Kinderhockeytraining
Arbeitsmappe fiir die Trainingspraxis

von Wolfgang Hillmann, Bernhard Peters und Silke Zeuchner
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Kahmentrainingspian INr. 5o

Feld 2. Jahr

1. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen :

Koordination

1. An den Ecken cines n Quadrates stellen sich 4
gjcich gro8e Gruppen aul. Auf optisches oder akustisches

ignal mussen dic die ersten 4 Spicler ihre Plitze Uber die
Diagonale tauschen und dabei M%Chkcil& und Ge-
schicklichkeitsiibungen ausfiihren (z. B. Hopscraul mit
Armkreisen, nach jedem Schritt mit der Hand den Boden
anticken ete.). Wer ist zuerst dniben?

Stalfelspicle als Zurcich-/Wellensta(fel je 6 - 7 Spie-
ler pro mﬁpc:

1. In jeder Hand cinen Hockeyschlager, der abwech-
selnd iiber dem Kopf und dann durch die gegratsch-
ten Beine hindurchgereicht ward. Der Letzte lduft
nach vome usw.

2. Im Griitschsitz werden links und rechts mit den

i i Hinden die Hockeyschliger weitergereicht.
Beweglichkeit 2. Verfolgungslauf aus verschiedencn Startstellungen (erst | 3. Die zusammen fa.lﬁ:n Schlager werden im
Rolle vorwirts, Bauchlage, Rolle rickwirts, Strecksprung, | Gritschstand abwechselnd links und rechts am Koper
Sit-ups. Paket, ganzer Drehsprung usw., bevor losgelaufen | vorbeigereicht.
wird. Die Finger starten ca. 2 - 3 m dahinter und versu- | 4. Ein Spicler vor der Staffel wirft cinen Ball zum
Ausdauer chen, die chﬁ':;fcr vor Erreichen des Zicles abzufangen. | ersten der Reihe, der wirft zum ieler zurick
liuft nach hinten an dic Staffel, so dal dem zweiten
zugeworfen werden kann usw.
O—pb>—> 5. wie 4., nur lduft der Spicler nach dem iel nicht
3 9 entlang der Schlange, sondem begibt sich in den
Schnelligkeit Qi e Hockstand.
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Kontroilierte feldspezifische
Ballfihrung mit Vh und Rh
und

Anbhalten Rh aus dem Vhs

Ziel
Sichere Umstellung auf die
fcldspezifischen nder-

heiten in der Ballfihrung

1. Wiedererlernen der feldspezifischen Ballbehandlung.
Ballfiihrung auf der Stelle. »?:r schafft dic meisten Ach-
ten durch die eigenen Beine mit dem Ball zu fiihren? Spa-
ter alle im Block mit regelmiBigem BlicklGsen von einer
Seite zur anderen fiihren.

2. Spiegelbild des Trainers. Der Trainer fihrt den Ball
vorwirts, rickwérs, seitwdrts links und rechts. und dic
gegeniiberstchenden Kinder missen genau das gleiche
spiegelverkehrt nachfithren.
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3. Durchlaufen cines Slalomwaldes mit Vh- und Rh-Kur-
ven von 2 Seiten.

WA

1. Drbbein und Aufpassen! Alle Spieler dnbbeln mit
Vh und Rh in einem abgesteckten Feld und versu-
chen derweil, anderen Spiclern den Ball wegzut-
schen, sich aber sclbst vor solchen Angriffen
schiizen. Der, dem am seltensten der Ball wegge-
titscht wurde oder der am hidufigsten anderen den
Ball wegtitschen konnte, ist Sieger. Oder Siene
Dribbelspiel mit Gefahrenpaar Halle, 2. Jahr, 3. Ein-
heit.

2. Dreierpendelstaffe! mit simtlichen Ballﬁihru-ngsar—

ten und Umlaufen von Hindernissen. Auch mai m:
cinhdndigem Fihren.
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Trainingshinweise

- [n dieser Altersklasse sollte schon mehr Wert auf die verdeckte Vhs-Ballfihrung gelegt werden: linke Schulter leicht vor und linke Ellenbogea
leicht nach vorn gebeugt (auf dic Uhr gucken) und nicht zu offen fUhren

- Die Spicler sollen beim

n des Blickes vom Ball cinen weitraumigen Blick entwickeln = peripheres Sehen.
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Rahmentrainingsplan Nr. 56
Feld 2. Jahr 2. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

1. Ausreiien: Je 3 Spicler laufen ganz langsam nebencin- | 1. Flexibler Kreis: Alle Spicler oder je 8 “Spicler
ander her. Plotzlich soll der mittlere Liufer versuchen, | bilden durch Handfassung cinen Kreis. In diesem
auszureifen und die Grenzlinic zu errcichen, bevor dic | Kreis befindet sich ein icler, der versucht, cin
anderen beiden Spicler ihn abfangen. Kreismitglied zu beriihren. Der Kreis versucht, dieses

durch rick-, Vor- und Scitwidrtsausweichen zu
2. Partner zeichnen: Zu zweit zusammen. Der cine Partner | verhindern. Wer beriihrt wird, muf in den Kreis
versucht, dem anderen im Dauerlauf eine Figur/Gegen- | gehen.

stand/Sportart vorzumachen/vorzuzeichnen, Der andere . .
muB dieses crraten und danach im Daucrlauf selbst ctwas | 2. Kreisfangen: Alle Spicler bilden durch Handfas-
vorzeichnen. sungen cinen Kreis bis auf 1 Spicler, der aulen vor

dem Kreis zum Fanger erkldrt wird. Aus dem gefaB-
3. Ca. S bis 6 Spicler laufen als Schlange quer Uber dasgc- ten Kreis wird ciner bestimmt, der gefangen werden
samte Feld. Auf PGIT ?r‘inlct jeweils der letzte aus der | soll, aber angefalt bleibt. Sobald der Fianger auben
Schlange an den Kopf der Schiange. Dic anderen laufen | um den Kreis herum lauft und versucht, den Be-
im Dauerauf (geringes Tempo) weiter. stimmten zu ticken, so bewegt sich der Kreis in dic
glcichc oder entgegengesetzte Richtung, um zu ver-

/f—\ indern, daB der gejagte Spicler gefangen ward.
X x XX '\

X y X ® 4
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Kraft v \4 )
Hockeyspezifisches Grundlagentraining |
Thema Ubungsformen Spielformen

Ballfihrungsarten unter er-
schwerten dingungen und
Reaktion auf Signale

Ziel

Aufrechterhalten einer tech-
nisch guten Ballbehandlung
auch bei wechselnden Bedin-

gungen

1. LS: Vhs in vollem Tempo mit gleichzeitigem Uber- | 1. Kreiswettlauf mit Gegenverkehr. 2 Gruppen mus-

ringen von Hindernissen, der Ball wird neben dem Hin- | sen alle auf einmal in eincr bestimmten Balifuh-
ernis vorbei- oder darunter durchgeschoben, jeweils 2 | rungsart um den markierten Kreis fithren und dabei
Spicler um dic Wette. den entgegenkommenden Spiclern ausweichen. Die
Mannschatt, dic als erste wieder geschiossen am Start |

r sitzt, hat gewonnen.
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2. LS: Vh-Dnbbling, alle im Block von ciner Scite zur an-
deren, dabeir Reagicren auf akustische oder optische Si-
gnale, welche folgende Bedeutung haben konnen: Anhal-
ten des Balles, schnelles Hinlegen und Aufstchen, Hock- | Kann zur Auflockerung auch mit anderen Geschick-
spriinge, schnelles Ausbrechen zur Seite. Stehenbleiben, | lichkeitsaufgaben ohne Schliger durchgefihrt wer-
cinhandiges Vhs rechts, Ubergang in das Tempofihren vh | den.

usw. Nicht zu vicle Signale, 3 - 4 reichen aus,

X ’V\A——L\")
W\ﬂ 2. Schattenlaufen zu zweit bei gleichzeitiger Bewadliti-

X ng cines Stangenwaldes. Alle Paarc auf cinmal.
ochgucken! Stangenwaldgréfe ca. 20 x 20 m.

X NP
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Trainingshinweise

- Bei Kindem dicser Altersstufe ist es immer ratsam, und bei den Kindem auch gem gesehen, wenn rein hockeytechnische Ubungen von anderen
hockeyfernen Ubungen, dic zwar unbewuBt cine bestimmte Technik vorberciten kénnen, unterbrochen werden und mit Geschicklichkeitsspielfor-

men aufgelockert werden.
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Rahmentrainingsplan Nr. 57

Feld 2. Jahr

3. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Kosakentanz mit dem quer vor den Kérper gehaltenen
Hockeyschidger Giber cine bestimmte Dauer, ohne hinzu-
fallen.

2. Wer macht die seltsamsten Spriinge in der Luft? Mit
Anlauf springen alle gleichzeitig in die Luft und machen
Figuren vor.

3. Schieben und Driicken: Paarweise Riicken an Riicken
stellen und versuchen. den Partner aus dem ca. S m bret-
ten Streifen hinauszudricken/-schieben.

4, Schneidersitzz: Arme in dic Luft und Aufstchen ohne
Hinde mit haiber Drehung und wieder Hinsetzen.

5. Mutsprung: Fersensitz/Kniestand, Sprung in den Hock-
stand mit Zuriickschwingen der Arme.

1. Hinkwettlauf mit dem Hockeyball zwischen ciner
Kniekeuie eingeklemmt.

2. Alle Spicler laufen im Spielfeld umher und versu-
chen dabei, die Oberschenkel der andercn zu benih-
ren und die eigenen davor zu schiitzen. Wer kann die
meisten Oberschenkel in gegebener Zeit abschlagen’

3. Kettenreiien: Alle Spieler bilden durch Hiiftfas-
sung cine Kette. An der Spitze befindet sich amn
Spieler, der durch schnelles und ruckartiges Hin- und

erlaufen versucht, die Kette zum Reilen zu bnn-
gen. Dort, wo die Kette reifit, wird ein neuer Spicier
zum "RetBer” auserwihlt fir die Spitze.

X‘L’L
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Ballfihrung und peripheres
Sehen

und

Schieben und Stoppen des
Balles aus dem LauF

1. LS: Ziehharmonikafithren: Vhs bis zur ersten Line,
Rhs zurick im Riickwdrtslauf, dann wieder Vhs bis zur
zweiten Linie usw.

X |

|
I
| | |
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Erschwerung: dabei noch Fingerzahlen des Tramners.

2. LS: Dreierpendelaul: Der Ballfthrende muB 2 Bille
gleichzeitig unter Kontrolle fuhren und zum gegenubertie-
geaden Pariner fihren.

3. LS: Schieben und Stoppen des Balles aus Seitsteliung
aufl kurze Distanz. Welches Paar schafft die meisien Pésse

1. Kressrdaumen: In der Mitte des Klemnleldes wercen
alle zur Verfiigung stehenden Hockeyballe deponier.
Zwei Mannschaften starten jewelils von threr Toraus-
linte nach dem Startzeichen, laufen zu den Ballen
und fiihren bzw. schieben die Bille in das eigene Tcr
wober aufl der Strecke emnige Hindermisse (Banxe
Fahnen etc.) zu umlauten sind. Ein zweiter Ball ¢z
erst geholt werden. wenn der vorhenge im Tor
gelandet 1st. Welche Mannschaft hat zum Schiud Z.2
meisten Bille im eigenen Tor? .
2. wie l.. nur jetzt bleibt die Hillte der Spieter an cer
Toraushnie und warnet darauf, daB die Balle -cn
eigenen Spiclern zunickgeschoben werden, damut sie
sic  dann in das Tor fGhren  Kkonnex

X X
Zlel in 30 Sekunden? X x
. 4. LS: Zu zweit: Ballannahme des geschobenen Balles aus &
Sichere Ballfiihrung unter [[dem Entgegeniaufen. Zunick Rhs und dem Partner den X i 4
wechselnden Bedingungen Ball in den Lauf schicben. k5 ~ o W i c
““-‘H.. » * -
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Trainingshinweise

- Wichtig: Das Rhs sollte neben dem Kdrpe

linken

r, und nicht vor dem K&rper im Riickwarslaufen stattfinden. Unbedingt auch auf den Drehgniff de:
and achten, der gerade bei dem Fihren vor dem Kdrper oft vernachlassigt wird.

- Bei der Ballannahme aus dem Lauf auf dic Dachbildung des Schligers und die Vomeigung des Krpers immer wicder hinweisen.
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Rahmentrainingsplan Nr. 58

Feld 2. Jahr

4. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Im Schwebesitz mit dem Hockeyschliger cine 8 durch | 1. Zich- und Schicbckampf: Je 6 Spicler bilden durch
dic hoch- und 'runtergespreizten Beine reichen, ohne dic | Handfassung cinen Kreis. In der Mitte befinden sich
Koordipation Fiiie abzusetzen. mehrere Bille. Durch Zichen, Schicben und Driicken
2. Aus der Riickenlage dic gestreckten Beine zusammen | versuchen die angefaBten Spicier, cinen aus dem
links herum iiber den Kopf und wieder nach vorne fithren | Kreis dazu zu bringen, mit den FuBen dic Bille zu
Salso %nzer I{n:i.s&. beriihren. Dieser Spicler scheidet aus, bis spater nur
. Im ngsi}t:r. Schliger vor dem Korper halten undlf::r- noch 2 Spieler um den Sieg kimpfen.
1 1 gengleiches Fiihren von Armen und Beinen in der Luft
Beweghchkelt nach links und rechts. o x =~ —»
% X
—>
Y (il )
Ausdauer a x x
N -
X
. . 4. Ringkampf: Zu weit Riicken an Riicken im Gritschsitz | 2. Nummemwettlauf mit Transport von Hiitchen,
SChHengkClt Arme ricklings einhaken. Jeder versucht, den anderen | Schldger etc. im Kreisverkehr bei ca. 5 Spiclern pro
scitlich zur Bodenberiihrung mit der Schulter zu bringen | Gruppe.
und sich selbst dagegen zu wehren.
Kraft
. R i
Hockeyspezifisches Grundlagentraining |
Thema Ubungsformen Spielformen

Vh-Schiag aus dem Stand
und Stoppen des geschlage-
nen Balles frontal.

Ziel

Technisch nchtiges Wieder-
erlernen der SchFagbcwcgung
und sicheres Stoppen dieses
Balles

1. LS: Demonstration der Schlaggcwgung mit Heraus-
stellen der Knotenpunkte bet der Durchfiihrung. Jeder fir
sich "trocken® Schwingen des Schlagers als Schlagbewe-
guing mit Beachtung des Schiaggnifcs.

2. LS: Zu zweit Schiagen und Stoppen in micht zu r
Entfernung vicllcicht durch zwei 1 m auscinandersichende
Hiitchen.

3. LS: Linicnschlagen: Wer schafft einen langen Schlag
cnau auf einer Linie?

. LS: Zu zweit gcgf;:nﬁbcr nach jedem Schiag, der von der
Weite her beim Partner ankommt. 2 Schritte zurick.
Kommt der Ball nicht an, wieder 2 Schritte vorgehen.
Weiches Paar ist nach ciner bestimmten Zeit am weitesten
voneinander entfernt?

x4 —— — — — xX—p
R E 7

S. LS: Wer braucht dic wenigsten Schlige auf die andere
Scite des Hockeyfeldes?

1. Zielschlagen: Es werden verschiedene Ziele in un-
terschiedlichen Entfernungen aufgebaut. dic cine un-
terschiedliche Punktzahl je nach Schwaengkeit erge-
ben. Alle Spicler schlagen gleichzeitig, dann holen
alle gleichzeitig ihre Bille usw. Wer hat die meisten
Punkte am Schlull?

2. Partner-Tor zu zweit gegeniliber: Jeder hiitet cin
Hiitchentor vor den Schiagen des Panners, der aus
ca. 10 m Entfernung schicft. Wer erziclt diec meisten
Tore?

3. Luftballons abschieBen: Zwei Partcien stehen sich
in ca. 20 m Entfernung gegeniiber. Dazwischen be-
finden sich zahlreiche Luftballons (prall aufgeblasen),
die zuvor mit Binzein und diese mit einem Nagel in
der Erde befestigt wurden. Welche Mannschaft kann
die meisten Ballonpunkte machen? Treffen des Bal-
les = 1 Punkt, KaputtschicBen = 2 Punkte.

X\ﬂQ (= —
X\—-~_>Q Q<———x
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Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibung [iir das Schlagen siche Feld, 1. Jahr.

-Das

hlagen und Stoppen sollte in jeder Trainingseinheit immer wieder als Ubungsform oder Spiclform eingebaut werden.

p
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- Beim Schiagen in den ersten Einheiten im Feld darauf achten, daB die Umstellung von Halle zu Feld mit cinem Griffwechsel in der Feldtechnik
Schlagen cinhergeht. Beide Hinde oben! Auch wenn manche Kinder mit der rechten Hand unten den Bail besser treffen, auf beide Hinde oben be-
stehen, da sonst falsche Automatisicrung. Viel Einzelkorrektur durch den Trainer!

- Beim Stoppen des geschlagenen Balles auf Frontalstellung achten. Viele stehen von der Halle her noch meist in Seitstellung. Sicheres Stoppen im
Feld ist nur durch Frontalstellung mit relativ senkrechtem Schliger und leichter Dachbildung méglich. Also dirckt nach dem Schlag in dic Fron-
talstellung umstellen.
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Feld 2. Jahr

S. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Schaukeln im Vogelnest.

2. Wettgehen im ‘runterfedern des Oberkdrpers mit den
Hinden auf den Boden, Beine gestreckt. -

3. Durchwinden: Zu weit gegeniiber. beide fassen cinen
Hockeyschliger zusammen und schwingen gleichzeitig
seitwirts hoch und drehen sich unter den cn durch, so
daB man cine ganze Drehung vollzicht.

4. Zu gweit: Jeder reicht dem anderen cin gestrecktes Bein
zum Festhalten in Hiifthdhe und zusammen so cine ge-
wisse Strecke abhiipfen.

L

5. Rumpfmihle: Zu zweit gcgcniibcr. Oberkorper vornei-
gen, Hande fassen dem anderen auf dic Schuiter, Rumpf~
drehen zusammen bei Beibehalten der Gratschstellung.

1. Wichter !EcF:n Riuber: Samtliche Hockeybille lie-

n in der Halfte (Kleinfeld) der Wichter verteilt auf
E:n Boden. Auf Startsignal versuchen die Riuber aus
der anderen Hillte, so vicle Bille wic méglich in ihre
Hilfte zu tragen, dic sic im Kampf oder durch ge-
schickte Tauschungen aus dem Feld der Wichter er-
gattern konnten, Wicvicle Bille sind nach ciner be-
stimmten Zeit in der Riuberhilfte?

2. Ein gefaBtes Paar (licht vor den anderen Spiclem.
die versuchen, durch geschicktes Laufen und Ketten-
bildung cinen geschlossencn Kreis um das Paar zu
bilden. Welches Paar kann diesem Versuch am lang-
sten standhalten?

£
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspicien durch Vorbcile-
gen und Rh-Schicbepdsse
und Rh-Ballannahme aus
dem Lauf

Ziel

Sicheres Tempofithren und
Wiedererlangen von Ballkon-
trolle nach llannahme und
sichere Rh-Behandlung

01. Fir das Ballgefiihl: Titschen des Balles auf dem in
Hiifthohe gehaltenen Schidger (beide Hande am Schlager.
und rwar in Vhs-Stellung zugreifen).

1. LS: Aus dem Tempotuhren Umspielen durch Vorbeile-
gen an querliegenden Hutchen und stehender Fahnen-
stange. Alles im Kreisverkehr zwecks hoher Ubungsinten-
sitat.

2. LS: Zu zweit in gennger Entfernung Rh-Schicbepasse
und Rh-Stoppen (hoch in versetzter Stellung, damit sofon
zunickgepalt werden kann).

3. LS: Rh-Schicbepdsse und Rh-Ballannahmen im Qua-
drat mit kurzem Anhalten nach dem Laufl.

Spiter aus dem dirckten Vhs abspielen.

1. Umspielen durch Vorbeilegen ais Wettlauf: Zwe:
Mannschaften a ca. 8 Spicler stellen sich jewells in ¢1-
ner Rethe (ca. 3 m Abstand zwischen den Spiclern).
Jeder erste mud alle Spieler mut Umspiclen durch
Vorbeilegen iberwinden und sich hinten anschlicBen,
Dann stanet der nachste usw. Welche Gruppe ist als
erste in alter Ausgangsstellung?

2. Ziele treffen mit Ruckhandpdssen: Jeweils an den
Hiitchen muB ein ZiclrickhandpaB aus dem Vhs ge-
schoben werden und ein Ziel treffen. Dann mit be-
reitliegendem Ball weiter Vhs an das nachste Hut-
chen usw. Wer macht dic meisten Punkte in dem
Dreierdurchgang?

Trainingshinweise

- Beim Titschen des Balles fallt es manchen Kindern zunichst leichter, wenn ihnen der Ball vom Trainer oder Partner auf den Schldger gelegt wird.
da sic von Anfang an die richtige Handhaltung cinnchmen konnen.

- Beim Umspiclen durch Vorbeilegen
wird. Dic meisten Anfdnger gehen zunichst mit

trolle bringen kann.

- Bei dem RiickhandpaB aus dem Lauf wichtig: Ball erst vor den Korper bringen!

darauf achten, daB wirklich an der linken Seite vorbeigelaufen und an der rechten der Ball vorbeigeschoben
Ball und Korper rechts vorber. Femer den Ball so vorbetlegen. daB man ihn danach gut unter Kon-
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Rahmentrainingsplan Nr. 60
Feld 2. Jahr 6. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Im Entengang auf- und abfedernd um dic Wette gehen,

Schidger quer vor dem Kdrper halten.

2. Mchrere Streckspriinge aus der Hocke mit dem Partner
geniiber, wobei beide sich links und rechis an den

ainpgl:l'aﬂtcn‘Schlﬁgemndcn festhalten und dic Arme

beim Hochspringen seitlich hochschwingen.

3. Zu zweit: Einer in Rickenlage, Beine zur Brust ange-

hockt, der andere steht davor und legt sich mit Hinden

und Brust aufl dessen FiBe und 140t sich dann von dem

Licgenden durch Streckung der Beine wegstemmen.

4

4. Wettspringen: Paare gegeneinander. Der erste geht in
die Bankstellung (Kniestand mit Handaufsctzen) und wird
von dem zweiten tbersprungen. Dann gcht der zweite in
diese Stellung, und der erste springt dariiber usw. cine
gewisse Strecke lang.

1. Transportstaffel: 3 Gruppen 3 ca. 6 Spicler um
cine Wendemarke. ;

a) Alle tra rtieren eine Bank mit allen Schligem
obendrauf, ohne da8 diese runterfallen

b} je 2 Spicler tragen einen dritten S];iclcr
c i Spicler trigt den anderen Huckepack, Wechsel
an der Wendemarke

d) 2 Spieler halten einen Hockeyschldger quer in
ihrer Mitte. An dicsem hilt sich der dntte mit den
Hinden fest und wird im Krebslauf ricklings
VOrwarts gezogen.

¢) wie d), nur muB der mittlere jetzt riickwdrts im
hingenden Krebslaufl mitlaufen. bic anderen zwei
laufen weiter vorwaris.

f) Je 1 Spicler muB simtliche Hockeyschldger und
mehrere Hiitchen im Lauf transporticren.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Umspiclen Rh aus der Ball-
annahme aus dem Lauf mit
anschlicBender Ballabgabe

Ziel

Umstellung  der  Umspiel-
technik aut das Feld

1. LS: Wiederholen des Umspiclens Rh: zu  zweit
aufeinander zu, und in der Mitte zichen beide nach rechts
mit kraftigem Beinabdruck

*M%“'*

2.LS: Zu weit gegenuber, wobei der Partner dem

entgegenlaufenden andercn den Ball (rontal in den Lauf

%lclt. der dann nach der Ballannahme sofort cinen Rh-
icher am Hiitchen machen mul}, dann umgekehrt.

%
X e = = == -5 x

3, LS: Umspieien Riickhand mit anschlicBender Ball-
abgabe im kreisverkehr

/Wxx, ,]
« 7
ryxw’\ﬂ"%/

4. LS: Wie LS 3, nur mit vorherigem Anspicl von rechts in
dic kleine Rh

1. Pendelstaffel mit Umspiclen Riickhand und
Vorbeilegen in ca. 5 Gruppen a 3 - 4 Spiclern

v O X T

2. Zeitspiel:  Zweierkombination.  Welches  Paar
schlieBt am  schnellsten die  vorgeschriebenc
Kombination mit Torschull ab? .

x. > AN

‘\/\./\/‘“ |
7] | 3. Paarweises Umspiclen  aus cntgc%ccn csctzten
. /U Richtungen von im Quadrat !%nd!ichcn
X = e Abwehrspiclern. Welches Paar schafft es, zusammen
I das Quadrat zu iberwinden?
' i
Trainingshinweise

- Beim Umspiclen mu8 in dic cine Richtung vorgetiuscht werden und in dic entgegengesetzte Richtung gezogen werden mit anschlicBender Tem-

posteigerung

- Der Gegner (halbaktiv) soll auf cinc Scite gelockt werden, um dann als Angreifer blitzschnell auf die andere Scite hiniberzichen zu konnen.
Wichtig frih genug und weit genug auBerhaib der Reichweite des Gegners zichen.




Rahmentrainingsplan Nr. 61

Feld 2. Jahr

7. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination
Beweglichkeit
Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Je 2 Spicler starten nebencinander aus der Bauchlage,
sobald der 2 m entfernte Trainer cinen n Ball in dic
Luft wirft. Wer von den Beiden kann den Ball als erster

ergattern? (Reaktion auf optisches Signal)
2 Zu zwci:‘g: niiber in ca. 8 m Emfcmulw Zuwerfen ci-
nes Tenni es. Nach ‘icdcm cigenen Wurl muB der
i‘;piclcr schaell zu ciner 2 - 3 m hinter ihm befindlichen

ahne laufen, diese anticken und sich schnell weder zum
Fangen bereitstellen.

—_—
ull ~a
“«—P x‘/ X—>

3.Je 2 Spieler laufen locker trabend in 3 m Entfernung
ncbencinander her. Beim Pfiffsignal muB der cine weglau-
fen und der andere versuchen, ihn zu fangen. Bei Klatsch-
signal umgekehrte Rolienverteilung.

1. Alle Spicler laufen im Kicinfeld umher. Auf Signal
muB jeder versuchen, so schnell wic méglich alie zum
Feld gehorenden Dinge (Tor, Fahne, Linien ctc.) ein-
mal anzuticken. Wer ist als erster fertig?

2. Staffel mit Leibchentausch und Uberspringen von
ca. 5 Hiitchenpaaren, iiber denen jeweils quer cin
Hockeyschlager liegt. Vor dem Loslaufen mub jeweils
das Spielleibchen ausgetauscht und iibergezogen
werden. Ca. 4 Gruppen a 4 Spicler.

3.2 Gruppen a ca. 8 - 10 Spieler stellen sich jeweils in
1 m breitem Abstand hintercinander auf. Der letzte
startet und lauft Slalom um seine Mitspicler und

stellt sich vorne an. Dann startet der neue letzte usw.
Welche Gruppe ist zuerst fertig?

A AN

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Vh-Schlag aus dem Lauf und
Stoppen des  geschlagenen
Balles aus dem Lauf

Ziel

Treffen des Balles aus dem
Lauf
und
Ausfiihren ciner kontrollier-
ten Schlagbewegung aus dem
Lauf

1. LS: Zu zweit Schlagen des ruhenden Balles mit 3 - 4
Schritten Anlauf von hinten oder unten.

A

|
X—’: X e e — — —P

2. LS: GroBere Entfernung der Partner und nun Schlagen
des Balles aus dem Vhs. AuBerdem: Stoppen senkrecht im
Entgegenlaufen.

3. LS: Schlagen aus dem Lauf nach links zu eincm bereits
wartenden Partner als DoppelpaB mit anschlieBendem
TorschuB aus dem Lauf in Laufrichtung

—»

o

| It
x A

4. LS: Zu zweit ncbeneinander Lauf um die Wette zu ci-
nem bereitliegenden Ball, Vhs, TorschuB ab Linic aus
dem Lauf. Wer schicit als erster das Tor?

1. Treibball mit Schlagen und Stoppen aus dem Lauf
bis zu einer bestimmten Zone. Jede Mannschait ver-
sucht, bei der gegeniiberliegenden Mannschaft die
Bille iiber deren Grundlinic zu schlagen.

| q— i ¥
P T T =X
X T — ——!
| P

|
l
i
|
| |

2. Staffel mit Schlagen aus dem Laufen nach links
und Bailannahme aus dem Lauf. x

A H
!

|
3. HiitchenabschicBen aus dem Lauf. Alle Spicler lau-

w X ’\/\MKB
fen gleichzeitig zu den ruhenden, auf halber Strecke

liegenden Bilfen und schlagen von dort auf die be-
reitstechenden Hiitchen. Wer kann cin Hitchen um-

‘ S e — —--———W

schieBen?

. NN
.W;/J "___—_"———-’/\ l
—————Ppr — — — 3\ i

Trainingshinweise

- Beim Schlagen aus dem Lauf nach links mu8 der Ball zunéchst vor den Korper gebracht werden und stets die linke Schulter in PaBrichtung zeigen.

- Wichtig: Keulenspitze muB nach dem Schlag zum Ziel zeigen, sie darf nicht rundumgeschleudert werden.

- Aus dem Vhs muB dic rechte Hand vor dem Schlag von der Mitte des Schligers wieder zur linken Hand nach oben rutschen (wird von Kindem oft
vergessen, da sic so leichter den Ball tre(fen kdnnen).

i
|
1
|
T
|




Rahmentrainingsplan Nr. 62
Feld 2. Jahr 8. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung e

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen.

1. Glockenliuten zu zweit: Einer nimmt Gratschstellung | 1. In  verschicdenen Kreisen wird  normales
¢in, geht mit dem Oberkérper nach vorne ruater, reicht | Zeck/Abschlagen gespiclt. Jeder hat cincn Partner
seine Hinde dem hinter ihm stehenden Partner durch die | im anderen Kreis. Auf PAlT missen die Parfner aus
Beine, der somit den Oberkdrper des Partners schwung- | den beiden Kreisen zucinanderiaufen und iibereinan-
voll nach unten zicht und nachiedert. Nach mchrmaltim der eine gemeinsame Briicke machen. Das Paar, das
lockeren Fedemn in ciner weit durchgezogenen Stellung | als letztes geschaltet hat, ist als erstes Fanger im fol-
fir cinige Sckunden halten. genden Zeckspicl in den Kreisen.

Beweglichkeit 2. Staffel mit groBem Ball. Der erstc der Gruppe
Jduft zur Fahnenstange mit dem Ball, stellt sich dort
in Gritschstellung mit dem Riicken zur Gruppe und
wirft den Ball durch scinc Beine zur Gruppe. Der
zweite fdngt ihn, lduft zur Fahnenstange usw.

Koordination

Ausdauer

\

2. Partner kniet in Bankstellung. Der andere setzt sich im
N . Reitsitz auf dessen Riicken und 148t dabei seine FiiBe vom
Schmelhgkelt knicenden Partner mit den Hinden an den Boden drik-

ken und geht nun aus dieser Stellung in die Rump(-Riick-
beuge, tickt mit den Hinden auf den Boden und kommt
wieder hoch,

Kraft 3. Zu zweit: Einer liegt in Bauchlage, der andere steht ge-

itscht iber diesem und zicht den licgenden Spicler an

em festgehaltenen queren Hockeyschidger mit dem
Oberkorper hoch,

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema Ubungsformen Spielformen

Umspielen Vh wiederholen ||1. LS: Umspielen Vh an querliegenden Fahnenstangen in | 1. Umspiclen als Mannschaftswettbewerb: Jewels 1

und Abfangen von gegnen- |[Scric mit anschlieBendem orschufl. Mannschaft startet als Ballfuhrer aufl die anderc
schen Umspiclaktionen Mannschaft zu und versucht, an dieser vorber und in
das Ziel zu gelangen, ohne daB ihr der Ball abge-

g
‘ \\g nommen wird. Dann Wechsel der Rollen. Weiche
Mannschaft kann dic mesten Spicler ohne Stérung
auf die andere Seite bnngen? Bzw. welche Mann-
£ schaft kann dic meisten Angreifer aufhalien?

) \ L 2, Streifen umspielen: Das Feld wird mit ca. 8 Strei-
x fen verschen, in denen je 1 Abwehrspicler sicht. die
2.1LS: Aus dem Vhs schnelles Ziehen mit der Vh und Rh | anderen angn:dcndcn Spieler vcrsucf:cn. nacheinan-
auf Handzeichen des Trainers. der die in den Streifen agicrenden Abwehrspieler zu

umspiclen um zum nachsten Streifen zu gelangen.
3.LS: Vh und Rh-Umspiclen am halbaktiven Gegenspie- Wer kann alle Streifen nacheinander tiberwinden?
ler, der seine Reichweite andeutet und zeigt, auf welcher | bzw. wer kann am besten abwehren?

Seite er abwehren wirde. I | | |

Ziel . .
E i d Festi d 2 Wv&.}/\/vv‘/fg—h—\_ T —:_] I { i X) I
Eovate g Feaien o Y AL Tl
| g

4.LS: Umspielen mit Vh, Rh oder Vorbeilegen am entge-
genlaufenden Gegenspicler. Wer schafft cs, einen Um- l
spiclversuch erfolgreich zu beenden bzw. zu unterbre-

chen? Zu zweit achrxcnand:r zu.

MMJB'»L—j ]

Trainingshinweise

=

£ - Bewegungsbeschreibung und Besonderheiten beim Umspiclen sich Halle und Feld 1. und 2. Jahr.

- Nun muB dic Umspieltechnik so weit gefestigt werden, daB sie auchécgcn halb- und q;nuktivc Gegnercinwirkungen standhalten kann und in ihrer
Art und auf dic Gegnerreaktion cingestelit werden kann. (Wenn der Gegner mir scine Vh-Scile anbictet, gehe ich uber die Rh-Scite.)

- Beim Abfangen von Umspictversuchen auf richtige Anwendung hinweisen.

im0 ]




Rahmentrainingsplan Nr. 03

Feld 2. Jahr

9. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Kraft

Koordination
Beweglichkeit
Ausdauer

Schnelligkeit

1. Im Langsitz den Hockeyball auf dic FuBgelenke legen,
Beine anheben. Ball in den Scho8 rollen lassen, Beine
senken, Hiifte hochstiitzen, Bail nach vorne rotlen lassen
usw., ohne den Ball zu verlieren.

Tty

2. Balancicren des Hockeyschligers auf einem FuBnicken.
Wer kann dabei noch hiipfen?

3. Schliger hochwerfen und schaell hinsetzen und wicder
aufstechen. Fangen im Stand. (Wichtig: Geniigend Platz
und Abstand zwischen den Spiclern.)

4. Abwechselnd zu zweit Skifahren: Einer stiitzt sich mit 2
Hockeyschlidgem links und rcchts ab und Giberhiipft mit
geschlossenen Beinen cine Linic. der andere zihlt. Wer
schafft diec meisten in 20 Sekunden?

1. Mannschaftsfelderwechseln  mit  verschiedenen
Aufgaben: 2 Gruppen 3 8 Spicler von gegeniiberlic-
genden Sciten.

a) Der erste jeder Gmgg«: fiihrt die gesamte Gruppe
durch einen Stangenwald, wovon alle Stangen umiau-
fen werden miissen.

b) Alle Spicler sind nebencinander angefat, bilden
also cine lange Kette, starten aus dem Sitz und muis-
sen das Feld wechseln, ohne die Kette reien zu las-
sen, wenn die andere Gruppenkette auf sic zukommt.
}Auswcichcn in der gesamten Gruppe.) Auch ohne

ulassen wieder mit dem Gesicht in Startstellung
seizen. (Start aus Bauchlage, Riickenlage, Schneider-
siz usw. mit gefaBten Hidnden.)

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

|

Thema

Ubungsformen

Spielformen

I Zweikampfverhaiten und Ab-
schlieBen eines Angriffes

Ziel

1. LS: 2 Spieler starten auf einen 10 m entfernten Ball zu,
und jeder versucht fiir sich, den Ball in das Tor zu bringen
bzw. den anderen daran zu hindern. Entweder starten
beide von ciner Seite oder aus entgegengesetzten Rich-
tungen.

2. LS: Wie 1.LS, nur wird der Ball jezt vom Trainer in
den Lauf gespiceit (von hinten, vorn her oder seitlich).

3.LS: Zu zweit auf das Tor: Ein ballfihrender Spieler
startet 2 - 3 m vor dem Spicler ohne Ball, der versuchen
muB, den Ballfihrer einzuholen, nachzustarten und den
Angriff aufl das Tor zu stéren und zu verhindern (beglei-

tende Abwehr cinfiihren).
d
-
-

1.1:1 aufl 2 kleine Tore: 2 Spicler spielen gegenein-
ander auf cin kleines Tor ohne Torwart. Jeder Spie-
ler hat eine bestimmte Anzah! von Versuchen, oder
es werden die crziclten Treffer in besummter Zeut
gewertel.

2 Angnff 1: O mit anschlieBendem 1:1 aufl dem
Riickweg: Zweie ppen starten gleichzeitig neben-
cinander, Anlauf TorschuB fir beide auf dem Hin-
weg, zurick 1: 1 nach (reier Wahl auf das andere ge-
geniiberliegende Tor. Wer gewinnt mehr Zweikimp-
fe?

: L a4
(3 — [
Mut und Durchsczungsver- { l
mogen zegen cinen Gegen- |
spteler \ |
|
O
1:0 .
x AN T "' 1
P
Trainingshinweise !

nen.

- Schon vor dem Tempolauf mit dem Ball Gberlegen, wie man den nachstartenden Abwehrspicler austricksen kénate.

- Gerade bei unmittelbar drohendem Gegenspicler enge Ballfiihrung bewahren. um mogliche Reaktionen schnell und sicher in die Tat umsetzen zu
konnen und nicht in die gegnensche Reichweite zu kommen.

- Beim Umspielen sollte stets auf dic Beidseitigkeit geachtet werden: Vh- und Rh-Zicher soliten gleich gut beherrsche und angewandt werden kon-
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Kahmentrainingspian iNr. o4

Feld 2. Jahr

10. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schnelligkeit

Kraft

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Zu zweit: Einer liegt in Riickenlage mit angewinkelten | 1. Kampfball: An der Mittellinic liegen halb so vicle
Beinen und FuBen aufgesetzt, der anderc steht in ctwa | Bille (Softbille oder Tennisbille) wic Spicler. Von
Koordinati 3 m Entfernung mit cinem Ball vor dem Licgenden. Aul | beiden Sciten des Feldes starten ca. 8 Spicler. Jeweils
0 ination Zunuf richtet sich der Licgende in den Sitz aul (sit-uﬁ) 2 aufeinander zulaufende Spicler miissen um cinen
und fingt dann den zugeworfenen Ball (nach 5 x Wech- | Ball kimpfen und versuchen, ihin zur eigenen Grund-

sel). linie zuruckzubringen.
1 1 2 Raus aus dem Sandwich: 2 Spicler legen sich in
BeweghChkelt == Bauchlage iibercinander. Der untere muﬁgcvcrsuchcn.
¥ ~ sich von dem oberen durch Herausdrehen und Wen-

den zu eridsen.

Ausdauer o.\Lf/\ 3. Riesenseilspringen (mehrere  Seile _ancinander-

2. Zu zweit: Einer in Bauchlage, Schliger vor dem Kérper
uergefaBt, der andere hilt die FiiBe des Liegenden fest.
er Liegende versucht, S x hintercinander den Schliger

und den Oberkorper nach oben zu bringen.

3. Vorantreiben des Hockeyballes mit den FiiBen im
Krebsgang riicklings iiber ca 10 m.

4. Hasenhiipfen um die Wette mit allen gleichzeitig iber
ca. 10-15 m.

geknotet): Verschiedene Sprung- und Durchlaufauf-
gaben fir alle bei cinem groficn, von 2 Spiclern ge-
schwungenen Seil.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining q_

Thema

Ubungsformen

Spielformen "

PaBkombinationcn  zu

verhalten

Ziel
LaKennen von

freien Riumen

dnu

oder mehreren und Freilauf-

freien  Mit-
spiclern und  Schaffen von

1. LS: Wicderholen der Quer- und Schrdagpa zu dntt,
wobei der Mittelmann stets hinter den anderen hingt und
diese schrig anspiclt und von ihnen quer angespiclt wird.

I* i |. I i]
x T
3 7 (_’g’”' >
RIPONN P >
2.1S:3:1 freibeweglich in cinem groBen Quadrat. 3 An-
ifer versuchen, so lange wic moglich durch geschicktes

ufen und Passen sich den Ball so zuzuspiclen, dafl der
cine Abwehrspicler ihn nicht bekommt.

3. LS: Gruppenzusammenspiel  mit _ vorgeschricbenem
Ablauf: Ca. 6 - 8 Spicler in cinem groBeren Feld werden
durchnumeriert und miissen im freien Umhertaufen in der
richtigen Reihenfolge (1, 2, 3, 4, 5) den Ball zupassen.

1. Ball vermeiden: 10 - 12 Spicler passen sich 2 Balle |

cichzeitig zu, dic sich aber nie gleichzeitig bei einem
Spieler treffen diirfen. Daher immer beide Balle im
Auge behalten (penpheres Schen). Wer dorthin
spiclt, wo schon cin Ball angekommen ist, bekommt
cinen Minuspunkt.

2. Partnertor: Aus Hiitchen wird cin Tor mehr als

Mannschaftsteilnehmeranzahl aufgestellt (ber je 7

Spielern also 8 Tore mit 1 Ball). Jede Mannschait -
versucht, den Ball durch ein Tor zu schielien, das

aber nur gilt, wenn ein Mitspicler der cigenen

Mannschaft den Ball hinter dem lor stoppt.

{W’\\ A A VANWAN
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Trainingshinweise

- Der Bailfiihrende muB stindig auf die sich bewegenden/freil
spielen. Nach der Ballabgabe stets darauf aufmerksam machen, da ¢r nun zum
zundchst stehen um zu beobachten was passiert.

aufenden Mitspicler achten und den am giinstigsten
Freiliufer geworden ist und sich freilaufen muB. Oft biciben Kinder

- Wichtig fiir das Zusammenspicl: Genaue Pisse und richtige Ausfiihrung sind wichtiger als dic Schnelligkeit des Angriffes.

ticrten Mitspicler genau an-




Rahmentrainingsplan Nr. 65

Feld 2. Jahr

11. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen :

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Links und rechts je 1 Hockeyschlidger in der Hand und
in vollem Lauf versuchen, durch Finten/Tduschungen an
cinem Spicler vorbeizukommen, der zwischen 2 Fahnen-
stangen (S m auscinander) steht und versucht, cinen am
Schlager festzuhalten (mehrere Tore und Torhiiter im
Kreisverkehr aufbaucn). Wer den Schldger erfaBt wird
Torhiiter.

2. Alle Spicler laufen in langsamem Tempo auf den Trai-
ner zu. Auf optisches Signal miissen sie blitzschnell cine
2 m lange Finte nach rechis oder links schlagen und sich
dann aul den Bauch legen. dann weiter locker traben.

L |
=

3. Zu zweit nebeneinander (1 - 2 m) liegen, plétzlich steht
ciner auf und der andere muB versuchen. ihn vor Errei-
chen ciner Linic abzufangen.

1. Zu zweit vorbeikommen an cinem Wichter in ei-
nem 10 x 10 m-Quadrat mit cinem Ball. den sich die
zwei zuwerfen oder mit ihm laufen konnen, um an
dem Wichter mit Ball vorbeizukommen, der ver-
sucht, sic daran zu hindem.

2. Staifetwettlauf mit 2 Hockeyschldgem:

a) Der Liufer muB sich links und rechis cinen Schld-
ger unter die Arme klemmen, die Arme liegen eng
ﬂn Korper und erschweren dadurch den schnellen

uf.

b) Der Liufer klemmt einen Hockeyschliger zwa-
schen Kinn und Brust und muB so laufen.

c) Auf 2 Hockeyschligern wird je 1 Hitchen aufge-
sezt. Diese Konstruktion muB links und rechis senk-
recht transportiert werden.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Abwchr-schlaﬁ;i und Heraus-
spielen des Balles/Abfangen
des Umspiclvorganges

Ziel

Sicheres Abfangen und Ab-
wehren  von  gegnerischen
Angriffen

1. LS: Cben der Abwehrschlagbewegung im Stand ohne
Ball. dann mit dem Schidger versuchen, den Ball zu
treffen.

2.LS: Von ciner Feldseite zur anderen Vorantreiben des
Balles mut dem Vh-Abwehrschlag (immer wieder zuerst in
die richtige Ausgangsstellung bningen). Wer tnift den Ball
schon bet den ersten Versuchen?

3. LS: Zu zweit: Den langsam anlauienden, vh-sertfiihren-
den Spieler mit dem Abwehrschlag im Stand oder aus 2 -
3mim Enlg:tgcnlaufcn vom Ball I8sen. Wievicle Versuche
von S sind erfolgreich?

4.LS: Wie 3. LS. nun aber versuchen, den weggeschlage-
nen Ball rasch wieder unter Kontrolle zu bekommen.

5. LS: Ein Durchgang mit normalem Abfangen des Balles
mit der Vh.

6. LS: Versuchen. dem entgegenlaufenden Spicler den
Ball mit der Rh herauszuspiclen (s1¢ ein kiciner Rh-Zic-
her).

1. Zictwettkampf: Alle Spicler laufen nebencinander
aufl dic 1in 10m En:fcmunﬁ liegenden Bille zu, und
E:dcr versucht einen Abwehrschlag. Wer tnfft direkt

cim ersten Mal?

a) Jetzt muB der Ball nach dem Abwehrschlag schnell
an die Startlinie zunickgefihrt werden. Wer ist als
Erster am Start?

b) Als Mannschaltswettbewerb: 2 Mannschalter star-
ten von gegeniiberliegenden Seiten auf die in der
Mitte befindlichen Bille. Je 2 Spieler auf 1 Ball. Wel-
che Mannschait nfft die meisten Bille beim ersten
Abwenrschlag? Es zahit nur, wenn die rechte Hand
wirklich vom Schldger gelost wurde.

2. Abwehrschlige als Mannschaftswertung gegen ak-
tiv angreifende ballfiihrende Spieler. Welcne Mann-
schalt kann die meisten Angnffe abwehren?

D AP o
> P —0Q
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Trainingshinwelse

- Abwehrschlag Vh: Aus der leicht nach vomn Ezncigu:n Kérperhaltung ward cin leichter Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn gemacht, wo-
bei der vorher von beiden Hinden gehaltene Schlager nun von der rechien Hand losgelassen wird und durch ein schncll-kriftiges Durchschwingen
(Fallenlassen) des Schligers die Keule zum Ball gebracht und der Ball hcraus%crilschl wird. Die Keule darf nicht zum RundumschlaE durchschwin-
gen. Wichtig: Friihes Loslassen der rechten [--Ianci Kinder ncnﬁcn mangels Krait dazu, beide Hinde zu benutzen, sollen diese Technik aber von An-
fang an trotzdem richtig iiben. Nach dem Abwehrschlag schaell wieder zuruck in Ausgangssteltung.




Rahmentrainingsplan Nr. 66.

Feld 2. Jahr

12. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

s

' 1

Y

i

e

¢

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zu zweit; Einer stiitzt sich hinter dem Koérper auf den
Hinden aus dem Langsitz hoch und schwingt dabei ab-
wechselnd das linke und das recht Bein hoch und versucht
dabei. den vom Partner quer hochgehaltenen Hockey-
schidger zu benihren.

fedo

2. Wer kann aus der Griitschstellung durch Riickbcug:.)rl
mit der Hand den entgegengesetzten FuB beriihren (

genspannung)?

3. Bauchtanz: Wer macht die weitesten Hiiftschwinge
vorwirts, riickwarts, seitwirts?

4. Weite Gritschstellung: Arme vor der Brust verschrin-

ken und Oberkdrper so weit vorneigen, dad man mit den
Ellenbogen den cn beriihren kann.

5. Aus der Rutschhalte kreisende Bewegung mit cincm
Hohi- und Rundriicken ausfiihren.

1, midenball: Alle Spicler bilden cinen grofen
K.rmm ¢ine Hiitchenpyramide. Ein Spicler ward als
deren Beschiitzer auserwihit. Die anderen Spicler
versuchen, durch Zuwerfen von 1 oder 2 Bdllen die

mide zu stiirzen. Der Beschiizer versucht, dicses
durch schnelles Laufen in dic PaBwege zu verhindem.

> x
X

X |
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2. Rollball: 2 Mannschaften, 2 Tore, 1 Gymnastkball
darf nur am Boden gerollt werden und muB so in das

erische Tor verfrachtet werden. Gegner
esthalten ist nicht erlaubt. Nur faires Herausspiclen

des Balles.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

]

Schienzen aus dem Stand als
TorschuB

Ziel

Beherrschung der Schlenz-
bewegung in der Grobform

im Feld, jeder ein-

1. LS: Erproben der Schlenzbewegung
inzelkor-

zeln gegen den hohen Grundlinienzaun (vicl
rektur).

2. LS: Zu zweit gegeniiber Gber cin Hiitchen schienzen.

3. LS: Schlenzen iiber cine gespannte, ca. 1 m hobe Leine.
Jeweils paarweise gegeniiber. Welches Paar schafft dic
meisten gelungenen Schlenzer von 10 Versuchen?
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4. LS: Wer schaift gleichzeitig ¢inen hohen und weiten
Schlenzer? Auch zu rweit partncrweise gegeniber. Der
Partner bleibt an der Stelle stchen, wo der Ball aufge-
titscht ist, wobei auch die Leine aus der vorhengen Ubung
verwendet werden kann.

X

x

1. Haltet das Feld frei iiber die gleiche gespannte Li-
nie nur mit Schienzen. Jede Mannschaft versucht. die
ankommenden Bille so rasch wie moglich in das geg-
nensche Feld zu schlenzen. Bei PRff gewinnt dic
Mannschaft, ber der die wenigsten Bille 1m eigenen
Feld licgen.

2. Schlenzen als Staffel: Zuerst | Ball uber das Hut-
chen schlenzen, zum Ball laufen Vhs mit Vh- und Rh-"
Kurve, dann schnell Vhs zum Partner zuruck.

.
x»-///\ A
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3. Bierdeckel abschlenzen: Bierdeckel an Fdden in
unterschiedlichen Lingen mit unterschiedlichen
Punkten verschen, in das Tor hingen. Wer schalft die
meisten Punkte?

Trainingshinweise

- Fur dic richtige Ausgan
FaBrichtung), damit s nicht

gar nicht erst gefestigt wird.

- Bei den Schienzwettbewerben sollten auf jeden Fall nur Schlenzer u

- Bewegungsbeschreibung fiir das Schienzen siche Halle 2. Jahr.
tellung beim Schlenzen cinc Linic nchmen (linker FuB vor der Linie, rechter FuB dahinter,
zur typischen Heberfrontalstellung kommt.
nd keine Heber zihlen, damit der mogliche schnellere Erfolg mit den Hebemn

linke Schulter zeigt in




Rahmentrainingsplan Nr. 67

Feld 2. Jahr

13. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

rkreisen: Ein Partner kreist den Hoc-
keyschliger in FuBkndchelhdhe, der andere muB im
Kreislaul immer wicder daniberspringen oder mit ge-
schlossenen Beinen aus dem Stand hochhiipfen.

1. Zu zweit Schid

2. Kosakentanz: Zu zweit gegeniiber an ¢inem querge-
faBten Hockeyschliger zusammen in Hockstellung hiipfen.

1. Zehnerball: 2 gleich ¢ Mannschaften versu-
chen jeweils ihrerscits, den Ball untereinander 10 x
zuzuwerien, ohne daB die Gegner dieses unterbre-
chen. Erschwerung Man darf nicht zu demjenigen
zuriickwerfen, von dem man den PaB erhalten hat.

2. Jeder gegen jeden: Es stehen ca. 5 - 6 Bille frei zu

1 i Verfigung, mit denen man andere Spicler abwerfea

Beweglichkeit 3. Zu zweit Gesicht zu Gesicht einander gegeniiberstellen. | kann. Wird man getroffen, so muB man cin Rad
Mit den nach oben ausgestreckten Armen wird cin Schld- | schlagen. Trifft man beim Selberwerfen dancbea, so
gr ci:_e!rgchaltcn. der dann durch scitliches Vorwirs- und | muB man cine Rolle vorwidrts ausfiihren.

lickwirtsbeugen des Rumpfes cinen Kreis zeichnen soll.

Ausdauer : :
4. Stufentreten: Vorwins auf ciner Stufe in schnellem
Tempo gegentreten. Das gleiche riickwirts mit ganzer
FuBsohlec an die Stufe klatschen.

Schnelligkeit

Kraft |

Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Ballannahme aus dem Lauf,
auch mit Rh / harte und
genaue Pisse in den Lauf

Ziel

Frei- und Abschlagsituatio-
nen sinnvoll nutzen lemen

1. LS: Ballannahme aus dem Lauf nach Anspiel von
schrdg links hinten (auf beide Tore)
<
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2. LS: Ballannahme mit kleiner Rh nach Anspiel von
rechts und spdter Ballabgabe nach schrdg rechts vorn.

x-\——r*rvw\
~ /;:1

| ~
3. LS: SteilpaB in dic kleine Rh nach Positionswechsel mit
|

l ™~
anschliecBendem ncuen Positionswechsel
4
P o AAANANA~P |
4. LS: Kurzer Abschlag an nebenstchenden Partner mit

anschlicBendem gemeinsamem DoppelpaB.
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1.3:1 aus der Freischlagsituation heraus. Welcne
Dreiergrupe kann bei aktrvem Gegenspicler den An-
gnff erfolgreich beenden? (Bei guter Beherrschung
mit moglichem Positionswechsel.)

e 3 TR /
\ L
% AN
% R

2. Bail in den Lauf als Wettspiel: Der Abschlager
?iclt seinem Mitspicler cinen Ball in den Lauf. Mit
em Abschlag startet ein zweiter Spicler zum Bail.
Wer ist als erster am Ball und kann den Ball schneil
in das Tor beférdern?

Trainingshinweise

- Stets 50 an den Ball laufen, daB man ihn dirckt verarbeiten kann.

- Vor den Abschldgen in dic optimale Schlagausgangsposition bringen und das Laufverhaiten der Mitspieler genau beobachten.
- Wichtig: Nach Ausfiihren der Frei- oder Abschlige wird man seibst zum anspielbaren Mitspieler, der sich freilaufen muB.




Rahmentrainingsplan Nr. 68

Feld 2. Jahr

14. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Uberwinden cines Hindemisparcours (Bénke, Hitchen, | 1. Zi ringwettlauf: Es wird cin enger Kreis aufl-

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Biume iiberkicttern, unterkriechen, umlaufen etc.), zu
zweit an den Hinden gefaBt ohne sich loszulassen.

., Beine in der Senkrechten hochgestreckt,
auf den FuiBen licgt der Hockeyschldger quer. Durch An-
hocken und Hochdricken der Beine wird er in die Luft

rfen und muB durch schnelles Aulrichten in den Sitz
mit den Hianden aufgefangen werden.

2. Rickenla

3. Wie 2., nur l]ctzt aus dem Sitz, bei dem die Beine im
rechten Winkel gebeugt angehoben sind und der Schlager
auf den FiBen licgt.

N

baut, in dem jeweils vicle Hiirden gliitchcn und

hliger) verteilt sind. 2 Spicler starten aus sich ge-
geniiberliegenden Sciten des Kreises und versuchen,
nach Startsignal im Hitchensprunglauf den anderen
cinzuholen.

2. Drittenabschlagen: Es wird cin groBer Kreis gebil-
det, in dem je 2 Kinder als Paar nebencinander ste-
hen (doppelter Innenstimkreis). 1 Liufer und 1 Fan-
ger jagen um den Kreis. Der Weglaufer kann sich ret-
ten, indem er sich zu cinem belicbigen Paar stellt.
Einer des alten Paares muB dann weiterlaufen, da
nur 2 Kinder pro Station crlaubt sind und nun der
dritte an cinem Paar abgeschlagen werden kann, Ge-
lingt dics dem Fanger, so ergibt sich ein Rollen-
tausch.

Schnelligkeit x
o >
Kraft l xx x x
\Y) X X
\\’ x \‘ x
' Hockeyspezifisches Grundlagentraining
' Thema Ubungsformen Spielformen

Umspiclen cines aktiven Ge-
genspielers und Verbessern
des Zusammenspicls bzw.
Stéren des Zusammenspicls

Ziel

Angnff: Durchsetzen gegen
gleichstarke Gegner

Abwehr: enges Decken von
Gegenspielern  bzw. Nach-
starten

1. LS: Umspiclen von halbaktiven oder aktiven Gegen-
spiclern in Scric. Wer abgefangen wird, tauscht mit dem
Abspicler dic Rolle. b
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2. LS: Angriff nach Abschlag 4: 2 (aktive Abwehr). Wel-
che chrcx:Frugpc schafft den erfolgreichen Durchbruch
gegen die 2 Abwehrspicler? Welche 2 Abwehrspieler sind

so clever in der Abwehr, daB sic sich gegen 4 Angreifer
durchsctzen konnen?

3.LS: Wie 2. LS, nur mit 3: 1 oder auch 3:2 zum Aus-
probicren. Die 3 Angreifer sollen versuchen, sich aktiv
von der Abwehr zu 16sen (Tduschungsspnnt).

p———— <4
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1. Kurzes 3 : 3: Beide Dreicrgruppen starten von th-
ren Grundlinien aus (20 m voncinander entfernt) zu
dem in der Mitte befindlichen Ball. Weiche Dreier-
pc kann so schnell wie méglich mit cleverem
aflspicl/Umspiclen/Ballabgabe ein Tor schicBen?
Mindestens lsgaBkombination.

> A\ B O

2.4: 4, wobei cin Tor nur von hintenherum geschos-
sen werden kann (wenn auBerdem cin Mitspicler den

Ball vorne stoppt).
b
e 0 o
@)
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Trainingshinweise

- Darauf achten, daB alle Umspicltechniken angewandt und auch gleich gut beherrscht werden, um ciner friihen Abneigung (oft der Vh-Zicher) von
bestimmten Umspieltechniken entgegenzuwirken.

- Fiir dic Abwehr neu und immer wicder crkliren, wic gedeckt bzw. begleitet werden kann. Richtiges Zum-Ball-Gehen von richtiger Scite bzw. im
nchtigen Augenblick kann sehr viel ausmachen.

- Ferner: Schnelles Umstellen von Abwehr auf Angnifl und umgekehrt.
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Feld 2. Jahr

15. Einheit

II

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

“ Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

1. Zu zweit begleitende Abwehr und Uberlaufen cines

Eﬂclers: Ein Spicler lduft vorwirts, cin anderer riickwirts.

r Vorwartslaufende versucht, durch Tauschung, Starts

und Stolqps an dem Riickwirsiaufenden vorbeizukom-
i

men. Gelingt dies, so werden die Rollen getauscht.
A
> L—»

2. Zehentanz: Je 2 Spicler fassen sich gegeniiber an den
Hinden und versuchen, durch Hiipfen und Tiduschen sich
gegensceitig leicht auf die FiBe zu treten.

1. Platzwechsel: Jeder Spicler bis auf cinen sucht sich
cinen bestimmten Plarz (Kasten, Matten, Kreis etc).
Auf akustisches oder optisches Signal heiBit cs, so
schnell wie moglich zu cinem neuen Platz zu wech-
seln. Auch der, der zuvor keinen Platz hatte, sucht
sich schnell einen neuen Platz. Wer jetzt ketnen Plaz
abbekommt erhilt cinen Minuspunkt. Wer hat im
Vedauf des Spicls die wenigsten ;sﬁnuspunktc? (Ge-
startet wird von den Plitzen aus unterschiedlichen
Lagen und Positionen.)

2. SpicBrutenlauf: Ca. 8 Spicler stehen sich_in einer
4 m breiten Gasc}cgcm‘.ibcr und sind mit Fulballen
ausgestattet. Von den beiden Enden der Gasse star-
tet ic cin Spicler und versucht, auf dic andere Scite
zu kommen ohne von den quergeschossencn Billen
an den Beinen getroffen zu werden. Wer wird am sel-
tensten getroffen?

3. Alle Spicler laufen umher, Auf Signal miissen so schnell v/

wie magficn 3 Winde der Halle beruhrt werden. Auf cin X Yo £ Ye |
Kraf anderes Signal (optisch oder akustisch) muB cinc gymna- | I I i I
art stische Bewegung in bestimmter Anzahl ausgefiihnt wer- o ™ > I‘—lf‘\__o |
den. l | z
1 v | v .

ASEED SN 4

Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Nutzung der gesamten Feld-
breite und Stoppen von ge-
schlagenen Billen aus dem
Lauf

Ziel

Erkennen der Vorteile des
“Breitmachen des Feldes®.

1. LS: 2: O PaBkombination mit "Hundckurve® und ge-
schlagenen Pissen auch nach der “Hundekurve® von links
und rechts.

X
N
i
A
% T \|
2.18:2:1mu nachstancnd;;-:c\;:;;:\m
>. f\.\_\_
o ® _]
~ N
T
b > >

Ballfthrender zicht den Abwehrspicler zunachst ganz
nach links, um dann nach kurzen Rh-Zicher nach schrag
vorn rechts zum Partner abzuspielen.

3. LS: Zickzack mit nachstartendem Gcﬁcnspiclcr. Ball-
fihrender muB versuchen, durch Rh- und Vh-Zicher den
nachstartenden Spicler loszuwerden, Dabei weites Locken
nach links und rechts (wenn notig, mit Fahnen zur Onen-
ticrung).

1. Das Mittelhiitchen abschieBen: 2 Mannschaften
ca. 5 Spicler bewegen sich frei in einem 20 -30 m-
Feid. Eine Mannschaft versucht, das in der Mitte des
Feides befindliche Hiitchen abzuschieBen/mit vorhe-
x‘:fcm geschickten Schlag aus dem Lauf. Die andere
Mannschaft versucht, dies durch Deckung und St6-
rung zu verhindern. Oder: Beide Mannschaften ver-
suchen gleichzeitig, das Hiitchen abzuschieflen und zu
verhindern, da8 dies den anderen gelingt.

2. Rundlaufstaffel mit geschlagenem Ball: links- und
rechtsherum:

B >

S

Trainingshinweise

- Darauf hinweisen, daB eine Finte wirkungsvoller ist als mehrere Finten hintereinander, auf die der Abwehrspicler kaum noch reagiert.

- Fiir das Stoppen von geschlagenen Billen aus dem Lauf den Schldger rechtzeitig in optimale Ausgangsstellung bringen.




Rahmentrainingsplan
Feld 2. Jahr

Nr. 70

16. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spiclformen

Koordination

1. Reaktion auf verschiedenec Kommandos aus dem locke-
ren Traben: Klatschen = Grﬁlschwinkc{’s,pwng.l PAiff =
weiter Hock:pruni mit den Hinden, Handzeichen =

Schneppersprung ( nspannung)
2. Hiipfen mit Mihlkreisen der Arme vorwirts und rick-

1. Wagenrennen jeweils zu dritt: Je 2 Spicler halten
cinen Hockeyschliger zusammen mit einer Hand fest,
der dritte Spicler startet aus dem Langsitz darunter,
hilt sich an dem quergehaltenen Schldger fest und
muf nach Startsignal im Hingekrebslaut (Flibe nach
vorn) mit den beiden AuBenfaufern mitlaufen. Wel-

wirts. che Dreie plpc ist zucrax am Zj;l‘.’ Geht auch,
: 3 wenn der Mittelspicler im Riickwértshangelauf gezo-
Beweglichkeit 3. Gegengleiches Armkreisen im Stand gen wird.
4. Hopserlauf riickwirts mit gegengleicher Armbewegung | 2. Roltwettlauf: Je 5 Spicler fassen sich an und rollen
auf Kommando vicle Vorwirtsrollen hintercinander
Ausdauer 5.10 Schritte im Zehengang mit hochgestreckten Armen ohne sich dabei loszuiassen.
und obengchaltenem Hockeyschldger, 10 Schntte in der
Ruamﬂpfbcugc vorwarts, dabei bel jedem Schntt den quer-
gefafiten Schiger auf den Boden bringen.
Schnelligkeit 6. Radfahren im Schwebesitz mit Halten des Schldgers,
der in unterschiedliche Richtungen lenkt und zum “Rur-
venfahren® zwingt.
Kraft
b
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Abwehr: begleitende  Ab-

wehr/Deckungsverhaiten

Ziel

Erkennen von angriffsschwa-
chen Momenten und Mut
zum Eingreifen

1. LS: Zu zweit nur mit Schliger: Ein Spicler versucht, im
Riickwartslaufen auf die Laufmandver des vorwidrtslau-
fenden Spiclers zu reagieren.

> f\/ic; |

\
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2.LS: Das gleiche mit Ballfihrung des Vorwirtstaufen-
den, der aber nicht versucht, an dem Riuckwdrtslaufenden
vorbeizukommen, sondern ihn durch flinke Vh- und Rh-
Zieher auf Trab haiten soll. {2 m Abstand zucinander auf-
rechterhalten.)

3.1S: Jetzt kann der rickwartslaufende Abwehrspicler
nach ciner gewissen Zeit in cinem gunstigen Augenblick
mit Abwehrschlag oder Herausspielen des Balles eingrei-
fen. Der Ballfihrende muB jetzt mehr darauf achten, dab
er auberhalb der Reichweite des Abwehrspiclers bleibt.

4.LS: 1: 1 mit nachstartender und begleitender Verteidi-
gung.

>
O

1. Brickenwichter mit ciner 10-m-Briickenzone. in
der dic Wichter begleiten diirfen che sie cingreifen.
Das Feld sollte dabei breit genug scin, damit nach
rechts und links begleitet werden kann ohne dic an-
deren Pirchen zu storen.

> : |
Dw’ l
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Wer in der Zone gefangen wird, wird zum Bricken-
wachter.

2.3 : 3. Die angreifende Mannschaft hat den Ball und
versucht nach Pfiff, innerhalb von 20 Sckunden cin
Tor zu schicBen (= 2 Punkte). Gelingt es der vernei-
digenden Mannschalt innerhalb von 10 - 20 Sekun-
den, den Ball aus der Gefahrenzone zu befordem
Abwehrschlag oder Herausspiclen des Balles = 2
unkte)? Wer ist besser: Angnif oder Verteidigung?

\;?Il\v\/o
]

T
— b

b

L.

D'fvv'\—\,\llv?;‘_\"

Trainingshinweise

- Der Spicler in der Abwehr

- Bei der Zusammenarbeit in dem Deckungsverhalten darauf aufmerksam machen,

soll erkennen lemen, wann cin ginstiger Augenbl
verfahrt, damit auch cigenen Mitspielern Zeit zum Zurickkommen in dic Abwehr gesc

werden miissen (“auf den Fiilen sichen®, aber ohne zu sperren).

ick zum Eingreifen ist und wann man besser abwartend begleitend
haffen wird.

daB gerade nicht im Ballbesitz befindliche Spicler eng gedeckt
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Feld 2. Jahr

17. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt-

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

1. Slalomliauf um etliche quedicgende Hockeyschlager.

1. Hiipfender Kreis zu zweit: Ein Spicler schwingt ¢in

groBes

miissen

Scil im Kreis herum. Alle anderen Spicler
paarweise angefaBt liber das-Scil spningen

ohne loszulassen. Héhe und Schnelligkeit wird nach
jeweils 10 Umdrehungen erhdht. Das Paar, das han-
gcnblcibt, scheidet aus. Welches Paar konnte am

ochsten bzw. am schnellsten b

is zum SchluB sprin-

Wiederholung und Festigung
der grundlegenden Techni-
ken

1——»2—>3—+4——’

.

S — b —> 7 —»8

Wer hat am SchluB die meisten Punkte?

3. Hockeyspiel 5: 5 mit 2 Toren,

aber 2 Billen gleich-

zeitig, also standig Umstellen von Angriff auf Abwehr
und penpheres Schen, damit alle Aktionen im Blick-

feld regsiriert werden.

Beweglichkeit gen?
2. Kopf und Schwanz: Alle Spicler bilden durch Fas-
sen um die Hiifte des Vordermannes cine lange Ket-
te. Der erste dieser Kette versucht, den letzten der
Ausdauer Kette zu berithren. Der Kopf versucht also, den
Schwanz der Kette zu beiien. Die Kette muB fiir den
Schwanz mit ausweichen,damit diese nicht rett.
a) alle zusammen angefaBt als lange Kette
. . b) zu zweit angefaBt auf cinem Bein hinkend
Schnelligkeit ¢} im Riickwirtslau€ £
zu zweit im Seitgalopp angefafit x
X
2. Alle Spicler laufen umher, um sich auf Signal zu ciner X\\( x)"
Kraf bestimmten Spicleranzahl zpsammenzufinden und sich so X ww X"
art aufzubauen, daB cin FuB nur weniger als die Halfte der
Spicleranzahl den Boden beriihrt.
]
Hockeyspezifisches Grundlagentraimng
Thema Ubungsformen Spielformen
Hockeyzirkeltraining mit  |[Alle Stationen werden paarweise abgegangen: Einer arbei- | 1. 1: 1 in abgegrenziem Feld auch iiber 20 Sckunden,
Anwendung bereits erlernter  ||tet, der andere pausiert und zihit <ﬁ: Aktionen des ande- | dann 20 Sckunden Pause.
Techniken/ Taktiken ren, dann Wechsel. Dauver der Befastung ca. 15 - 20 Se-
kunden, Erholung 15 - 20 Sekunden. 2. 2 Mannschaften spielen auf 4 Tore (5:5)
1. Station: Schnelles Vhs- und Rh-Fiihren in Achterform
2. Station: Schnelles Vh-/Rh-Dribbling auf der Stelle zwi- F r
schen 2 Hiitchen :
3. Station: Schlagen an Zaun oder Wand, schnell Wieder-
hoien des Balles, neu schlagen usw., ,>\ —-
g.cStation: Titschen des Hockeyballes in der Luft auf dem r %/ e Pe—n = r :
hldger i
5. Sta%ion: Vh-/Rh-Dnbbling durch engen Slalom ~ . < !
6. Station: Zu zweit: Dirckte Schiebepasse aus Scit- oder > I
Frontaistellung aus ca. 3 m Entfernung ) )
7. Station: Schlenzen gegen cinen Zaun r 0O >N"\.A_O o r
8. Station: Vhs-Fuhren, TorschuB aus dem Lauf, Zurick- !
fihren und von vomne.
Ziel roof

Trainingshinweise

- Die Zeit der Intervalle beim Hockeyzirkel miissen dem Belastbarkeitsniveau der Kinder angepaBt und ggf. gedndert werden.

- Dic Spielc im Spiclformenteil zihlen zu den Technik- und Taktikanwendungen unter erschwerten Bedingungen und (6rdem cine Festigung und die
Bestindigkeit von Techniken auch in sich schnell indernden Situationen.
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Feld 2. Jahr 18. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Hopserlidufe mit Betonen der Hohe 1. Staffelwetttiufe mit der Linie: 4 Gruppen a ca. 4
Spicler gehen je an cin Ende der Seitenauslinic und

2. Hopserspriinge mit Betonen der Seiten (Skigymnastik | haben in bestimmten Gangarten cinc bestimmlte

Koordination mit gegengleicher Armbewegung) Strecke zuriickzulegen und zum Partner zuriickzu-
kehren.
3. Anschlagsprung links und rechts auf optisches Signal )
) . des Trainers aus dem Lauf a) schnelles. genaues Balancieren auf der Linie
BeweghChkelt b) schnelles Balancieren seitwdrts auf der Linie

¢) Kreuzspriinge iiber dic Linie

Ausdauer J d) Spriinge mit geschlossencn Beinen schrag links
und rechts iber die Linie

4. Auf verschiedene verabredete Signale mit verschie- [€) 3 Schritte links von der Linie, dann 3 Schntie

. g denen Reaktionen antworten: Alle Spicler laufen umher | rechts von der Linie usw.

Schnelligkeit und achten darauf. ob der Trainer cin optisches oder

akustisches Signal gibt.

a) PRl = Grétschsprung in der Luft
Kraft b) Handzeichen = ganze Drehung in der Luft

c) Klatschen = weiter Hasensprung

==

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema Ubungsformen Spielformen ;

Ballbeherrschung als Reak- |1, LS: Die Schiler mussen 1m Vh- und Rh-Sentfiihren | 1. Balt erobern mit "ungerechter” Ballverteilung: Die
non auf gegnensche Forde- |[|besummte “Verkehrsschilder” nachzeichnen, die der |beiden aus gegentberliegenden Seciten starienden

rungen mit Vh und Rh Tramer hochzeigt bzw. die im Feld auigestellt wurden. Spicler laufen auf den Ball zu, der zu cinem Spieler
naher liegt, Wer als erster an den Ball kommt. mub

mit Fiihren und geschickten Vh- und Rh-Zichern an

PES—
i| dem Gegner vorbetkommen und an der gegenuberhie- |
| cenden Seite den Ball abliefern. Der andere volizicht |

”I Ecg!cu:ndc Abwehr. |
rj v -

| | . . )
Wer fiihrt am genauesten die Vorschrifien durch? Kann auch als Nummemwettlauf gespielt werden.
Ziel 2.1S: Zu zweil paarweise gegeniiber: Der eine fihrt auf | 2. Staffel im Slalomparcours mit Start von 4 verschie-
den anderen im Vhs zu und muB kurzfnsug in hic | denen Seiten. Die 4 Spicler missen alle Stangen mut
.chere Ballbehandlung Richtung ausbrechen. die der andere mit dem Schldger | korrekten Vh- und Rh-Techniken umspiclen bzw. mit

in thren Lauf emnbauen, um dann nach Ubermindung
simulicher Fahnenstangen dem nachsten Partner den
a) = Rh-Umspielen Ball zu ubergeben. Wichtig: Hochgucken, da noch 3
andere Spicter mit im Parcours lauten.

anzeigt.

b)

Vh-Umspielen

c) = Rhs nickwarts

d) = Umspicien durch Vorbeilegen

Trainingshinweise

- Dic_ Ubungsform mit den “Verkehrsschildern™ dient sehr gut zur sicheren Ballbcherrschung und bewuBten Steucrung der eigenen
Ballfihrungstechnik. Zur Erleichterung der Arbeit kann bei dem vorhergehenden Training als Aufgabe fiir das ndchste gesiellt werden, dab jedes
Kind ein Verkehrsschild mait, auf dem e1n besummter Ballfihrungsweg cingezeichnet ist.

- Bei der "ungerechten” Verteilung beim Balleroberungsspicl lemt der spaler ankommende Spieler, dafl er dennoch cinen Vorteil haben kann. wenn
er jetzt begleitend abwehrt.




