Kinderhockeytraining
Arbeitsmappe fiir die Trainingspraxis

von Wolfgang Hillmann, Bernhard Peters und Silke Zeuchner
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7.2. Hockeyspezifische Themen der einzelnen Rahmenplane

10.

11.

12.

13.

14.

15.

17.

18.

im Feld 1. Jahr

Vhs feldspezifisch und Kurvenlaufen Vh links und
rechts |

Vhs mit Blicklésen und Rh-Anhalten aus dem Vhs
Rh-Anhalten aus dem Vhs und Rechtskurve mit der Rh
Schieben und Stoppen aus Seitstellung wiederholen und
Umspielen durch Vorbeilegen

Vh-/Rh-Dribbling im Gehen und langsamen Lauf und Rh-
Kurve wiederholen

Schieben und Stoppen (auch frontal) und erste Zwei-
kampfspiele (Ballerobern)

Vh-/Rh-Dribbling im Spiel und Ballannahme Vh aus dem
Lauf nach Anspiel von vorn

Vh-Schlagen und Stoppen des geschlagenen Balles fron-
tal

Schlagen und Stoppen und Ballannahme aus dem Lauf
nach Anspiel von vorn und von links

Rh-SchiebepaB und Rh-Stoppen im Stand und Schlagen Vh
festigen

Umspielen Rh in der Grobform und Erkennen einer rh-
schwachen Gegnerseite und Rh-Kurve N
Umspielen Rh-weiterfihrend

und kleine Zweikampfspiele zur Balleroberung
Festigung aller bereits erlernten Ballfuhrungsarten
auch unter erschwerten Bedingungen

Schiebepasse aus dem Lauf mit der Vh und Rh und
QuerpaBkombinationen zu zweit mit Vh und Rh
Erarbeiten des Zusammenspiels bei grofer Uberzahl mit
Schiebepassen

16. Ballannahme aus dem Lauf mit anschlieBendem Vhs
und TorschuB

Umspielen Vh Einfihren und Umspielen Rh mit an-
schlieBender sicherer schneller Ballfuhrung
Balleroberung und Abfangen von gegnerischen Angriffen
mit der Vh
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Rahmentrainingsplan Nr. 19

Feld 1. Jahr

1. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformea i
1. Wiihrend des Aufwirmprogramms werden je 2 Spieler | 1. Nummemwettlauf auBen herum um cin Quadrat
?n cinem Bein zrusradmmcngcil;undcn und miissen in icﬁscr }nit lénu:rschi::dsl‘i;;hcnl Auf bc;:wgcs lu;nfcni[(}{(iip-
3 H Haltung dic geforderten Laufarten und nastischen | fen; Springen, Scitgalopp, Riickwdrtslaufen, Hinken,
Loo_rdm_a_t_lo__n Ubunggn ausfuhren. . Viérbcinlauf, SchiuBspriinge usw.).
2. Slalom durch ganz eng gesteckte Stangen mit moglichst
weni Séchritten: miglic gt links-rechts nur cinmal mit 1 4——'123[45
1 i dem FuB abdriicken. Zum gleichmaBigen Rhythmusfinden
BCWCghChkelt laut mitsprechen: links, rechts, links, rechts usw. C\z 2
3. Slalom im Riickwirtslaufen iberwinden. 3 3
Ausdauer 4. Slalom im Seitgalopp durchlaufen. % é
5. Slalom im 4-Beinlauf durchlaufen. 1 2 3 4 5
: i 6. Durchlaufen des  en esteckten  Slaloms 2. Wer hat keinen Schlager und Ball? Bei 12 Spielern
Schnelhgkelt Personenkette (um die Hiifte des Vordermannes fassen), | jeweils 11 Schidger und Bille im groBen Feld vertei-
ohne daB dic Kette reift. en. Alle Spicler laufen in gleichmidBigem Tempo
durcheinander. Auf PAiff mul sich jeder cinen Ball
und Schliger schnappen. Wer keinen Ball oder
Kraft r Sc?l'a'gcr abbekommt, wird fiir ¢ine Runde der Aus-
ruicr.
et VRSP RS
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Vhs feldspezifisch

und

Kurvenlaufen mit der Vh
links und rechts

Ziel
Gewohnung an die Handha-
bung von Schlidger und Ball

auf dem Feld

1. LS: Gemeinsames Vhs von einer Seite zur anderen mit

Hinweis auf die Besonderheiten beim Fihren im Feld.

2. LS: Vhs mit Starts von 4 verschiedenen Seiten gleichzei-
tig ohne mit entgegenkommenden Spielern zusammenzu-

stoBen (hochgucken!).
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3. LS: Einfaches Kurvenlaufen um einc Fahnenstange,

links und rechts herum.

4. LS: Kombination von mehreren Links- und Rechtskur-
ven mit der Vh hintereinander (kann auch als Wettlauf

ausgefiihrt werden).

| r %f}%\j

1. Schwarz-WeiB-Spiel, wobei die weglaufende
Gruppe im Vhs wegfiihren muB. Die anderen diirfen
sic ohne Ball einholen und versuchen mit dem Schld-
ger zu stdren. Startentfernung der beiden Gruppen
ca. 5 - 8 m. Bei Ruf des Trainers weiB laufen die
weiBen Spieier im Vhs weg und die schwarzen miis-
sen schnell hinterherstarten. Bei Ruf schwarz umge-
kehrt.

2. Staffel im Zickzacklauf mit stindigem Schlager-
wechsel an jedem Hitchen. Zuriick, geradeaus Vhs.

3, Staffelform mit unregelmaBig gestecktem Slalom
mit der Vh.

Trainingshinweise

tigen Schlagerhaltung.

- Beim Vhs auf dem Feld (Naturrasen) ist cine absolut enge Ballfihrung (Schléger klebt am Ball) nicht immer moglich, daher auch das kurze Antit-
schen des Balles wihrend des Vhs schulen (Ball aber nicht zu weit vorlegen).
- Bei der Staffel mit Schligerwechsel immer wieder darauf achten, daB nachher der richtige Griff wieder cingenommen wird =» Festigung der rich-
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Rahmentrainingsplan Nr. 20
Feld 1. Jahr 2. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen

1. Laufen von cincr Seite zur anderen, dabei auf optisches | 1. Hiipfender Kreis: 1 Sﬁiclcr schwingt cin langes Seil

Signal des Trainers in die vorher abgemachte Position | in unterschiedlicher Hohe und Geschwindigkeit, tiber

Koordination uchlage, Hocke, Riickenlage, Paket ctc.) legen. Wer | welches die anderen um ihn herumstehenden Spicler

e e liegt als letzter in der Position? Der bekommt cinen Mi- Er&ngcn miissen. Wer hidngen bleibt, wird neuer
nuspunkt. Wer zum Schluf am wenigsten Minuspunkte hwinger oder scheidet aus.

hat, ist Sieger.

Beweglichkeit 2. Uberspringen, Unterklettern, Uberklettern von Hin-
gcmi.s.sen iiber cinen gewissen Zeitraum mit nur kurzen
ausen.

Ausdauer / , .
x -[j 2. Staffel mit 4 Mannschaften 3 ca. 4 - 5 Spicler um

nur cine Wendemarke fiir alle. (Hochgucken ist wich-
tig). Unterschicdliche Laufaufgaben (vorwirts, seit-
. 5 warts, ruckwirts Hupfen oder auch als gesamte
Schnelligkeit Gruppe).

X X x

Kraft x X
—LANN N NN PR —r K .

X X X x
Hockeyspezifisches Grundiagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
Vhs mit Blicklosen 1. LS: Zahlen nennen beim Vhs, die der Trainer mit den | 1. Nummernwettlauf mit Kurvenlauf links und rechts.

und Fingern hochzeigt.

Anhalten Rh aus dem Vhs
2. LS: Schlangenfihren durch einen sehr groBen Slalom,
alle hintereinander, engen Kontakt halten, ohne Aufzulau-

r 1
fen. Ww\-j W%

er,f N r D
Xx
Auch mit mehreren zu umlaufenden Stangen in ei-
nem Durchgang moglich.
2. Dreiecksstaffel mit Vhs links und rechts herum.

. Die Spicler miissen jeweils zur nichsten Fahnen-
3. LS: Einfihren des Rh-Anhaltens aus dem Vhs. |stange fihren und dort den Ball zum néchsten Pan-
. Zunichst Umgreifen bzw. Drehgriff der linken Hand im | ner ubergeben. Welche Dreiergruppe ist als erste
Ziel Stehen hiiufig wiederholen. Dann aus dem Gehen Vhs die | dreimal durch?

. Rh dariiberlegen (wichtig, daB das Rh-Anhalten neben

Kontrollierte Ballfihrung |[dem K&rper und nicht vor dem Korper stattfindet). Spdter r

auch bei unebenem Rasen Anhalten aus dem Vhs auf Zurufl oder optisches Sl’gnal. X~ L e e S X.2

Wer bekommt scinen Ball am besten unter Kontrolle
\'LL\ FX]

3. Plumpssack mit Vhs. Der Kreisldufer fiihrt Vhs
und tickt cinen Mitspieler an, der ihn auch im Vhs
cinholen muB.

U185 ko —

X X x

- Trainingshinweise

- Immer wicder Einzelkorrektur beim Vhs, besonders in den Kurven.

Linkskurve: Der Ball wird zunichst vor den Korper gefiihrt, kurz vor der Kurve wird der Ball Ieicht vor den KSrper gebracht und so mit stindigem
Schldgerkontakt herumgefiihrt (leicht abgedeckt). Dabei Ellenbogen nah am Korper, rechte Hand driickt nach vorn.

Rechiskurve: Aus dem Vhs wird der Baﬁ i.ihcrlau{;au}(i.ibcrhc!t und der linke Elfenbogen driickt den Schldgergnff nach vorn, rechte Schulter hdngt
leicht nach unten. Mit der linken Hand so greifen, man auf dic Uhr gucken kénnte.




Rahmentrainingsplan Nr. 21

Feld 1. Jahr

3. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

1. Unterbrochene Sprints mit Bauchlage, Riickenlage,
Kniestand, Paket an der Linic. Jeweils zu zweit gegenein-
ander oder paarweise angefaBt gegen andere Paarc um die
Wette. | I |

1. Wer erwischt das Seil? Ein Spicler zicht ein langes
Scil in Schlangenbewegungen hinter sich her,dic an-
deren miissen versuchen, das Seil zu crgrcil'cn oder
daraufzutreten, Wer das Seil erwischt, wird ncuer
Scilfiihrer. Ab 10 Spielern 2 Seile verwenden.

und

Rechtskurve mit der Rh

Ziel

Mit der linken Hand richtiges
Umgreifen in den Rh-Dreh-
grifl ohne aktive Mitsteue-
rung der rechten Hand

auf optisches Signal des Trainers.

wirts anschlieBen.

3. LS: Rh-Kurve um den Partner.

XM

3 Runden in einem Durchgang.

2. LS: Damit auch wirklich neben dem Korper mit der Rh
angchalten. Nach dem Rh-Anhalten cin kurzes Rhs rick-

4. LS: Fishren von Achten mit Vh- und Rh-Kurve. Jeweils

I
= I | | > GGl Ha Ed
ichkei . [ l | e e roben Kres au. Der erste Bah
stellen sich in ein en aul. rste
Beweghchkelt p & | ! ]—" startet bei dem ersten Spieler, der zweite fiinf Spicler
X | ——P | danach. Die Bille werden links herum von Spicler zu
2. Partnerwettlauf. Zu zweit gegeniiber Hinde fassen. Ei- | Spieler geworfen, wobei der erste Ball den zweiten
ner liuft vorwirts, einer rickwarts. Welches Paar ist zu- | einholen soll (auch 3 Bille moglich).
Ausdauer erst am Zicl?
3.Zu zweit gegeniiber Hinde fassen, aber diesmal im X X
Scitgalopp hin und zuriick laufen. X
§chnelligk§it 4. Zu zweit hintereinander Hinde fassen, beide vorwirts -
laufend. Zuriick Fihrun chsel.
(2 - 4 sind auch mit Schligerverbindung moglich) X X
Kraft f
%
T$x ® X
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
Rh-Anhalten aus dem Vhs 1. LS: Rh-Anhalten aus dem Vhs aus dem langsamen Lauf | 1. Tempofihren mit Rh-Anhalten. Wer ist am

schnellsten driben, trotz Signalunterbrechungen?
Also schnelles Fithren zwischen dem Rh-Anbhaiten.

2. Ziehharmonikalauf mit Vhs und Rhs riickwirts, als
Staffel.

rorrorr

Bis zur ersten Fahne Vhs, Rh-Anhalten, bis zur zwei-
ten Fahne Rhs, weiter Vhs bis zur dritten Fahne usw.
3. Rh-Kurvenstaffel

APy, A, A

Trainingshinweise

iben

Drehrichtung achten (linke Hand dreht mit Drehgri

- Bei der Rechtskurve mit der Rh den Ball aus dem Vhs vor den Korper bringen.,
- Drehgriff der linken Hand und mit engem Schliger/Ballkontakt um dic Wendemarke fiithren. Rechte Hand dreht nicht mit! Auf dic richtige Rh-
nach auBen), da manche Kinder spontan dic "altc holldndische® Nach-innen-Drehversion ¢in-

- Nicht mit zu schnellem Tempo in die Kurve laufen, da sonst Ballverlust bei noch nicht gefestigter Technik.




Rahmentrainingsplan Nr. 22
Feld 1. Jahr 4, Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Hiipf- und Sprungiibungen mit dem Schliger 1. Schldgerfangspicl: Jeder lduft mit scinem Schldger
a) Schliger aus dem Seitstand quer iiberspringen (mit | im abgesteckten Feld umher und der Flinger versucht
Koordination oder ohne Zwischenhiipfer mit geschlossencn Beinen oder | mit seiner Keule die Keule eines anderen Spiclers zu
Aoordination cingm Bein). beriihren, der dann auch zum Fanger wird.
b) Uberspringen des Schldgers aus der Frontalstellung, . .
ein- oder beidbeini 2. Froschteich: Es werden 3 oder mehrere klcine Fel-
c) Der Linge nac& iiber den Schliger hiipfen, mit ge- | der/Teiche abgesteckt, in denen sich die Frosche,
Beweglichkeit schlossenen oder gescherten Beinen also alle Spieler, verteilen. Dazwischen im Land be-
d) Gekreuztes Uberhiipfen des Schligers finden sich die Stérche, dic. versuchen, die Frische,
dic von cinem Teich zum anderen laufen wollen, ab-
2. Schidgergrabschen. Die Gru bildet einen groBen |zufangen. Die Storche diirfen jedoch nur auf einem
Kreis und jeder stellt seinen Scﬁ dger senkrecht, in ciner | Bein hipfen.
Ausdauer Hand haltend, vor den Korper. Bei Ruf des Trainers 16t
jeder seinen Schlidger los und versucht den Schliger des
hcbcnmannc.s links aufzufangen. Wer ihn fallenlalt, cr-
hilt cinen Minuspunkt. (Ein- oder beidhiindig zugreifen) ol XY
. . X X —"—-b Xt
Schnelligkeit 0
b\ O*//ﬁ
Kraft
xt
axx
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Schieben und Stoppen aus
Seitstcllungwicdcrhog:n
und

Umspielen durch Vorbeile-
gen

Ziel

Geluhl fur Richtung des
Balles und sein Anhalten und

1. Wettwanderball im Zickzack mit Schieben und
Stoppen: 2 Mannschaften a 6 - 8 Spieler. Der letzte,
der den Ball erhilt, lauft zum Anfang der Gruppe

1. LS: SchiebepaB Vh nach links und Stoppen Vh aus der
Scitstellung zu zweit, mit geringer Entternung. Auf ge-
naues Zuspicel achten! Die linke Schulter zeigt In PaBrich-

tung. und gibt wieder den ersten PaB nach vorn.
2. LS: Schiebepiisse im Gehen. Vorantreiben des Balles X.
mit Schicbepissen nach vorn. Wer braucht die wenigsten /‘X\ 1\ Y A N
Passe bis auf dic andere Feldseite? (Nicht ausholen) g pve 4 4 '
X x/ )/ X

3. LS: Umspiclen durch Vorbeilegen rechts. Schiebepal
schn‘ii nach vorn, rechtzeitig vor den Gegner. Spiter mit
halbaktrvem Gegner.

2. Partnertor-PaBspiel: (wie in der Halle)

3. Tigerball mit Schicben und Stoppen: In der Mitte

eines Kreises steht cin Tiger, der versucht, die Pisse,
, die sich die anderen im Kreis stehenden Spicler zu-
/ Iaass:n. zu stoppen. Stoppt er den Ball, muB der
ctzte PaBspicler in die Mitte. Ca. 2 Gruppen a 8

Erkennen ciner crsten Mog- I Spicler.

lichkeit, einen Gegner zu %

iberwinden ¥ x
X/ 4

@]
¥ ¥
X~
x — [
x Px
Trainingshinweise
- Der SchicbepaB aus dem Stand ohne dirckte Ausholbewegung!

- Sto

n
pen im Feld nicht so tief unten wie in der Halle, somfcum relativ hohe Schldgerstellung (45°-Winkel und mehr). Aber dennoch Dachbildung der

Schlagerflache, damit der Ball nicht hochtitscht.

- Beim Umspiclen durch Vorbei
gleichen Seite vorbei gelaufen wi
spiclen, daB man ihn danach gut wieder unter Kontrolle bekommen kann. Hohe Umspielmarken

verwenden, damit spiclechter.

I;jg-:n erkliren der Vorteile von dem Spiel iiber die Rh-Seite des Gegners. Ferner darauf achten, daB nicht an der

wo auch hingeschoben wurde =» links vorbeilaufen und rechts vorbeispielen des Balles. AuBcrdem den PaB so
hohe Fahnenstangen nebencinander)
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Rahmentrainingsplan Nr. 23
Feld 1. Jahr S. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen Spielformen

Koordination

1. Schliigerweitsprung. Je 2 Schliiger werden zu Graben 1. Slalomwettlauf mit cinem Gummiball. 2 Gruppen d
gelegt, dic libersprungen werden miissen. Die Weite wird | 6 Spieler, 3 auf jeder Scite. Mit den Hinden den Ball

von mal zu mal vergroBert. Springen im Schrittsprung. um dic Kurven rollen. Kurve auf der rechten Seite
mit der rechten Hand, Kurve auf der linken Scite mit

%W der linken Hand rollen.

Beweglichkeit P r r
2. Schisigerweit- und Hochsprung. Wie 1., nur werden die
Schliiger jetzt von 2 Spiclern leicht in dic Hohe gehalten, g
damit hoch und weit gesprungen werden muB. Danach
Ausdauer Wechsel der Zweierpaare, die die Schidger hochhalten.
3. Schwingen des Beines (gestreckt) iiber den senkrecht
stechenden Schliger.
. . 2. Der gleiche Slalom soll mit den FiiBen und dem
Schnelhgkelt 4. Im Schwebesitz Schliger quer fassen und die Beinc an- | Ball ge ribbelt werden.
hocken und iiber den Schidger durchstrecken. Wieder an- .
hocken und unter dem Schlager durchstrecken. 3. Tragen des Balles auf den beiden Handrlicken
durch den Slalom.
Kraft 4. Prellen des Balles durch den Slalom.
5. Mit dem Hockeyschliger den dicken Gummiball
durch den Slalom dribbeln.
. v 7 I
Hockeyspezifisches Grundlagentraining i
Thema Ubungsformen Spielformen |

bzw. im langsamen Laufen
und
Wiederholung der Rh-Kurve

Vh-/Rh-Dribbling  Gehen [|1. LS: Vh/Rh im Stand mit Gleichgewichtsverlagerung der | 1. Staffcl: 10 mal Vh/Rh auf der Stelle - dann los-

Beinc um den Beinrhythmus beim Laufen vorzuberciten. | sprinten im Vhs zum Wendemal, dort Rh-Kurve und
Dann aus dem langsamen Gehen das Tempo ctwas stei- zuriick Vhs.

gem.

2. Vh-/Rh-Dribbling im Schulkreis in dem ein Hiit-
2.1s: Vh-/Rh-Dribbling im langsamen Lauf, wobei Rh |chen weniger aufgestellt wird, als Spicler vorhanden
linker Fub bedeutet und Vh rechter FuB. Langsames Fin- | sind. Bei PAff muB jeder seinen Schliger und Ball
den des Rhythmus, fallenlassen und zu cinem Hitchen rennen. Wer kein
Hiitchen mehr abbekommt, setzt eine Runde aus und
3. LS: Abwechselnd Vh/Rh im Stand und im Laufen: 20 | gibt das nichste Signal.

Titscher im Stand hin und her, 10 Schritte laufen Vh/Rh,

20 Titscher im Stand hin und her usw. /’9 N
4. LS: Wettdribbeln: Wer schafft dic_meisten Vh-/Rh— X /
Antitscher in ciner Minute im Stand? Beinbreites Zichen, m
um zunichst noch ein zu enges Vh-/Rh-Zichen zu ver- x
: meiden. N
Ziel '\,

5.LS: Vh-/Rh-Dribbling von 4 verschicdenen Seiten /_/\/\/*' X

Sicheres Umgreifen in den || gleichzeitig fir alle (Hochgucken und ZusammenstSBe

Rh-Griff vcrmcidcn%. X

3. Slalomwald von 2 Sciten gleichzeitip. Vh- und Rh-
Kurven durch den Stangenwald auf die andere Seite.
Auf den entgegenkommenden Spicler aufpassen, da 2
gleichzeitig starten.

Trainingsh@nweise

durchge

- Schldgerrumpfwinkel mub
- Das Rhythmuslaufen Rh
Dribbling nétig ist.

- WichtiF beim Vh-/Rh-Dribbling: Erklidren, da8 im Feld (Naturrasen) beim Vh-/Rh-Dribbiing cinc nicht so enge Bailfiihrung wic in der Halie
iihrt werden kann. Kurzes Anticken ist ndti%
- Drehgniff der linken Hand, rechte Hand bleibt in alter Stellung und 18t den Schiidger locker in ihr drehen.

nug sein.
cich %nkcr FuB und Vh gieich rechter FuB soll nicht zu schr automatisiert werden, da spiter cin schnelleres Vh-/Rh-




Rahmentrainingsplan Nr. 24

Feld 1. Jahr . 6. Einheit
" Allgemeine sportmotorische Grundausbildung \
" Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Schliger schieben: Zu zweit gegeniiber an einer Linic. | 1. Raufball: Erobem cines Gummiballes als Mann-
Jeder faBt cin Ende des Schlagers und versucht, nach | schaftswettkampl nach Nummermn. Starts aus unter-
Koordination Startsignal den anderen nach hinten zu schicben und sich | schiedlichen Lagen. Der Ball muB nach Kampf in die
in das gegnerische Feld zu bringen. cigene Mannschaft zuriickgebracht werden.
| 2 ® 2
- <l
Beweglichkeit 1 3 M 3
Erschwerung: Nur mit ciner Hand kidmpfen.
Ausdaver o
l 2. Rugby mit cinem Softball. Welche Mannschaft
brin%( en Ball als erste iiber die gegnerische Grund-
linie?
Schnelligkeit i
b e | i O
2. Das gleiche mit Zichen diber die Linie. > //::@q—r
St
Kraft 3. Zu zweit: Aus der Hocke Streckspriinge an den vom o b > 0
Partner hochgehaltenen Hockeyschldger.
4. Aus der Bauchlage dic Arme hochschnellen und an den >
vom Partner hochgehaltenen Schidger anticken. O
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Schicben und Stoppen, dabei
Sl(()jppcn auch frontal
un

erste Zwcikampfspicle (Bal-
lerobern)

Ziel

Festigung des Schiebens und
Stoppens

un:

Entwicklung von Kampfgeist
ohne technische Schwicrig-
keiten

n mit bewuStem
hldgerhaltung und

1. LS: Zu zweit Schicben und Sto
Stoppen Vh frontal (senkrechte
Dachbildung).

2. LS: Vh-/Rh-Dribbling bis zur Fahne - Linkskurve - Vh-
Schiebe zum Partner, der frontal Vh stoppt.

xxm

3. LS: Frontales Vh-Stoppen nach dem plétzlichen Auf-
stehen aus dem Sitz. Der wartende Spieler steht erst auf,
wenn der Schie von dem anderen Spicler abgegeben
wird. Dann schnelles Postieren zum frontalen Stoppen. Es
kann auch aus Bauchlage rtet werden. Nur die Ent-
fermung zwischen den beiden solite groB genug scin.

spicl mit 2 Mannschaften: Mit Schicbepés-
Iche Mannschaft schieBt die meisten Tore in
S Minuten? Ca. 4 Tore mit je 1 m GroBe.

1. To!
sen. We

2. Ballerobern und zuriick Vhs. Wichtigz Hochguk-
ken, da sonst leicht Zusammensté8e, wenn von ge-
gentiberliegenden Seiten gestartet wird.

a

e —pe———
C Q”\/\/\/V\) &5

b)

x‘—%: X

==

)

Trainingshinweise

- Beim Schicben Vh auf Gewichtsverlagerung achten.

- Kombiniert man Hockeytechniken mit anderen sportlichen Betiti

krampfhalt auf dic zu erlernende Technik gelenkt und so kénnen un Bt vicle Techniken schncller automatisiert werden.

- Beim St n Vh frontal zciﬁ:_n dic FiiBe in PaBrichtung und dic rechte Hand ist, wic beim Stoppen aus Scitstellung, schr weit unten. Die Schia-

gﬁfkeulc__bc indet sich in der Mitte der beiden FiBe vor dem Korper. Die linke Hand driickt den Schliger leicht nach vorn, so da unten an der
hlagfliche ¢in Dach entstchen kann.

ngen (Aufstchen, Setzen, Liegen, Springen), so wird das Augenmerk nicht zu




Rahmentrainingsplan Nr.25 -
Feld 1. Jahr 7. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung :

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformsn ;

1.Zu zweit im Griitschsitz gegeniber. Beide fassen an | 1. Oberschenkelzwicken. Alle Spicler laufen durch-

dem quer gehaltenen Schliiger an und (Ghren damit groBe | cinander und versuchen, nach Signal des Triners,

Koordination Krtls%cwc gungen nach vom, rechts, hinten und links | ¢inen Mitspicler in den Oberschenkel zu zwicken,
durch. ohne dabei selbst erwischt zu werden.

2. Zu zweit Riicken an Riicken stetlen, den Schliger iiber | 2. Wettlauf als Staffelform:
die Képfe und durch dic gegritschten Beine durchreichen. | - mit den Hiinden an den Knécheln gefaBt laufen

i i - ¢in FuB wird mit einer Hand an-den Obcrschenkel
BCWCQIIChkClt riickt, dann auf ¢inem Bein hinken
~das cine Knic an den Bauch driicken und so auf ci-
m‘:{m Bci:;ahl;pfcn .
- uf vorwirts und rickwirts mit grofen -
Ausdauer Armhreisen vorwirts und riickwirts. Alles um cine
Wendemarke herum.
- Entengang mit quer gehaltenem Schldger
Schnelligkeit

3.Zu zweit gegeniiberstellen, Querfassen des Schidgers
Kraft und zusammcn%; die Kniebeuge gehen.

4. Nebeneinander den Schliger fassen und Rumpfbeuge
zusammen ausfiihren.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema Ubungsformen Spielformen
ch}igqng _ des  Vh-/Rh- [|1. LS: Mitnehmen des ruhenden Balles aus dem Anlauf im 1. Vh-/Rh-Gefahrenspiel: Alle Spicler, bis aul 2,
Dribblings im Spiel Vhs. Mehrmalige Starts auf einer Strecke. dribbein Vh/Rh laufend in cinem abgesteckten Feld
und . ) umbher. Die beiden anderen Spieler fassen sich an der
Ballannahme Vh aus dem [|2.LS: Zu zweit mit groBer Entfernung, Stoppen des | Hand, haben links und rechts ihre beiden Schldger
Lauf nach Anspiel von vorn Schicbepasses vom Partner im Entgegenlaufen, anhalten | und versuchen im Laufen den anderen Spiclern den
und SchiebepaB von dort zuriick. Ball wegzutitschen. Gelingt ihnen dieses, so mub der
) betreffende Spicler ausscheiden, Wer bleibt bis zum
3.LS: Zu zweit gegeniiber: Stoppen im Entgegenlaufen, | SchluB iibrig? Die beiden sind das neuc Gefahren-
dann_mdglichst direkt weiter in das Vhs, anschlieBend | paar.
eine Linkskurve um den Partner, zuriick Vhs und Schie-
bepaBl zum Partner. 2. Staffel mit Ballannahme aus dem Lauf: Vhs -
Kurve - Schicbepall an den entgegenlaufenden Spie-
ler.
Ziel TR NSO
XXX
Sichere Durchfiihrung des —_X
Vh-/Rh-Dribblings auch im X—P & —
Sp:icl 3. Erobem des zugespiclten Balles aus dem Lauf.
un
Ballkontrolle unter erschwer-
ten Bedingungen Selo
Xx—ty 7 /']
W"
X

Trainingshinweise

- Damit der Ball nicht im Stand, sondem wirklich im Lauf angenommen wird, sollte schon im Laufen die Schlagfliche seitlich rechts vom Korper ge-
fiihrt werden und dann mit Dachbildung der Ball angehalten werden.

- LS 1 ist zwar kein Stoppen aus der Bewegung, schult aber die Treffsicherheit mit Anlauf zungichst am ruhenden Ball, dic beim Stoppen aus dem
Anlauf bendtigt wird.

DS 1
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Rahmentrainingsplan Nr. 26

Feld - 1. Jahr

8. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen
Spicgelbild zu zweit: Dic beiden Partner laufen von | 1. SitzfuBball: Mit je 8 Spielemn in_einer Mannschaft.
‘l:incl-“und Mittellinic aufcinander zu und dort, 6?) sic Bas F(gd sougc mct;xt‘ zur : scin, da es sonst zu
4 B sich treffen, fGhren sic gemeinsam dic geforderien Ubun- nge dauert, bis ¢in Tor fallt.
Koordination n aus und laufen dann weiter aul dir‘gcmils gegeniiber- . )
icgende Scite des Partners. Mogliche ULungeu: 2. Normales FuBballspicl 8 gegen 8 mit cinem Gber-
groBen Ball. Es sollte keiner stllstehen, sich also alle
5 - beide springen hoch und klatschen oben gegencinander | stindig bewegen. Es wird ohne Torwart gespiclt, da-
Bewegh'chkeit in die Hande mit wirklich alle gleich beansprucht werden.
- ¢ciner legt sich auf den Bauch, der andere muB eine Rolle
vorwirts uber ihn machen, dann Wechsel a) Handikap-FuBball: Jeweils angefat mit cinem
- das gleiche mit cinem SchluBsprung tiber den anderen artner spiclen.
- Riicken an Riicken in die Knicbeuge gehen
Ausdauer I)gl\:ch die gegritschten Beine des Partners durchkrab-
- an cinem Arm cinhaken und cine Zweifachdrehung mit
dem Partner durchfuhren.
Schnelligkeit Der Trainer gibt jeweils das Signal zum Starten und achtet
darauf, welches Paar als erstes wieder auf der Linie ist.
|
X3 . P &
Kraft X —» " »
< ¢ —
X b i >
b >
¥ s +
Hockeyspezifisches Grundlagentrdining i
-- : i
Thema Ubungsformen Spielformen !

Vh-Schlag und Stoppen des

1. LS: Einiiben der richtigen Griffhaltung, Korperstellung | 1. Wer braucht die wenigsten Schlige bis zur anderen
geschlagenen Balles frontal -ic >

und Bewegung beim Vh-Schlag aus der Scitsteliung nach | Feldseite? Wer kann dabei auch noch gerade schla-
links. Jeder einzeln an ciner Linie als Hilfsmittel (linker | gen?

FuB vor der Linie, rechter FuB hinter der Linie, Ball auf
der Linie) trocken die Schwingbewegung beim Schiagen | 2. TorschuBspiel zu zweit, wobei sich jeder ein kicines
iben ohne mit der Keule auf den Rasen aufzuschlagen. Tor mit Hiitchen aufbaut und versucht, sein cigenes
zu verteidigen und beim anderen ein Tor zu schieBen.
2. LS: Schlagversuche alleine von einer Seite zur anderen

und immer wieder die richtige Ausgangsstellung einneh-

men. St g N A\
3. LS: Schlagen und St(y;pcn des geschlagenen Balles zu X = — s Y
zweit gegenuber. Nach dem Schlag zeigt die Keulenspitze N\ e
zum Partner =» Schlag abbremsen und nicht roticrend A\
durchschwingen

4. LS: Wie 3. LS, nur mit Hiitchentor dazwischen.

Ziel A A

Treffen des Balles mit richti-
ger Ausholbewegung aus

dem Stand e 41-—'—‘"—'—'—_

>>

M—

3. Hiitchenpyramide abschicBen mit 2 Mannschaften.
Welche Gruppe schicBt als erste die ganze Pyramide
um? Oder S‘i:clc Hiitchen nebencinander stellen.
Welche Mannschaft schieBt dic meisten Hiitchen um?
Die Mannschaften schlagen von gegeniibertiegenden
Seiten und benutzen dic ankommenden Bille der an-
deren Mannschaft fiir ncue Schlage.

Trainingshinweise

Schlagen: FiiBe schulterbreit auscinander, linke Schulter zeigt in PaBrichtung, beide Hinde oben am Schliger eng beicinander zufassen, linke Hand
von links, rechte greift von rechts zu. Kein Drehgniff! Als Au.sga:.&spunkt kann man zu Beginn gut dic Scitenlinic nechmen: Ein FuB vor der Linie, ei-
ner dahinter, den Ball auf der Linie und die Schulter zeigt in Pafinchtung. Die Spieler soﬂcn sich vorstellen, sie stehen zwischen zwei Mauern und
haben nur einen schmalen Streifen zum Ausholen, damit es nicht zu ciner Rotierbewegung beim Ausholen kommt. Ferner darf die Ausholbewegung
nicht iber Schulterhéhe scin. Die Schlagbewegung soll nicht mit Kraft, sondem durch F;ckcn:s Schwingen crzielt werden.

Stopgen frontal des geschlagenen Balles: Beine gebeugte Griitschstellung, FiiBe zeigen in PaBrichtung, Schliger in der Mitte der Beine. Die linke
Hand muB unbedingt, wic beim Vhs, von oben kommend zugreifen. AuBierdem sollte die linke Hand wihrend des Stoppvorganges etwas nach vorn
gencigt werden, 50 daB der Schlidger ¢ine Art Dach bildet und cin eventuclles Hochspringen des Balles verhindert wig? hte Hand unten.




Rahmentrainingsplan Nr. 27

Feld 1. Jahr 9, Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung “
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen ' “
1. Eriernen von hock ifischer Gymnastik: 1, Transportstaffel um mchrere _Wendemarken.
Karz.scnbiciifl. Pff%tfeﬁicken. chrs;_rcckcn dc; Eﬁck;:ns 'Is;_x:'aHl ng.in:n l\:Ir:m hSchlagr.mi Balrl;n. {:{utch:n.
s 2 im Stan um uge nach vomn, Fingergeschicklich eit hliger, die in Hiitchen teckt wurden, Personen
Koordination - uzcnlﬁber den | (3 traggccn cinen Spieler) ing:lsntcrschicdiichcn Laufar-

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

mit und ohne é‘llﬁgcr. Hiipfen und

Hock dger, riinge aus der Hocke, aus der | ten usw.
Bauchlage, Arme und Oberkorper hochzichen, Radfahren
im Schwebesitz usw.

>
—p

2 Laufschulung vorwdrts, Knichebeliufe, Anfersen, Hin-
terkreuzen, Secitgalopp, rickwirts Tem teigem  usw.
Beim Vorwirtssprint auf Mitbewegung der Arme achten
und gegengleiches Arm-Beinverhalten schulen

- )

2. Welche Mannschaft ist zuerst driilben? Riume
wechseln mit Uberspringen und Unterkriechen von

Hindemisscn.
Hockeyspezifisches Grundlagentraining “
Thema Ubungsformen Spielformen |
Schiagen, St n und Ball- [[1. LS: Jeder cinzeln cinen Platz auf der Seitenlinic. Von | 1. Zu zweit gegenuber. Dazwischen cin Hiitchen
annahme aus dem Lauf nach ||dort aus gerade Schlége auf dic andere Scite. sticren. Wer schaift es am héuﬁﬁstcn, das Hiitchen
Anspicl von  vorn und mit cinem Schlag umzuschmeiBen:
von links 2.1S: Zu zweit gegeniber Schlagen und Stoppen. Ein
dritter korrigicrt abwechselnd die Schlagdurchfithrung. 2. Staffel mit Ballannahme des geschlagenen Balles
aus dem Lauf von vom.
3. LS: Schiagen aus dem Stand und Stoppen aus dem Ent-
gegenlaufen frontal. Zu zweit gegeniiber.
4_LS: Ballannahme aus dem Lauf nach Anspicl von links,
danach Vhs - Rh-Anhalten und Schiag nach links avfein | o &~ o -
Minitor. x X
3. Staffel mit Ballannahme aus dem Lauf von links.
i Ballannahme - Fiihren - Ballabgabe - hinten an-
<4 schlicBen.
Ziel

Sicheres Treffen des Balles
sowohl beim Schlagen als
auch beim Stoppen

Sy

T -

7

W

Der PaB kann zunichst als SchicbcpaB, dann als

P

X Schlag in den Lauf gepaBt werden.
Trainingshinweise
- Beim Schlagen darauf achten, daB nach dem Schlag die rechte Hand wieder nach unten zum St n rutscht
_ Wichtig: Immer wieder Einzelkorrektur, damit sich gerade beim Schlagen keine gefdhrlichen Fel gungen festigen.

- Beim
abspiclen.

hicbepaB in den Lauf darauf achten, daB der Ball dem Mitspicler nicht in die FiBe, sondern vor den Korper gespielt wird. Also rechtzeitig
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Rahmentrainingsplan Nr. 28

Feld 1. Jahr 10. Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung
Iy
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Tauzichen im Viereck bzw. Kreis: Ein grofies langes | 1. Schubkarrenwettrennen zu zweit: Ein Spicler
Scil wird an den Enden zusammengeknotet. Die Gruppe | schiebt den andercn im Licgestitz vorlings, scine
Koordination wird in 4 gleich starke Mannschaften aufgetcilt, dic sich | Beine tragend, an cin Mal und dort werden dann dic
im Viereck mit dem Scil aufstellen. Beide Hinde fassen | Rollen '?gcwa:hscit. Welches Paar ist als erstes wieder
am Scil an. Auf Kommando zicht jede Gnlxn;?)e nach | zurick?
hinten und dic Mannschaft, dic_als erste hinfdllt, hat L . .
verloren. Es kann auch nur mit 2 Gruppal gspic;t %cSchuﬁ i nhngtn: Springe  mit gcscsch:\c:lsgcﬂ
1 1 werden, aber auch uer und nicht der Linge nach. inen un tispringe von e€inem :
Bewegh chkeit : . zum andecren (K]cinzj'sgd). 55“ braucht die wenigsten
% %] x x Spriinge bis nach driiben?
I 3. Wechselt das Hiitchen: Alle Spicler, bis auf cinen,
Ausdauer +— % e befinden sich jeweils an cinem Hiitchen. Bei Signal
. * In alle zu einem anderen Hiitchen, wer keins
abbekommt, wird ncuer Ausrufer. Die Hiitchen sind
i = alle im SchuBkreis verteilt.
i ) 2. Mutsprung:  Aus dem Fersensitz Sprung in  den
Schnelligkeit Hockstfzgld Elit Aufschwung der Arme S Rviien et
vorn.
3. Pferd und Reiter: Ein Spicler knict mit Aufsetzen der
Kraf Hénde in Tischhaltung und der andere Spicler legt sich
aft auf diesen, wobei der untere versuchen muBl, den oberen
abzuwerfen.
- - . ;}
Hockeyspezifisches Grundlagentraining i
Thema Ubungsformen Spielformen

Rh-Schiebepa8 und  Rh-
St(()fpenimSland
un

Schlagen festigen

Ziel

Korrekte  Rh-Handhabung
beim SchicbepaB und beim

Stoppen

1. LS: Zu zweit gegentiber, versetzt hinstellen, damit Rh
geschoben und in der gleichen Stellung Rh gestoppt wer-
den kann.

—

2. LS: In Verbindung mit Vhs, dann Rh anhalten, Rh-PaB
zum und Rh-Stoppen vom Partner.

r—————r-) X3 %

1. Schlagen auf cine 15 m entfernte Fahnenstange zu.
Wer kommt der Fahnenstange am néchsten?

X —

——
X —— . !
X Ty =,
:——_—:_‘:’__}

2. Kettenschlagen iiber die gesamte Platzlange. Ca. 8
Kinder pro Kette, die sich nacheinander den Ball zu-
schlagen und stoppen, dann wicder zum néchsten
Schlag usw. Welche Kette hat den Ball zuerst auf der
andcren Scite?

X P X — P X p X—Pp R—P X

e == Y
3. LS: Rh-SchicbepaB durch cin Hiitchentor zu zweit.
AN . ) .
x 3. Torlinjenball mit 4 Mannschaften und 6 Ballen
e == = = i X Welche Mannschaft schiefit die meisten Bille Gber
AN dic gegnerischen Linien?
Trainingshinweise

- Beim Rh&hicbcﬁaﬂ nicht zu stark ausholen, wenn iiberhaupt, dann nur sehr weni
achten und die rechte Hand schicbt/zieht aktiv nach rechts.

Strich zum Partner zu zichen, da sonst meist der Ball nach rechts schrig abgleitet.
- Beim Schlagen immer wicder Einzelkorrektur, um cinen Rundumschlag, der besonders bei den jiingeren Spiclern leicht auftritt, zu vermeiden.

Femner daraul, daB die rechte Hand wirklich oben zugreift.

Die rechte Hand bleibt relativ weit unten Auf den Drehgriff
ic Keule muB nach dem PaB in Partnerrichtung zeigen. Versuchen, cinen geraden




Rahmentrainingsplan
Feld - 1. Jahr - -

Nr.29
11. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung '

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Laufen mit Tauschungsmandver: Alle Spicler im Block
von ciner Scite zur anderen. Auf optisches Signal Ausbre-
chen nach links und rechts. Fester inabdruck.

2. Vorbeikommen an cinem Spicler, der zwischen 2 Fah-

nenstangen steht und den Laufer am Durchkommen zu
hindem versucht. Schnelle Tduschungsmanéver.

i
byt

3. Beinabdrucklaufen: Laufen mit scitlichem kriftigem
Beinabdruck links und rechts, durch cinen kleinen Hiit-
chenstalom (Gewichtsveriagerung)

E Ve S L NG R N

1. Briickenwiichter mit Tduschungsmandvern, aber
mit vod::xrifcm Uberspringen einer Schnur. Wer ge-
fangen wird an der Briicke, wird zum Briickenwach-

ter.

2. Fangspiel mit 3 Fangem: Wq;gcfanscn wird, bleibt
dort stehen, wo er gefangen wurde und kann dadurch
befreit werden, cin freier Liufer durch scine ge-

5tschten Beine kriecht. Gelaufen wird mit Hockey-
schiigern in der Hand.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspiclen Rh in der Grob-
form

und

Erkennen ciner Rh-schwa-
chen Gegnerseite und Rh-
Kurve

Ziel

Erlernen der Grobform des
Umspiclens mit der Rh

und

sichere Handhabung des Rh-
Griffes

1.LS: Zu zweit gegeniiber den Bewegungsablauf des
plotzlichen Richtun Is ohne Ball, aber mit Schla-
ger, iiben. Stemmschritt an 2 liegenden Hiitchen.

L ..X

2. LS: Wic LS 1. aufgebaut, nur jetzt wird der Ball an dic

jeweils linke Hiitchenseite gelegt und von dort aus dem

enlauf nach rechts quer mit der Rh gezogen. Dann weiter
hs.

x/.A x

V“—/"’

Einer von beiden Spiclern gibt dabei das Startkommando.

3. LS: Das gleiche wic LS 2, aber jetzt wird der Ball be-
reits vom Start aus vhs-mitgefiihrt, auf die linke Hiitchen-
seite zu und dann Rh-Zicher quer nach rechts. Ball her-
iiberlegen auf die Vh-Scite und Weiterfihren.

1. Nummemwettlauf mit Rh-Kurven von 2 Seiten.

Ui~ N
NI

Auch aus dem Vh-/Rh-Dribbling in die Kurven ge-
hen.

2. Staffel mit Rh-Zicher und Rh-Kurve.

“%ﬂj}

3. Briickenwiichter mit Rh-Zicher und Umspielen
durch Vorbeilegen.

esstl I

X AP /O\’

» W\\_—,,’\M

Trainingshinweise

Beim Umspielen Rh folgendes beachten:

- Auf die

- Den Ball vor den Ko

gnerische Vh-Seite zufiihren, also leicht nach links.
> r bringen.
- Rh-Drehgriff und rechtzeitig quer mit de

- Ubernchmen des Balles auf die Vh-Seite, Weiterfiihren, dabei Tempo stcigern.

r Riickhand nach rechts zichen - vor allem weit genug nach rechts.




Feld 1. Jahr -

Rahmentrainingsplan Nr. 30
' - 12. Finheit

‘Allgemeine sportmotorische Grundausbildung .

|

Schnelligkeit

Kraft

gegenuber und versuchen den Mitspicler dic Standhand
wegzuzichen, daB er auf den Bauch fallt.

3. Durchlaufen des spiteren Hockeyparcours fiir LS 2., in
vollem T%.n?go, dabei jeweils bei stechendem Hiitchen un-
ten den en anfassen und sich krdftig von dem Bein
abdriicken.

Schwerpunkt Ubungsformen Spielfcrmen "
1. Richtungsinderung: Alle Spicler laufen langsamen von | 1. Hinaus aus dem Kreis: Alle Spicler befinden sich
ciner Scite zur anderen. Dabei missen sic auf Handzei- arweise im SchuBkreis und versuchen, aul Kom-
Koordination chen des Trainers cntweder nach links oder nach rechts | mando, jeweils ihren Partner aus dem Kreis im
im Scitgalopp oder riickwiirts weiterdaufen. Auf Zunif | Kampf herauszudringen/schicben. Wer dies schafft,
auch ganze oder halbe Drchungen mit eincm Bein oder | ist Sicger. Kann auch als Mannschaftskampf ielt
Hinde kurz auf den Boden ticken usw. Also schnelles | werden. Sieger ist dic Mannschaft, die bis zulett
Reagicren auf Signale. noch cinen Spicler im Kreis hat. Wer einmal heraus-
Beweg]jchkeit rfen ist, muB drauBen warten, bis der Kampf zu
x-—-l_r_. de ist.
X 2. Eckenwechseln: 4 Gruppen 2 4 Spicler befinden
x : sich in den Ecken cines grofen Quadrats. Auf Signal
Ausdauer missen die schrig gegeniberlicgenden Gruppen dic
B x Ecken wechseln, in verschiedenen Laufarten. Kann
) auch mit Ballfihrungsarten kombiniert werden.
2. Licgestiitzzichen: Je 2 Spicler stehen sich im Licgestiitz

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspiclen Rh weiterfiihrend
und

kleine Zweikampfspiele zur
Ballerorberung

Ziel

Festigung des queren Rh-
Zichers 4
und

1. LS: Wiederholen des Rh-Zichens. Alle Spicier auf cin-
mal im Block aus dem Vhs auf akustisches Si-
gnal/optisches Signal cinen Rh-Zicher ausfiihren.

2. LS: Rh-Umspiclen in Serie.
o D

VAN D
YAy

3. LS: Rh-Umspielen im Quadrat (an Bdnken oder quer-
liegenden Fahnenstangen).

lauf ohne Ball. Den
eld fiihren.

1. Ballerobern nach Tduschun
Ball dann zuriick in das eigenc

X r (: r X
2. Ballerobern nach Nummem von 4 verschiedenen

Sciten. 2 Bille stchen zur Verfigung. Aus unter-
schiedlichen Starthaltungen.

1234

‘//F

Entwicklung von Durchset-
zungswillen und -vermégen 3. Ballerobem nach Rickwirtslauf, auf Pfiff umdre-
%3 % | hen und Ball erkimpfen.
x
a
x——Q—
Trainingshinweise

- Siche Bewegungsbeschreibung Umspiclen Rh in Rahmentrainingsplan Nr. 12 Halle 1. Jahr.
- Damit auch verstanden wird, warum so weit nach rechts gezogen werden soll beim Rh-Umspiclen, sollte der Trainer sich ab und zu mit Reichweite
andeutend als Gegenspicler hinstellen.




Rahmentrainingsplan Nr. 31

Feld 1. Jahr

13. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

|

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

1. Gewandtheit mit dem Schliger:

a) Schiidger senkrecht vor den Korper stellen und aul Si-
E:l ganze Drehung des Korpers und Wiederergreifen des
lagers nach der Drehung.

b) Schlsiger senkrecht vor den Kérper hochhalten und
Icicht hochwerfen und nach ciner ganzen Drehung wieder
fangen.

c) Schl&‘ger l?lucr in der Waagerechten vor den Korper hal-
ten, beide Hiinde greifen von oben. abwechselnd kurzes
Loslassen und Umgreifen von unten. Wer kann dics be-
sonders schnell?

d) Schidger cinhindig senkrecht 2am Griffteil halten und
durch schnelles Losen und Greifen den Schliger entlan

1. "Komm mit/lauf weg® mit Starts aus dem Gritsch-
sitz und unterschiedlichen Laufanforderungen. Dic 4
Mannschaften stellen sich an 4 Sciten des Quadrats
auf.

2. Kettenlauf von 4 Seiten. Je 4 Gruppen & § Spicler
stellen sich Hand in Hand auf ihre Secite und mussen
in verschiedenen Laufarten die Seite wechseln, ohne
die Hinde zu lésen (Hopserlauf, Entenlauf, Rick-
wirtslauf, einbeinig, SchluBsprung). Also vicle Kur-
ven laufen, da sich sonst dic Ketten umrennen.

X3 3C-2— X

L HIT

Ziel

Ballbeherrschung mit  ver-
schicdenen Tempi und ver-
schiedenen  Fithrungsbedin-
gungen

mit nicht zu engen Kurven.

3. LS: Tempofiihren, dabei Uberspringen von Hindemis-
sen (Schidger iiber 2 Hiitchen gelegt) und den Ball durch
dicses Hindemis hindurchschicben, danach wieder auf-
nchmen.

4. LS: Einhindiges Vhs mit der rechten und mit der linken
Hand auf der rechten Seite um cine Wendemarke herum
(dic eine Hand kann dabei etwas tiefer am Schldger zu-

greifen).

5.LS: Vh-/Rh-Dribbling in schr engem Raum, ohne die
anderen Spicler zu berihren oder den Ball zu verdicren.

SChHQHigkeit bis zur Keule hochschicben. Das gleiche von oben nac —>

unten greifend. (Handwechsel) ,'f_’, < ’L

= >
Kraft . I_ 444 ¢—i
H I—K—l—x
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Festigung aller bereits erlern-  [[1. LS: Tempofiihren Vh aus verschiedenen Startsteliun- | 1. "Komm mit/lauf weg" mit alien Ballfihrungsarten,
ten llfGhrungsarten auch |lgen. sowohl ein- als auch beidhdndig.
unter erschwerten Bedin-
gungen 2. LS: Tempofthren Vh durch einen groBziigigen Slalom /'

23 3V

XX xx

2. Staffelspiele mit Hindemnissen und allen Ballfiih-
rungsarten, auch ein- und beidhindig.

)
A

x

N\

b)

-]
N (==
(Fiihren Gber cine Bank oder in cinem engen Raum)

3. Fihren mit 2 Billen und einem Schlidger um eine
Wendemarke.

Trainingshinweise

den Ballfihrungstechniken.

- Je nach Sicherheit in den Ballfiihrun
ken und zur Festigung fiihren sollen. Spicle zur BallfGhrung unter erschwerten

techniken immer mehr Schwicrigkeiten aufbauen, dic von der stindigen Blickkontrolle auf den Ball ablen-
Bedingungen fiihren schnell zur Automatisierung und Flexibilitit in




Rahmentrainingsplan Nr. 32

Feld 1. Jahr

14. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
Kleines Zirkeltraining mit Hockey- und Gymnastikiibun- | 1. Partciball: Mit cinem Gymnastikball. 2 Mannschal-
gen: Jede Station ca. 15 Sckunden, dann 30 Sekunden |ten & ca. 8 Spicler. Jede Mannschaft versucht den
Koordination “|[Pause. + | Ball so oft wic maglich ohne Unterbrechung cinander
e zuzuwerfen. Die andere Mannschaft versucht dies je-
1. Eine Acht fihren im Vhs. weils zu verhindern und beginnt dann, wenn eciner
2. Fihren, Schiiger ablegen, Laufen, Fihren, den Ball erhascht hat sich selbst den Ball zuzuwerfen.
Welche Mannschaft schafft es, sich als erste, zehnmal
Bewe g]jchkeit ohne Unterbrechung zuzuwerfen?
2. Tigerball: Alle Spicler bilden einen groBen Kreis,
P Sy in dessen Mitte cin Spieler steht, der versucht, den
x W} 4—- Ball zu bekommen, den dic anderen Spicler sich zu-
Ausdauver ———JD werfen.
» x
X
3 o X
Schnelhgkelt 3. Springen tiber cinen auf cin Hiitchen gelegten Schldger. ;
Auf dem Riickweg durchkriechen. /‘,O /(
4. Durchlaufen cines Slaloms ohne Schliger. ¥
5. Im Sitzen Beine in der Luft {iber dem Schldger anhoc-
Kraf ken und strecken = rudern. ~ / X
art 6. Auf dem Bauch liegend vor und unter dem Korper in X =~ ~_»
die Hande klatschen. % X
7. Vh-/Rh-Dribbling auf der Stelle
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Schiebepdsse aus dem Lauf
mit Vh und Rh

und

QuerpaBkombinationen  zu
zweit mit Vh und Rh

Ziel

Erlernen der einfachsten
Moglichkeiten des Zusam-
menspicls zu zweit

1. LS: Vh-SchicbepaB aus dem Lauf nach links. Partner
nimmt mit Vh an und fiihrt in das Tor.

'3 > A

|
x M\J
2. LS: Vh-SchiebepaB durch 2 Hiitchen nach links und
rechts.

x—ﬂmﬁ_%ﬂ__\_x
| ] ~
NA AN AIA
| Y |
M Pl Pl

3. LS: Gleicher Aufbau wic bei LS 2, nur wird der Pa8
von links nach rechts jetzt mit dem Rh-SchicbepaB ver-
sucht. Dabci kurzes Anhalten vorher moglich.

4. LS: Auch die Querpiisse von rechts nach links werden
jetzt mit der Rh gestoppt.

]

1. Hiitchen treffen um die Wette: Zu zweit wird
élcichzcitig gestartet und nach dem Vhs bis zur
ahne wird mit ¢inem Vh-Schiecbepa8 versucht, das
Hiitchen umzuschie8en.

x
X

—_——— L — —

X%

2. Das gleiche mit Vh-PaB nach rechts.

3. Das gleiche mit Rh-PaB nach rechts. Wer trifft also
am hiufigsten das Hiitchen?

Trainingshinweise

- Bei den Piissen von links nach rechts darauf achten, daB der Ball quer und nicht schrig nach hinten gespic!t wird, da sonst der Partner den Ball in
dic Fiie bekommt und ihn nicht mehr verwerten kann.
- Vor den Rh-Pissen den Ball immer wicder erst vor den Kérper bringen, damit die Zichbewegung richtig ausgefiihrt werden kann.

- Bei dem Vh-SchiebepaB nach rechts Oberkdrper leicht nach rechts verwringen, wobei Brust und Schla

dche zum Partner zeigen.
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Rahmentrainingsplan Nr. 33
Feld 1. Jahr 15. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

|

Koordination
Beweglichkeit
Ausdauer
Schnelligkeit

Kraft

1. Minibockspringen in Serie: Alle Spicler legen sich in 2
m Abstand zum Paket und der letzte Spicler beginnt der
Reihe nach alle Spicler im Griitschsprung zu Uberspringen
und legt sich vomn an dic Spitze der Schlange. Dann startet
der neue letzte Spicler usw.

2. Das gleiche mit hlossencn Beinen dic Partner uiber-
ringen oder als Erleichterung iiber dic auf dem Bauch

liegenden Mitspicler.

3. Hasenhockspriinge liber die liegenden Mitspieler.

4. Schrittweitspriinge liber jeweils 2 eng nebencinanderlic-
gende Spicler.

1. Ballspicl 3 gegen 1 im Quadrat: Jeweils 3 Spicler
bekommen einen Gummiball und begeben sich in ¢cin
5 x:5 m groBes Quadrat und versuchen dort, sich den
Ball zuzuwerfen, ohne daB ihn der cine Abwchrspic-
ler bekommen kann. Fingt cr ihn jedoch, so mull der
letzte Werfer in dic Mitte.

2. Wettwanderball mit 2 Mannschaften: 2 Gruppen 3
ca. 10 Spicler bilden je cine Gasse in der der Ball im
Zickzack in ecine Richtun qgcworfen wird. Welche
Mannschaft ist zuerst durch? Kann auch mit Rollen
durch die gegritschten Beince gespiclt werden.

e

\ <
x/fx \r/ﬁ\\x// \,‘//“’Q%c/,x

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Erarbeiten des Zusammen-
spiels bei groBer Ubecrzahl
mit Schicbepissen

Ziel

1. LS: PaBkombinationen zu zweit auf das Tor wiederho-
len (Quer-/Schrdgpisse mit Vh und Rh).

2. LS: Zuspicl des Balles zu dritt im Quadrat auf den Li-

nien mit Ballannahme im Entgegenlaufen. Ein Abwehr-
spicler versucht, den Ball zu erlangen.
x
|
i
V. (\‘
X ——

3.LS:3 chcn 0 mit hingendem Mittelmann ohne Positi-
onswechsel (kann auch mit einem Gummiball als Werf-
spiel vorgeiibt werden).

Y

1. Wettwanderball im Zickzack mit Vh-Schicbepis-
sen. Erweiterung: Ist der Ball beim letzten Spicler
angekommen, so mub dieser ihn aufnehmen und vhs
zum anderen Ende der Gruppe und von dorn wicder
die Kette erncut in Gang setzen, bis die alte Grup-
penaufstellung wicder cingenommen ist.

2.4 gegen 1 in cinem abgesteckten Feld. 4 Spieler
versuchen sich den Ball so zuzuspielen, dal der cine
Abwehrspicler den Ball nicht bekommen kann. Dabes
frei und vicl bewegen.

x 4““8’

Erkennen von freien Mit- ™~
spiclern und freien Riumen -
we X
-
A —— /
AS /
S
L. e A ™~ - /
} - _/
x
—
x
Trainingshinweise

- Beim Zusammenspiel sich immer so hinstellen, daB man den Ball einfach und sicher annchmen und ihn auch gicich weiterspiclen kann.

- Es sollte beim Zusammenspicl immer erklirt werden, da8 cin Ballbesitzer nach der Ballabgabe sofort zum Freildufer wird - sich also bewegen

muB: wgﬁvom Gegner, hin zum Partner.

- Beim

mmenspiel nicht zu dicht am Gegner abspiclen oder zu lange warten (Reichweite bedenken).
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Rahmentrainingsplan Nr. 34

Feld 1. Jahr 16. Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung .
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Stangenwald: Ausweichen vor Stangen und Mitspiclern. | 1. Staffel: L .
Viele Stangen in cinem abgesteckten Raum aufstellen. | a) Hiipfend um dic Wendemarke mit einem Gummi-
Koordination Durch dicsen Stangenwald miissen alle Spicler von allen | ball zwischen den Beinen cingeklemmt. .
. Sciten auf ihre gegeniiberliegende Scite laufen, ohne sich [ b) 2 Bille unter den Armen und riickwérts um die
oder dic Stangen zu berihren. Es miissen alle Stangen endemarke laufen.
umlaufen werden. c) Balancicren des Balles auf dem Handriicken bei
x " ausgestreckicn Ahmdcn. , i .
1 i d) Slalom durch dic quer gelegten dger  mit
Beweglichkeit r \ |> Dransportisren von Billen. =
v ¢) Einbeinig iiber dic quer gelegten Schliger hipfen,
X —X | dabei Bille unter den Armen tragen.
f) Springen iiber simtliche Schlager, dic jeweils quer
Ausdauer r 8 aufg Hutchen liegen.
T 0
Schnelligkeit r K_‘,./I;
ey 2
Kraft M x ¥
2. Das gleiche mit dem Schliger vor dem Korper laufen,
wenn moglich spiter mit Ball hindurchftihren.
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Vhs und Ballannahme aus
dem Lauf mit anschlieBen-
dem TorschuB

Ziel

Kombination zweier Techni-
ken mit flieBendem Uber-

gang

1. LS: Vhs mit Kurven und anschlieBendem TorschuB.

AT

Erst beide Fahnen mit der Vh umiaufen, dann die erste
mit Vh und die zweite mit Rh. Spéter umgckehrte Fah-
nenstellung.

2.) LS: Spiel in den Lauf mit TorschuB.
a

> S

b)

x 'Lf’\"k

PR

1. Torewetttauf: Es werden ca. 8 bis 10 kleine Tore
im abgesteckten Raum aufgestellt. Es starten je 2
oder 3 Spicler gleichzeitig, dic alle Tore in belicbiger
Reihenfolge durchfiihren miissen. Wer ist als erster
durch alle Tore und wieder bei der Gruppe?

X x X
5
X

AR Y

2. Ballannahme aus dem Lauf und um den Ball und
den TorschuB kimpfen.

C) o
¥ _'Ly_/‘-/
Trainingshinweise

- Zwischen dem Vhs und dem TorschuBl soll, wenn moglich, keine Pause gemacht werden.

- Die Ballannahme aus dem Lauf soll so gut als moglich in das Vhs ibergehen.
icl in den Lauf sollte in dieser Altersklasse noch vom Trainer erfolgen,

-Das Z

des Kind braucht eine seinem Niveau angepaBte Zuspiclharte.

da er genau zuspicien und vor allem individuell dosicren kann. Je-
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Rahmentrainingsplan Nr. 35

Feld 1. Jahr 17. Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung 1
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Tauschungsabdrucklaufen zu beiden Seiten in ciner | 1. Fangspiel bei Durchlaufen einer bestimmien Ge-
Dmicrscxig, d. dt; an j%c ¢incm z}b;;t‘:hrspiclcr vor?ﬂcait?g;- fahrenzone.
Koordination mecn Un: nn tm nac cn ncu a o
x — | X
P > > I 4/1/
BCWCgHChkCit ’(\I_‘/' ‘,,J-—"' X
w@_/,\fj"\/\o X—> | I
Ausdauer > P F x /\[\x
Schnelligkeit P X A | X

Bleibt man an einem Tor hingen, so wird man sclbst zum

| T Ty

Kraft Abwehrspicler und der alte Abwehrspicler kann weiter- | Auf Beinabdruck bei Taduschungsmandver achten
laufen. Alles ohne Schlager und Ball. | (kann in unterschiedlichen Laufarten durchgefuhrt
2. Das gleiche, aber mit Schliger und Ball, damit dic werden).
Schidgertauschungen geibt werden. 2. Staffel mit Slalomabdrucklavf.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Umspielen Vh cinfiilhren ||1. LS: Weite Vh- und Rh-Zieher im Stand mit Gewichts- 1. Staffelform mit Umspicien Rh und Tempokurven-

und verlagerung. laufen.

Umspielen Rh mit an- ||2. LS: Aus dem Vhs ausbrechen nach rechts mit der Rh

schlieBender sicherer  ||auf akustisches Signal.

schneller Ballfiihrung 3. LS: Vh-Zicher mit dem ruhenden Ball aus dem Anlauf.
Zu zweit gegeniiber an quer liegenden Hiitchen. xx JAN 1

Ziel

Verstehen der unterschiedli-
chen Anwendbarkeit von Vh-
und Rh-Umspiclen

Aq\
v X

TSy

4. LS: Wie LS 3, nur direkt aus dem Vhs.
S.LS: Umspiclen Rh in Seric mit Beachtung der Tem-
posteigerung nach dem Zichvorgang.

Y <«
Mit Links- oder Rechtskurve.

2. Wie 1., nur mit Umspielen durch Vorbeilegen und
2 Kurven nacheinander.

= N\{ r&;{‘*’/ B‘-«Mi.)

3. Briickenwichter mit allen 3 Umspiclarten.

DAsamnPp

> B

o1~
IS BT

o2

DW@M

Trainingshinweise

- Darauf aufmerksam machen, zu viele Tduschungen vor dem eigenen Umspiel- bzw. Umlaufvorgang unwirksam werden. Eine kurze aber energische
Tduschung hat cine vicl gréBere Wirkung auf den Gegner.




Rahmentrainingsplan Nr. 36

Feld 1. Jahr 18. Einheit _
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung '
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

Ubungen zur Gesamtkoordination :
1. Auf den Bauch legen, Hinde auf dem Riicken zusam-
menfassen und aus dieser Stellung aufstchen, ohne d_ic
Hiinde zu benutzen. Das gleiche aus dem Stand zuriick in
dic Bauchlage.

2. Je 4 Kinder liegen sich im Viereck auf dem Bauch ge-
geniiber und fassen sich an den Handen und versuchen so,
so schnell wie moglich aufzustehen, ohne die Hénde los-
zulassen. Genauso zuriick in dic Bauchlage. Welche
Vierergruppe ist am schnelisten?

3. Wie 2., nur aus der Riickenlage.

4. Im Griitschsitz die FiiBe anzichen und mit den Hinden
festhalten, so cine Kreisrolle im Schneidersitz ausfiihren.

1. MedizinballstafTel oder r andere
Ball):Rollen von 1 bis 2 Medizinballen bis zur Wen-
demarke, die Bille dort liegenlassen, zuricklaufen
und den niichsten Partner anticken usw.

2. Wettwanderball mit Medizinball. Ca. je 6 Spicler
stehen in einer Gru hintercinander und reichen
cinen Ball abwechselnd durch die Beine, dann iber
den Kopf weiter usw. Der letzte, der den Ball be-
kommt, [Zuft mit dem Ball nach vorn an dic Gruppe
und reicht wieder durch dic Beine durch, dann iber
den Kopf usw. Welche Gruppe ist als erste wieder in
Ausgangsstellung?

3. Wie 2., nur wird der Ball jetzt abwechseind links
und rechts am Korper vorbeigegeben.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Balleroberung
und

Abfangen von gegnerischen

Angrifflen  mit der Vorhand
Ziel
Durchsetz- und Nachsetz-

vermogen

1. LS: 2 Spieler starten zu cinem 5 m vor dem SchuBkreis
liegenden Ball. Wer zuerst an dem Ball ist, darf das Tor
schiefien, nachdem er in den Kreis gefihrt hat. Der an-
dere versucht dies im nachhinein noch zu verhindem.

2. LS: Wie LS 1., nur wird der Ball jetzt vom Trainer fron-
tal in den Lauf gespicit.

x

Spiter Zuspiel auch von links und rechts.

3. LS: Nachstarten zum Ballfihrenden und versuchen, mit
der Vh abzuwehren/einzugreifen. Ballfihrer startet ca. 2
m vor dem nachstartenden Verteidiger.

b — _,_,——-—E]

o

4. LS: Angreifer lduft im Vhs mit leichten Kurven auf den
cinen Abwehrspicler zu, versucht mit der Vh den Ball im
Stand, spiter im Entgegenlaufen, abzufangen.

1.4 Gngppcn a ca. 4 Spicler starien aus 4 verschic-
denen Spielfeldecken auf den Mittelpunkt zu und
versuchen, so viel wie méglich von den dort befindli-
chen Billen (insgesamt ca. 30) in das cigenc Revier
zurickzufiihren. Sie diirfen dabei andere Gruppen
beim Zuriickfiihren von Billen stéren bzw. innecn
diese noch abnchmen, solange sie noch nicht in deren

Heimlinie angelangt sind.
x4
tr

x X%
xx

2. Nummemwettlauf mit Kampf um dem Ball, der zu-
riick in das cigene Feld gebracht werden muB. Vor
Errcichen des Balles Durchlaufen eines kurzen Sla-
loms oder Uberspringen von Hindemissen (2 B3lle
fir 2 Nummem, a ‘?Spiclcr}

Trainingshinweise

- Beim Erobern des Balles immer darauf hinweisen, daB der Zweikampf noch nicht verforen ist, nur weil der andere Spieler schneller am Ball ist.

Nachsetzen und Durchhaltevermdgen sind gefra
- Beim Abfangen von gegnerischen Angnifien,

Ball gegangen wird.

!
ditraul' achten, daB nicht von oben mit dem Schiiiger hincingeschlagen, sondem regelgerecht an den




