingsschwerpunkt:

» Ballannahme und unterschiedli-
che Ballabgaben mit dem Fokus
auf einer schnellen Umsetzung
und Genauigkeit.

Ubungsaufbau:

» Der Ubungsaufbau ist denkbar
einfach: Es werden zwei Hitchen-
tore direkt hinter einer Viertellinie
und der Mittellinie aufgestellt. Je
nach Spielstarke wird das Tor gré-
Ber (Anfanger) oder kleiner (Fort-
geschrittene) aufgebaut.

» Die Spieler finden sich zu zweit zu-
sammen. Jeder nimmt zwei Bélle
mit an sein Hiitchentor.

Ubungsablauf:
» Die Ubungen werden in Form
eines  Wettkampfes  durchge-

fiihrt. Im ersten Schritt wird eine
Passtechnik  vorgegeben.  Zum
Beispiel Schieben, Schrubben oder
Schlagen (siehe Variation 1),

» Welches Spielerparchen zuerst 20
Mal hin und her gespielt hat, ge-
winnt,

> Es zahlt immer der Spieler auf der
Viertellinie.

> Entscheidend dabei: Es zahlen nur
Passe, die innerhalb des Hiitchen-

Abbildung zu: Ubung 1 a

tores hinter der jeweiligen Linie
gestoppt werden. AuBerdem zéh-
len Passe nur dann, wenn sie als
zweiter Kontakt gespielt werden.

» Die Ballannahme zielt daher da-
rauf ab, die Ballabgabe schon
vorzubereiten. Springt der Ball bei
der Ballannahme unkontrolliert
ab, bewegen sich die Beine schnell
zum Ball, um mit dem zweiten
Kontakt zurlickzuspielen. Gelingt
das nicht, zahtt dieser Pass nicht.

> Wer zuerst 20 ,regelgerechte”
Passe gespielt hat (genau und
zwei  Kontakte), gewinnt. Die
Spieler auf der Viertellinie kén-
nen jeden gelungenen flnften
Pass laut mitzahlen, um die an-
deren Paarungen unter Druck zu
setzen,

Variation:

» Diese Ubungsform kann  auch
sehr gut {je nach Spielstarke) mit
Schlenzballen  gespielt  werden
(siehe Variation 2). Auch hier gilt
die Genauigkeitsregel und auch
hier zahlen die Pésse nur, wenn sie
mit zwei Kontakten gespielt wer-
den. Zusétzlich zahlen die Durch-
gange nur dann, wenn der Ball
unterhalb der Schulter und direkt
aus der Luft angenommen wird.

» So liegt der Trainingsreiz auch auf
der Genauigkeit im Bezug auf die
Lange.

Abbildung zu Ubung 1 b

Trainingsschwerpunkt:
» Ballfiihrung mit  Uberblick und
Ballmitnahme mit Touch.

ertellinie

Abbildung zu Ubung 2

Ubungsaufbau:

> Die Ubung kann besonders qut
mit 6 bis 8 Personen durchgefihrt
werden und ist in einer Pendel-
staffel organisiert.

» Die Halfte der Gruppe steht hin-
ter der Mittellinie und die andere

Ubung 3:

Halfte steht hinter der Viertellinie.

Ubungsablauf:

» Der erste Spieler an der
Viertellinie dribbelt los
und spielt den Ball als
ansatzlosen Druckpass
auf die gegeniiberlie-
gende Seite. In dem
Moment, wo der Ball
abgedriickt wurde und
unterwegs ist, sprintet
der Spieler an der Mit-
tellinie dem Ball ent-
gegen und nimmt ihn
ohne Tempoverlust an
und mit.

> Ziel ist es, dass der
Ball dabei am Schldger
Jklebt” und ihn zwi-
schen Annahme und
Abgabe nicht einmal
verlasst.

Variationen:

> Eine  anspruchsvolle
Variation besteht im
Anzeigen des gegen-
{berliegenden Spielers,
ob er den Ball in die
Vorhand oder in die
Rickhand  bekommen
will. So ist gewdhrleistet, dass der
Passspieler am Ball den Blick vom
Ball 18st.

» Zusétzlich ist das Mitnehmen des
Balles mit der kleinen Riickhand
eine der anspruchsvollsten Techni-
ken Uberhaupt.

» Trainingsschwerpunkt:
Entscheidungsverhalten und Ball-
verarbeitung.

Ubungsaufbau:

» Vier Spieler trainieren immer zu-
sammen. Dabei sind zwel davon
feste Anspieler und die beiden an-
deren trainieren die Ballverarbei-
tung. Die beiden Anspieler stehen
sich jeweils mit Ballen gegentiber.
Dazwischen stehen die beiden an-
deren Spieler.

Ubungsablauf:

» Die beiden freilaufenden Spieler
starten jeweils zu einer der bei-
den Seiten raus und beobachten

dabei, von welcher Seite der Ball
kommt. In der Zwischenzeit kom-
munizieren die beiden Zuspieler
nonverbal, wer von ihnen auf wel-
che Seite anspielt. Die freilaufen-
den Spieler erkennen daher erst
spdt, von welcher Seite der Ball
kommt.

» Wahrend der Ball unterwegs ist,
passen sie durch schnelle Beinar-
beit ihre Position so an, dass sie
den ankommenden Ball vor dem
Kdrper so annehmen kénnen, dass
der Ball mit dem zweiten Kontakt
zum jeweils anderen Zuspieler
weitergepasst werden  kann.
Kommt der Ball also vom linken
Zugpieler, wird er vor dem Kérper
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angenommen und mit dem zwei-
ten Kontakt zum rechten Zuspieler
weitergespielt.

> Ziel fir die annehmenden Spieler
ist es, dass der Bauchnabel immer
zu dem Zuspieler zeigt, auBerdem
den ankommenden Ball weiterzu-
verarbeiten.

» Dann laufen die beiden Spieler
wieder zusammen in die Mitte,
um von dort aus neu zu starten.

Variationen:
» Diese Ubungsform kann auf ver-

Abbildung zu Ubung 3

Ubung 4:

schiedene Arten variiert und damit
unterschiedlichen Niveaus ange-
passt werden.

» Erscheint die Ubung noch zu an-
spruchsvoll, kann vorher festge-
legt werden, von wo aus ange-
spielt wird. AuBerdem kann mit
den Distanzen variiert werden.

» Je kirzer die Distanz ist, desto
schneller muss auch die Reaktion
der beiden Spieler erfolgen. Auf
sehr hohem Niveau konnte der
Ball auch bewusst als springender
Ball gespielt werden.

Trainingsschwerpunkt:
» \Verarbeitung springender Bélle.

Ubungsaufbau:

» Einfacher Ubungsaufbau: Die Spie-
ler gehen zu zweit zusammen und
bauen sich ein Tor. Je nachdem
wie leistungsstark die Spieler sind,
kann das Tor auch groBer gemacht
werden,

Ubungsablauf:

> Die Spieler stehen sich in ihren
Hiitchentoren  gegenUber und
spielen sich springende Balle zu.
Das Ziel ist es, diese zu stoppen
und mit dem zweiten Kontakt zu-
rlick zu spielen.

» Wer zuerst drei Balle durchlasst,
hat verloren.

> Wichtig: Da die Bélle sehr unter-
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Abb. zu Ubung 4

schiedlich kommen (mal in die
Riickhand, mal auf den Korper),
heiBt es, die Balle auch mit un-
terschiedlichen Techniken zu stop-
pen.

» Kommt der Ball direkt auf den
Korper, kann es hilfreich sein, die

Ubung 5:

FiiBe zur Sicherheit hinter den Bal|
zu nehmen.

» Kommt der Ball mehr in die Be-
wegung, ist das Ziel, schnell eine
stabile Position zu finden und
Druck auf den ballnahen FuB zy
bringen.

Trainingsschwerpunkt:
» Ballmitnahme und Orientierung.

Ubungsaufbau:

» Es werden vier Hiitchen mit unter-
schiedlichen Farben im Abstand
von ca. acht Metern in einem
Viereck aufgebaut. In der Mitte
befindet sich ein Spieler. Auf zwei
Seiten befinden sich Zuspieler mit
Béllen.

Ubungsablauf:

> Die Zuspieler spielen abwechselnd
den Spieler im Hutchenviereck an.
Dabei geben sie ihm direkt nach-
dem der Pass gespielt wurde, eine
Farbe mit auf den Weg.

» Der Spieler hat nun die Aufgabe,

Abbildung zu Ubung 5

Ubung 6:

den Ball direkt mit in die Richtung
des Hutchens der angesagten Far-
be zu nehmen.

Variationen:

» Eine noch anspruchsvollere Vari-
ante funktioniert wie folgt: Direkt
nach dem Anspiel gibt der Zuspie-
ler zunéchst eine Richtung vor
(,,rechte oder linke Schulter”) tiber
die der Spieler im Htchenvierec
sich mit der Ballannahme &ffnen
soll. Wéhrend der éffnenden Ball-

/"annahme ruft der Zuspieler dan
eine Farbe, sodass der Spieler i
Hiitchenviereck wahrend der Bal
lannahme die Orientierung finde
muss, zu welchem Hutchen
dribbeln soll.

Trainingsschwerpunkt:
» Tiefer Korperschwerpunkt  und
Baliftihrung.

Ubungsaufbau:

» Ein langerer Slalomparcours it
Richtung Tor wird aufgebaut
Am Anfang des Parcours liege
schwere Boule-Kugeln bereit, a
der Mitte normale Hockeyballe.



gang mit einem Torschuss vom
Schusskreisrand ab.
» Eine saubere Ballfiihrung mit den

Ubungsablauf:
» Die Spieler dribbeln zundchst mit
schweren Boule-Kugeln in - den

Ubung 7:

Trainingsschwerpunkt: bleibt der Ablauf gleich. Am Ende

Parcours hinein.

» Ziel ist es, méglichst schnell durch

den Parcours durchzukommen
und den Schldger immer am Ball
zu lassen. In der Mitte des Par-
cours wechseln die Spieler mdg-
lichst reibungslos  Boule-Kugeln
gegen Hockeybdlle, dribbeln zu
Ende und schlieBen den Durch-

Boule-Kugeln kann nur durch ei-
nen tiefen Korperschwerpunkt er-
reicht werden. Bei Ubernahme der
Hockeybdlle geht es darum, den
Druck am Schldger, der vorher bei
den Boule-Kugeln nétig war, bei-
zubehalten und gleichzeitig den
Schlager immer hinter dem Ball zu
lassen.

» Umspieltechniken und  Torab-

schluss.

Ubungsaufbau:

> Ein Vorhand-Zieher-Parcours wird
aufgebaut (siehe Abb.) und be-
ginnt ziemlich weit rechts. Die
Spieler stellen sich der Reihe nach
auf. Nach dem dritten Zieher kann
der jeweils Nachste starten. An
der dritten Zieher-Station liegen
auch Hockeykugeln bereit. Am
Start liegen Boule-Kugeln.

Ubungsablauf:

» Die Spieler laufen (zundchst mit
einer Boule-Kugel) auf das erste
Hiitchentor zu. Dort spielen sie
einen Vh-Zieher und treten im
Anschluss in Richtung ndchstes
Hitchentor an.

» Am dritten Hiitchentor wechseln
sie auf Hockeybélle. Ansonsten

des Parcours wird mit der ,Aggi”
aufs Tor geschossen.

» Um saubere Vorhandzieher mit

den schweren Boule-Kugeln zu
spielen, bedarf es wiederum eines
tiefen  Kdrperschwerpunktes, um
gentigend Schldgerflache hinter
den Ball zu bekommen und sich
dynamisch nach links abzudr{-
cken.

> Bei Ubernahme der Hockeybdlle

gilt es, diese Dynamik beizube-
halten ohne unkontrolliert zu
werden. Eine Herausforderung ist
es zunachst, den dynamisch ge-
zogenen Ball auch wieder sauber
Leinzufangen”.

Variationen:
» Dieser Aufbau kann auch von links

seitenverkehrt aufgebaut werden
und den Ri¢khandzieher als Trai-
ningsschwérpunkt setzen.

Abbildung zu Ubung 6

Abbildung zu Ubung 7
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Ubung 8:

Mannschaft weiter im Ballbesitz

nieren abwechselnd in Richtung
Tor.

ausgeholt und erst danach mit
schneller Beinarbeit um den Ball
gearbeitet und aus der ,Dre-

hung" geschossen. Ziel ist es, dass

Ubungsablauf:

und die Spielrichtung dreht sich.

% Trainingsschwerpunkt:
£ > Anspielqualitdt und Ballverarbei-
§ tung.
b=
Ubungsaufbau:

» In einem Spielfeld findet ein 3:3

statt. Diese Positionen bieten sich
hesonders fiir Mittelfeldspieler an.
Auf beiden Seiten des Spielfeldes
stehen jeweils zwei Anspieler. Fr
diese Positionen eignen sich alle
Aufbau-Spieler. Die Zuspieler ha-
ben die Balle.

» Ziel ist es, Uber die ,Mittelfeld-

spieler” im Spielfeld den Ball von
der einen Seite auf die andere Sei-
te zu transportieren,

Ubungsablauf:
» Die Anspieler sind immer bei der

ballfihrenden Mannschaft. Die
Aufgabe lautet: ber das Mit-
telfeld, also die Mitspieler im
Spielfeld, den Ball auf die andere
Seite zu den anderen Zuspielern
2u passen. Gelingt das, bleibt die

Abbildung zu Ubung 8

Ubung 9:

Das Spiel geht direkt weiter. Ge-
lingt es jedoch der verteidigenden
Mannschaft, den Ball zu erobern,
ist ihr Ziel, den Ball zu einem der
vier Anspieler zu spielen (Seite ist
egal) und sie haben sich damit das
Angriffsrecht selbst erobert.

» Fir die Aufbauspieler liegt der

Schwerpunkt darin, ihre Mittel-
feldspieler im Spielfeld so anzu-
spielen, dass diese in der Lage
sind, stabil und auBerhalb der
Reichweite der Gegenspieler zu
agieren.

» Dabei ist es fiir die Mittelfeldspie-

ler innerhalb des Feldes von hoher
Bedeutung, den Schidger immer
am Ball zu lassen, um diesen
bestmdglich zu sichern. Gelingt
es den Mittelfeldspielem, den
Ball gut zu sichern und auBerhalb
der Reichweiten zu bleiben, ist es
sehr schwer fiir das verteidigende
Team, an den Ball zu kommen.

» Die Spieler dribbeln von der
Grundlinie weg in Richtung Kreis-
rand und bringen ihren Korper
zwischen Ball und Tor.

» Mit dem Riicken zum Tor wird

Abbildung zu Ubung 9

Ubung 10:

e e s ]

/

der Verteidiger hintendran keine
Chance hat, an den zu jederzeit
gesicherten Ball zu kommen.

> Es gewinnt der Spieler, der zuerst

drei Tore hat.

Trainingsschwerpunkt:
» Ballverarbeitung und Torschuss-
mentalitat.

Ubungsaufbau:
» Zwei Zuspieler mit Ballen stehen

Trainingsschwerpunkt:

Ubungsaufbau:

5
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» Torschusstechnik und —mentalitat.

» An den Eckenreingabe-Punkten

werden die Balle gesammelt.

» Die Spieler sammeln sich an

diesen beiden Punkten und trai-

auf Hohe der Viertellinie. Die Stlr-
mer positionieren sich vor dem
Schusskreisrand.

Ubungsablauf:
> Die Anspieler spielen zundchst

abwechselnd diagonal die Stlr-
mer an. Mit dem Pass geben sie
ihnen die Info, Uber welche Seite
sie sich offnen sollen. ,Rechte
Schulter” oder ,linke Schulter”
als Kommandos stehen dabei fiir
die Seiten, {iber die gedfinet wer-
den kann/soll. Die Strmer drehen
iiber die angesagte Seite auf und
schieBen entsprechend Vorhand
oder Riickhand vom Schusskreis-
rand.

Variationen:
» Nach der Ansage zu welcher Seite

aufgedreht wird, kann noch eine
Ansage zum Torschuss erfolgen.
Wahrend der Stiirmer zum Beispiel
(ber die rechte Schulter aufdreht,
ruft der Anspieler ,kurzes-" oder
Jlanges Eck”. Der Stirmer ver-
sucht, in der eigenen Aktion diese
Ansage umzusetzen.

Valentin Altenburg

... arbeitet seit zehn Jahren
als Bundestrainer im Deut-
schen Hockey-Bund. Er wird
ab sofort die Herrennatio-
nalmannschaft als Nachfol-
ger von Markus Weise bis zu
den Olympischen Spielen in
Rio trainieren. Altenburg gilt
als gewiefter Taktikfuchs und
Motivator. Als Junioren-Bun-
destrainerwar er zuvor fiir die
strategische und strukturelle
Ausrichtung der Arbeit in den
Nachwuchsteams des Deut-
schen Hockey-Bundes verant-
wortlich und entwickelte die
gréBtendeutschen Hockey-Ta-
lente in die Weltspitze.

Der 34 Jahre alte Diplom-
trainer lebt mit seiner Frau
Lisa und Tochter Sophie in
Hamburg.




Abildung 2u Ubung 10 :

Ubung 11:

Trainingsschwerpunkt:
> Torschusstraining mit dem Riicken
zum Tor.

Ubungsaufbau:

» Die Balle werden an der Viertel-
linie auf Hohe der Eckenreinga-
be-Punkte gesammelt.

> An beiden Ball-Pools steht je-
weils ein Anspieler. Die Stiirmer
starten auf der Grundlinie eben-
falls auf Héhe der Eckenreingabe
Position.

Ubungsablauf;

> Die Stirmer starten von ihrer
Grundlinienposition diagonal in
den Kreis rein und werden dia-
gonal vom Anspieler hart ange-
spielt. Ziel ist es nun, den Ball in
Laufrichtung weg vom Tor mitzu-
nehmen. Dabei soll der Ball még-

Abbildung zu Ubung 11

Ubung 12:

lichst am Schldger des Stirmers
.klebenbleiben”, um potentiellen
Gegenspielern  keinerlei  Még-
lichkeit zu geben, an den Ball zu
kommen.

» Wahrend der Ball am Schlager
klebend weg vom Tor in Richtung
Kreisrand ~ mitgenommen  wird,
holt der Stiirmer pl6tzlich aus und
schldgt den vom Tor weglaufen-
den Ball durch geschickte Beinar-
beit aufs Tor.

Variationen:

> Diese Ubung kann sehr gut mit
einem Gegenspieler trainiert wer-
den.

> Hier kann es Sinn machen, mit
einem Tennishall zu trainieren. Da
die Abwehrhandlungen bei dieser
Torschusstechnik nicht unbedingt
ungefahrlich sind.

Trainingsschwerpunkt:
» Kleine Riickhand-Ballannahme.

Ubungsaufbau:

> Alle Bélle werden mittig vor der
Viertellinie gesammelt. Der Zu-
spieler wartet nun auf das Signal
des Stlrmers vor ihm.

Ubungsablauf:

» Der Stlrmer startet auf Hohe der
Vierteillinie in Richtung Tor, bevor
er pldtzlich nach rechts im Voll-
sprint zur Seite ausbricht und den
Ball vom Zuspieler in die kleine
Ruckhand fordert,

» Gelingt es, den Ball mit der kleinen

Riickhand geschickt zu verarbei-
ten, wird vom Schusskreisrand mit
der Vorhand in Richtung langes
Ecke abgeschlossen.

Variationen:
» Um dem annehmenden Stiirmer
Druck zu machen, kénnte ein Ver-

Abbildung zu Ubung 12

Ubung 13:

teidiger kurz zeitversetzt nachstar-
ten und den Stlirmer unter Zeit-
druck setzen.

> Fir diesen erhéht sich dadurch die
Notwendigkeit, zwischen kleiner
Riickhand-Ballannahme und dem
Torschuss moglichst schnell umzu-
setzen.

Trainingsschwerpunkt:
> Entscheidungsverhalten und Spiel-
witz bei Torhtitern.

Ubungsaufbau:

» In einem viereckigen Spielfeld ver-
teidigen vier Torhlter jeweils ein
Tor.

Ubungsablauf:

> Von verschiedenen Stationen kon-
nen Spieler (oder Trainer) einen
Ball in das Spielfeld rollen (werfen,
etc.).

» Der Torhiiter, der am schnellsten
reagiert, hat die Mdglichkeit den

Abbildung zu Ubung 13

/’

Ball in eines der drei anderen
Tore zu befordern. Dabei ist alles
erlaubt, was dem Torhitern im
Spiel beim Halten von Ballen auch
erlaubt ist.

> Das Spiel auft so lange, bis der
Ball entweder von einem der vier
Torhiiter in eines der Tore hefor-
dert werden konnte oder bis der
Ball das Spielfeld verldsst. In bei-
den Féllen wird ein neuer Ball aus
einer der vier Spielfeldecken ins
Spielfeld gespielt und es beginnt
von neuem.

» Es gewinnt der Torwart, der zuerst
vier Tore erzielt hat.

L R R
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Ubung 14:

Ubung 15:

Trainingsschwerpunkt:
» Balifihrung und Orientierungsta-
higkeit.

Ubungsaufbau:

» Ein Spielfeld wird mit vier gro-
Ren Hiitchen abgetrennt und ist
ca. 10x 10 Meter groB. Innerhalb
dieses Spielfeldes werden vier
Huitchentore mit kleinen Huitchen
aufgestellt.

» Wichtig dabei ist, dass sie vier

verschiedenen Farben haben. Die
kleinen Hitchentore sind ein Me-
ter breit und kénnen beliebig auf-
gestellt werden.
Gespielt wird ein 2:2, wobei einer
im Team den Ball fhrt und der
andere ihn Uber Ansage von au-
Rerhalb des Spielfeldes steuert.

Ubungsablauf:

» Die Spieler innerhalb des Feldes ha-
ben jeweils einen Ball und starten
irgendwo im Spielfeld auf einen
Pfiff. Die , Ansager” auBerhalb des
Spielfeldes sagen dabei ihrem zu-

Abbildung zu Ubung 14

geordneten ballfiibrenden Spieler
verschiedene Farben an.

» Je nachdem welche Farbe ange-
sagt wird, fiihren die Spieler den
Ball durch das entsprechende
Hiitchentor, Erst danach darf die
nachste Farbansage erfolgen.

» Das Team, das zuerst alle vier Tore
durchlaufen hat, gewinnt.

Variation:

» Eine anspruchsvollere Variante
besteht darin, den Wettkampf so
zu andern, dass jetzt der Ansager
und der ballfihrende Spieler nicht
aus dem gleichen Team kommen.
So kann der Ansager durch die
gewahlte Reihenfolge der Farben
den Ablauf erschweren.

» Super anspruchsvoll wird es dann,
wenn anstelle der Farben, Assoziati-
onen mit den Farben gerufen wer-
den. So muss der ballfiihrende Spie-
ler die Ansage , Himmel" gedanklich
im Kopf zu ,blau” umkodieren und
sich dabei orientieren, wo sich das
blaue Hiitchentor befindet.

Trainingsschwerpunkt:
» Beobachten, Ballabgaben und
Ballannahmen.

Ubungsaufbau:
Drei Huitchen werden in einem Ab-
stand von zehn Metemn in einem
Dreieck aufgebaut.

> Drei Spieler verteilen sich auf die
drei Hitchen.

» Jeder dieser drei Spieler hat einen
Ball.

Ubungsablauf:

» Die Spieler diirfen nicht verbal
miteinander kommunizieren son-
dem sollen sich genau beobach-
ten.

> Die Balle kénnen dabei entweder
zwischen zwei Spielern ausge-
tauscht werden oder in einer Lauf-
richtung zirkulieren.

» Das Anspruchsvolle ist jeweils,
dass die Balle zeitgleich zu spielen
sind.

» Moglichkeit 1 lauft dabei so ab,
dass der Spieler 1 seinen Ball zu

Abbildung zu Ubung 15

Spieler 2 passt, wahrend dieser
wiederum den Ball zu Spieler 3
passt und dieser den Ball zu Spie-
ler 1.

» Die drei Bélle zirkulieren im Drei-
eck.

» Die andere Alternative ist, dass
dieser Rhythmus  aufgebrochen
wird und zwei Spieler den Ball
untereinander austauschen, wah-
rend der dritte Spieler warten
muss.

» Der Hauptschwerpunkt der Auf-
gabe liegt in der Beobachtung der
Mitspieler.

Variation:

» In leistungsstarkeren  Gruppen
kann diese Ubung auch direkt in
der Bewegung gespielt werden.

» Dadurch wird das gegenseitige
Beobachten deutlich anspruchs-

/voller.

» Als weitere anspruchsvolle Va-
riante kann lber die Wahl der
Passtechnik der Schwierigkeits-
grad gesteuert werden.

TRAININ

- -

Legende zu den Ubungen

Entscheidung: entweder / oder

----- »  laufweg
Dribbling

e Pass
Torschuss

/
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Ubung 16;

Ubung 17:

Trainingsschwerpunkt:
» Ballannahme und Ballabgabe.

Ubungsaufbau:

» Vier Spieler trainieren gleichzeitig
an einer Station. Dabei stellen sich
jeweils zwei Spieler im Abstand
von ca. 15 Metern gegentiber auf.
Der Abstand zwischen den beiden
Spielern auf der gleichen Seite be-
tragt ca. 4 Meter.

Ubungsablauf:
» Zunachst wird ein Ball von
der einen Seite zur anderen

Seite geschlagen und dort
mit zwel Kontakten ange-
nommen und zum Mitspieler
weitergeleitet,

» Dieser blockt sich den Ball in
Richtung des Spielers gegeniiber
und schldgt den Ball die Linie run-
ter auf die andere Seite.

» Im ndchsten Schritt kénnen sich
auch zwei Balle jagen.

» Der Schwerpunkt dabei liegt
auf der sauberen Verarbeitung
der Anspiele und der gleich-
zeitigen Vorbereitung der An-
schlussaktion.

Abbildung zu Ubung 16

Trainingsschwerpunkt:
» Schiebepass-Technik und Orien-
tierung.

Ubungsaufbau:

> s wird ein Viereck aufgebaut mit
Seitenldngen von etwa 6 bis 10
Meter.

> An allen vier Ecken sind Spieler
mit einem Ball postiert.

» Auch in der Mitte des Vierecks ist
ein Spieler, der allerdings keinen
Ball hat.

Ubungsablauf:

» Die vier Balle sollen so schnell wie
méglich im Viereck rotieren. Die
Kontaktzeiten bei den einzelnen
Spielern sollen kurz gehalten wer-
den.

» Daher gilt es zu beobachten, wel-
che Passmdglichkeiten gegeben
sind.

» Dabei kann ruhig gesprochen
werden, um zu verhindern, dass
der Spieler in der Mitte von meh-
reren Spielern angespielt wird.

Viel SpaB mit dieser Ubungssammlung.

Abbildung zu Ubung 17

Auch im Jugendbereich ist
die Beherrschung des Balls
wichtig fir erfolgreiches
Hockey. (Foto: Herbert Bohl-
scheifi)
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