Kinderhockeytrainin
Arbeitsmappe fiir die Trainingspraxis

von Wolfgang Hillmann, Bernhard Peters und Silke Zeuchner
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Hockevspezifische Themen der einzelnen Rahmenplane

im Feld, 3. Jahr

Ballfihrung mit sicherem Ausweichen beil Hindernissen
und Ballkontrolle mit Vh und Rh

Ballfihrung und Ballannahme aus dem Lauf mit an-
schlieBendem Vhs.

Schlagen des ruhenden Balles und Stoppen des geschla-
genen Balles frontal.

Schlagen des ruhenden Balles und Stoppen aus dem Ent-
gegenlaufen.

Wiederholen der drei haufigsten Umspielarten.
Schiebepasse Vh und Rh und ZweierpaBkombinationen mit
Schiebepassen.

Schlagen des Balles aus dem Lauf und Stoppen Rh des
geschlagenen Balles.

3 : 1 mit Schiebepassen und Positionswechseln und mit
geschlagenen Passen.

"Hundekurve" nach Ballannahme aus dem Lauf mit ge-
schlagenem Abspiel.

Deckungsarbeit bzw. Ldésen aus eilner Deckung und
Schaffen von freien Raumen.

Schlenzen als Torschuf und Stoppen von hohen Ballen.
Abwehrtechniken und Unterzahlspiel.

Direkte Schiebepasse mit Vh und Rh.

Umspielen auf bestimmten Angriffseiten und Ausnutzen
des 2 : 1.

Ballannahme aus dem Lauf und Torschuf unter Zeitdruck
und mit NachschuB.

Manndeckung/begleitende Abwehr bei 1 : 1 oder 2 : 1.
3 : 2 (Unter- und Uberzahlspiel).

Schlagen des ruhenden Balles mit der Rh und Schlagen

aus dem Lauf mit rechtem Bein vorn.
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Rahmentrainingsplan Nr. 91
Feld 3. Jahr 1. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zu zweit: In S - 10 m Entfernung Rolle vorwirts mit

ﬁlcichzcitigcm Rollen cines Balles zum T:%nubcrstehcn-
en Partner. Welches Paar hat als erstes 10

Ausfihrung?

X'—"@————— —_—— P x

2. Zu zweit: Der Ballbesitzer wirft riickwiirts zum Partner

stehend durch seine eigenen gegrdtschten Beine cinen

Tennisball, der von dem aufrechistchenden Partner ge-
eniiber gefangen wird, der sich sofort in Gratsch-Beuge-
tellung begibt und zurickwarft usw.

3. Lauf durch die Gasse: Einc Mannschaft, ca. 8 Spicler,
stellt sich gegeniber zu einer Gasse auf, wovon 4 je ¢inen
Ball besitzen. Die andere Mannschaft versucht, ohne von
den ricnen Billen getroffen zu werden, nacheinander
durch dic Gasse zu laufen. Dann Wechsel der Rollen.
Welche Mannschaft wird am wenigsten getroffen?

dsse in dieser .

1. Staffel mit kurzen Strecken aber schwicrigen Auf-

gaben: y

Quufcn im Entengang mit Schldger quer vor dem
r

8
b) ﬁllcn cines Gymnastikballes im Kauergang um
die Wendemarke
¢) Riickwiirtslauf zur Wendemarke, dont cinen Har-
Ickinsprun ?aus dem SchluBsprung Anhocken der
Beine und Offnen der Knic)
d) Seitgalopp zur Wendemarke, dann Gritschwinkel-

run
:g Sci%krcuz.laufcn zur Wendemarke und dort Sprung
mit Riickhocken der Fiile und kurzes Anfassen der
Hinde an dic Fibe

Lauf in gebiickter Haltung zur Wendemarke, don
Schneidersitz, im Hochkommen einc halbe Drehung,
wicder hinsetzen und wieder hochkommen und zu-
ricklaufen.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Lo

Balifihrung mit  sicherem
Ausweichen bei Hindernissen
und

Ballkontrolle Vh und Rh

Ziel

Sichere Ballbeherrschung
nach der Umstellung von
Halle auf Feld

1. LS: Tempo Vhs im Block mit Rh-Anhalten auf opti-
sches Signal mit anschlicBendem kurzen Rhs rickwarts.

X WVV\-:/-\’ II
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2. LS: Durchféhren cincs Stan&t;nwaldcs mit Vh und Rh:
Alle gleichzeitig (Blick 16sen). Wer kommt an den meisten
Stangen in bestimmter Zeit vorbei?

3. LS: Vhs oder Vh/Rh-Dribbling mal mit geschlossenen
Augen: Alle Spicler in cine Richtung, und auf akustisches
Signal anhalten.

4. LS: Ballfihrung mit geschlossenen Augen: Partner lauft
riickwirts vorweg und sagt dic Richtung (links, rechts.
Kurve Vh oder Rh) an.

5. LS: Vh/Rh-Dribbling im Stand im Takt: Trainer gibt
cinen bestimmten Dribblerhythmus vor (kurz-kurz-lang,
lang-lang-kurz, lang-kurz usw. Wer kann am besten den
Rhythmus halten?

6. LS: Balltitschen aul hochgchaltenem  (hift- oder
brusthohem) Schlager.

1. Start mit vielen Vh/Rh-Kurven kombiniert hinter-
cinander und mit Hindemissen, denen mit Vh oder
Rh ausgewichen werden mufl.

2. Schlan%cnwc(llauf: 2 Gruppen A ca. 8 Spicler star-
ten jewells alle hintercinander gleichzeitig in ihrem
Parcour. Welche Gruppenschlange hat als erste den
unrcg;clm'alﬂig:n Slalom mit Yh und Rh durchge-

fihct? 5 > -
E /6 ( J‘f!':»\ r

X x 7 “\:’:;_J F: j\ll/‘

3. Ballstehlen: Von allen Spiclern besitzen ungefahr
2/3 cinen Ball und dobbeln im Raum umher. Die
anderen, dic keinen Ball besitzen, versuchen wah-
renddessen, cinen Ball zu ergatiern. Wer bei PRl
keinen Ball besitzt, muB 3 Purzelbdume schlagen.
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Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibung und Besonderheiten fiir das Fiihren Vh und Rh siche Halle und Feld, 1. Jahr.

- Das Ballfiihren mit geschlossencn Augen kann viel zu bewuBtem Ballgefiihl beitragen und auf spétere Technikbewiltigung positive Folgen haben.

- Auch das Dribbeln in unregelmiBige

sern bzw. festigen.

m Takt und das Konzentricren auf den Rhythmus kann unbewuBt die cigentliche Vh/Rh-Behandiung verbes-




Rahmentrainingsplan Nr. 92

Feld 3. Jahr

2. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

il
I Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

-

Koordination
_ Beweglichkeit

Ausdauer

' Schnelligkeit

l Kraft

1. Zu zweit gegeniiber: Hinde fassen und mit den anderen
Paaren um dic Wette Seitkreuzlaufen oder ca. 20 - 30 m.

2. Zu zweit angefaBt Rhythmus hinken: 4 x links, 4 x
rechts, 4 x mit geschiossenen Beinen usw. iiber ca. 30 m.

3. 15-m-Sprint aus schwierigen Startpositionen

b) Kopfstan

¢) Brucke

d) Kerze

¢§ Rickenlage, Beinc gestreckt iiber dem Kopf
cinbeiniger Hockstand

g) Schwebesitz

a} Standwaage

4. Durchdribbeln cines Slaloms mit umgedrehtem Hok-
keyschldger und Gymnastikball

5. Der Schliger wird mit beiden Hinden quer vor dem
Korper gehalten. [n dicser Stellung muB cin groBer Ball
durch den Slalom gefiihrt werden. (Kann auch als Staffel
durchgefuhnt werden.)

1. 2 Mannschaften stehen sich in ca. 2 m Entfernung
chcnijbcr. Zwischen ihnen Iic%:(n sovicle Gymna-
stikbille wie Spicleranzahl ciner § annschalt. Auf das
erste Signal lauft einc Mannschaft weg und die an-
dere versucht, dic Bille aufzugreifen und dic weglau-
fenden Spicler abzuwerfen. Bel cinem anderen Signal
verlduft der Wettkampf umgekehrt. Welche Gruppe
konnte die meisten Personen abwerien bzw. wurde
am wenigsten getroffen?

2. Seitenwechsel von 4 Seiten: Auf Pfilf miissen dic 4
Gruppen so schnell wic méglich auf die andere Seite
iberwechseln, dabei aber alle im Feld befindlichen
Hindernisse iiberwinden.

i
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining |

Thema

Ubungsformen

Spielformen

Balifiihrung und  Ballan-
nahme aus dem Lauf mit an-
schlieBendem Vhs

Ziel

Sichere Ballfiihrun
unterschiedlichen
heraus

auch aus
ituationen

1. LS: Ca. 10 Hockeybialie werden in ca. 80 cm Abstand
hintercinander gelegt und massen umdrnbbelt werden
ohne sic zu berthren. Mit Vh und Rh oder nur mit Vh
umdribbeln lassen (in 3 Gruppen).

x W%WC\W%

2. LS: Zu zweit gegenuber Partner spiclt dem entgegen-
laufenden Partner einen SchicbepaB 1n den Laul frontal,
der den Ball sofort in das Yhs ubernchmen und eine
Tempokurve um den Partner herumfiihren mub. Dann
umgekehrt.

D

3. LS: Ball wird von links in den Lauf gespiclt, dann Tem-
pokurve Vh zum Partner taufen. der dann loslauft, um
auch den Ball im Lauf aufzunchmen.

e
_NQNW\.,@

X

1. Slalomstaffel mit Ballannahme aus dem Lauf: Nach
dem schnellen Durchfiihren des Slaloms mul der
Ballfihrende cinen genauen Schicbepal in den Lauf
fiir den nachsten der Gruppe geben, der im Entge-
genlaufen versucht. ihn unter Kontrolle zu bringen.

1. a) Auch mit Anspict von links moglich, wenn der
Liufer zum 1. Hiitchen zudickfihren muB und von
dort den PalB in den Lauf spieit.

AR < ,

2. Achtenwe erster alle Achten
umdribbeit? Von 2 Seiten wird gleichzeitig gestartet.

r T (r rll;
éf’ ir '

1

Trainingshinweise

ibemehmen.

- Ballannahme nach Zuspie! von links: Schulter zeigt zum PaBgeber -

- Bei Ballannahme nach Zuspie! von vorne: kann der Ball nicht so “abholend”
Schlagfliche gebracht werden, und wird nicht ganz ncben dem Korpe
Naturrasen und Kunstrasen ist die dirckte Annahme neben dem Korpe

- Bei den Ballannahmen aus dem Lauf darauf hinweisen, daB unterschicdliche Annahmestellungen, z. B. bei Ballannahmen von links quer, oder von
vorne frontal ausgefiihrt werden mussen.

man i8¢ den Ball leicht durchiaufen, um dann ihn dann direkt in das Vhs zu

angenommen werden, sondern er muB direkt optimal an die
r sondern eher etwas mehr vor dem Korper angenommen. (
r und das direkte Weiterfihren besser mogli

nders auf
ch.)




Kahmentrainingsptan Nr. 33

Feld 3. Jahr

3. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

|
I

Koordination

Beweglichkeit
Ausdauer
Schnelligkeit

Kraft

[[1. 3 Spieler liegen nebencinander in Bauchlage. der dnitte
Spicler driickt sich aus dem Licgestitz ab. nechtet Uber
den mittieren und muB dann unter dem ersten Spieler 1m
Lin
Spicler usw.

~

L RR0
1
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VA 7 .Y /
2. Zu zweut: | SEieIcr liegt in Bauchlage, der andere langs
dahinter in Riickenlage, so dal scine Fiile ca. | m vor den
Handen des Bauchlagespiclers liegen, Auf PAiff versucht
der Bauchlagespicler, dic FiiBe des anderen abzuschlagen,

zu schwingen.

(™

|

:;______..-—-" /_/

i 3. Zu zweit Anfassen gegeniber: [n dic Knie genen -
d
|

e~
er hochkommen (auch mal einoeinig)

rollen durchrollen. Dann startet der aachste dntte

der aber versucht, seine Beine ganz schnell uber den Kopf

i 1. Jigerbaitvanante: 2 Gruppen 2 ca. 5 - 3 Sgiclcr.

Die Hasen werden von den Jdgern mit | oder 2 Bil-
len gejagt und versucht, abzuwerfen. Die abgeworfe-
nen Hasen bleiben am Leben und kdnnen weiter mit-
spiclen. Nur die Treffer werden gezihit. Nach 90 Se-
kunden Rollenwechsel. Weiche Gruppe erzielt in der
Zeit gie meisten Treffer?

2. Ballerobern mit den FiBen, wobei mit den Armen
der Schlager hinter dJem Riicken quer emngeklemmt
wird: 2 Mannscnaften starten in Jieser Haltung lau-
fend zu den in der Mitte des Feldes liegenden Billen
(Erschwerung Hockevodlle) und mussen diese mut
dem FuB an Eie eigene Ziellinic dribbeln.

X\<k
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining

. Stoppen

Thema

Ubungstormen

Spielformen

Scnlagen des ~uhenden Balles
und

Jdes zeschlagenen

. Balles

1. LS: Einzeln von ciner Seite zur anderen Schlagen. dabel
immer wieder in opumale Ausgangsstellung bungen. Wer
kommt mut den wenigsten Schlagen auf die andere Seite?

2. LS: Zu zweit Schlagen und Stoppen.

3. LS: Schlagen zu dntt mit anschlieBendem Lauf auf Qic
gegenuberhiegende Seite,

x
X
|
|
|

4. 23: Genaues Schlagen durch I 2ng nebencinanue: (c-

i|stelite Hiitchen. .Ansonsten wic LS 2.

Treibball mit geschlagenen Ballen mut ausreichend
breitem Feld und einer Linge von ungefahr der Mit-
tellinie nis zur Viertellinie eines GroBfeldes. Wenn
mit Emgcr-gcnlaufcn beum Stoppen  gespielt wird,
sollte das Feld verlangert und ecine Zone 1n der Mitte
eingenchtet werden, die keiner betreten darf, damit
sicn nicht wahllos und gefahrlich "abgeschossen® wird.
Jeae Mannschaft muB versuchen, mit ihren geschia-
genen Ballen die gegnenscne Torlinie zu uberwinden.
Sopater sollte mit mehr Ballen als Spieleranzahl ¢iner
Mannschalt gespielt werden, damut es nicht aur zu
Partnerducllen kommt, sondern ¢ald auch schneil aufl
dirzxt nach e:genem ~cn sg nkommende Bille rea-
2¢x »erden mub.

i i|5. LS: Wie LS 3 und 4. nur muB jerzt vor dem Stoppen <
L schnell aus dem Schnewdersitz aufgc.standcn werden, damu x T~ 1
i o immer weder die neue nchtige Stepphaltung eingenom- S~ ——— <
' Ziel men und nicht steif und unflexibel suf den Ball gewartet “— .
* . i wird. /) —_— _’i
' 'Niedererlernen des technisch | x T~ '
achtigen chlagens und Stop- ||6. LS: Laur zum 3ail - Schlag auf das Tor des Panners - A =N
aens Lauf zurick in Jdas cigene Tor usw. T~ e
and ! T = /
celsichere Durchfiihrung des | 2 &) sl T~
~chlages * ¥ /"'\
e —p — e
| Nismame g W e X o ot
; - =
< < q RS ——e L
P : & "\
| | )
I 5 \
—
Trainingshinweise

Bewegungsbeschreibung und

- Gerade Seim Treibball, bei schnellem Hin- und Herlaufen fiir das Stoppen von Billen, sollte beim anscniicdenden Schlag wuf dic Gerahr zes

Tlineeise fur Jas Schlagen und Stoppen siche Feld, 1. Jahr.

Rundumschlages hingewiesen werden, damut neben einem befindliche Partner nicht verletzt werden.

T———




Rahmentrainingsplan Nr. 94

Feld 3. Jahr

4. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

n Kreis: Trainer ruft 2
iiJafancn dic Plitze
n die Namen immer

1. Alle Spicler bilden einen
Namen auf, dic in bestimmten Lauf-
wechseln miissen. Mit der Zeit werde
schnelier hintercinander aufgerufen.

2. Der gefaBte Kreis fiuft in mittlerem Tempo im Kreis
und muB bei Ruf des Trainers schacll die Richtung wech-
scln ohne daB die Kreiskette rciBt. Die Kommandos
kommen immer schneller hintercinander. (Das gleiche
auch mal im Scitgalopp, oder zu den Links- und Kechis-
kommandos fur den is kommen Vorwirts- und Riick-
wirtskommandos dazu.) X X w

+ *j
e x

3. Langsames Laufen angefaBt, bei Pfiff loslassen und eine
halbe oder ganze Drehung in der Luft durchfihren.

L. Schmu%én mit Lagerwechsel: Im Feld werden ca.
3 kleine isfelder abgesteckt, dic mit Schldger,
Hiitchen, Billen und den “Schmugglern® belastet
sind. Dazwischen im freien Raum belinden sich dic
Wiichter, dic die Schmuggler daran hindern wollen,
dic Gegenstinde von einem Lagerraum zum anderen
zu bringen.

@3+ 5®
% . :/'

Wer abgefangen wird scheidet aus oder mul zurick
in das Ausgangslager.

2. Feuer/Wasser/Sturm aus dem Lauf in gefaBtem
Kreis: Bei Ruf loslassen und zum Ziclort laufen.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining |

Thema

Ubungstormen

Spielformen

Schlaécn und Stoppen aus

dem Entgegenlaufen

Ziel

Kontrollicrte hadrtere Schldge
und

Unterkontroliebringen  von
diesen im Entgegenlaufen.

1. LS: Zu zweit mit relativ groBer Entfernung gegeniber,
wooei mit 3 - 4 Aufschritten im Entgegenlauten gestoppt
wird. Bei ausrcichend Foﬂcr Entfernung kann auch aus
unterschiedlichen Start agcn Bauchlage, Paket cte.) ge-
startet werden, sobald das

schiagen hat.

cgeniiber den Ball losge-

2.LS: Wie LS 1 mit anschlicBender Tempokurve rh um
den Partner herum. Welches Paar schafft von dieser
Kombination dic meisten in 2 Minuten?

3. LS: 2 Bille partnerweise gleichzeitig losschlagen. For-
dert schnelles Umstellen von Schlagen auf Stoppen. Einer
der beiden Spicler gibt jeweis das Schlagkommando.
Kann spitcr auch im Entgegenlaufen geiibt werden.

1. Tempostoppen: Je 4 Spicler zusammen. 3 Spicler |
davon stellen sich in ca. 3 m Entfernung von dem
cinen Abwehrspieler nebencinander auf und schiagen
schnell nacheinander (Trainer gibt Startsignale zum
SchieBen). Der cine Abwehrspicler versucht. mog-
lichst alle 3 Bélle nachcinander im Entgegenlauf zu
swElgcn und zu verhindern, daB sie in sein 10 m brei-
tes lor rollen. Welcher Abwehrspieler ist am criolg-
reichsten? Zu mehreren Gruppen glewchzeitig aufl das
gesamte Feld verteilt. %

— X

— "X

2. Treibball mit Pflicht des Stoppens im Entgegenlau-
fen, sonst zihlit der gestoppte Ball als Gegentor.

Trainingshinweise

- Beim Stoppen des geschlagenen Balles im Entgegenlaufen darauf achten, daB der Schidger relativ scnkrecht mit dennoch leichter Dachbildung vor
dem Korper gehalten wird, damit der Ball schncll und sicher gestoppt werden kann.
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Rahmentrainingsplan Nr. 95

Feld 3. Jahr

5. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

1. Syncnmns?rin n zu dritt: Anfassen und in gleichmaBi-
gem Tempo laufen. Auf piotzlichen Ruf des Mittelldufers
cinen Hocksprung, Gratschsprung, Schrigsprung ctc.

durchfiihren. Das giciche aus dem Ruckwanslaufen,

2. Aufnehmen des Hockeyballes mit dem Schliger durch
schnelles Heranzichen und Riiberrollen auf die flache

1. Hindemishandball: Im Sopiclfeld werden Hiitchen
und Schliger durcheinander verteilt. Die beiden
Mannschalten spiclen Handball mit wvercinfachten
Regeln, wobei sic die Hiitchen oder Schldger niche
benihren diirfen.

2. Handicapstaffel: Die Spicler miissen beim Durch-
faufen des Slaloms- und Hintemisparcours den

1 1 Schiigerfliche mit anschlicBendem Titschen des Balles.
BCWCgllChkCl[ Wer Ecchal'ft dicses? Schlf}cr uer hinter dem Riicken mit den Hinden in
der Mitte [assen.
3. Zu rweit: Wer kann den Ball auf dem Schldger titschen
und in der Luft dem Partner den Ball ibergeben, der | 2.a) Transport von 2 Hiitchen beim Lauf.
A auer dann weitertitscht? ] ]
2.b) Eincn zweiten Spieler durch Schldger links ur -
4. Zauberschnur schrig spannen, in ca. 05 - | m Hohe. [ rechts verbinden und im "Schlepptau” zichen.
Daran werden Schritt-, ﬁcch- und Sprungaufgaben im
o 5 stindigen Kreisdauerlauf durchgefihrt.
Schnelligkeit =
4. a) Zieh- und Schicbekimpfe an der Leinc zu zweit ge- s o
gentiber mit dem Schliger. Wer als erster die Leine be- y =/ —
rihrt st Verlierer. X /\;___4 1
Kraft . '
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

| Wiederholen der 3 hdufigsien
. Umspielarten

|

!

Ziel

Gefestigte  Technikausfuh-
rung der Grundformen der
Umspieltechniken

1. LS: Alle aus dem Vhs im Block auf optisches Signal ces
Trainers cinen weiten Rh- oder Vh-Zicher ausfuhren.

2. LS: Durchlaufen cines Parcours, wobei an bestimmten
Stellen Schilder oder Hinweise zeigen, ob ein Vh- Rh-
Zicher oder Umspiclen durch Vorbeilegen prakizien
werden soll. Wer falsch reagiert erhéit cinen Minuspunkt.
Jeweils 4 Spieler starten gleichzeitig von 4 verschiedenen

{|Seiten. Hochgucken und Blicklosen vom Ball st sehr

wichtig.

113. LS: Jezt werden statt der Hinweisschilder bzw. Fahnen-

stangen, die zeigen, wie umspiclt werden soll, Mitspicler
tiert, die erst im letzien Augenblick anzeigen. uber
welche Seite gezaogen bzw. ausgewichen werden soll.

1
B~ - TN
7 IS s ““{-ki
S LS N

t
g

1. Manns:naftenstaffel mit Vh- und Rh-Umspiclen: 2
Mannschaften a ca. 8 - 10 Spicler stellen sich jeweils
in ca. 2 m Abstand hintercinander auf. Der lerzte je-
der Gmp% startet und muB seinc S?iclcr abwech-
selnd mit Vh- und Rh-Zichem umspiclen. Vorne an-
gekommen schldgt cr den Ball zu dem nun lezten
Spieler und stellt sich vome an die Reihe an. Der
letzte Spicler startet ebenso.

—— —_ .

—

= S R ‘N’\:’]
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e
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Welche Mannschaft ist als erste durch?

2. Hockeyspiel 3 : 3: Sobald ciner ein Tor geschossen
hat, wechselt der Torschitze zur anderen Mannschart
iber. Halbe KleinfeldmaBe und Spiel ohne Torwart.
Wenn mit Torwart gespielt wird, dann muB uieser
umspiclt werden. Ansonsten zihit das Tor nicht.

Trainingshinweise

- Vor der praktischen Durch{ihrung der cinzelnen Um
technik angewandt werden sollte (siche Halle/Feld, 1. un

' riablen Verfligbarkeit ausgeweitet werden kana.

iclarten sollte im kurzen Gesprich wiederholt werden, warum und wie weiche Umspicl-
2. Jahr). Der taktische Bezug der Umspieltechnik solite, wenn auch nur in grundlegender

' Weise, den Kindern am Eade des Grundlagentrainings cin Begnil sein, damit dieser im Auibautraining weiter ausgebaut und auch hin zu ciner va-




Kahmentrainingspian INr. ¥/
Feld 3. Jahr 7. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Jeweils zu viert zusammen laufen/hipfen, in bestimm- | 1. Alle Spicler fassen sich zusammen zu cinem

ter Art, dic cin Spicler der Gruppe vormacht. Bei PAiff des o is an den Hinden. Innen und auBen am
Koordination Trainers wechsclt dic Gangart, und ¢in anderer Spicler is nchth 1 Spicler der versucht, unter den ge-
der Gruppe macht cine ncuc Laufart o. & vor. :| faBten Hinden hindurch nach innen bzw. nach auben

des Kreises zu gelangen. Der Kreis aber erschwert
2. Zu rweit Riicken an Riicken auf cine Bank ohne Lehne | dics, indem er sich stindig links- und rechtsherum
im Griitschsitz sctzen und versuchen, den anderca an das | dreht ung aur ab undhzu kurz';nhagt. Don.g‘; es ge-
1 1 andere Ende der Bank zu driicken /zu schicben. lingt hindurchzukriechen, werden 2 neue *Kreiskne-
Beweglichkeit / cher* benannt.
3. Gleiche Haltung wic 2., aber jetzt halten beide zusam- o
men cinen Schliger iiber den Kopf mit gestreckten Ar- | 2. Brennball: Wobei die einzelnen Stationen jeweils
men. Jeder versucht, den anderen mit dem Schlidger auf E)garweisc angefaBt abgelaufen werden missen.

Ausglaugr ‘qic lin‘k,c Secite runterzuzichen. Wer schafft dies am hau- iche Plan Nr. 52)
igsten?
Schnelligkeit
Kraft
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

ﬁhl{agcn des Balles aus dem 1. LS: Zu zweit Schiagen und Stoppen, wobei der ruhende | 1. Pendelstaffel mit Schlagen aus dem Lauf: Anlauf -
u

Bail aus 3 Schritten Anlauf geschlagen wird. Schlagen aus dem Lauf auf eine Mauer oder ¢in Tor -
und Ball wieder aufnehmen - Tempo fiihren - Rh-Anhal-
Stoppen  des  geschlagenen (|2, LS: Wer kann cinen weich geschlagenen Ball mit der | ten S m vor dem Ziel - den néchsten anschlagen usw.
Balles mit Vh und Rh steilen Rh stoppen? Spéter mit Schlagen aus dem Vhs.

3. LS: Schlagen aus dem langsamen Vhs nach vorne. Alle

gleichzeitig von eciner zur anderen Scite. Ab ciner be- I S G P

stimmten Linic muB aus dem Vhs geschlagen werden. . XM,_ —— P

Wer kommt am weitesten oder ziclt am besten auf ein be-
stimmtes Hitchen?

X r\_,—-x,\.-)l—-— _—— ¥ 2. Treibball von 4 Sciten in cinem sehr grolen Feld
I mit Schlagen aus dem Lauf in 3 verschiedene Rich-

X AP - tun%cn: 4 Mannschaften A ca, 5 Spicler mit insgesamt
4, LS: Schlagen aus dem Lauf quer von links nach rechts | ca. 10 Billen, (Kann auch zundchst nur mit 3 Mann-
(Hiitchen treffen). /A\ schaften gespiclt werden.)
Ziel | |
> rvww 1
Haufigere Nutzung  der .
Schlagtechnik 5. LS: Wie LS 4, nur jetzt mit schrdgem Schlag.
6. LS: Wie LS 4, nur wird der quergeschlagene Ball jetzt
von cinem weiteren Spicler mit ﬁcrxﬁ.h gestoppt, der dznn 1 X—_’
weiter vh-scitfihrt und einen geschlagenen Il auf das ‘I/ L \
Tor schieBt. x & l N X
X = X
X APl Jx i X X ;‘_\4
Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibung fiir das Schlagen aus dem Lauf siche Feld, 2. Jahr.

- Nach dem Stoppen Rh des geschlagenen Balics den Ball schnell mit der Rh auf die Vh-Scite heriiberzichen, in das Vh-Seitfihren.

- Spiter kénnen auch die ZweierpaBkombinationen mit geschlagenen Billen aus dem Lauf durchgefihrt werden.

- Das Treibballspicl von 4 Seiten fordert neben dem Schiagen aus dem Lauf auch das periphere Schen und die Reaktionsschnelligkeit.
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Feld 3. Jahr

8. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Beweglichkeit

Ausdauer

.’Sghnglligkgi;

| Kraft

2. Gleiche Ausgangsstellung wie 1., aber jetzt versuchen
die Partner, dic Schliger rechts und Iings abwechsclnd
durch seitliche Rumplibeuge an den Boden zu bringen.

Welches Paar schalft es, den Schliger quer abzulegen?
3. Binhindiges schnelles Drehen des Schlédgers.

4. Aus dem Langsitz zuriickrollen, Knie neben die Ohren.
Wer schafft dics am hiufigsten in 10 Sckundea?

$.Zu rweit gegeniiber: Schulter des Partners fassen und
beide schwinﬁn zuerst mit dem linken Bein durch dic
Gasse von links nach rechts, dann wechseln.

6. Im Schwebesitz: Bei leicht gedfineten Beinen FisBe nach
innen und auBen drehen.

1
| 3 .
| Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
1. Hampelmann zu zweit gegenilber verbinden durch 2 | 1. Unbekanntenfangspicl: Jeder gegen jeden. Jeder
Hockeyschldger an linker und rechter Hand. denkt sich cinen Mitspicler aus, den er fangen will,
Koordination erzihlt es aber nicht und weiB also auch nicht, von
0 att wem er gefangen wird. Bei Start laufen alle los und

versuchen, den bestimmien ?__piclcr zu fangen, sich
aber auch vor dem cigenen anE:: zu retten. Wer
fingt seinen Auserwiihilen in der bestimmten Zzit?

2.2 Gruppen & ca. 8 Spicler stellen sich hintercinan-
der in ca. 2 m Abstand auf und stellen links vor sich
senkrecht ihre Schldger, Der letzte der Gruppe liuft
von Schidger zu Schliger, schwingt cin Bein iber
dicse, l3uft dann um cine Wendemarke und schlicBt
sich an die Spitze der Gruppe an, und der ncue letzte
der Gruppe kann starten.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

I

Thema

Ubungsformen

Spielformen

| 3:1 mit Schiebepédssen und
Positionswechsel mit geschla-
genen Billen

Ziel

Sicucres 3:1 ohne Positi-
onswechsel
und

langsame
3: mit

GewOhnung  an
Positionswechsel

[ PRy

1.LS: 3: 0 als cinfache PaBkombination fiir das Wieder-
holen von Paflarten (Schrig-, Quer- und Steilpdsse). auch
mal mit einfachen Positionswechseln unter 2 Personen.

YT
| ! ™~

7 ™~
x\—-w—-—b‘I Y ;l
™~ 1 -

A '

2.1S:3: 1 mit Schiebepissen mit cinem aktiven Abwchr-
spieler und freier Ldsungsmoglichkeit mit und ohne Posi-
tionswechsel moglich. Welche ldee ist am erfolgreichsten?

3.LS:3:1im abgcslccktcn Quadrat mit geschobenen und
bei groBem Quadrat auch mit geschiagenen Ballen (Posi-
tionswechselpflicht).

4. LS: 3: 2 im groBen Quadrat.
Erlcichterung: 4: 2

Jugsi

5 ——pd

1.3:3, wobei nur 1 Tor (von beiden Sciten be-
schieBbar) in der Mitte des Feldes aufgebaut wird,
das von beiden Mannschaften als Tor umkimpft
wird. Welche Mannschaft schieBt in einer bestimmten
Zezit die meisten Tore?

Erschwerung: Torball muB hinter dem Tor von einem
Partner aus der eigenen Mannschaft gestoppt wer-
den.

Oder: Es wird cin Quadrattor aufgebaut, das von al-
len 4 Seiten durchschossen werden kann, aber immer
auf der genau gegeniberliegenden Scite ankommen
muB.

= 4
Voo
&

—

Trainingshinweise

- Beim 3: 1 mit freien Losungsmoglichkeiten wird das Kind zum Mitdenken angere
besten auBer Gefecht setzen kann, Der Trainer sollte erst nach cinigen Losungsve
auftaucht, mit Losungsmoglichkeitea und Verbesserungsvo
eiterentwicklung oft entgegenwirken kénnen.

die einer [deenviclfalt und

- Das 3: 1 mit geschlagenen Billen soll noch nicht
stanzen fiir cin geschlagenes 3: 1 zu gering sind.

yOfr.

gt und kann cigene Ideen entwickeln, wic man cinen Gegner am
ersuchen oder
rschligen eingreifen. Es sollen keine 3 : 1-stercotypen Kombinationen cingeiibt werden,

ann, wenn stets an der gleichen Stelle cin Fehler

festigt werden, da ¢s im Kleinfeld in dieser Form sowieso noch nicht bendtigt wird, da die Di-
eschlagene Bille kommen im Kleinfeid meist nur in der Zweicrkombination oder als TorschuB
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Feld 3. Jahr 9. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

1. Wer kann aus dem Licgestiitz kurz hochstitzen und in
dic Hinde klatschen?

2. Zu zweit: Bauchlage, FiiBe an FiBe. Bei Signal FiiBe -

leicht anheben und gegen die FiiBe des Partners driicken,
halten 8 - 10 Sekunden.

3{ Schwimmbcwegungen in der Luft iiber je ca. 15 Sckun-
en.

4. Bauchlage: Schidger senkrecht vor sich hinstellen (Part-
ner hilt diesen fcstEnd mit den Hinden an dem Schliger

1. Staffel mit Gleichgewichts- und Balancieraufgaben:

a) schnelles Laufen auch mal riickwirts entiang freier
Linie und dann Lauf um dic Wendemarke

b) Scitgalopp genau auf der Linie, auch zu zweit ne-
bencinander

Ausdauer bis zur Spitze hochklettern, Das Becken bleibt am Boden. gEnt:cngang mit Uberspringen von querliegenden
itchen
S.Zu drtt: 1 Spicler in Riickenlage, Beine iiber dem
Kopf, 2 S‘(‘)iclcr reichen ihm die Hande und dieser ver- | d) schnelles Entlanglaufen auf hintercinanderliegen-
- . szg(, sich durch ruckartiges Vor-Rickschwingen der | den Hockeyschligem. Nebentritt = Minuspuakt.
Schnelligkeit Beine in den Stand zu bringen (Kippbewegung).
¢) Transport cines Hockeyballes auf 2 Schligem
beim Entlanglaufen auf ciner Linie
Springen von querliegenden Hiitchen zu Hiitchen
mﬁ wvc?v:h(:gr'ciiitcht:n‘)q
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen
*Hundekurve® nach Ballan- ||1. LS: Einfache *Hundckurve” voa links (Rh) und rechts | 1. Staffctwettlauf mit “Hundckurve®n und

nahme aus dem Lauf mit ge-
schlagenem Abspict

Ziel

Nutzen des Raumes mit Ball
mit sicherer Technik

(Vh) mit anschlieBendem Schlag an den Schufikreisrand.

X —
X —phc— -bﬂ
=
x X —a
%‘:
2. LS: Wic LS 1, nur jetzt wird der Ball dem “Hundekur-

ven®-Liufer zundchst schrig von hinten in den Lauf ge-
spiclt (Ballannahme aus dem Lauf).

3. LS: Wie LS 2, nur muB die jctzi(Fc Ballabgabe bei der
“Hundeckurve® iber rechts aus dem Lauf geschlagen
werden (bei linker "Hundekurve® darf noch umgesetzt
werden).

4. LS: “Hundekurve® nach Durchiaufen cines Slaioms auf
der gegeniiberliegenden Kurvenseite.

AT

Et;schlagcncn Billen zum nichsten Partner, der im
ufen in der Diagonale den Ball anpnimmt. 4
Gruppen gleichzeitig links und rechts herum.

cidal rl:\ “~ ~ T.’ XXX
8 ‘“\ 7 5

+
T
\‘%J\ ~ ps
T T

2. Hockeyspiel  mit  Fahnenstangen — an den
*Hundekurven®-Punkten: Tore zidhlen nur, wenn

zuvor iber die "Hundekurve® das Feld *breitgemacht”
und zur anderen Scite gespicit wurde.

F : r

Trainingshinweise

- Mit dem Lauf in die "Hundekurve® sol den Kindem der Nutzen des *Breitmachen® des Feldes verdeutlicht werden und ihnen Kargemacht werden,
daB man auch - besonders durch eine Ballabgabe an cinen dann ﬂinstigcr posticrten Spicler - ein Tor erzielen kann. (Abgebea ist bei unginstigem
a

Winkel und bei bewuBt auf sich gezogenem Gegenspicler besser

¢6 sclbst zu versuchen.)




Kahmentrainingsplan INIL. LUV

Feld 3. Jahr

10. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

L
) Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
i 1. Wettgehen in der Rumpfbeuge mit gestreckien Beinen | 1. Fangspicl mit Schldger: Die Finger versuchen, mit
und Hinde moglichst am en. ihren Schliigern die Keulen der Schldger des Vcr{oIE-
Koordination ten zu beruhren. Gelingt dies, so mussen dic getick-
2. Zu rweit Riicken an Riicken Griitschstellung - 1 Schld- | ten Spicler stehenbleiben und kénnen nur erlost

Beweglichkeit

i
|

gcr IﬁnE durch die Beine halten und in der Rumpfbeuge
urch Zichen des Schidgers Hin- und Herschwingen des
Rumpfes.

3. Gelindelauf: Alle Spicler laufen paarwcisc angefafit
hintercinander iber dic Anlage, wobel das erste Paar den
Wc% durch dic Biume/Hindernisse weist. Bei PRiff lduft
das lctzte Paar nach vorne und ist neuer Wegweiser.

werden, wenn ein [reier Liufer sich Riicken an Riic-
ken mit ihnen stellt und durch dic gegratschien Beine
dic Schlager ausgetauscht werden.

2. Haltet das Feld frei mit Rollen von Hockey- oder
Tennisbillen: Wobei aber vor Ballabgabe zum gegne-
riechen Feld ein PaB zu einem Mitspicler gerolit wer-
den muB, dann erst darf riibergerolit werden. Welche

"~ Ausdauver Mannschaft hat bei Pfiff die wenigsten Bille in der
4. Alle Spicler stellen sich hintereinander in ca. 1.5 m Ab- | eigenen Halfte?
d stand und halten ihre Schliger in Knichhe als Hiirden. T
Der letzte Spicler starict und iiberspringt und unter- - ! Y o
. . kriecht abwechselnd alle Schldger, Dann startet der nach- x T — ke
& SChHC“lgkelt ste letzte Spicler usw. X o
i A +t= — __ x
' / — — >
Kraft e — - —x
X — v
— X |
— —
: Hockeyspezifisches Grundlagentraining |
| {
; [
. ; |
Thema Ubungsformen Spielformen :

|

; Deckungsarbeit bzw. Ldsen
aus ciner Deckung

I und

i Schaffen von freien Riumen

ZLiel
Losen von c¢inem Gegen-
spieler
und

Erkenncn von freien Riumen
bzw. freien Mitspiclern

1.LS 2:1:1 Spicler deckt einen der beiden andercn
Spicler ganz cng und muB verhindern, daB der anderc
Spicler, der den Ball besitzt, cincn PaB an dem von thm
gedeckien Spieler abgibt. Der gedeckte Spieler muB
versuchen, sich durch geschickte Lauftauschungen von
dem Deckungsspicler zu losen um angespiclt werden zu
konnen. Wird der abgespicite PaB vom freilaulenden
Spicler gestoppt. so crhall das Zweicrpaar einen Punkt.
Stoppt der Deckungsspicler den Ball, so erhiit er cinen
Punkt. Nach 10 Passen werden die Aufgaben gewechselt,
Der PaBgeber kann sclbst entscheiden, wann cr den Ball
abspielt.

2.1S:4:2 in cinem groBen Quadrat: Welche Vierer-
Erupg)c schafft es. dic meisten Pisse ohne Gegnerunter-
rechung zu spiclen?

1

1. Zehnerball bei Cberzahl 6 : 4: Dic 6 Spieler versu- |
chen, sich den Hockeyball 10 x ohne Unterbrechung
zuzuspiclen. Dic 4 Abwehrspicier versuchen, dicses
zu verhindern. Gelingt einem Abwehrspicler dieses.
so muB er mit dem letzten PaBgeber die Mannschalt
wechseln, Wer muB am wenigsten von der Uberzahl-
zur Unterzahlmanpschait wechseln, bzw, wer xann
am haufigsten die Uberzahimannschaft storen?

2.3 Mannschaften, wovon 2 in cinem grofien Feld
und 1 Mannschaft sich auerhalb dicses Feldes be-
finden. Eine Mannschaft im Feld mufl versuchen. dic
Mannschaft auterhalb des Feldes anzuspielen. Die
andere Mannschaft 1m Feld versucht, dieses zu ver-
hindern.

o . N :
X—-——"'b X\

<N
| x&~ |
o | A \t______A o |
A\“ﬁ.\ |
— i

C RTs)

Trainingshinweise

- Dic Deckungs-
micht von Technikméngeln cin

und Freilaufibun
gesc

idcs 1. LS kann auch zunichst als Fangspicl mit cinem Gummiball gespiclt werden, damit das Freilaufverhalten
rankt/gehemmt wird. AuBerdem ist es oft cine Motivation enthaltende Vorbereitung, bei der das Lernziel in

spiclerischer, aber auch bewuBter Form ndhergebracht wird.
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11. Einheit

Feld 3. Jabr

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen -

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

1. Hiirdensialom: Die quer iiber die Hiitchen gelegten
Schlidger werden als Slalom gesteckt (2 Parcourc), und
miisscn paarweise um dic Wette durchlaufen werden.

2. Den gleichen Slalom iiberspringen mit gleichzeitig einer
hajben oder ganzen Drehung in der Luft oder direkt nach
der Landung.

3. Den Slalom im Scitgalopp uberspringen. Nach 2 Hiit-
chen Seitenwechsel.

4. Sprint aus verschicdencn Startstellungen aus cinem in
20 m Entfernung licgenden Ball. der aus vollem Lauf
frontal oder seitlich auf ecin Hitchen geschlagen oder ge-
schoben werden mufl.

1. Fangspiel: Wobei die Verfolgten sich kurzinstig in |
Sicherheit bningen kdnnen, indem sic sich in die |
Kerze begeben (hochstens 5 Sekunden). Wer |

gefangen wird, muB in die Brickenstellung gehen
und kann befreit werden, wenn cin anderer durch 1hn
hindurchkrecht.

2. Staffelfangspicl: Bei ciner normalen Pendellaui-
staffel (4 ru?gcn) in Kreisaufstellung steht ein
Spicler auBerhalb des Kreises und versucht, einen der
4 Liufer wahrend ihres Rundlaufes zu ‘angen. Der
Abgefangene wird neuer Kreisfdnger.

X

sy ok ;A %
3
Kraft o
Hockevspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Scalenzen ais  Torschud
und

Stoppen von hohen Bdélien

1. LS: Fir das Ballgefihl: Titscnen des Balles auf dem

Schlager zu zweit. Welches Paar kann jeweils nach 4 Tit-
schern den Ball dem Partner ubergeben ohne ihn {allen-
zulassen?

2. LS: Jeder cinzeln Wiederholen der Schlenzbewegung:
Schlenzen gegen cinen Zaun, der mit Markicrungslinien
und Abstandslinien am Boden ausgestactet st. Wer kann
hoch, wer kann weit, wer kann hoch und weit schlenzen?

3. LS: Zu zweit in groBerer Entfernung: Eincr warft den
Hockeybaii weich und in muttlerer Hohe dem Partner zu,
der ihn ungetahr in Hifthohe mit dem Schldger aostop-

1. Schlenzwettbewerb: Im Feid werden verschiedene
Gegenstinde und verschiedenc Weiten als Stationen
aufgebaut, dic mit Punkten versehen sind. Wer kann
die meisten Punkte im Schlenzen erziclen? Egal oo
man cine ewnfache Station 10 x hintereinander caer
cine schwere, hochbepunktete Station 1 x bewditigt.

2. Haltet das Feld frei: 2 - 3 m breite Zone. uber die
die Bille rubergeschlenzt werden mussen. Falt der
Bail dabei in den *Graben®, so gibt es einen Minus-
punkt 7ur den Ballabgeber.

pen und abtropfen lassen soll. - T T !
) X a/ —_— = |
4. LS: Wie LS 3, nur ward jezt der Ball vom Partner zum ~x |
-y Partner geschlenzt. . = i) —t !
1€ - . ~ :
- - T \)( |
Nutzen ciner fiir den Gegner — b i
schwer zu storenden Techaik 7 . SN . -~ \‘ I|
und = \ ;
Stocksicherheit beim Stoppen V' ™~ &4 4 !
von hohen aber langsamen x . — T x
Billen v 2 e ’ ~C
- A
X 1
B AT A 1
|
SO T |
& , Y |
Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibung fiir das Schienzen siche Halle/Feld, 2. ahr.

- "Neitere Schlenzspicle siche Haile/Feld, 2. jahr.

- Der Heber kann zum AbschiuB des Trainin
micht weiterhilft, Ja die Heberbewegung der Schl >
stindige Technik, dic im Kleinfeldbereich ohnehin keine

- Auch das kurze "Lupfen® des Bailes kann und sollte im Training &fter mal kurz auch zwecks Ballgefuhl eingestreut werden.

Bedeutung hat.

mal cingestreut werden, da er wegen schnellen Erfolgs motrvierend wirkt, aber der Schlenzbewegung
hlenzbewegung nicht ver=andt ist. Schienzen kommt cher vom SchicbepaB - das Heben ist eine eigen-
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Feld 3.Jahr 12. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen

1. Bauchlage: Linkes Bein heben und awf dic rechte Scite 1. Staffe] mit Starts aus beweglichkeitsschulenden
hiniiberfihren und mit dem FuB an die rechie Hand, dic | Startsteliungen:

in Hiifthhe liegt, anticken. Dann umgekehrt.

Koordination 8b(;jr'.it.r,chsitz oder Langsitz mit nicdergebeugtem

2. Das gleiche aus der Riickenlage. rkdrper
b) Riickenschaukel
3. Hirdensitz Wer kana scincn Oberxdeper flach auf das | ¢) Fersensitz X
Bewe ghghkgli ausgestreckie Bein legen? d) Riickenlage - Beine iiber dem Kopf
¢) Kazenbuckel/Plerdericken
4. Im Stand ein Bein nach hinten agwnnkeln und den FuB Gritschstellung - Hinde am Boden oder Ellenbo-
mit einer Hand an das GesiB driccken oane unzufalien. gen am Boden
% Briicke rucklings
Ausdauer S. Wettgehen mit Riesenausfallschrirtea. Wer braucht die ﬁ rusammengepackter Hockstand |
wenigsten Schritte auf dic andere Scate? - 'Stant fir den ndchsten Liufer jeweils durch An-
schlag auf den Riicken oder die Beine. Der Wettlauf
ht dann tber/unter Hindernisse und um eine
endemarke herum.

Schnelligkeit

Kraft

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

e e e

Thema Ubungsformen Spielformen
Abwehrtechniken und Unter- ||1. LS: Vorantreiben des Balles mut dem Abwehrschiag | 1. Wer beruhnt zuerst den Ball? 1:1 alle Spieler
zahispicl Wer braucht die wenigsten Schidge auf diec andere Scite? gleichzeitig. Aul Signal starten dic beiden gﬁ:ndbcr-

stehenden Spicler Jeweils auf den in der Mitte der
2. LS: Zu pweit: Einer fishrt auf den anderen zu. der ver- | Strecke licgenden Ball und versuchen, mit einem
sucht, durch Herausspiclen des Balles dea Ball vom Geg- | Abwenrschlag Vh als erster den Ball zu beruhren.
! ner zu Iésen bzw. ihn sclbst zu erganern. Danach ruckt die eine Spiclerseite zu einem neuen
| Pariner auf. Wer erziclt die meisten Punkte, nachdem
| 3. LS: Wie LS 2. nur wird jetzt abwechseind mut dem Ab- | er gegen jeden Spicler gekamplt hat?
! wehrschlag Vh und mit dem Herausspaelen des Balles mit }.-\usn:ic ender seitlicher Abstand der Paare, damit
I der Rh reagiert. alsche Bewegungsausfiihrungen nicht den Neben-~
' 2 Gisiai L mann treffen.
_1S:2: 1 tber cine Linie. die der andere dadurch zu ver-
teidigen hat, indem er mit Abwehrschiag oder Heraus- X —F 4 X
iclen des Balles oder bloBem Stdrea aowehrt Danach
I ollenwechscl. 7Y ' % » e X
i | O\ ol ' ",/ X
1 4 W-—-n-/' ' X —__' ¢
Ziel x- .
5.1S:1:1, wobei der Abwehrspieler :m Ricikwdrtslaufen X P ot x
Sichere Anwendung des Ab- ||agieren muB (begleitende Abwehr). “Wer kann dic mesten
wehrschlages Vh Angriffe unterbrechen? Der Punkt zihit nur, wenn die rechte Hand sich beim
und Abwe nrschiag wirklich vom Schldger geldst hat.
das Herausspiclen des Balles
mit der Rh 1. a) Statt des Abwehrschlages Herauszichen des
Balles mit der Rh und schnelles Vhs auf die andere
Seite.
P‘»‘/LCE‘MM 2. Spiel 3:3, wobci bei jedem Tor Hallespicler auf
ihre Grundlinic zurickmussen und von dort aus ge-
—= startet werden muB, damit e¢s zu cinem ncuen An-
L-/‘ T gnifs- und Abwehrverhalten kommt.
Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibung fiir den Abwehrschlag Vh siche Feld, 2. Jahr.

- Beim Vorantreiben des Balles mit dem Abwehrschlag immer wieder in dic nchtige Ausgangsstellung bringen und auf das Loslassen der rechten

Hand achten.

- Das Abstoppen des Schligers bei dem Abwehrschlag trainicren, damit cs nicht aus bloBer Paulheit zu cinem Rundumschiag kommt. Deshaib kann

das Abstoppen des Schidgers, das fiir Kinder gerade ¢inhandig ctwas Kraft abfordert, dadurch geibt werden, daB der Schldger cinh;'indiF mit der

linken Hand am Griffende in Brusthohe bei ausgestreckiem Arm waagerecht einige Sckunden gehalten werden muB. Immer mal wiederholen. Oder

r[\fgdh dcfg'a”Abrwch:schlag trocken in der Luft den Schliger bewuBt noch cmige Sckunden in der Abstopphéhe halten, ohne daB der Schldger auf den
cn félle.

- Das Herausspicien des Balles sollte cigentlich schon durch das gcfcsu'?: Vh- und Rh-Umspiclen relativ gut beherrscht werden und dann nur noch

in der energischen Ausfihrungsweise ausgewcitet werden. Bei der Schulung des Abwehrverhaltens wird nebenbei auch dic Umspicltechnik gefestigt

und auf ihre Standhaltigkeit gepriift. )




ANCCANALANALGA CAAAAAAR Iy It

Feld 3. Jahr
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13. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Wer ist der Dirigent? Alle Spicler bis auf cinen bilden
cinen Kreis. Der cine steht im g(mls und muB heravsfin-
den, wer stiandig dic ncuen Hiipf- und Gelenkigkeitsibun-
gen vormacht. Dazu wird vorher cin Spicler vom Trainer
auserwihlt, der geschicke die Augenblicke nutzt, wenn der
Mitteimann ihm den Riicken zukchrt neue Ubungen
vorzumachen, in dic dic andercn dann schnell einsteigen
miissen. Errdt der Mitteimann den Ubungsdirigenten, so
wird der Mitte!mann ausgewechselt.

2. Vorschrittstellung  (Kniestand, cin Bein vorstellen).
Anwerfen des Hockeyballes mit der linken Hand durch
das rechte Bein und Fangen des Balies mit der anderen
Hand und umgekehrt.

‘| schnell

1. Mannschaftsirrgarten: Im Feld werden méglichst
vicle Hindemisse und Slalomstangen aufgebaut. 4
Gruppen & ca. 4 - 5 Spieler starten von 4 verschie-
denen Sciten in angefaBler Haltung und missen so
wic moglich alle Hindernisse uberwin-
den/durchlaufen ohne cinander loszulassen oder mit
den anderen Ketten zu kollidieren. Welche Gruppe
ist als erste am Ausgangspunkt?

2. Vientelrundenlaul: Von 4 GNEE"" 4 5 Spiclern be-
findet sich }'e 1 Spieler an ciner Eckfahne. %cr flinfte
Spicler lduft von der Startfahne zur ndchsten Fahne,
iibergibt dort den Hockeyschldger an den wartenden
Mitspicler, der wiederum zur ubemdchsten Fahnen-
stange lduft usw. Welche Gruppe schalft diec meisten
Fahnenstangen in 3 Minuten?

® “—<d P«

yov F e ’:1.
P 24 ®

pael 40

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen

—

i Direkte Schicbecpdsse mit Vh
und Rh

1. LS: Zu zweit in 2 - 3 m Entfernung Vh-Schicbepasse di-
rekt ohne zu stoppen aus Seit- und Frontalstellung.

2. LS: Direkte Rh-Schiebepisse aus Scitstcllung bei ver-
setzter Stellung zum Partner, der dann direkt zunickpaBt.

3. LS: Zu viert in einem mittelgroBen Quadrat aufsiclien
und um die Wette gegen die anderen Vierergruppen di-
rekte Passe im Kreisverkehr weitergeben (smroﬁrclinky
als auch rechisherum). Welche Gruppe hat die meisten
Pissc in der bestimmiten Zeit ohne Unterbrechung?

4. LS: Zweicrpisse mit Vh im Laof mit anschlicBendem

1. Treibball oder Haltet das Feld frei mit direkten
Schicbepissen aus dem Stand oder aus dem Lauf.
Pisse, die nicht direkt nach driben gepaBt werden,
zihlen nicht als Tore oder Punkte.

2. Staffel mit direkten Pissen: Je 2 aus einer Gruppe

n sich zundchst 10 x den Ball im Stand direkt zu,
starten dann zum Vhs, spielen sich noch einmal den
Ball direkt zu und schieBen dann direkt auf das Tor -
nchmen den Ball und den Schldger in dic Hand und
laufen zurick und geben dem nidchsten Paar-den
StartschuB.

I TorschuB.
S e ¥ N 2 <
N v ﬂ\\A/ ,i\ oy //;]I X :M‘——'—————__ ‘»\\s’)
: S NG i AN
Ziel 5. LS: 3: 0 mit direkten Péssen im Lauf, | s = \g
Dircktes schnelles Schicben X ; 4/
mit Vh im Lauf mit Rh nur . B
aus dem Stand oder aus dem X > > < "
! langsamen Gehen . 4
! /N :
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; Trainingshinweise

spiclen.

- Die Spicler sollen verstehen lernen, da8 manchmal direkte Baltweite

- Bewegungshinweise fiir direkte Pisse Vh und Rh siche Halle, 3. Jahr.

r?bcn zum Erfolg cines Angriffes erheblich beitragen kénnen, wenn sie pla-
ziert geschehen. Sie solien aber auch cinschitzen lernen, wann man noch genug Zeit hat, den Ball zu stoppen und ihn iberlegt in aller Ruhe abzu-

- Ferner sollen die Kinder lernen, wic man sich am giinstigsten hinstellt, wenn man cinea Ball in cinc bestimmte Richtung direkt weilcrgeben will
(offenc Stellung, gedrehte verwrungene Stcllung etc.).
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Koordination
Beweglichkeit

Ausdauer

1. Zu zweit gegeniiber ca. S m Entfernung: Schacelles Hin-
und Herwerfen des Hockeyballes ohne Unterbrechung
und Fallenlassen. Welches Faar schafft dic meisten Pisse
in 1 Minute?

2. Schnelies Herumreichen des Hockeyballes im Stand um
den eigenen Kdrper (Hi.ifth&heg. Wer schafft die meisten
Runden in 1 Minute? Geht auch mit 2 Billen gleichzeitig,
dic gegenseitig vorne und hinten ausgetauscht werden
missen,

3. Zu rweit gegeniiber: 1 Spicler liegt und 1 Spicler steht
und wirft dem Licgenden cinen Hockeyschldger zu, den er
im Aufstchen fangen muB. Dann legt sich der Werfer
schnell hin usw.

Feld 3. Jahr 14. Einheit
Allgemeine sportmotorische Grundausbildung
Schwerpunkt Ubungsformen Spielformen
B 1.In cinem 20 x 20 m n Feld befinden sich 2

Mannschaften & ca. 8 - 9 Spicler, Ferner werden ca.
10 rote und 10 blauc Luftballons in das Feld gegeben.
Eine Mannschaft versucht, dic roten und dic andere
Mannschaft die blauen Luftballons durch Hochtit-
schen in der Luft zu halten und dic des Gegners weit
E:fusto&cn. Weiche Mannschaft hat am wenigsten

beriihrungen ihrer Luftballons? Kann auch mit
Hockeyschlagern als Titschwerkzeug gespiclt werden.

2. Gruppenstaffellauf im Kreis mit 4 Gruppen, wobei
Zusatzpunkte vergeben werden, wenn gegnensche
Liufer Uberholt werden.

Schnelligkeit
%m %
Kraft A
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Umspiclen in  bestimmten
Angnffsstreifen

und

Ausnutzen von 2 : 1

Ziel

Sineres und crfolgreiches
Umspiclen in unterschiedli-
chen Situationen

und

Abschlieien _cines  Angnlifs
bei geninger Ubcrzahl

1. LS: Wicderholen des Umspiclens Vh/Rh durch Vor-
beilegen oder durch die Beine legen an verschiedencn Sta-
tionen bzw. Personen, die besummte Umspiclarten vor-
schreiben.

2. LS: Umspiclen, wobei an ciner Seite das Spielfeld zu
Ende ist (links- und rechtsauBen).

>
& |
wﬂ

3. LS: Umspicten Vh/Rh und Umspiclen durch Vorbeile-
gen im beengten Raum (in ca. 4 - S m breitem Kanal).

4. LS: Wie LS 2, nur mit der Moglichkeit des Abspiclens
zu cinem quer mitlaufenden FPartner, der dann an-
schlicBend auf das Tor schieBt.

D—%M\* ‘ﬂ

—;

1. Je 4 Spicler fur cin klcines Feld mit 2 Toren: |
Spicler setzt immer bei der verteidigenden Mann-
schaft aus, so daB die andere Zweiermannschaft aul
duﬁcgncﬁschc Tor ein 2: 1 starten kann . Nach An-
griffsabschluB setzt einer der anderen Mannschalt
aus, und die chemalige Abwehrmannschaft startet
einen 2: 1-Angnil. Weiches Zweicrpaar 1st am er-
folgreichsten?

KX
O

2. Briickenwéchter mit paarweisem Angnfl: Start mit
4 Wichtern bei groBem Feld. Dic anderen Angreiler
starten jeweils paarweise, aber alle gleichzeitig, mit |
Ball und missen durch geschicktes Zusammenspicl
oder durch alleiniges Umspiclen an den Brucken-
wichtern vorbeikommen.

—
s

— o
Dﬁ“ﬁb\’/*

4 NS -

Prpl JOA ¥

Trainingshinweise

- Bewegungsbeschreibungen fiir das Umspiclen Vh, Rh und Vorbeilegen siche Halle/Feld, 1. und 2. Jahr.

- Bei den Umspiciversuchen im beengten Raum soll zunichst mit Ea“ivcm Gegenspieler gearbeitet werden, damit dic Kinder sich iiberhaupt erst
da

einmal mit den erschwerten Bedingungen abfinden und ihre Techni

- Ferner sollen die Kinder verstchen lemen, wann es ginstiger ist an ¢inen P

rauf cinstellen k6nnen.

artner abzuspiclen und wie dieser Partner dann zu laufen hat, wenn man

cinen crfolgreichen Angrifl starten will. (Nicht schrig nach vorne abspiclen, da man sonst leicht noch in die Reichweite des Gegners kommt; daher
quer oder leicht schrdg zuriick abspiclen.
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Feld 3. Jahr

15. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Zu zweit Scilspringen in cinem Scil (stehend, hiipfend,
laufend). Welches Paar ist am geschicktesten und schaell-
sten?

2. Bauchlage: Hockeyball unter dem Bauch und iiber dem
Riicken durchreichen, ohne Schulter und Unterbeine vom
Boden zu I6sen (Becken heben).

3. Das gleiche aus der Riickenlage: FiiBe dirfen aufge-
stellt werden. Wer schafft dic meisten Runden in ciner
Minute?

4. Hinken mit dem Hockeyschliger hinten im hochgewin-
kelten Bein cingeklemmt, oder: zwischen Bauch und
Oberschenkel cinklemmen und so hinken.

1. Schlacht: 2 Mannschaften in 2 Feldern werfen sich
mit Tennis-, Gymnastik- oder Softbillen ab. Wer ge-
troffen wird, kann sich durch Zusatzibungen (Knie-
beugen, Seilspringen, Liegestitz etc.) wieder freikau-
fen und danach wieder mitspiclen. Wer hat dic me-
sten Treffer nach bestimmter Zeu?

2. Nummemwettlauf als Slalom
a) als Hirdeniauf liber :lic Partner
b) Durchkriechen unter dem Partner

¢) mit Ballfihrungsarten hockevspezifisch.

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungstormen

Spielformen

! Ballannahme aus dem Lauf
| und
TorschuB  unter
mit NachschuB

Zeitdruck

Ziel

Schnelle und sichere Ballkon-
troile nach Bailannahme aus
dem Lauf

und

kampfbetontes TorschuBver-
halten

1. LS: Bailannahme aus dem Lauf von geschlagenen Bai-
len mit der Vh und Rh aach Durchlauicn cines Slaloms

oder Uberspringen von Hindemissen. Jeweils zu rweit um
die Wette bei 2 Zuspielern, Jie standig gewechselt werden.
o T
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i|2. LS: TorschuB aus dem Lauf mit schnellem Sch ig av ci-
|ner besummten Linic ter 3 Spiciern glewnzeig. Wer

schieBt von den Dreien das erste Tor?

I
_)(-\/\,-\hﬂ_’l‘—-—-\_\\ i

b . >
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Zusdtziich: Mit Autbau von LS i moglich,

3. LS: TurschuB aus dem Lauf auf <in Tor, von dem cer

Ball vom Trainer oder von ciner umgedrehten Bank zu-

ruckprailt und mit Nachschu8 reagiert werden mul. Meh-
rere Tore tm Feld autbauen.

o=

T T
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1. TempotorschuBspiel: An der Mitteilinic befinden
sich ca. 30 - 50 Hockeybiile. Die beiden Mannschal-
ten starten von gegeniberliegenden Seiten bei PAiff
2u den Billen, fuhren so schnell es geht an den cige-
nen SchuBkreis ran, schlagen von dort auf das leere
Tor, laufen zurick und holen den nichsten Ball.
Wenn alle Biaile aufgebraucht sind wird gezihlt, in
welchem Tor die meisten Bdlle sind. Dancbenge-
schossene Baile zihlen nicht.

- x
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Erschwerung: Es werden riindermisse in den Schui-
kreis gestellt, an denen Jdie Bdlle auigehaiten werden
konnen. Die Spicler werden also zum Nachset-
zen; NachschuB verpilichtet. (Vorsicht ber Schussen.
wenn sich Spieier im SchuBkreis befinden.)

Trainingshinweise

Nachschu

- Die Kinder sollen lernen, daB schnelle und sichere Ballannahme und auch schnelles kontrollicrtes Bailfiihren unter wechseinden Bedingungen
gegeniiber dem Gegner Vorteile verschaffen kann.

- Durch die NachschuBibungen sollen die Kinoer animiert werden, auch nach eigenem Torschuiversuch direkt wieder auf das Tor zu lauien, um
cinen méﬁlichcn Nachschufl sofort auszunutzen. Kinder warten oft erst darauf, was passiert, und faufen dann erst - wenn uberhaupt - zu spéat zum

los. Daher den Kindern deutlich machen, daB sowohl der Torschiitze als auch die snderen im SchuBkreis befindlichen spicler aul cinen
moglichen NachschuB laufen sollen.




AT RLIARIAED JA6AAs 4 38 e & v

Feld 3. Jahr

16. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

e e

Koordination

1. Gehen mit Ausfallschritten und bei jedem Schritt den
Schliger unter den Beinen durchreichen.

2. Seilschwingdurchlaufen: 3 Paare mit je cinem Scil stel-
len sich in ca. 10 m Abstand hintercinander und schwan-
n das Seil in ganzen oder halben Kreisen. Alle anderen
picler mussen nacheinander durch die 3 Scile durchlau-

1.*Bau auf: Ca. 8 Spicler pro Feld, Dic Spieler
versuchen, mit Rollen von Hockeybillen 2 Keulen,
die in 10 m Entfernung nebeneinander stehen, umzu-
schieBen. Ein Wiichter darf die Keulen immer wieder
aufbauen und muB verhindern, daB jemals beide
Keulen licgen. - Eine Keule muB immer stchen. Ge-
lingt dics den anderen Spiclern?

Bewe glichkeit l[:t:cmrg‘r’mner’;z::é:;ﬁ:tb\y{zﬁih;ra:&h;%w :‘Il::mr. Erschwerung: Es kann von 2 Sciten gerollt werden.
/X X X\-ﬁﬁp‘d/\/*"'—\'
Ausdauer x— 3 %0 T —x
) > (4 —> T e —
Schnelligkeit é&ﬁ“&:ﬁiﬁ‘,ﬁ‘i&?ﬁé‘éﬁ“& e uslfg i
ten Keulen gespiclt werden.
3. Aus dem Kniestand sctﬁ\cllcs neben dif Fersen Setzen
Kraft iicnnk's und rechts, Schliager dabei vor dem Kérper quer hal-
Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema Ubungsformen Spielformen

Manndeckung/beglcitende
Abwehrbeil:loder2:1

Ziel

Beobachten und Analysicren
der gegnerischen Handlun-
en, besonders bei Frei- und
Abschlagssituationen

1. LS: 1 Anspicler, 4 Mitspicler und 4 Deckungsspicler: In
cinem groBen Quadrat 10 x 10 m oder 15 x 15 m versucht
der Anspicler, der auf ciner Stelle festsicht, cinen sciner
Mitspicler mit SchicbepaB anzuspiclen, Die 4 Deckungs-

icler haben je cinen festen Gegenspicler zu decken und

amit zu verhindern, daB dicsen cin PaB zugespiclt wird.
Gelingt dies jedoch, so tauschen Anzuspiclende und Dec-
kungsspicler die Aufgaben.

S

&y
2. LS: Ahalich wic LS 1, nur jetzt kann der Ballbesitzer
cinfach zum Angriff auf cin Tor starten, muB aber vorher

cinmal abspielen. Dic 4 Deckungsspicler versuchen, dies
durch begicitende Abwehr zu verhindemn.

& BT
b, M/
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1. Hockeyspiel 5:5, wobei 4 Tore jeweils in den
5 lcli:ldfcﬁcn aufgebaut werden, dic von beiden

annschaften genutzt werden kénnen. Nach Tor-
schuB wird mit Abschlag in der Ecke fortgesetzt, wo-
bei aber jeder seinen Gegenspicler wieder aufnch-
men muf, (alls er ihn verloren hat.

N\

So o-w//@

Erschwerung: Es darf nicht in das Tor geschossen
werden, in welches zuvor geschossen wurde.

Trainingshinweise

- Die Deckungsiibungen sollten im Grundlagentraining cincn nicht allzu groben Raum cinnchmen. Es sollte auch nicht auf zu Ero&c Perfektion Went
gelcgt werden, da das Klcinfeldhockeyspicl eher cin angriffsorienticrtes Spicl ist, bei dem es schnell zu Angriffsabschliissen ko

deckung cine nicht allzu groBc Bedeutung zukommt; ¢

mmt und der Mann-

her Raumdeckungsaufgaben werden gefordert,
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Feld 3. Jahr

17. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielfcrmen

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

1. Zu zweit flaches chcstﬁuhiiggcn: 2 Spicler liegen in
Bauchlage oder im Licgestiitz nebencinander. Der hintere
Spicler springt aus der Bauchlage Uber den anderen, legt
sich hinter ihm wieder in den Licgestiitz, dann springt der :
anderc iiber ihn usw. Welches Paar legt so in ciner be-
stimmten Zeit dic ldngste Strecke zuriick?

rtauzichen zu viert: Je 2 Spicler verbinden sich
durch Hiftfassung, die beiden vorderen Spicler stchen
sich niber und halten beide an cinem queren Hoc-
keyschlager fest. Bei Pfiff Schidgerzichen iiber cine be-
stimmte Linic mit Hintermannunterstitzung.

3. Zu zwrit nisber gegenseitig an dic Schulter fassen
chg:gcndn'ickcn und %u

2. Schid

1. TurnschuhfuBball (an warmen Tagen): 2 Mann-
schaften & ca. 8 Spicler. Jeder Spi F:r zicht einen
Tumschuh aus und zicht ihn sich iber die Hand. Ge-
schossen werden darf der weiche Gummiball nur mit
dieser Tumschuhhand biickte Haltung, hat hoc-
keydhnlichea Charakter). So wird Roll?ﬁﬂball ge-

spieit.

2. Indianertanz: Mit Hiitchen einen Kreis abgrenzen.
Alle Spicler fassen sich im Kreis an und umgrenzen
den Hutchenkreis. Lauf in schnellem Tempo im Kreis
herum. Bei Pl versucht jeder, scinen Nebenmann
in den Hitchenkreis zu schieben/dricken/stoflen,
Kreisbetritt = Minuspunkt. Bei weiterem Pfilf wacder

und bei Pfi riickschicben des Ge- | weiterlaufen.
geniibers. .
Schnelligkeit VA
A ﬁ N x
Sl AN N :
Kraft < X :T
\'x A A /\\@L
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Hockeyspezifisches Grundlagentraining
Thema CUbungsformen Spielformen

5: 2 (Unter- und Uberzaht)

Ziel

Abfangen von gegnenschen
Angriften und Losen aus ei-
ner Bedrdngnis

1. LS: Aus dem Vhs Rh-Anhalten und cinige Schnotte Rhs
zurick, alle im Block von einer Seite zur anderen.

2. LS: 3: 0 mit Hindernissen fiir den Mitldu(er, der an je-
dem Hindernis 1 - 2 m vorher rh anhélt, cin Stiick zuruck
Rhs durchfiihrt und dana an cinen der Mitldufer links
oder rechts abspielt. Die beiden spiclen dann wieder an
den hangenden Mittelmann zurick usw.

! <A N

N

xm*;ﬂ/r%%l / 1
Y

3LS:3:1:1:
3 Angreifer miissen wic in LS 2 jetzt 2 aktive Angreifer
nachcinander ausschalten.

4. LS: Versuch, cin 3: 2 erfolgreich zu beenden, wobei die
beiden Verteidiger jetzt nicht nachcinander sondem beide
gleichzeitig cingreifen konnen.

5 >
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1. Hockeyspiel 3:3 oder 3:4 in cinem normalen
Kicinfeld, damit die Spicler bewuBt den groBen
Raum ausnutzen konnen und nicht mangels Plaz
thre Ideen nicht verwirklichen koénnen. (Mchrere
Kleinfelder benutzen.) Auch in der Unterzahl aktiv
eingreifen und zu cinem Angriff starten, wenn sich
dic Gelegenheit ergibt. Unterzahltore zihlen doppelt
und auBerdem wechselt die Uberzahlgruppe dann in
cine Unterzahlgruppe. -

2. Ballerobemn 3: 2:

2 Spicler der cinen Seite und 3 der andercn Scite
starten auf den in der Mitte befindlichen Ball und
versuchen, ihn im Kampf mit der anderen Gruppe in
das gegnerische Tor zu befordemn.

Trainingshinweise

- Das Spicl 3: 2 solt die Kinder nur zum Erkennen von Lisungsméglichkciten animicren, es muB nicht erfolgreich beendet werden, da es doch hd-

here Anforderungen an die Spicliibersicht und das rasche

- Durch das Rh-Scitzuriickzichen soll dem Kind cine Méﬂchkcit angeboten werden, wie man sich aus ciner ge
und sich somit neue Méoglichkeiten des Abspicls und des /
Instinkt "erst mal drauf auf den Gegner” abbringen und dazu

iffs schaffen kann: Diese Technik soll den jun
iihren, daB auch cin etwas verhaltenerer Angn

Freilaufen des Kindes stellt, welches es noch nicht immer sicher bewiltigen kann.

erischen Bedringnis 10scn kann
n Spiciern ctwas von dem kindlichen
zum Erfolg fihren kann.
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Feld 3. Jahr

18. Einheit

Allgemeine sportmotorische Grundausbildung

Schwerpunkt

Ubungsformen

Spielformen

Beweglichkeit

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

1. Alle Spicler angefat in ciner Reihc nebencinander: Je-
der zweite geht im Entengang, dic andercn spomen durch
rascheres aufrechtes Gehen das Tempo ctwas an. Bei PAiff
werden die Rollen gewechselt.

2. Den Schiiiger an der Keule cinhiindig fassen und Kreis-
bewegungen durchfihren uad mit dea Beinen driber

springen.

3. Glockenschwingen: Schliger in Griitschstellung bei tief
gebeugtem Oberkorper weit nach links und rechts schwin-

gen.

4. Riickwirtswettlauf mit Bcrcitschaftshaltunﬁ des Schld-
gn‘ und bei Piff kurzes Anhaiten und Durchreichen des
hlsgers durch die Beine, hinten am Riicken entlang,

iiber den Kopf und wicder in Bereitschaftstellung bringen.

1. Vélkerball anders: 2 Gruppen 4 ca. 10 Spicler, wo-
von sich jeweils S im Innen- und 5 im AuBenfeld be-
finden. Fs wird mit 4 - 5 Teanisbillen iclt. Beide
Partcien versuchen, die gegnerischen Spicler im In-
nenfeld mit den Tennisbidllen am FuB zu tref-
fen/anzurollen. Gelingt dicses, so miissen dic Ecuof-
fenen Spicler aus dem Innenfeld heraus. Wer hat am
SchluB den letzten Spicler im Innenfeld? Wer cinen
Spicler von den Gegnern im Innenfeld trifft, darf in
das Innenfeld zuriickgehen.

2. Viercrtorball: 4 Tore im Quadrat aufbauen.
In jedem 5-m-Tor befinden sich ca. 3 Spicler, dic je-
wells versuchen, mit Hockeybillen in das links dane-
ben befindliche Nachbartor zu rollen und sich vor
dem rechten Nachbartor zu beschizen (An-
griff/Abwehr).

Hockeyspezifisches Grundlagentraining

Thema

Ubungsformen

Spielformen i

Schlagen des ruhenden Balles
mit der

und

Schiagen aus dem Lauf mit
rechtem Bein vom

1. LS: Erkliren des Rh-Schlages und Ausprobicren zu
rweit beim Schlagen und Stoppen. Stoppen mit der Vh
frontal.

2.LS: Ziclschl'i:g‘en abwechselnd mit Vh und Rh durch 2
Hiitchen (mit Rh zihit doppelt) zu zweit gegenliber.

3. LS: Schlagen des ruhenden Balles , aus drei Schritten
angchen von unten mit zulctzt rechtem Bein vorn

4.1S: Wer kann Schlagen aus dem Vhs nach links mit
rechtem Bein vome? Der mitéclaufcnc Partner stoppt den

1. Hiitchenabschiagen mit Rh-Schlag: 2 Mannschaf-
ten gegenuber.
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2. Rundlaufstaffel mit Schlagen aus dem Lauf:
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Ziel geschlagenen Ball (aus dem Lauf) mit der Rh, fiihrt dann
mit der Vh weiter, hilt an und schidgt mit der Rh zum | 2. aP4 Mannschaften starten von den 4 Eckplosten,
Bekanntmachen und  Aus-  ||Partner zuriick, der dann auf das Tor schicBen darf. umf{aufen 3 Fahnen und schlagen dann aus dem Laul
%micmn von schwicrigen zum nichsten wartenden Partner.
echniken, die erst im Auf-
baulraininﬁ weitergefihn Vv D)V
werden soflen
cn x-—-———bA’\/\N"" \v/ P o IJ A
i I
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Trainingshinweise

- Bei dicsen beiden Techniken soll den jungen Spielern nur gezeigt werden, da es diese Techniken gibt, und daB hier dic Moglichkeit zu lockerem
Qiusgrobicrcn geschaffen wird. Es soll nicht weiter an der technischen Vervollkommnung dieser Technik gearbeitet werden, wenn auch manch cin
n

wegen des giinstigen motorisc

hen Lernalters aul Anhieb die Technik in der Grobform behermscht.

- Beim Rh-Schlag: Rechte Schulter zeigt in PaBrichtung (Seitstellung), beide Hinde greifen oben am Griffende zu.




