Entwickeln der Spielfahigkeit
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1. Wovon hangt Leistung ab?

Es gibt vier Komponenten von denen Leistung im Hockeysport abhangig ist:

- Technik
- Taktik

- Konditionelle Eigenschaften (Ausdauer, Schnelligkeit,
- Kraft, Beweglichkeit, Koordination)
- Psychische Eigenschaften (Motivation, Ehrgeiz, soziales Verhalten,...)

2. Der langfristige Trainingsprozess

A | Trainingsumfang / -intensitét

Hockeytraining : Konditionstraining

/
50 50 70: 30 80/90 : 20/10
Grundlagentraining Aufbautraining | und 11 Leistungstraining

10 ca.l6 Alter
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3. Die Trainingsziele und das aktuelle Wettkampfsystem

Hier werden fir vier verschiedene Trainingsstufen (Grundlagentraining, Aufbautraining | und
Il und Leistungstraining) die Ziele und das aktuelle Wettkampfsystem kurz vorgestellt.

3.1 Grundlagentraining
Alter: bis 10 Jahre
Trainingshaufigkeit: 2 mal wochentlich
Trainingsziele:
- vielseitige korperliche Allgemeinausbildung
- Grobform aller Grundtechniken
- Einfache taktische Zusammenhange
Wettkdmpfe:

- Vielseitigkeitswettbewerbe
- Kleinfeld 6:6 (7:7) ohne Meisterschaften

3.2 Aufbautraining |
Alter: 10 bis 13/14 Jahre
Trainingshaufigkeit: 2-3 mal wochentlich
Trainingsziele:
- Stabilisation des koordinativen Niveaus
- Erweitern und Stabilisation der gelernten Techniken
- Individual- und gruppentaktische Elemente
Wettkdmpfe:
- Kleinfeld 6:6 (7:7) und GroRfeld

- M/K B Verbandsmeisterschaften; M/K A Deutsche Meisterschaften
- DHB Sichtung alterer M/K A Lahrgang; Hallenpokal

3.3 Aufbautraining II
Alter: 13/14 bis 16/17 Jahre
Trainingshaufigkeit: 2-4 mal wochentlich
Trainingsziele:

- Aufbau einer hockeyspezifischen Kondition

- Festigen der Techniken unter wettkampfnahen Bedingungen
- Festigen der taktischen Elemente unter wettkampfnahen Bedingungen
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Wettkdmpfe:
- Grolfeld
- Deutsche Meisterschaften Feld und Halle
- DHB Sichtung und Landerpokale Feld und Halle
- Europameisterschaft U 16 Feld

3.4 Leistungstraining
Alter: ab 16/17 Jahre
Trainingshaufigkeit: 2-6 mal wdchentlich

Trainingsziele:
- Positionsspezifisches Training
- Individueller Stil im Anwenden der Techniken unter Wettkampfbedingungen
- Situationsgerechtes, erfolgsstabiles Lésen taktischer Aufgaben

Wettkampfe:
- Deutsche Meisterschaften Feld und Halle
- Ligasystem
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4. Entwicklungsstufen

In dem nachfolgenden Kapitel bekommen Sie Beispiele an die Hand, wie Sie unterschied-
liche Techniken/Taktiken eintiben kbnnen. Dazu wurde untergliedert in:

- Technik/Taktik

- Bewegungsbeschreibung
- Ubungs- und Spielformen
- Taktischer Hintergrund

4.1 Entwickeln der Spielfahigkeit — Stufe 1
Technik/Taktik: Passen (Schiebepass/Schlagen) und Ballannahme
Bewegungsbeschreibung:

Die FuRe stehen etwa schulterbreit auseinander. Die FuRRspitzen zeigen nach vorne in
Passrichtung. Huft- und Kniegelenke sind leicht gebeugt. Der Oberkorper ist so weit
aufgerichtet, dass der Spieler ein moglichst groRes Blickfeld hat. Der Ball liegt mitten
zwischen den Fuf3en in Hohe der FuBspitzen. Der linke Unterarm bildet mit dem Schlager
eine Linie, die linke Hand ist vor dem linken Oberschenkel, die Schlagerneigung betragt etwa
45 Grad. Die flache Seite der Keule ist direkt hinter dem Ball. Der Schlager ist etwas nach
vorne geneigt, damit der Ball beim Schieben nicht ansteigt und beim Annehmen nicht Gber
den Schlager springt. Durch den Druck der rechten Hand wird der Ball, ohne
Ausholbewegung und Gerausch, geradeaus nach vorne gespielt.

Beim frontalen Annehmen des Balles ist die Korper- und Schlagerstellung wie beim
Schieben. Die Hande missen dem Druck des ankommenden Balles nachgeben. Der Ball
soll mit den Augen vom Partner abgeholt werden, durch weiches Nachgeben der Hande mit
dem Schlager gebremst und in Hohe der Fulspitzen gestoppt werden. Durch das
.Nachvorneneigen“ des Schlagers, ausgeltst durch das Vorbringen des linken Arms, wird ein
,Dach” tber dem Ball gebildet, sodass er nicht hoch Uber den Schlager springen kann. Die
Endstellung des Stoppens entspricht der Ausgangsstellung des frontalen Schiebens, sodass
keine Veranderung der FuR3stellung nétig ist. Lauft der Ball nicht genau in die Kérpermitte,
wird durch Verlagern des Korpergewichts auf das entsprechende Bein der Schlager in die
richtige Stoppstellung gebracht.

Der Spieler steht so zum Ball, dass die linke Schulter in Passrichtung zeigt. Die Fuf3e sind
etwa schulterbreit auseinander, die Knie leicht gebeugt. Der Griff der Hande bleibt
unverandert. Der Ball liegt zwischen den FuRRen so weit vom Korper entfernt, dass der
Schlager wieder eine 45 Grad-Neigung hat und die flache Seite der Keule direkt hinter dem
Ball und senkrecht zum Boden steht. Bei der Ausholbewegung verlagert sich das Gewicht
kurz auf das hintere Bein. Mit dem Nachvornebringen des Gewichts erfolgt ein explosives
Vorschnellen der rechten Hand in die Passrichtung. Der Ball verlasst am linken Ful3 den
Schlager. Der Schlager folgt dem Ball in Passrichtung und wird in Hufthohe abgebremst. Die
Keulenspitze zeigt nach oben. Zu Beginn sollte der Grundsatz gelten: Genauigkeit und gute
Ausfuhrung der Technik gehen vor Harte des Passes.
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Der Spieler muss sich auch beim Schieben des rollenden Balles in die glinstige Seitposition
bringen.

Die erste Aufgabe ist das Schlagen des ruhenden Balles im Stand. Die linke Schulter zeigt in
Passrichtung. Die FuRRe stehen im rechten Winkel dazu. Der Ball liegt zwischen Koérpermitte
und linkem FulR. Der Abstand von den Fuf3spitzen ist durch die 45-Grad-Neigung des
Schlagers gegeben. Der Schlager steht mit seiner flachen Seite hinter dem Ball. Die linke
Hand greift von links, die rechte Hand von rechts kommend direkt unter die linke Hand an
das Schlagerende. Wir sprechen hier vom Schlaggriff. Die gebeugten Arme sind so weit vom
Oberkdrper entfernt, dass sie volle Bewegungsfreiheit haben. Bei der Ausholbewegung wird
der Schlager wie folgt nach hinten gefiihrt: Die Keulenspitze zeigt nach oben, d.h. die flache
Seite der Keule steht senkrecht zum Boden; die Keule soll nur bis Schulterhéhe gehoben
werden und ist somit héher als die Handgelenke. Der rechte Arm und das rechte Handgelenk
sind starker gebeugt als der linke Arm und das rechte Handgelenk; bei der
Abwartsbewegung wird der Schlager beschleunigt und die Handgelenke aktiv gestreckt und
fest gegriffen. Nach dem Treffen des Balles wird der Schlager (Anfanger: in Hufthohe;
Fortgeschrittene: in Schulterhéhe) aktiv abgebremst. Die Keulenspitze zeigt dabei nach oben
und der Schlager damit in Zielrichtung. Die Bewegung der Arme wird durch eine
Gewichtsverlagerung des Korpers unterstitzt, was die Schlaghérte erhoht. Bei der
Ausholbewegung ist das Gewicht auf dem hinteren rechten Bein, Beim Durchschwung und
Treffen des Balls kommt es zu einer Stemmphase mit Gewichtsverlagerung auf das vordere
linke Bein.

Auf dem Kunstrasen hat sich zuséatzlich eine weitere Technik des Schlagens entwickelt, um
den flachen Ballverlauf bei einem Zuspiel zu gewdhrleisten, die folgende Bewegungs-
merkmale aufweist: Die Korperstellung ist tiefer und die Beine sind weiter gegratscht als
beim vorher beschriebenen Schlag. Die Ausholphase mit dem Schléager erfolgt flacher tber
dem Boden nach hinten (nicht nach hinten oben), wobei der Schlager nur bis ca. Hufththe
geschwungen wird. Die Durchschwung- und Ausschwungphase erfolgt ebenfalls flach Uber
den Boden; der Koérper folgt der Bewegung nach vorne nach. Diese Technik besitzt den
Vorteil, dass dem Ball eine sichere Fuhrung gegeben wird und er dadurch flach gehalten
werden kann.

Der néchste methodische Schritt zum Erlernen des Schlagens aus dem vollen Lauf ist das
Schlagen des ruhenden Balls aus dem Angehen oder Anlaufen. Die gréf3ten Probleme hat
der Anfanger beim genauen Treffen des Balls, was aus der Bewegung erschwert wird.

Die Fehlerquelle liegt meist im falschen Abstand zwischen Ball, Schlager und FuR3en.

Der Spieler steht in Seitposition, seine linke Schulter neigt in Passrichtung und der Ball liegt
links vor dem Korper. Durch einen Seitschritt mit dem linken Bein nach links bringt sich der
Spieler in die 0.g. Ausgangsstellung zum Schlag.

Der Spieler steht frontal zur Passrichtung, der Ball liegt ca. 2m vor ihm. Mit drei
Angehschritten (links-rechts-links) nahert er sich dem Ball, wobei er sich auf dem letzten
Schritt mit dem linken Bein in die seitliche Ausgangsstellung bringt.
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Der Spieler steht frontal zur Passrichtung, der Ball liegt mehrere Meter vor ihm. Er lauft auf
den Ball zu, dreht sich in die Seitposition und schlagt den Ball. Dies wird zuerst im
langsamen und spater im immer schnelleren Tempo gelibt.

Das Schlagen des rollenden Balls ist eine weitere wichtige Vorstufe des Schlagens aus dem
Lauf. Auch hierbei sollte der Spieler immer versuchen, - wenn er nicht in Bedrangnis ist —
sich in Seitstellung zum Ball zu bringen. Weiterhin wird es immer wichtiger, dass die
Gewichtsverlagerung vorgenommen wird.

Ubungs- und Spielformen:

Ubung 1: Partnerweise frontales Schieben und Annehmen des Balls. Abstand ca. 3-4
Schritte.

Ubung 2: Ablauf wie in Ubung 1. Der Ball wird durch frontales Schieben aus einem Angeh-
schritt gespielt, wobei mal der rechte und mal der linke Ful3 vorne ist.

Ubung 3: Ablauf wie in Ubung 1. Der Ball wird ohne zu stoppen direkt zuriickgespielt.

Ubung 4: Drei Spieler stehen in Dreiecksaufstellung. Abstand ca. 3-4 Schritte. Der Ball
wandert nach links- oder rechtsherum.

Ubung 5: Drei Spieler bilden ein Dreieck. Abstand ca. 3-4 Schritte. A und B haben einen Ball
und spielen abwechselnd auf C, der den Ball wieder zu ihnen zurtickspielt. Die Fuf3stellung
wird nicht veréandert.

Ubung 1: Schieben gegen eine Mauer, Bande oder dhnliches Hindernis. Abstand ca. 5-6
Schritte.

Ubung 2: Partnerweise in Gegeniiberstellung. A spielt temperierte Schiebepasse zu B, der
den Ball frontal stoppt, sich dann seitlich stellt und den Ball wieder zu A zurlickpasst. A
erwartet den Ball wieder in der Frontalstellung. Beim Schieben soll kein Gerausch zu héren
sein, Abstand ca. 10 Schritte.

Ubung 3: Aufstellung wie bei Ubung 2. In der Mitte zwischen A und B wird ein kleines Tor
markiert. Aufgabenstellung: Wer schiel3t die meisten Tore?

Ubung 4: Aufstellung wie bei Ubung 2. Wer schafft in 30 Sekunden die meisten Passe?

Ubung 1: Der Ball wird leicht vorgelegt. Aus dem frontalen Lauf wird durch einen
Ubersetzschritt der Korper in die Seitstellung gebracht. Nach dem ersten Schritt mit links
wird der rechte Ful3 so aufgesetzt, dass die Ful3spitze im rechten Winkel zur Laufrichtung
zeigt. Beim nachfolgenden seitlichen Aufsetzen des linken Ful3es erfolgt das Schieben des
Balles nach vorne, wie schon beim 2.Lernschritt beschrieben.
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Ubung 1: Zwei Partner stehen sich in ca. 10 m Abstand gegeniiber und schlagen sich
moglichst genau die Bélle zu. Die richtige Aushol- und Ausschwungbewegung kann jeder
selbst kontrollieren, indem er nach dem Ausholen bzw. nach dem Schlag eine kurze Pause
macht und die Schlagerstellung kontrolliert.

Ubung 2: Aufstellung wie in Ubung 1, jedoch steht zwischen den Partnern ein zwei
Schlagerlangen groRes Tdérchen. Die Anzahl der Tore wird gezahlt.

Ubung 3: Aufstellung wie in Ubung 1, jedoch steht jeder Spieler in einem drei Schlager-
langen groRRen Tor. Es gilt nun, sein eigenes Tor zu verteidigen und beim Partner Tore zu
erzielen.

Ubung 4: Zwei jeweils sechs Schlagerlangen groRe Tore werden von je zwei Spielern
verteidigt, es sollen Tore erzielt bzw. verhindert werden.

Ubung 1: Der Spieler steht in Seitstellung zur Passrichtung. Der Ball liegt rechts neben der
rechten FulRspitze. Der ball wird leicht in Schlagrichtung angetippt. Der Spieler holt aus und
trifft den Ball etwa vor der linken Ful3spitze.

Ubung 2: Der Spieler legt sich den Ball so weit vor, dass er nach der Schrittfolge links-
rechts-links schlagen kann.

Ubung 3: Der Spieler legt sich den Ball weit vor und kommt aus voller Laufgeschwindigkeit
zum Schlagen an den Ball.

Taktischer Hintergrund:
- Vermitteln der Spielidee: Tore schieRen/verhindern
- Erkennen der abwehrstarken und —schwachen Seite

4.2 Entwickeln der Spielfahigkeit — Stufe 2
Technik/Taktik: Ballfhren (Vorhand und Riickhand)
Bewegungsbeschreibung:

Der Schlager wird im Vorhandgriff so vor den Koérper gebracht (linke Hand vor dem linken
Oberschenkel), dass der Schlager eine Neigung von 45 Grad zum Boden hat, die
Schlagerflache seitlich rechts vor dem Korper ist, senkrecht zum Boden steht und in
Laufrichtung zeigt. Der Handricken der linken Hand greift mindestens 2-4 Handbreit unter
der linken, sodass der Handriicken der rechten Hand entgegen der Laufrichtung zeigt.

Beide Handgelenke sind gestreckt. Der linke Unterarm und der Schléager bilden eine Linie.
Der Ball soll sehr weit vorne an der rechten Koperseite durch weiches Antippen mit dem
Schlager nach vorne gefiihrt werden. Die rechte Schulter ist deutlich tiefer als die linke.
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Eine weitere Technik des Seitfuhrens ist die so genannte ,verschleppte Ballfuhrung“. Hierbei
wird der Ball rechts neben dem Korper, auf der HOhe des hinteren Ful3es gefuhrt. Die
FuRspitzen zeigen in Laufrichtung und der Oberkdrper ist nach rechts gedreht. Der Schlager
ist nach unten geneigt und der Ball in die Schlagerkeule eingehangt.

Der Vorteil dieser Ballfuhrungsart ist das gute Abdecken des Balles gegen den Gegenspieler
und es dient als Vorbereitung flur weitere Techniken, wie das Abspiel nach rechts und das
Umspielen. Der Nachteil besteht darin, dass das periphere Sichtfeld eingeschrankt ist.

Auf dem Kunstrasen und in der Halle gewinnt die Vorhandballfiihrung vor dem Kérper an
Bedeutung. Die o0.g. Bewegungsmerkmale bleiben bis auf die Lage des Balles vor dem
Korper, die damit verbundene geénderte Armhaltung sowie die tiefere Korperhaltung, gleich.
Diese Art der Ballfihrung erlaubt eine groRRere Variabilitdt bei den Anschlussaktionen, wie
Abspiel oder Umspielen.

Halle und Kunstrasen: Der Ball wird ohne Antippen gefihrt; der Schlager bleibt unmittelbar
am Ball.

Aus dem Vorhandseitfiihren wird der Ball vor den Korper gebracht. Der linke Ellbogen ist nah
am Korper und die rechte Hand wird nach vorne gedrickt, sodass die flache Seite der Keule
nach links vorne zeigt. Durch mehrfaches weiches Antippen mit der Schlagflache nach links
vorne kommt die vollstandige Linkskurve um die Markierung zu Stande. Nach Umlaufen der
Markierung wird der Ball wieder an der rechten Korperseite weitergefthrt.

Aus dem Vorhandseitfuhren wird der Ball Uberlaufen, der linke Ellbogen nach vorne
gebracht, damit der Schlager leicht nach unten geneigt (,Dach®) und die rechte Schulter
gesenkt (in die Kurve legen). Unterarm und Schléager bilden eine Linie, sodass der Ball in
Hoéhe der Fersen um die Markierung gefuihrt wird. Nach Beendigung der Rechtskurve wird
der Ball wieder im Vorhandseitfihren weitergeftuhrt.

Aus dem langsamen Lauf beim VorhandseitfUhren wird der Ball mit der Rickhand
angehalten. Dabei ist der linke Ful’ vorne. Gleichzeitig mit dem Abstoppen wird der Schlager
aus der Vorhandstellung Uber dem Ball nach vorne in die Rickhandstellung gedreht. Dabei
geht der Drehimpuls von der linken Hand aus, wahrend sich der Griff der rechten Hand
lockert. So kann sich der Schlager in der rechten Hand drehen. Diesen Griff nennen wir
,Drehgriff. Der Ball wird in Hohe der linken Ful3spitze gestoppt und die Vorhand wird danach
wieder hinter den Ball gebracht.

Jeder Spieler hat einen Ball zwischen den leicht gegratschten Fuf3en so weit vor dem Korper
liegen, dass der Schlager eine Neigung von 45 Grad hat. Die Schlagerflache kommt von
rechts an den Ball. Der Schlager wird im Drehgriff gehalten, d.h. die linke Hand greift so zu,
dass der Handrlcken nach vorne oben zeigt (der Spieler kann seinen Handriicken sehen).
Aus dieser Stellung wird der Schlager nur mit der linken Hand Uber den Ball auf Rickhand
gedreht und dann wieder zuriick. Der Ubende nimmt die rechte Hand von rechts kommend
zwei bis vier Handbreiten unter der linken an den Schlager. Die Drehung erfolgt mit der
linken Hand. Die rechte Hand fasst ganz locker zu und dient als Ose, in der sich der
Schlager dreht. Der Abstand des Balles zu den Ful3spitzen ist durch die Schlagerneigung
von 45 Grad bestimmt.
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Wichtige Hinweise, die zu beachten sind:
1. Griff der linken Hand: Bei Vorhandstellung des Schlagers zeigt der Handriicken nach
oben. Bei Ruckhandstellung zeigt der Handriicken nach links unten.
2. Griff der rechten Hand: Die rechte Hand soll sich bei der Drehung des Schlagers
nicht verandern. Der Handrlicken zeigt immer nach rechts.
3. Linker Unterarm und Schlager bilden eine Linie.

Von der Vorhand-Rickhand- Bewegung im Stand kommt man zum Vorhand-Rickhand-
Dribbling im Gehen, indem man den Schulern die Aufgabe stellt: Versuche, mit jeder Ballbe-
rihrung den Ball schrag nach vorne zu spielen. Der Ball soll aber nicht Uber Schulterbreite
nach auf3en laufen. Der Spieler soll den Ball weit vor dem Kdorper fuihren. Hierbei ist wieder
besonders auf das linke Handgelenk zu achten. Die linke Hand darf zum Unteram keinen
Winkel aufweisen, da schnelle Drehungen nur um ein gestrecktes Handgelenk méglich sind.

Die Schuler finden durch das Rhythmusdribbling ohne weitere Schwierigkeiten den
Ubergang vom Vorhand-Rickhand-Dribbling aus dem Gehen zum Lauf. Um das Lauftempo
weiter zu erh6hen, mussen die Bewegungen 6konomischer, d.h. kleiner werden.

Ubungs- und Spielformen:

Ubung 1: Jeder Spieler hat einen Ball. Der Ball wird langsam geradeaus gefiihrt. Nach
kurzer Zeit werden die Aufgaben gestellt, so oft wie moglich den Blick vom Ball zu |6sen und
das Tempo zu erhéhen.

Ubung 2: Zwei Partner stehen zusammen, der eine Spieler ,malt* mit dem Ball und Schlager
Buchstaben, Zahlen, Figuren auf den Boden; der andere muss die Zeichen erkennen und
nennen.

Ubung 3: Dreierlauf Spieler A und B stehen hintereinander. C steht ihnen im Abstand von
15-20 Schritten gegenuber. A beginnt und fihrt den Ball zu C, Ubergibt ihn an dessen
Vorhandseite, danach nimmt er den Platz von C ein. C fuhrt den Ball zu B usw.

Ubung 4: Aufstellung und Ablauf wie in Ubung 2. A lauft mit dem Ball zu C, C zeigt mit der
Hand mehrfach eine unterschiedliche Zahl von Fingern auf, die sein Partner sehen und
nennen soll.

Ubung 5: Mehrere Mannschaften stehen sich mit je drei Spielern gegeniiber. Durch

Vorhand-Seitfihren soll jeder Spieler nacheinander auf die andere Seite wechseln. Die
Mannschaft, die die Aufgabe am schnellsten geschafft hat, ist Sieger.

Ubung 1: Zwei Spieler stehen vor einer Markierung. A beginnt, lauft die Linkskurve und
Uibergibt B den Ball, der ebenso bt.

Ubung 2: Wie Ubung 1, aber mit Rechtskurve.
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Ubung 3: Achterlauf Aufstellung wie in Ubung 2; aber A lauft um die Markierung eine
Linkskurve und um B eine Rechtskurve. Er lauft diese Strecke mehrmals hintereinander und
Ubergibt dann den Ball an B, der die gleiche Aufgabe hat.

Ubung 4: Es sollen mehrere Markierungen hintereinander, Abstande je nach Leistungsstand
(Anfanger ca. 3-4 Schritte), im Slalom durchlaufen werden. Das Kurvenlaufen kann noch
erschwert werden, indem die Markierungen in unregelméRigem Abstand aufgestellt werden.

Ubung 1: Die Spieler tiben ohne Ball. Aus der parallelen FuRstellung setzen sie das linke
Bein einen Schritt nach vorne und simulieren das Anhalten des Balles. Jeder kontrolliert
seine Ful3stellung, Schlagerneigung, Hand- und Stockhaltung.

Ubung 2: Die vorhergehende Ubung, aber mit Ball. Mit dem Schritt nach vorne wird auch der
Ball gefuihrt. Beim Aufsetzen des linken Ful3es wird der Ball in der Hohe der linken Ful3spitze
angehalten. Danach erfolgt erneut die Kontrolle der Bewegungsausfihrung.

Ubung 3: Aufstellung in Dreiergruppen. Zwei Spieler stehen hintereinander und der Dritte
gegeniber im Abstand von 15 Schritten. A beginnt mit dem Vorhandseitfihren, halt den Ball
an jeder der aufgestellten Markierungen und an dem bereitgehaltenen Stock von C an.
Wahrend dieser beginnt, nimmt A seinen Platz ein.

Ubung 4: Aufstellung wie in Ubung 3. Die Spieler sollen beim Vorhandseitfiihren den Blick
vom Ball I6sen und auf ein Zeichen des gegeniberstehenden Partners den Ball anhalten.

Ubqu 5: Alle Spieler stehen in einer Reihe nebeneinander und fihren den Ball geradeaus.
Der Ubungsleiter, der vor der Gruppe steht, gibt das Signal zum Anhalten des Balls.

Ubung 1: Die Spieler stellen sich in einer Linie nebeneinander, vor einer Markierungslinie,
z.B. Mittellinie, auf. Der Ball liegt auf der Linie und wird im Stand mit Vorhand und Rickhand
nach rechts und links gezogen.

Ubung 2: Zwei Partner stehen sich gegeniiber, wahrend der eine (ibt, beobachtet der
andere ihn. Der Ubende soll den Blick vom Ball I6sen und den Partner anschauen.

Ubung 1: Dreierlauf Aufstellen in Dreiergruppen. Gegeniiber von Spieler A und B im
Abstand von zehn Schritten stellt sich C auf. A beginnt, tbergibt C und nimmt dessen Platz
ein. C zu B usw.

Ubung 2: Die Gruppe der Spieler steht in freier Aufstellung, jeder mit Ball. Ein Spieler mit
Ball steht vor der Gruppe und fuhrt den Ball nach rechts, links, vorne und zurtick. Die Gruppe
soll alle Bewegungen spiegelbildlich nachvollziehen.

Ubung 3: Die Spieler sollen einen Rhythmus aufnehmen, indem sie bei jedem Schritt eine

Ballbertihrung ausfiihren; im Stand beginnen und in die Fortbewegung tUbergehen.

Ubung 1: Die Ubenden sollen versuchen, den Ball auf einer Linie entlang zu fiihren. Wichtig
ist wieder der Hinweis, den Blick so oft wie mdglich vom Ball zu I6sen. Je weiter der Spieler
den Ball vor dem Koérper fihrt, desto groRer ist sein Blickfeld.

www.schulhockey.de >>11



Ubung 2: Der Spieler soll im Dribbling versuchen, die Zahl der Finger zu nennen, die sein
gegenuberstehender Partner ihm zeigt.

Ubung 1: Die Spieler verteilen sich jeweils mit einem Ball auf dem Feld. Der Lehrer gibt
Anweisungen, wohin die Spieler mit dem Ball laufen sollen und welche Ballfiihrungsart sie
dabei anwenden sollen, z.B. Vorhandseitfihren — Stopp (d.h. Anhalten des Balls) —
Rechtskurve — Stopp — Vorhand-Ruckhand-Dribbling — Stopp — Linkskurve — usw.

Ubung 2: Die Aufstellung erfolgt wie bei Ubung 1, jedoch sollen die Spieler nun auf die
Korpersprache des Lehrers situativ richtig reagieren, d.h. 1auft der Lehrer nahe an die Spieler
heran, sollen sie den Ball Vorhandseitfihren, ist er weiter entfernt, wird das
Vorhandballfiihren vor dem Koérper angewendet, macht er Bewegungen nach links und
rechts, kommt es zum Vorhand-Ruckhand-Dribbling.

Ubung 3: Zwei Spieler mit je einem Ball laufen hintereinander her, der vordere gibt die
Ballfihrungsart und die Laufrichtung vor, der hintere macht jede Bewegung nach.

Taktischer Hintergrund:
- Antizipation des Ballwegs aufgrund Korperhaltung und Laufweg
- Organisation der Abwehr (Raume aufteilen)

4.3 Entwickeln der Spielfahigkeit — Stufe 3
Technik/Taktik: Passen Vorhand/Rickhand aus der Bewegung
Bewegungsbeschreibung:

Wichtig ist wieder das Umsetzen aus dem frontalen Lauf in die seitliche Stellung. Der
Ubersetzschritt wird so ausgefihrt, dass die linke Schulter in Richtung des Passes zeigt und
der linke Ful} vorne ist.

Das Schieben auf dem rechten Ful} findet Anwendung z.B. in Bedréngnis und beim
Torschuss, wenn dem Spieler die Zeit zum langeren Umsetzen fehlt. Das Schieben auf dem
rechten Ful3 erfolgt aus der Frontalstellung. Durch den Ausfallschritt des rechten Beins und
das Nachvornebeugen des Oberkérpers kommen auch die Arme so weit hach vorne, dass
der Korper bei der Schiebebewegung nicht mehr im Weg ist. Der Ball verlasst vor dem
rechten Ful3 die Keule.

Der Spieler stellt sich seitlich zum Ball, die rechte Schulter in Richtung des Passes. Der Ball
liegt zwischen den FuRen und so weit vom Kdérper entfernt, dass die Schlagerneigung 45
Grad betragt. Der Schlager befindet sich in Rickhandstellung direkt hinter dem Ball, wobei
die linke Hand am Schlager von links und die rechte von rechts zugreift. Der Hauptimpuls
des Schiebepasses kommt aus einem kraftigen Ziehen des rechten Arms nach rechts. Beim
Anhalten des Balls mit der Rickhand ist darauf zu achten, dass der Ball erst am hinteren,
also dem linken Ful3 angenommen wird, da er sonst hochspringt.
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Jeder Spieler muss den Schlag aus dem vollen Lauf beherrschen, sowohl unter Bedrangnis
in der Abwehr als auch im gegnerischen Schusskreis beim Torschuss. Der Zeitfaktor ist bei
diesen Aktionen bestimmend. Hat der Spieler genligend Zeit, bringt er seine linke Schulter in
Schlagrichtung durch den beim Schlagen beschriebenen Dreischrittrhythmus. Ist der Spieler
in Zeitnot, muss er auch schlagen kénnen, wenn der rechte Ful3 vorne ist. Ist der rechte Ful3
vorne kann der Spieler zwar nicht so weit ausholen und damit nicht so hart schlagen, aber
dieser Umstand wird durch die schnellere Schlagausfuhrung und die hohe Anlaufge-
schwindigkeit wieder ausgeglichen.

Beim Schlagen aus dem Lauf nach links muss der Ball in der Kérpermitte gefuihrt werden.
Der linke Fufd ist im Moment des Schlages vorne und der Ball soll vor dem linken Fuf3
getroffen werden. Die Ausholbewegung erfolgt in Verlangerung der Passrichtung. Ist der
rechte Ful? im Moment des Schlags vorne, wird der Ball vor dem rechten Fuf3 getroffen.

Der Schlag aus dem vollen Lauf nach rechts ohne Anhalten des Balls ist sehr schwierig. Der
ball wird Uberlaufen und die FuRRspitzen bleiben in Laufrichtung. Der Oberkérper dreht sich
nach rechts und neigt sich nach hinten, sodass eine Bogenspannung entsteht. Nach der
Ausholbewegung nach hinten wird der Ball hinter dem rechten Ful3 getroffen.

Haufige Fehler:
- Zu aufrechte Kdrper- und Schlagerhaltung, damit zu kurzer Beschleunigungsweg
- Oberkoérper wird beim Beschleunigen des Balles nach links aufgedreht, der Pass
damit nach links verzogen

Ubungs- und Spielformen:

Ubung 1: Der Ball liegt 5-6 Schritte vor den Ubenden. Die Spieler sollen erst aus dem
langsamen, spater aus dem schnellen Heranlaufen den Ball zum Partner schieben.

Ubung 2: Der Ubende legt sich den Ball 5-6 Schritte vor, lauft mit schnellen Schritten nach
und schiebt den Ball zum Partner.

Ubung 3: Der Ball soll aus dem Vorhandseitfilhren zum Partner geschoben werden.

Ubung 1: Aus der parallelen FuRRstellung Ausfallschritt des rechten Beines nach vorne mit
dem Ball am Schlager und Schieben des Balls zum Partner beim Aufsetzen des rechten
Ful3es.

Ubung 2: Der Ball liegt 5-6 Schritte vor dem Ubenden. Aus dem Angehen, spater Anlaufen,
erfolgt der Ausfallschritt und das Schieben des Balls zum Partner mit dem rechten Fufl3

vorne.

Ubung 3: Die Ubenden legen sich den Ball selbst vor, laufen nach und schieben den Ball
zum Partner.

Ubung 4: Aus der Ballfiihrung wird der Ball dem Partner zugeschoben.
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Ubung 1: Ein Spieler spielt einen Ruckhandpass. Sein Partner, der ihm im Abstand von 3-4
Schritten gegentbersteht, nimmt den Ball in der Frontalstellung an und spielt den Ball mit
einem Rickhandschiebepass zum Partner zurtick.

Ubung 2: A und B stehen sich im Abstand von zehn Schritten frontal gegeniiber. In der Mitte
zwischen ihnen steht C seitlich zu den beiden, der den von A gespielten Ball mit der Vorhand
annimmt und den Ball mit einem Rickhandschiebepass zu B passt.

Ubung 3: Zwei Spieler stehen sich im Abstand von 3-4 Schritten gegeniiber. Die rechte
Schulter zeigt zum Partner und es werden nur Ruckhandpasse gespielt.

Ubung 1: Aufstellung an der Viertellinie. Jeder legt sich den Ball selbst vor, lauft nach und
schlagt den Ball vom Schusskreisrand aufs Tor. (Der linke/rechte FuR3 ist beim Schlagen
vorne).

Ubung 2: Start von der Viertellinie mit Vorhandseitfiihren. Am Schusskreisrand soll sofort
geschlagen werden. (Der linke/rechte Ful} ist beim Schlagen vorne).

Ubung 3: Aufstellung wie bei 2., jedoch, um spielnah zu iiben, startet ein Verteidiger drei
Schritte hinter dem Ballfihrenden, und versucht, den Stirmer am Torschuss zu hindern oder
zum schnellen Handeln zu zwingen.

Ubung 4: Ein neutraler Zuspieler steht 2-3 Schritte hinter zwei Spielern, die von der
Viertellinie starten. Der Zuspieler spielt den Ball zwischen beiden hindurch. Die Spieler
starten in dem Moment, in dem sie den Ball sehen. Jeder soll versuchen, als Erster am Ball
zu sein und aus vollem Lauf ein Tor zu erzielen. Der Nichtballbesitzer setzt dann den
Ballbesitzer unter Zeitdruck, stort aber nur auf Reichweitenentfernung, um ein
Verletzungsrisiko auszuschlieRen.

Ubung 5: Ca. 1 m innerhalb des Schusskreises wird eine zweite diinnen Kreislinie gezogen
(Kunstrasen: Klebeband; Naturrasen: Kreide). Die Spieler fuhren den Ball in den Schusskreis
und mussen zwischen den beiden Linien schieen. Wer die zweite Linie mit dem Ball
Uberlaufen hat, darf keinen Torschuss abgeben.

Haltet das Feld frei: Jeder Spieler hat einen Ball und spielt diesen in die Halfte des
Gegners. Nun versuchen beide Mannschaften moglichst schnell alle Balle in ihrer Halfte in
das Spielfeld des Gegners zu schieben. Gewonnnen hat die Mannschaft, die bei Pfiff die
wenigsten Bélle in ihrer Halfte hat.

Hockeytreibball 2:2 / 3:3 / 4:4: Wie eben stehen sich 2 Mannschaften in ihrer Spielfeldhalfte
gegenuber, die sie nicht verlassen dirfen. Ein Tor ist erzielt, wenn der Ball beim Gegner
Uber dessen Grundlinie gespielt wird. Der Ball muss von der Stelle aus gespielt werden, wo
er gestoppt wurde.

Variante: Der Ball darf bis zur Mittellinie gefihrt und muss dann gespielt werden

Hockeytreibball 2:2 / 3:3 / 4:4 mit Kombinationen: Wie eben, aber der Ball darf innerhalb
der Mannschaft gepasst werden, bis sich eine gute Torschussmaoglichkeit ergibt.
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Taktischer Hintergrund:
- Abspiel oft glinstiger als eigenes Ballfiihren
- Durch geschicktes Passen den Gegner zwingen seine Abwehraufstellung zu &ndern

4.4 Entwickeln der Spielfahigkeit — Stufe 4
Technik/Taktik: Freilaufen

Bewegungsbeschreibung:

Das taktische Ziel ist es, statt eines Einzelangriffs, ein Abspiel anzuwenden. Dies geschieht
nur aul3erhalb der Reichweite des Gegners. Das Spiel muss sicher, genau und schnell sein.
Ballabgabe und die Verbindung Ballannahme und Ballabgabe ist von hoher Bedeutung und
sollte grob beherrscht werden.

Ubungs- und Spielformen:

Ubung 1: Um ein Viereck (5 x 5 m) herum spielen sich drei Spieler im Uhrzeigersinn den
Ball zu. Der Ball darf jeweils nur an den Eckpunkten angenommen und weitergespielt
werden. Da ein Spieler fehlt, um den Kreis zu schliel3en, mussen im Gegenuhrzeigersinn
Positionswechsel erfolgen. Variation: Die Passrichtung erfolgt umgekehrt.

Ubung 2: Um ein Viereck spielen sich drei Spieler einen Ball zu. Es darf nicht durch das
Viereck gespielt werden. Ein Verteidiger bewegt sich im Viereck und darf mit dem Schlager
aulBerhalb des Vierecks angreifen. Es muss sich so freigelaufen werden, dass der
Ballbesitzende immer zwei Abspielmdglichkeiten hat, eine nach rechts und eine nach links.

Ubung 3: In einem begrenzten Raum spielen drei Angreifer gegen einen Abwehrspieler.
Gewinnt der Abwehspieler den Ball, wird er zum Angreifer und Angreifer A wird
Abwehrspieler. Beim nachsten Ballverlust der Angreifer wird Angreifer B zum Abwehrspieler
usw.

Ubung 4: In einem Viereck stehen vier Spieler und passen sich eine Ball zu. Zwei
Verteidiger versuchen, das Zuspiel zu unterbinden und den Ball unter Kontrolle zu
bekommen. Die Verteidiger missen den Ballbesitzenden angreifen.

Ubung 5: Die Ubung erfolgt wie unter 4. Der fiinfte Spieler steht im Mittelpunkt des Vierecks.
Drei Verteidiger versuchen, den Ball zu gewinnen.

Taktischer Hintergrund:
- Anbieten/Freilaufen au3erhalb der Gegnerreichweite
- Gegenspieler schrankt Angriffshandlungen erheblich ein und erleichtert so seinen
Mitspielern das Abfangen von Béllen
- HinfUhren zu Gleichzahlverhaltnissen
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4.5 Entwickeln der Spielfahigkeit — Stufe 5
Technik/Taktik: Umspielen
Bewegungsbeschreibung:

Die wohl einfachste Form des Umspielens ist das Vorbeilegen. Dabei legt der Spieler den
Ball aus der frontalen Ballfihrung vor der Reichweite am frontal stehenden Verteidiger
vorbei.
Der Spieler kann drei Arten des Vorbeilegens anwenden:
- Er legt den Ball tber die Vorhandseite des Verteidigers vorbei und lauft ebenfalls an
der Vorhandseite vorbei (Schnelligkeit)
- Er legt den Ball an der Rickhandseite des Gegners vorbei und lauft auf der
Vorhandseite vorbei.
- Er legt den Ball durch die Beine des Gegners und lauft auf der Vorhandseite des
Verteidigers vorbei.

Der Spieler fuhrt den Ball frontal vor dem Kérper oder bringt den Ball kurz vor dem
Umspielen in diese Position. Er stellt die Rickhand (oder Vorhand) senkrecht neben den Ball
und zieht ihn quer zur Laufrichtung an der seitlichen Reichweite des Verteidigers rechts oder
links vorbei. Danach nimmt er den Ball mit der Vorhand (oder Ruickhand) auf und fuhrt ihn in
Zielrichtung weiter. Beim Umspielen muss stets auf eine frontale Position zum Gegner
geachtet werden.

Beim Umspielen tber die Vorhandseite des Gegners gibt es noch eine zusétzliche, taktisch
begriindete Mdoglichkeit, den Ball am Gegner vorbeizuspielen. Die Ausgangsposition des
Balls ist nicht mitten vor dem Korper, sondern in Reichweite rechts vom Korper. Die
Reichweite ist so bemessen, dass der Schlager nicht mehr senkrecht zum Ball stehen kann,
sondern soweit rechts liegt, dass der Ball in die Keulenrundung eingehangt wird. Dabei zeigt
die flache Schlagerseite zum Boden. Diese Art des eingehangten Umspielens muss
unbedingt explosiv erfolgen.

Als zusatzliche Erschwernis fir den Verteidiger beim Umspielen kann der Umspielversuch
mit Tauschungen verbunden werden. Folgende Moglichkeiten gibt es:

Ein Andeuten mit dem Korper in eine andere Richtung. Hierbei wird durch einen
Ausfallschritt oder durch eine Bewegung des Oberkdrpers getauscht.

Ein Stellen des Schlagers begleitend neben dem Ball, um ein Abspiel anzutauschen. Ein
Abspiel absichtlich am Ball vorbei.

Ein FUhren des Balls in eine andere Richtung als diejenige, die das Ziel sein soll.

Umspielen zur Seite antauschen, abbrechen und Umspielen in andere Richtung anwenden
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Beim Anwenden der Tauschungen soll deutlich auf die Unterschiede der verschiedenen
Arten hingewiesen werden. Wichtig ist die schon friihe unterschiedliche Anwendung. Daraus
ergibt sich Spielwitz und Kreativitat des Spielers.

Ubungs- und Spielformen:

Ubung 1: Jeweils zwei Spieler stehen sich im Abstand von 10 m gegeniiber. Auf dem Weg
stehen zwei Markierungen. Spieler A fuhrt den Ball und umspielt nacheinander die beiden
Markierungen durch Vorbeilegen, gibt den Ball an Spieler B ab und stellt sich an. Spieler B
bringt den Ball auf die gleiche Art zurtick und tbergibt ihn an Spieler C.

Ubung 2: Ein Spieler fuhrt den Ball und umspielt entweder durch die Beine des Verteidigers
oder am linken Fuf3 vorbei. Der im Stand aktive Verteidiger versucht, die richtige Seite
abzudecken. Nach erfolgtem Umspielen passt der ballbesitzende Spieler den Ball zum
Verteidiger zuriick. Der Verteidiger wird Angreifer, der Angreifer wird Verteidiger.

Ubung 1: Der Spieler befindet sich im Stand und hat einen Ball frontal vor dem Korper
liegen. Der Ball wird aus dem Stand mit der Rickhand nach rechts an einem liegenden
Schlager vorbei (Abwehrreichweite des Verteidigers) gezogen. Dann wird der Ball mit der
Vorhand nach vorne am Schlager (des Gegners) vorbeigefihrt.

Ubung 2: Gleiche Ubung wie 1, aber der Spieler geht aus drei Metern auf den Ball zu.
Angekommen in der Ausgangsposition des Umspielens, wird aus dem Angehen ein
Umspielen rechts vollzogen. Dabei befindet sich der linke Fufl3 in vorderer Position.

Variation: Das Angehen wird durch Anlaufen ersetzt.

Ubung 3: Aus der Ballfiihrung wird der Ball vor den Korper gebracht und es folgt ein
Umspielen rechts.

Ubung 4: Zwei Gruppen & zwei Spieler stehen sich in 10 m Entfernung gegeniiber.
Dazwischen sind zwei (drei) Abwehspieler (halbaktiv, d.h. andeuten der Reichweite) postiert.
Spieler A umspielt beide Abwehrspieler und bringt den Ball zu Spieler B, der den Ball in der
gleichen Weise zurlckbringt usw.

Ubung 1: Der Verteidiger deckt auf einer Linie eine Entfernung von ca. 6-8 m ab. Der Spieler
versucht, (zuerst ohne, dann) mit Ball durch Tauschungen tber diese Linie zu kommen.

Ubung 2: Der Angreifer versucht, durch einen Spielraum (3 x 5 m) hindurch den Ball mittels
Umspielen an einem Verteidiger vorbei zu einem Ziel zu bringen. Das Ziel kann eine
Markierung oder ein Tor sein.

Taktischer Hintergrund:
- Umspielen um Uberzahl herzustellen
- Eindringen in die Torschusszone (SK) zum Torschuss
- Schnelles Umschalten von offensive auf Defensive und umgekehrt
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