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Unabhéangig vom Niveau ist tiberall
die folgende Erkenntnis anwendbar:
Spieler, die ihren Gegenspieler be-
herrschen und den Ball behaupten,
sind sehr hoch angesehen. Die Basis
von beidem ist die Fahigkeit, ein gu-
ter Zweikampfer zu sein.

gelmann-Effekt belegt das nicht un-
bekannte Phanomen, dass Menschen
in der Gruppe eine geringere Leistung
erbringen, als aufgrund der sum-
mierten Einzelleistungen zu erwarten
waére. Wie lsst sich an dieser Mentali-
tatsfrage im Training arbeiten?
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Abbildung 1: Kompetenzorientierte Entwicklungspyramide

nach Altenburyg.

Auf der einen Seite gewinne ich
meine Zweikdmpfe gegen meinen
Gegenspieler mit oder ohne Ball
und sorge damit daflr, dass dieser
Gegenspieler keine Akzente setzen
kann. Ich beherrsche ihn und lasse
ihn damit nicht zur Entfaltung kom-
men. Auf der anderen Seite bin ich
in der Lage, den Ball gegen meine
Gegenspieler zu behaupten.

Hier kommt eine interessante Erfah-
rung der letzten Jahre ins Spiel. Was
haben Spieler wie Sebastian Bieder-
lack, Eike Duckwitz, Martin Zwicker,
Moritz Rothlander oder Hannes
Miller gemeinsam?

Sie alle gelten als herausragende
Zweikdmpfer. Und sie alle haben
sehr lange in ihren kleineren”
Heimatvereinen eine herausragen-
de Rolle gespielt. Sie hatten dort
eine ganz besondere Verantwor-
tung. Zweikdmpfmentalitdt hat
sehr viel mit Verantwortung zu tun.
Verantwortung fir meinen Gegen-
spieler, Verantwortung fiir den Ball.
Verantwortung fiir meine eigene
Leistung.

Genau diese kann sich durch den Rin-
gelmann-Effekt reduzieren. Der Rin-

Im Folgenden sollen einige einfa-
che Ubungen vorgestellt werden,
die sich alle zum Ziel nehmen, rele-
vante Prinzipien im Zweikampfver-
halten zu fordern und zu férdern.
Dabei lassen sich zundchst drei
verschiedene  Verantwortungsbe-
reiche definieren:

> Verantwortung flir den Zwei-
kampf mit Ball,

> Verantwortung fr den Zwei-
kampf ohne Ball,

> Verantwortung flr die Zweikamp-
fe der Mitspieler.

Mit den folgenden Ubungen soll
demnach zweierlei erreicht wer-
den. Zum einen soll sich die Qua-
litdt in den Bereichen Zweikampf
mit Ball und ohne Ball schritt-
weise verbessern lassen. Zum
anderen soll die Mentalitt, mit
der Zweikdmpfen in Training und
Wettkampf begegnet wird, veran-
dert werden.

Gelingt es, beides zusammen zu
entwickeln, werden das Training
und das Spiel der eigenen Mann-
schaft bereits nach kurzer Zeit eine
hohere Intensitdt und Ernsthaftig-
keit erhalten.

Ubung 1:

Trainingsschwerpunkt:

> Es geht um die Kompetenz, Bal-
le auch {(und besonders) unter
Gegnerdruck zu behaupten. Die
Ballsicherung kann sowohl durch
den (Druck am) Schiager als auch
durch den geschickten Einsatz des
Korpers erreicht werden.

Ubungsaufbau:

» In einem etwa 4x4 Meter gro-
Ben Viereck spielen zwel Spieler
einen Zweikampf gegeneinander
aus. Der Trainer legt vorher fest,
welcher Spieler zundchst den Ball
hat und welcher versucht, diesen
zu erobem.

Ubungsablauf:
> Ziel ist es, den Ball so geschickt
zu sichern, dass dieser moglichst

Ubung 1

Ubung 2:

(iber einen langen Zeitraum gegen
die Attacken des Gegenspielers
behauptet werden kann, Der Spie-
ler ohne Ball versucht dabei durch
aktiven Einsatz seines Schlagers
und Kérpers, so schnell wie mog-
lich an den Ball zu kommen.

» Der Spieler am Ball versucht, so
lange wie moglich den Ball zu be-
haupten und im Idealfall ein Foul
zu ziehen.

Variation:

» Das Spielfeld kann beliebig verén-
dert werden. Auch ist es denkbar,
die Ubung so zu erweitern, dass
die Spieler am Ball Punkte sam-
meln kénnen, wenn sie Uber eine
definierte Seite aus dem Viereck
ausbrechen kénnen und denn Ball
iber die gedachte Linie fhren.

Trainingsschwerpunkt:

> In diesem Setting geht es um das
Konzept des Doppelns fir die
Verteidiger ohne Ball und dem
Zutrauen zur Schnittstelle fiir den
Spieler am Ball.

» Darliber hinaus wird ebenfalls die
Kompetenz trainiert, Balle auch
und gerade unter Gegnerdruck
zu behaupten. Die Ballsicherung
kann dabei wie weiter oben so-
wohl durch den (Druck am) Schla-
ger als auch durch den geschick-

ten Einsatz des Korpers erreicht
werden.

Ubungsaufbau:

» In einem etwa 5x5 Meter groBen
Viereck versuchen zwei Verteidi-
ger zusammen, den Ball von ei-
nem Angreifer zu erobern.

Ubungsablauf:

» EinAngreifer hat den Ball und ver-
sucht, den Ball geschickt mit dem
eigenen Korper und Schidger so-
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lange wie mdglich abzuschirmen
und ein Foul zu provozieren.

» Die heiden Verteidiger versuchen,
iiber geschickte Zusammenarbeit
ins Doppeln zu kommen.

» Daflir kann es hilfreich sein die
VERANTWORTUNGEN zu kidren.
Wer schiebt den Angreifer in eine
bestimmte Richtung und wer er-
obert den Ball?

» Flr den Angreifer gilt es, den
Moment der Attacke der beiden
Verteidiger zu erkennen und ge-
gen an zu spielen. Neben der
Mdglichkeit, im Infight ein Foul
zu ziehen (und dann mit self-pass

Ubung 2

Ubung 3:

an beiden Gegenspielern vorbei
ziehen zu konnen), kann der An-
greifer am Ball in seiner Unterzahl
auch bewusst die Schnittstelle
zwischen den beiden Verteidigern
als Schwachstelle nutzen.

Variation:

» Das Spielfeld kann auch mit an-
deren Mafen aufgebaut werden.
Ein kleines Feld erhoht die Zwei-
kampfhaufigkeit. Auch kann wun-
derbar mit Zeitlimits gearbeitet
werden. Die beiden Verteidiger
haben zusammen 30 Sekunden
Zeit, um den Ball zu erobern.

Trainingsschwerpunkt:

» Der Schwerpunkt dieser Ubung
besteht im Zweikampf selbst.

» Zu diesem gehtren sowohl die
Qualitdt, mit der es dem Spieler
am Ball gelingt, sich im Zwei-
kampf durchzusetzen, als auch die
Mentalitt, mit der es dem Spieler
ohne Ball gelingen kann, dieses zu
verhindern,

Ubungsaufbau:

> Bille werden bei dieser Ubung
halblinks oder halbrechts etwa
auf Hohe der Viertellinie gesam-
melt.

> Ein Zuspieler stellt sich zu dem
Ballpool.

» Ein  Stirmer-Verteidiger-Parchen
steht kurz vor dem Kreisrand.
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Ubungsablauf:

» Es wird zunachst festgelegt, wel-
cher der beiden Spieler Verteidiger
und welcher Stlirmer ist.

» Der Zuspieler spielt dann den Stiir-
mer an. Dieser hat die Aufgabe, den
Zweikampf mit Ball zu gewinnen
und sich in Richtung Tor durchzu-
setzen und zu vollenden.

» Der Verteidiger versucht mit seiner
ganzen Verantwortung flr den
Ausgang dieser Situation, den
Stirmer daran zu hindern. Als
erstes Prinzip hilft ihm dabei die
Orientierung, den Stiirmer nach
auBen zu schieben, um den Win-
kel zu verschlechtern. Ein weite-
res Hilfsmittel besteht darin, die
annehmenden Stlirmer sich nicht
drehen zu lassen.

> Dafilr ist es zum einen notwendig,
dass der Verteidiger bei der An-
nahme des Stlirmers bereits mit
dem Schldger in den Zweikampf
kommt und dem Stirmer so keine
Luft zum Atmen (oder besser: Auf-
drehen) gibt.

Variation:
» Eine spannende Variation besteht

Ubung 3

Ubung 4:

darin, dass vorher nicht festgeleqt
wird, welcher der Spieler der Stiir.
mer oder welcher der Spieler der
Verteidiger ist.

» Vielmehr kémpfen dann beide
Spieler um die Frontposition.

> Der Zweikampf beginnt somit
noch einen Moment friiher ung
wird voraussichtlich auch etwas
intensiver,

Trainingsschwerpunkt:

> In dieser Ubung geht es um das
Verhalten nach einem Turnover.

» Der Schwerpunkt dieser Ubung
besteht wiederum im Zweikampf
selbst, Zu diesem gehdren sowohl
die Qualitdt, mit der es dem Spie-
ler am Ball gelingt, sich im Zwei-
kampf durchzusetzen, als auch die
Mentalitat, mit der es dem Spieler
ohne Ball gelingen kann, dieses zu
verhindern.

Ubungsaufbau:
» Der Aufbau ist einfach. Halblinks
oder halbrechts am gestrichelten

Kreis werden Balle gesammelt.
Die Spieler verteilen sich zu die-
sen Ballpools. Es trainieren immer
zwei Spieler gleichzeitig.

Ubungsablauf:

» Zunachst spielt der Aufbauspieler,
der ndher zu seinem eigenen Tor
steht, einen Fehlpass einem Stiir-
mer, der ihm gegen(ber steht. So-
fort ist dieser Zweikampf ertffnet.
Der Aufbauspieler schaltet im Kopf
um und wird zum Verteidiger. Der
Stirmer versucht, den Zweikampf
fiir sich zu gestalten, und in Rich-
tung Tor zu vollenden.
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Ubung5:

Trainingsschwerpunkt:

» Bei dieser Ubung andert sich die
Ausgangssituation ein  wenig
und die Aktion wird dynamischer
und damit auch anspruchsvoller
{fir den Verteidiger).

» Es geht im Schwerpunkt weiter-
hin um die Mentalitat und Qua-
litdt in offensiven und defensi-
ven Zweikdampfen.

Ubungsaufbau:

> Bille werden wieder alle an
der Viertellinie gesammelt. Es
trainieren immer zwei Spieler
gleichzeitig. Dann wechselt die
Seite.

Ubungsablauf:

> Spieler 1 passt den Ball zu
Spieler 2. Dieser steht auf der
gleichen Hohe wie sein Gegen-

-
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Ubung 5

Ubung 6:

spieler. Mit Hilfe einer offensi-
ven Ballmitnahme kann sich der
Angreifer einen kleinen Vorteil
verschaffen.

» Der Verteidiger versucht, in eine
gute Position zu kommen, ohne
vom Angreifer nach innen aus-
gesteuert zu werden.

Variation:

> Eine gute Variante dieser Ubung
ist es, dass der Verteidiger fir
eroberte Bélle und gewonnen
Zweikampfe selber aufs Tor
schieBen kann oder dass er ej-
nen Bonus erhalt.

> Wenn hieraus ein Wettkampf
gemacht wird (zum Beispiel:
wer zuerst drei Tore erzielt hat,
gewinnt), dann bekommt der
Kampf um den Ball eine {noch)
hohere Bedeutung.

Trainingsschwerpunkt:

> In diesem Trainingsarrangement
geht es um die Kombination
aus Zweikampfen mit Ball und
Zweikdmpfen ohne Ball. Beide
Zweikampfe entscheiden (ber
Ergebnis im Kreis oder Bailver-
lust.

Ubungsaufbau:

> Die Bélle werden hei dieser
Ubung auf beiden Seiten halb-
links und halbrechts an der Vier-
tellinie gesammelt.

> Die Spieler teilen sich in drei
Gruppen auf: eine halbrechts,
eine halblinks und eine tief im
Kreis.

Ubungsablauf:

> Ahnlich wie im Setting zuvor
beginnt die Ubung mit einem
.Fehlpass”. Daraus entsteht ein
Zweikampf mit und um den Ball
vor dem Kreis.

> Gleichzeitig findet tief im Kreis
ein weiterer Zweikampf mit und
um die Frontposition statt.

> So entsteht ein 2:2. Jeder Zwei-
kampf kann Gber Tor oder Nicht-
Tor entscheiden.

Variation:

» Um den Schwerpunkt noch
mehr beim Zweikampf ohne
Ball zu setzen, kann hier variiert
werden, dass das Stlirmer-Ver-

teidiger-Parchen im Kreis nicht
vorbestimmt ist.

> Das heiBt, beide Spieler kamp-
fen um die Frontposition im
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Ubung 6

Ubung 7:

Kreis und derjenige, der zuerst
an den Ball kommt, ist auch
der Angreifer, der abschlieBen
darf.

Trainingsschwerpunkt:

> In dieser Ubung geht es um das
Spielen und Verhindern von Gi-
ve-and-Go-Situationen.

Ubungsaufbau:

» Die Balle werden halbrechts auf
Hohe der Viertellinie gesammelt.
Von dort beginnt die Ubung mit
einem Angreifer, der auf einen
Verteidiger auf Hohe des gestri-
chelten Kreises zudribbelt.

> Ein weiteres Stlirmer-Verteidi-

ger-Parchen wartet auf Hohe
des Schusskreisrandes.

Ubungsablauf:

» Der Angreifer dribbelt mit dem
Ball auf den Verteidiger zu und
entscheidet nun, ob er entweder
einen direkten 1:1-Zweikampf
gegen den Verteidiger mit Ball
sucht oder ob er versucht, den
Zweikampf indirekt Cber eine
Give-and-Go-Losung mit  sei-
nem Mitspieler zu gewinnen.

Ubung 7

Ubung 8:

Trainingsschwerpunkt:

> Hier geht es um den Kampf um
die Frontposition, um als Stiir-
mer in Ballbesitz zu kommen

und im Ballbesitz zu bleiben.

Ubungsaufbau:
Balle werden an der Viertellinie

HockeyTraining




gesammelt. Dort wird ein guter
Zuspieler postiert. Im Kreis be-
finden sich zwei Spieler. Hinter
ihnen hiitet ein Torwart das Tor.

TRAINING

Ubungsablauf:

> Der Zuspieler spielt den Ball in
Richtung Tor. Die beiden Spie-
ler im Kreis kampfen um die

Topposition im Kreis oder am
Kreisrand. Wer sich durchsetzt
und vor dem anderen den Ball
stoppt, hat den Zweikampf
ohne Ball gewonnen und ist da-
mit der Angreifer.

> Im néchsten Schritt wird nun
der Zweikampf in Richtung Tor
ausgespielt.
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Ubung 9

Ubung 10:
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Ubung 8

Kampf um die Position!

Die Redaktion von HockeyTraining

winscht allen Lesern

frohe und besinnliche Festtage

Ubung 9:

Trainingsschwerpunkt:

> Auch in dieser Ubung geht es
schwerpunktméBig um  die
Frontposition im Zweikampf,

> Gleichzeitig lasst sich damit
auch das Verstandnis fiir den
Zweikampf ohne Ball schulen.

Ubungsaufbau:

> Ein Zuspieler steht mittig auf
Hohe der Viertellinie. Thm ge-
gentiber auf dem Ball-Tor-Weg
steht der gegnerische freie
Innenverteidiger. Hinter ihm
im Kreis befindet sich ein Stiir-
mer-Verteidiger-Parchen.

Ubungsablauf:

» Das  Stiirmer-Verteidiger-Par-
chen im Kreis legt zundchst fest,
wer Stlirmer und wer Verteidi-
ger ist.

> Der Stlrmer versucht, sich nun
im Kreis freizulaufen und vor
seinem Gegenspieler am Ball

5
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zu sein. Der Verteidiger kampft
ebenfalls um diese Frontpositi-
on.

> Gewinnt der Verteidiger den

Zweikampt, dann wird er im
hachsten Durchgang zum Stiir-
mer. Gewinnt der Stiirmer den
Zweikampf, versucht er im An-
schluss zu vollenden.

> Wer zuerst drei Tore erzielt hat,
gewinnt.

Variation:

» Als Variation kann ohne Vor-
einteilung der Rollen gespielt
werden. Je nachdem welcher
der beiden Spieler im Kreis die
Frontposition gewinnt und den
Ball vor seinem Gegenspieler
kontrolliert, ist der Stiirmer.

> Zusatzlich kann der freie Innen-
verteidiger zum Doppeln mit
hinzuschieben, nachdem der
Ball vom Zuspieler an ihm vor-
bei in den Kreis gespielt wurde.

Trainingsschwerpunkt:

» Bei den nachsten beiden Ubun-
gen geht es um die Flanken-
und Reboundverwertung, sowie
um die Verteidigung von Flan-
ken und Rebounds.

Ubungsaufbau:

> Vor dem Kreis wird ein Viereck
aufgebaut (ca. 3x3 Meter).
In diesem Viereck wird ein
1:1-Zweikampf um den Ball
gespielt. Gleichzeitig wird ein
Zweikampf im Kreis ohne Ball
aufgebaut.

Ubungsablauf:

> Die Ubung beginnt mit einem
1:1 im Viereck vor dem Kreis.
Der Spieler am Ball hat die Auf-

m

gabe, den Ball 30 Sekunden zu
behaupten.

> Der Spieler ohne Ball hat
die Aufgabe, den Ball zu er:
ohern,

> Wird der Ball erobert, dann
entscheidet der Spieler, der den
Ball erobert hat, ob in den Kreis
geflankt oder gedribbelt wird.

> Gleichzeitig lduft im Kreis ein
zweiter Zweikampf um die
beste Position fiir die Flanken-
verwertung oder um die Re-
bound-Position.

» Gelingt es dem Spieler im Vier-
eck am Ball, den Ball fiir 30 Se-
kunden zu behalten oder wird
er gefoult, dann entscheidet er,
ob der Ball in den Kreis geflankt
oder gedribbelt wird.
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Ubung 10

Ubung 11:

RN

@\é

- 8 [

s

&4

Trainingsschwerpunkt:
> In diesem Trainingsarrangement
geht es um die Verwertung und

die Verteidigung von Flankensi-
tuationen. Gerade im internati-
onalen Spitzenhockey lasst sich



feststellen, dass die meisten
Tore nach ,reingeschlagenen”
Béllen erzielt werden. Um aus
dem Hit and Hope eine mdg-
lichst hohe Erfolgswahrschein-
lichkeit zu erzielen und gleich-
zeitig eine Abwehrstrategie fir
solche Situationen einzutrainie-
ren, ist es hilfreich, regelmaBig
Flankensituationen in den Trai-
ningsbetrieb zu integrieren.

Ubungsaufbau:

» Zwischen Vierteillinie und dem
Schusskreis wird ein etwa 4x4
Meter grofBes Viereck aufge-
baut.

> In diesem Viereck befinden sich
zwei gegnerische Teams. Das
eine Team besteht aus zwei
Spielern. Das andere aus einem
Spieler. Gleichzeitig befinden
sich zwei weitere Parchen im
Kreis und ein Torwart hiitet das
Tor.

Ubungsablauf:

> Der Spieler im Viereck, der allei-
ne ist, bekommt den Ball.

> Seine Aufgabe ist es, diesen Ball
gegeniiber den beiden anderen
Spielern zu sichern. Diese wie-

derum wollen den Ball még-
lichst schnell erobern.

> Erobern die beiden Spieler den
Ball, schlagen sie so schnell es
geht eine Flanke in den Kreis.

» Die Stlirmer tief im Kreis ver-
suchen, ihren Zweikampf ohne
Ball zu gewinnen und die Flanke
zu verwerten,

> Die Verteidiger im Kreis kdmp-
fen wiederum ihrerseits darum,
den Zweikampf im Kreis zu ge-
winnen und versuchen dabei,
die Stlrmer mit ihrem Kérper
von der idealen Position weg-
zuhalten. Das heiBt, es wird
weniger der Ball als mehr der
Gegenspieler verteidigt.

> Zischt die Flanke unberiihrt ins
Tor oder am Tor vorbei, gilt der
defensive Zweikampf als ge-
wonnen.

> Gelingt es einem Spieler, den
Ball fiir 30 Sekunden zu sichern
oder gefoult zu werden, darf er
sofort mit Selfpass in Richtung
Kreis dribbeln und vollenden.

> Die Stirmer im Kreis kénnen
hier als Torverlangerung gelten
oder fiir mdgliche Rebounds
wieder ihren Zweikampf gewin-
nen.
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Ubung 12:
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Trainingsschwerpunkt:

» SchwerpunktmaBig geht es bei
dieser Ubung um das Zwei-
kampfverhalten in Uber- und in
Unterzahl. Wann verlasse ich in
der Unterzahl meinen eigenen
Gegenspieler?

> Diese Entscheidung ist schwie-
rig und gleichzeitig in fast
jedem Spiel relevant. Diese

Spielform nimmt sich dieser
Entscheidungsfindung an.

Ubungsaufbau:

> Ein Spielfeld wird aufgebaut,
zum Beispiel etwa 6x12 Meter
groB. In diesem Spielfeld wird
ein 5:5 gespielt. Zusatzlich dazu
gibt es einen Joker, der immer
bei der ballfihrenden Mann-

schaft spielt, so dass diese im-
mer in Uberzahl agieren kann,

Ubungsablauf:

> Die ballfiihrende Mannschaft
agiert durch den Joker immer
in Uberzahl. Die ballerobernde
Mannschaft verteidigt gleichzei-
tig immer in Unterzahl.

[ &}

Ubung 12

Ubung 13:

> Ziel ist es, den Ball so lange wie
moglich in den eigenen Reihen
zu halten.

> Um das zu verhindern, ist es fiir
die in Unterzahl verteidigende
Mannschaft wichtig, im Pass-
weg zum eigenen Spieler Druck
auf den freien” ballfihrenden
Spieler zu machen.

Trainingsschwerpunkt:

» Das Thema dieser Spielform ist
der Kampf um die Frontalpositi-
on im Kreis.

Ubungsaufbau:

> Zwei Spieler der angreifenden
Mannschaft stehen kurz hinter
der Viertellinie auf Hohe der
Eckenreingabe-Punkte,

» Zusétzlich befinden sich drei
Stirmer-Verteidiger-Parchen im
Kreis. Dieser wird von einem
freien  Innenverteidiger  be-
wacht.

> Ein Torwart hiitet das Tor.

A

Ubung 13

Ubungsablauf:

> Die Angreifer an der Viertellinie
spielen sich den Ball zu mit dem
Ziel, am freien Innenverteidiger
vorbei in den Kreis zu flanken
oder anzuspielen. Prinzip ist:
Sobald ich einen Mitspieler im
Kreis anspielen kann, wird der
Ball in den Kreis gepasst.

> Gewinnt die angreifende Mann-
schaft den Kampf um die Front-
position, bleibt sie im Angriffs-
recht. Gewinnen die Verteidiger
die Frontposition und damit
auch den Ball, wechselt das An-
griffsrecht.
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Ubung 14:

-

Trainingsschwerpunkt:
> Zweikampfverhalten und Um-
schaltverhalten in Kreisnahe.

TRAININ

Ubungsaufbau:

» Ein Rechteck wird zwischen
Viertellinie und Kreisrand auf-
gebaut (ca. 6x12 Meter).

» In diesem Spielfeld wird ein 5
gegen 5 (kann auch wahlweise
ein 3:3 oder 6:6 sein) gespielt.

> Ein Torwart bewacht sein Tor.

Ubungsablauf:

» Ein Kontaktspiel lauft im Spiel-
feld vor dem Kreis. Gelingt es ei-
ner Mannschaft, den Ball sechs
Mal innerhalb der eigenen Rei-
hen zu passen, ist der Angriff
Jscharf” und die Mannschaft
darf direkt in Richtung Tor um-
schalten.

> Gelingt es der verteidigenden
Mannschaft, den Ball sauber zu
erobern, ist der Konter ebenfalls

Nationalsieler Tom Grambusch

Jscharf”,

Variation:

» Hier kénnen ganz verschiedene
Variationen hilfreich sein, um
unterschiedliche Schwerpunkte
zu setzen. So kann beispielswei-
se begrenzt werden, dass nur
bei abgefangen Passen direkt
gekontert werden darf oder nur
bei gewonnenen Zweikampfen
mit der Vorhand.

» Ein spannendes Szenario ist
auch, dass eine Mannschaft,
wenn sie fhrt, ,auf Zeit" spie-
len kann, indem sie weniger auf
die Eroberung geht, als vielmehr
versucht, so griffig zu verteidi-
gen, dass nach zwei oder drei
Passen der Run wieder unter-
brochen wird. Uber diese eher
destruktive Art des Verteidigens
kann mit einer Fiihrung im R
cken der Gegner durchaus stark
entnervt werden.

(rechts) gilt als einer der bes

Ubung 14

Ubung 15:

Trainingsschwerpunkt:

> Powerplay um den gegneri-
schen Kreis erfordert oft eine
Antwort auf die Frage ,Wie

ten Zweikampfer der Bundesliga. Hier arbeitet er mit allen Mit-

tein gegen Philipp Rothldander um die Balleroberung. (Foto: Herbert Bohlscheid)
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wollen wir (am Ende) Druck in
den Kreis machen? Mit Drib-
blings? Mit Passspiel oder auch
mit Flanken aus allen Lagen? |




Der Verteidiger fixiert formlich den Ball und wartet darauf,
ihn Hannes Miiller abzujagen. (Foto: Herbert Bohlscheid)

Diese sehr spielnahe Ubung
bearbeitet  schwerpunktmaBig
den Bereich Zweikdmpfe beim
Eindringen in den Kreis.

Ubungsaufbau:

> Die Bélle werden mittig auf
Hohe der Viertellinie gesam-
melt. Dort befindet sich auch
ein Zuspieler.

> Auf der halbrechten und halb-
linken AuBenspur stehen zwei
Angreifer.

> Hinzu kommen drei Stiirmer-Ver-
teidiger-Pérchen im Kreis,

> Dieser wiederum wird durch
einen freien Innenverteidiger
bewacht.

> Das Tor hiitet ein Torwart.

Ubung 15

Ubungsablauf:

> Der Zuspieler entscheidet, ob er
den Ball entweder auf den rech-
ten oder linken Aufbauspieler
passt. Je besser er das Anspiel
verschleiert, umso schwieriger
ist es fir den freien Innenver-
teidiger es zu lesen und umso
spater wird er auf der Seite ein-
greifen kdnnen.

> Je nachdem, wie viel Zeit und
Raum der angespielte Angreifer
hat, entscheidet er, den Ball in
den Kreis zu dribbeln, zu passen
oder zu flanken.

» Im Kreis geht es wieder um das
Gewinnen der Frontalposition
und die Abschlussfahigkeit ge-
gen Gegnerdruck.

Ubung 16:

Trainingsschwerpunkt:

> Bei dieser Ubung geht sowohl
um die Frontalposition im Kreis,
als auch um das Anspiel durch
die Reichweite eines Gegen-
spielers.

Ubungsaufbau:

> Die Balle werden wieder mittig
auf Hohe der Viertellinie gesam-
melt.

> Dort steht der Zuspieler. Am bes-
ten der Spieler mit dem hértes-
ten Schlag.

> Im Kreis sind mindestens 4 Stiir-
mer-Verteidiger-Pérchen.

> Der Kreis wird zusétzlich von ej-
nem freien Innenverteidiger auf
der Ball-Tor-Linie verteidigt.

Ubungsablauf:

> Der Zuspieler flankt entweder
den Ball auf dem Ball-Tor-Weg
durch den Innenverteidiger in
Richtung Tor oder er passt den
Ball deutlich an der Reichweite
vorbei zu einem Angreifer der
seinen Zweikampf gewinnt und
versucht zu vollenden.

> Hier geht es jeweils um die
Zweikédmpfe im Kreis, um die
bessere Position um die Passe
oder Flanken zu verwerten, be-
ziehungsweise zu verhindern.
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Ubung 16

Valentin Altenburg

... arbeitetseitzehn Jahrenals
Bundestrainer im Deutschen
Hockey-Bund. Er ist seit No-
vember 2015 Bundestrainer
derdeutschen Herren auf dem
Wegzu den Olympischen Spie-
len nach Rio. Altenburg gilt
als gewiefter Taktikfuchs und
Motivator. Als Junioren-Bun-
destrainer war er zuvor fiir die
strategische und strukturelle
Ausrichtung der Arbeit in den
Nachwuchsteams des Deut-
schen Hockey-Bundes verant-
wortlich und entwickelte die
groBtendeutschen Hockey-Ta-
lente in die Weltspitze.

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

TRAINING

----------

key Legende zu den Ubungen

Entscheidung: entweder / oder

----- »  laufweg
»  Dribbling
----- »  Pass
—p  Torschuss

R
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