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Eishockey

Viril und subtil. Bezeichnungen, die bestens zu dieser Sportart passen. Ein guter Eishockeyspieler
muss korperlich auf hochstem Niveau bei der Sache sein. Will er sich bei Gegenspielern durch-

setzen,muss er grosses Fingerspitzengefiihl an den Tag legen, um im richtigen Moment zupacken

zu konnen.

Autoren:Rolf Altorfer, Andy Egli, Marco Pargatzi
Redaktion:Raphael Donzel
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rgendwo in einem Eisstadion in der Schweiz: Die Fans

auf den Rangen kleiden die Farben ihres Teams; auf

dem Eisfeld schenken sich die beiden Mannschaften
nichts. Auf der Anzeige leuchtet ein Unentschieden auf.
Bis ein Pass vom Verteidiger an seinen frei laufenden
Fliigel gespielt wird. Dieser hat nun den von allen ge-
flirchteten Verteidiger vor sich. Und schon kommt die
Attacke dieses «Monster-Verteidigers».

Schiisse und Jubel
Wendig und geschickt kann der Fliigel dem harten
Check ausweichen, wird nur leicht blockiert. Schon
kommt der Mitspieler und kann die freiliegende Scheibe
tibernehmen. Mit viel Tempo, Leichtigkeit und unglaub-
licher Scheibenkontrolle kommt er in die Angriffszone.
Aber schon wieder wird der Raum eng! Da hilft dem
Sturmer nur noch seine Ubersicht und mit einem har-
ten, genauen Pass kann der mitgelaufene Verteidiger
aufderblauen Linie angespielt werden.

Dieser hat nun die nétige Sekunde Zeit und kann sei-
nen gefiirchteten Schuss von der blauen Linie los wer-

den.Halbhochfliegt die Scheibe auf das gegnerische Tor
zu; ein Gerangel vor dem Tor nimmt dem Torhiiter die
Sicht.Der Stock des Stlirmers vor dem Tor beriihrt die he-
ranrauschende Scheibe noch leicht. Doch es reicht aus:
Auch die schnelle Reaktion des Torhiiters niitzt nichts.
Der Puck liegt im Tor. Die jubelnden Zuschauer verwan-
deln die Eishockey-Arena in einen tosenden Kessel. Freu-
de und Begeisterung liber die gewonnene Partie machen
die blauen Flecken wett, die das Spiel hinterlassen hat.

Die schonste Nebensache

Die Autoren dieser Praxisbeilage sind liberzeugt: «Eis-
hockey ist und bleibt die schonste Nebensache der
Welt!» Die aus Kanada stammende Sportartistin nordi-
schen Landern,in Ost- und Mitteleuropa sehr gut veran-
kert.Soauchin der Schweiz.

Eishockey verlangt vom Spieler eine hohe physische
Prasenz, Geschwindigkeit, Geschicklichkeit und Spielin-
telligenz. Die Ubungen der vorliegenden Praxisbeilage
richten sich an Kinder jeden Alters und kénnen dem ak-
tuellen Kénnensstand angepasst werden.
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Hart, schnell und technisch
anspruchsvoll

Eindrucksvoll ist nicht nur das umfangreiche Equipment eines Hockeyspielers. Fiir das
Spiel braucht erein enormes Engagement, Geschwindigkeit und eine optimale Technik.
Unentbehrliche Voraussetzungen,um den Unterschied auf dem Eis auszumachen.

ie bei allen Mannschaftssportarten ist der Teamspirit
\/\/sehr wichtig. In den Trainingsgruppen wird Disziplin,

Plinktlichkeit, gegenseitiger Respekt und angenehmer
Umgangimmer wieder thematisiert und sind sehr wichtige Punkte.
Diesbezliglich kdnnen die Spieler immer auch etwas fiir ihre Zu-
kunft lernen und mitnehmen.

Bei der Hockeyschule (erste Eiskontakte) wird mit den Grundfer-
tigkeiten begonnen: Fallen und Aufstehen, Schlittschuhlaufen,
Scheibenfiihrung und spielen, spielen, spielen... Darauf aufbauend
hat jede Altersstufe ihre individuellen Ziele beziiglich der Ausbil-
dung zum Eishockeyspieler. Zuerst stehen die einzeltechnischen
Grundfertigkeiten im Vordergrund, um danach in die Richtung der
Einzeltaktik (Spielverhalten genannt) und spater Mannschafts-
taktik gehen zu kdnnen.

Wir versuchen damit eine den Altersstufen entsprechende Aus-
bildung in folgenden Punkten zu betreiben:

« Schlittschuhlauftechnik (Powerskating)

- Stocktechnik (Scheibenfiihrung)

+ Passen

- Schiessen

« Korperspiel

+ Defensiv-Verhalten

- Tore schiessen

- gezielte Aufgabenverteilung der verschiedenen Positionen
im Spiel

« Wichtiges Motto:
LLL-Lernen,Leisten, Lachen!»

Eishockey ist der schnellste Mannschaftssport der gespielt
wird. Harte, Durchsetzungswille und Kampfgeist sind erstre-
benswerte Eigenschaften. Die Vielseitigkeit des Spiels, — nie
kommt eine Situation zwei Mal vor, aber dennoch erleben wir
ahnliche Situationen —das Uberraschende und Unvorhergese-
hene machen die Faszination dieses Spiels aus. Die Fahigkeiten,
die zur Ausiibung des Spiels benétigt werden, fordern von den
Spielern eine ganzheitliche Ausbildung. Dadurch sind Eisho-
ckeyspieler haufig auch in anderen Sportarten nicht zu unter-
schatzende Gegner.
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Vier Komponenten der Leistung

Eishockey ist ein offensiver Teamsport, der auf Geschicklichkeit und Kraft beruht. Er er-
fordertvon jedem Spieler eine gute Spielintelligenz,einen ausgepragten Teamgeist und
volle Konzentration.

Py 1S Ryche

Konditionelle Substanz Emotionale Substanz
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Motivation
Biss/Aggressivitat
Selbstvertrauen
Entscheidungsfreude
Wille, Uberwindung
Disziplin
Selbstbeherrschung
Team (geist)

Respekt, Fairness

« Schnelligkeit

+ Schnellkraft

« Maximalkraft

» «Gewicht»

- Spielausdauer

+ Beweglichkeit (allg./spez.)

57‘_% evi Mf/} g Koordinative Kompetenz

+ Hohe technische Kompe-
tenzen (SL, SF, PA, Sch & K&Sp)

« Grundsatzlich alle koordi-
nativen Fahigkeiten

Mental-taktische
Kompetenz

- Spielverhalten

- Spiellesen, antizipieren

« Taktik, System

« spez.Situationen (BP,PP....)
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Die Kunst des Gleitens

Einem Teamkollegen den Puck zuzuspielen oder aufs gegnerische Tor zu schiessen, erfordern

eine gute Technik.Besonders dann,wenn man das alles auf Kufen von nur knapp 3 mm Breite

machen muss.

Kanten-Fangis

Wie? Die Spieler verteilen sich im Drittel / im Kreis (Spielfeldgrosse

der Anzahl Spieler anpassen). Mehrere Fanger versuchen die ande-

ren Spieler zu berlihren und somit den «Fanger» abzugeben. Die

Fanger halten einen Stock in den Handen und iibergeben diesen

dem Mitspieler,den sie fangen.

Variationen:

Vorwarts und riickwarts durchfiihren. Beide Beine sind immer auf

dem Eis:

+ Slalom-Bewegung:Fiisse nahe beisammen und kleine Hockey-
bégen ausfiihren.

- Trottinett/Scooter-Bewegung: Einbeiniger Abstoss (C-Abstoss),
das Standbein versucht ruhig zu bleiben und immer Kontakt mit
dem Eis zu haben.

- Ballon-Ubung: Die Schlittschuhe zeichnen einen Ballon auf das
Eis.Beine weit auseinander fithren und danach wieder schlies-
sen.Ballon aufblasen und zumachen! Mit beiden Beinen die
C-Bewegung ausfiihren.

« Zopfeln:Die Beine werden bei der Fortbewegung tiberkreuzt
(Zopf auf das Eis zeichnen).

Wozu? Kanten der Schlittschuhe splren und mitihnen spielen. Ver-

trauenindie Innen- und Aussenkante entwickeln.

Gleit-Kiinstler

Wie? Uber die ganze Breite des Eisfeldes oder im Kreisbetrieb
Uiben lassen. Start mit kurzen, kleinen Schritten (Fiisse in Pinguin-
Stellung): so schnell wie moglich, explosiv.

Ab einer markierten Stelle beginnen zu gleiten:

1.

Auf beiden Beinen in der Hockeyposition (Kniewinkel 110°,
gerade aufden Schlittschuhen stehen).

. Auf beiden Beinen wahrend des Gleitens auf die Schlitt-

schuhe absitzen.

. Aufeinem Bein,das andere Bein auf den gleitenden Schlitt-

schuh stellen (Scooter fahren).

. Auf einem Bein und abwechslungsweise mit dem anderen

Schlittschuh die Kappe und die Ferse des gleitenden Schlitt-
schuhes beriihren.

. Aufeinem Bein,das andere Bein mit hohem Knie vor dem

Korper halten (Flamingo).
Aufeinem Bein,das andere Bein hoch nach hinten halten,
Oberkorper nach vorne (Flieger).

. Aufeinem Bein, absitzen und das andere Bein gerade nach

vorne strecken (Kanonli).

Bermerkung: Vorwarts und riickwarts tiben; Spriinge und Dre-
hungen einbauen.

Keypoints

- Bewege dich im 3. Stockwerk eines flinfstockigen Hau-
ses.Tiefe Eishockeyposition (Kniewinkel 110°) ermoglicht
einen grosseren Bewegungsradius (sprich langere Kraft-
Ubertragung aufs Eis).

- Versuche die ganze Kufe des Schlittschuhes zu belasten.
Druck auf den Fussballen.

- Die Abstossbewegung erfolgt nach aussen zur Seite

(nicht nach hinten), iber den gesamten Schlittschuh ab-
stossen, nicht Uber die Spitze der Kufe, sonst Kraftverlust!

« Der Kopfistin Fahrrichtung gerichtet, Spieler sieht alles

auf sich zu kommen. Kopf nach oben.

« Off-Ice:Slideboard, Bachbettspringen, Inline.



Eishockey Koordinative Kompetenz — Passen und Schiessen

Skatepark

Wie? An verschiedenen Stationen selbststandig an den diversen Fa-
higkeiten arbeiten.Wer kann springen? Sich in der Luft drehen (180°
VW-RW, RW-VW)? Wer schafft einen 360° auf dem Eis, in der Luft?
Wer kann bei einem Sprung in die Luft einen «Schlittschuhgrab»
durchfiihren? Wer kann sich am schnellsten um die eigene Achse
drehen? Wer findet den «coolsten» Weg durch die Hindernisse?

Drei gegen drei

Wie? Gespielt wird drei gegen drei auf vier offene Tore (Pneu / Tog-
geli). Das Ziel ist es, seinem Mitspieler einen Pass durch das offene
Tor geben zu kdnnen.

Variation: Das Tor gilt als gesperrt, wenn ein Gegenspieler seinen
Stock indasTor halt oder selbst zwischen den Pfosten steht.
Erleichtern: Ohne Tore spielen. Ziel ist es, so viele Passe wie moglich
zu spielen,ohne dass der Gegner eingreifen kann (Schnapppuckfor-
men).

Rollmops (nurin Ausriistung)

Wie? Die Spieler stellen sich in zwei Teams gegentiber auf der blau-

en Linie auf.Jedes Team hat sich mit Pucks eingedeckt und ist bereit,

aufden Puckkiibel 0.4.zu schiessen. Erlaubt sind nur tiefe Handge-

lenkschiisse. Ziel ist es,den Kiibel so zu treffen, dass sich dieser aus

dem Mittelkreis zum Gegner hin bewegt.

Erschwerung:

« Der Kiibel muss lber die gegnerische blaue Linie geschossen
werden.

- Der Kiibel wird mit einem Handschuh beschwert.

Punktekonig

Wie? Zu zweit entlang der Bande aufstellen. Der eine Spielerist der
«Sniper» (Schiitze), der andere arbeitet als Passeur. Der Sniper ver-
sucht ein ausgemachtes Ziel zu treffen (Bandenwerbung, Toggeli,
Reifen etc.). Der Passeur holt nach jedem Schuss so schnell wie
moglich die Scheibe (Rebound-Verhalten) und spielt sie seinem
Scharfschiitzen wieder zu, damit dieser mit dem nachsten Schuss
weiterfahren kann. Wer erzielt die meisten Treffer in einer vorge-
gebenen Zeit (z.B.Eine Minute Einsatz, dann Aufgaben-/Positions-
wechsel)?

Variation: Nach jedem Treffer Aufgaben- /Positionswechsel.
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Keypoints

« Stock-/Korperposition: Freie Arme, beweglicher Oberkor-
per (Methapher Rudern mit den Armen).

+ Schussabgabe: Die Scheibe wird tiber die Schaufel rotiert
(Start am Schaufelschaft tiber das gesamte Blatt rotieren
und beschleunigen lassen — Frisbee). Schultern beglei-
ten die Bewegung, Stockschaufel zeigt am Ende der
Bewegung zum Ziel. Bei Schussabgabe tiber den Stock
kommen.Die Scheibe zum Kérper ziehen (Schussabgabe
nahe an Kérper, Druck im Stock aufbauen), Gewichtsver-
lagerung in Richtung Schuss.

« Passannahme: Anzeigen, wo die Scheibe hin soll, Schaufel ist
aufdem Eis! Der Scheibe mit der Schaufel entgegen gehen,
mit dem Ziel, die Scheibe lautlos anzunehmen:ansaugen, in
die Schaufel «einwickeln». Am Ende der Bewegung der An-
nahme das «Dachli» Giber der Scheibe machen.

« Hauptziel:Jede Scheibe annehmen kénnen, egal wo sie hin
gespielt wurde.Jede Scheibe «irgendwie» annehmen (mit
Stock, Hand, Schlittschuhen).

« Off-Ice:Holzkugel, Handschuhe und Stock;

Unihockey.

mobile 5 09 H
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Schtitze den Puck

Mannenntihn Puck,Gummischeibe oder nurScheibe,je nach Land.Aberder Umgang mitihm
bleibtimmer derselbe:ihnfiihren,von den Angriffen des gegnerischen Verteidigers schiitzen

und letzteren mithilfe eines geschickten Dribblings tibergehen.

Mattiformen

Wie? Uber die gesamte Spielfeldlange oder im Kreisbetrieb mit Ab-

schluss durchfiihren.Jeder Spieler hat eine Scheibe und versucht die

Ubungsformen im Laufen auszufiihren. Bewegungsachsen: Vor-

hand-Seite (seitlich) —vor dem Kérper—auf der Riickhand-Seite - dia-

gonal (VH seitlich hinter Korper, BH seitlich vor dem Korper) - diago-

nal (BH seitlich hinter Kdrper, VH seitlich vor dem Kérper) gefiihrt.

+ Langsames, weites Ziehen der Scheibe auf den Bewegungsachsen.

+ Schnelles, kurzes Ziehen der Scheibe auf den Bewegungsachsen.

« Variationen / Kombinationen —kurz, kurz,lang, lang.

Spezialformen:

Leim: Grosse Schlaufen laufen und dabei die Scheibe nur mit der

Vorhandseite der Schaufel fiihren (Scheibe zum Korper ziehen und

wieder weg stossen). Auch auf der Riickhandseite ausfiihren.

Tricks:

+ Die Scheibe von hinten durch die Beine hindurch ziehen und
wieder annehmen.

« Die Scheibe zu den Schlittschuhen zurlick spielen und mit dem
Fuss wieder nach vorne spielen.

Dribbelkénig

Wie? Im Bullykreis. Jeder Spieler versucht, seinen Puck gegen den/
die Gegner zu behaupten und zu schiitzen.

Variationen:

« Ein Spieler hat eine Scheibe und wird von einem/zwei/drei
Spieler/-n ohne Scheibe angegriffen.

Zwei Spieler haben eine Scheibe und werden von drei Spielern
angegriffen.

Alle haben eine Scheibe und man versucht die unkontrollierte/
ungeschitzte Scheibe des Gegenspielers aus dem Kreis zu befor-
dern ohne die Kontrolle iber die eigene Scheibe zu verlieren. Wer
bleibt bis zum Schluss im Kreis? Ausgeschiedene Spieler kénnen
stehend um den Kreis herum an ihrer Stocktechnik weiter arbei-
ten bis der Sieger fest steht.
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Torpedo Spiel

Wie? Uber die gesamte Lange oder Quer durchfiihren. Spieler
und Fanger stellen sich einander gegenuber auf. Die Fanger
sind mit einem umgedrehten Toggeli «<bewaffnet» (Torpedo),
d.h. Stock wird normal in beiden Handen gehalten, und die
Schaufel steckt im Toggeli. Die Spieler haben alle eine Scheibe
und versuchen, diese auf die andere Spielfeldseite zu bringen.
Die Fanger versuchen mit ihrem Torpedo die Spieler in der
Scheibenkontrolle zu stéren und den Puck weg zu schiessen/
driicken. Gelingt dies, muss der betroffene Spieler ebenfalls ei-
nen Torpedo holen und wird zum Fanger.

Keypoints

Stockhaltung

Obere Hand muss beweglich sein, weg vom Korper

(Handgelenksarbeit: durch «Knicken» des Handge-

lenks wird die Schaufel gedffnet und geschlossen),

die untere Hand begleitet die ganze Bewegung,

bleibt locker und wird entlang des Stockes (Schaft)

verschoben, als ware eine bewegliche Rohre tiber

den Stock gestiilpt (keine Moglichkeit, den Stock mit

dieser Hand fest zu umschliessen)!

Das Schaufelblatt bleibt immer auf dem Eis: Wir

spielen EIS-Hockey und nicht LUFT-Hockey.

Die Scheibe mit der Schaufel «einpacken»: «Dachli»

Uiber der Scheibe machen.

Der Puck ist unser Freund, und Freunde schlagt man

nicht:abfedern und ziehen! Passen und Schiessen in

Perfektion ist beinahe gerauschlos!

Die Scheibe vor, neben und hinter dem Korper spie-

len.

Stockwechsel untereinander:andere Langen,andere

Schaufeln,andere Seite.

Liange

« Individuelle Praferenzen, tendenziell aber besser
langere Stocke (Schusstechnik, Verteidigungsarbeit).




Eishockey Koordinative Kompetenz — Korperspiel/Abdrangen/Gap-Kontroll

Eins gegen eins

Wie? Ganzes Eis, mit oder ohne Scheibe. Gegenspieler startet auf
der verlangerten Torlinie. Der Verteidiger versucht mit seinen Lauf-
wegen dem Gegenspieler immer wieder in den Weg zu kommen,
diesen abzudrangen und Zeit zu gewinnen. Der Angreifer versucht
so schnell wie moglich lber die offensive blaue Linie zu kommen.
Dort wird die Zeit gestoppt. Welches Team gewinnt mehr Zeit mit
Abdrangen und Verteidigen des Eisfeldes?

King of the Dot

Wie? Bei einem Anspielpunkt durchfiihren oder Toggeli als Mar-
kierung nehmen. Ein Spieler versucht seinen Anspielpunkt mit
dem Korper zu schiitzen und zu verteidigen. Der Angreifer ver-
sucht vorbei zu kommen und dem Block/Check des Verteidigers
auszuweichen. Seitliche Verschiebung und Kérperkontakt erleben
und eintben.

Erschweren: Ohne Stock, Arme hinter den Riicken.
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Zwei gegen eins

Wie? Die Angreifer diirfen sich nur zwischen der roten und blauen
Linie (in der Mittelzone) offensiv bewegen, der Verteidiger nur im
halben Anspielkreis defensiv. Bei Scheibengewinn des Verteidigers
darfdieser seine Stiirmer anspielen, aber keinen direkten Torschuss
ausfuhren.Die Auswechselspieler warten aufden blauen Linien und
diirfen die Angreifer des Gegners storen, wenn diese in ihre Nahe
kommen.Nach 20 bis 30 Sekunden wechseln: Neue Spieler kommen
von der blauen Linie her ins Spiel.

Schwarzer Mann

Wie? Uber die ganze Eisfliche oder quer spielen; mit oder ohne
Scheibe. Voriibung: Schattenfahren (Herr und Hund). Spiegel Giber
die Halfte des Spielfeldes (quer). Hauptlibung: Die Spieler und Fan-
ger stellen sich gegenliiber auf. Die Fanger fahren den Spielern ent-
gegen und holen sie ab: entgegengesetzte Richtung, Distanz ver-
kleinern, abdrehen und in die gleiche Richtung laufen wie der
Spieler. Ziel der Fanger ist es, Schulter an Schulter mit dem Mitspie-
ler mitfahren zu kdnnen.

Wozu? Tempo einschatzen und libernehmen kénnen.

Keypoints

+ «Beweglichkeit» auf den Schlittschuhen (Fahigkeit sich
seitlich zu verschieben ohne Tempo zu verlieren).

- Orientierung (offen zu Gegenspieler stehen, nicht abdre-
hen und den Riicken zeigen).

« Distanzen kontrollieren (eine bis max.zwei Stocklangen
Abstand zum Gegner).

« Scheibendruck aufbauen,d.h. Stockimmer zur Scheibe
halten, Druck erzeugen, keine einfachen Passe zulassen.

« Tempo des Angreifers libernehmen und es an seine
Tempowechsel anpassen kdnnen.

+ Gute Kérperspannung ist notig, um dem Druck entgegen
halten zu kénnen. Die Kraft kommt aus den Beinen und dem
Rumpf.

+ Den Willen haben, sich dagegen zu stellen und den Gegner
abzuhalten, zu blockieren.

- Off-Ice:Touch-Ball (3:1in begrenztem Raum,1Ball um ihn zu
taggen).

+ Schulung:Passen, Distanzen schliessen.
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Fast 50 km/h schnell

Spritzigkeit und Geschwindigkeit sind die Schliissel zum Erfolg. Dem Angreifer erlauben sie,

den Verteidiger zu liberlaufen oder sich von seiner Deckung zu befreien; dem Verteidiger er-

lauben sie, die gegnerischen Angriffe zu stoppen.

Explosive Schlittschuhspriinge

Wie? Im Schlittschuhlaufen explosiv (hoch, elegant) abspringen,
nach Moglichkeit 6—10 Spriinge hintereinander und nach einer
Pause wiederholen.

Variation: Auch aus dem Riickwartslaufen.

Einbeinstartsprung

Wie? Den ersten Schritt beim Start als Sprung ausfiihren und da-
nach aufdem anderen Bein gleiten. Wer gleitet am weitesten?
Variation: Im Sprung eine halbe Drehung ausfiihren und dann riick-
warts gleiten.

Hochweitschuss

Wie? 2 Teams sind je auf der verlangerten Torlinie und haben genu-
gend Pucks.Jeder Spieler versucht, den Puck gegen die andere Seite
zu schiessen, so dass dieser moglichst weit in der Luft bleibt resp.
weit weg landet. Vorsicht: Sobald die Spieler iber die ganze Lange
hoch schiessen konnen, nur je einen Spieler nach dem anderen
schiessen lassen.

Variation: Auch Backhand ausfiihren lassen.

Schwimmstart

Wie? Auf moglichst frisch aufbereitetem Eis aus der Startposi-
tion einen Hecht-Sprung ausfiihren. Wer gleitet am weitesten
aufdem Bauch?

Variation: Sprung nur von einem Bein. Nach der Landung auf
den Riicken drehen und so rutschen.

Eis-Weitsprung

Wie? Ein Stock markiert auf dem Eis den Absprungpunkt. Wer
springt (Flugphase) am weitesten? Aus dem Stand oder in Be-
wegung (mit Anlauf), beid- oder einbeinig.

Keypoints

« Alle Ubungen méglichst explosiv ausfiihren (mental
bereit): Das Maximum zu geben versuchen!

+ Ohne starken Rumpf gibt es keine Schnelligkeit! Ein
starker Rumpfals Grundvoraussetzung!

« Kraft als wichtige Voraussetzung. Partnertibungen:
Raufspiele, Partner stossen, Partner ziehen etc.

« Ausdauerin Spielformen, mit hochstintensiven Interval-
len von 2 bis 3 x 20 bis 30 Sekunden (z.B. Stopps-Starts;
Sliding).

« Off-ice:Rumpfstabilisationsiibung mit Slidingboard.
Inverschiedenen Intensitaten (Rhythmen) hin- und
her rutschen. Gleichzeitig kann mit dem Stock ein
Ball oder Puck vor dem Korper oder seitlich gefiihrt
werden.Vor und nach dem Eistraining ausfiihren
(Garderobe, etc.).
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Kraftausdauer-Circuit
Wie? Intermittierende Ubungen (10"-10" oder 20"-20") oder als Aus- 4. Knieraufen (Rotation) den Gegner auf die Seite ziehen.
dauer Impuls (3 Mal 20"-20" jede Ubung, dann Wechsel),immerin 5. Partnerziehen:einer halt den Stock an der Schaufel,der andere

Paaren. muss diesen von der einen Seite auf die andere ziehen (auf

1. Squats (einer auf dem Buckel,an Bande halten als Hilfe) Schlittschuhen, auf Knien). Partner-Scheibenwischer.

2. Beide Spieler Stock in die Hand und Stockraufen. 6. Stopp und Start auf vorgegeben kurze Distanz. Starten, stoppen
3. Stossen und Ziehen des Partners libers Eis. und so schnell wie méglich wieder starten.

Slide-X

Wie? In verschiedenen Intensitaten (Rhythmen) hin- und herrutschen.
Gleichzeitig kann mit dem Stock ein Ball oder Puck vor dem Kérper oder
seitlich gefiihrt werden.Vor und nach dem Eistraining ausfiihren (Gar-
derobe, etc.).

Wozu? Rumpfstabilisation.

Slide-Xist ein exklusives Produkt unseres Partners Vistawell AG.

Bestellungen: Vistawell AG, 2014 Bole
Telefon 032 84142 52, Fax 032 84142 87, E-mail: office@vistawell.ch
www.istawell.ch
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Von der Breite in die Lange

Der Erwerb der spezifischen Bewegungen ist aller Anfang, will man Erfolg haben.

Aber das reicht noch nicht aus. Man muss sie im richtigen Moment passend ein-

setzen konnen.
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Jokerspiel

Wie? Ein Spieler wird zum Joker bestimmt. Dieser spielt immer of-
fensiv,d.h.er unterstiitzt immer den Scheibenbesitzer. Die Rolle des
Jokers wird nach einer bestimmten Zeit gewechselt.Jeder soll in die
Rolle des Jokers schliipfen.

Variation: Jokerfunktion drehen. Der Jokerspieler spielt nur defen-
Siv,1:2.

Tor!

Wie? Zwei Angreifer versuchen, den Verteidiger mit geschickten Zu-
spielen zu versetzen, um danach ein Tor zu erzielen (Tor = Scheibe
beriihrt den Pneu/das Toggeli). Nach jedem erzielten Tor Rollen-
wechsel.Jeder spielt abwechslungsweise Stiirmer und Verteidiger.

Abschluss-Spiel

Wie? Zwei Teams, aufgestellt bei den Bullypunkten im Angriffs-
drittel. Beide Teams mit Scheiben. Erster Spieler lauft an und
schiesst auf das Tor. Bei Torerfolg darf nochmals ein Spieler die-
ser Gruppe starten, bei Misserfolg darf das gegnerische Team
einen Angreifer los schicken. Welches Team hat zuerst 10 Tore

erzielt?

Variation: Nach Abschluss zum Verteidger werden und das
gegnerische Team am Torschuss hindern. (Screen = der Angrei-

fer muss versuchen am Gegner vorbei zu schiessen).

Keypoints

« Spielverhalten setzt Entscheidungsfreudigkeit voraus
und muss dadurch in Spielformen trainiert werden!
Spielnahe Formen sind sowohl fiir die Torhiiter, wie auch
fiir die Feldspieler wichtig und nétig fiir die Entwicklung
des Spielverhaltens. Das Ziel ist es, so viele Ost-West
Bewegungen wie moglich zu kreieren (Alleine: durch
Moves - zu zweit: mit Querpassen).

+ Ost-West Bewegungen = Spielziige und/oder seitliche
Tauschungen Uber die Mittelachse des Spielfeldes. Der
Torhiiter muss seine Grundposition verlassen und wird
zu einer Verschiebung gezwungen. Dadurch entstehen
Liicken im Tor, die zum erfolgreichen Torschuss nétig sind.
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And the winneris...

Jenseits des Atlantiks ist das «All-Star Game» ein unumgangliches Rendezvous. Dieser

Event erlaubt den Spielern, ihrem Offensivdrang freien Lauf zu lassen und sich unterei-
nander bei kleinen Freundschaftsspielen zu messen.
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Vier gegen zwei

Wie? 2 x 4 vs. 2,ein Drittel in 2 Halften teilen (Langsrichtung). 4 An-
greifer auf der einen Seite versuchen gegen zwei Verteidiger ein Tor
zu erzielen. Niemand darf tber die «Mittellinie». In der anderen
Halfte sind die Gruppen umgekehrt aufgestellt, so dass die Verteidi-
ger auf der einen Seite bei Puckgewinn diesen auf die andere Seite
zu ihren Mitspielern—den 4 Angreifern —spielen kdnnen.
Variationen:

e 2x3:1/2%3:2/2%4:3/ Usw.

« Zeit limitieren bis zum Abschluss.

3vs.3 quer

Wie? Spiel 3 gegen 3 quer in einem Drittel. Ein Defensivspieler darf
nicht tiber die Mittellinie zuriick in seine eigene (Verteidigungs-)
Halfte,dadurch entsteht jeweils eine 3:2 Situation.

Variation: Ein Offensivspieler darf nicht lber die Mittellinie nach

vorne in seine Angriffs-Halfte, dadurch entsteht jeweils eine 2:3
Situation.
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5 gegen 3 (Powerplay-Spiel)

Wie? Die 5 Angreifer sind wie folgt verteilt: Je einer im Bullykreis,
zwei (Verteidiger) auf der blauen Linie und der fiinfte darf sich frei
bewegen.Von den drei Defensivspielern miissen auch zwei je in ei-
nem Bullykreis sein und der dritte darf sich frei bewegen. Wechsel

auf Zeit oder bei Puckgewinn der Defensivspieler — die Verteidiger
konnen (quasi als Joker) bleiben.

Defensiv Joker

Wie? Gespielt wird zwei gegen zwei mit einem (defensiv) Joker, der

immer jene zwei unterstiitzt, die nicht im Puckbesitz sind 2:3 An-
griffe.

Penalty-Turnier

Wie? Penalty-Schiessen in Tableau-Form, (Ghnlich Tennis-Tableau -
aberohne Ausscheidung, also Tableau auf beide Seiten).

Ost-West

Wie? Penalty mit dem Schwerpunkt (Keypoint) Ost-West Bewe-
gung sowie der Scheibe folgen. Ein Nachschuss ist jeweils erlaubt.

mobile 5 09 n
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Schau doch mal in den Spiegel!

Diese grundlegenden Fragen sollte sich jeder Trainer in jedem Training stellen, wenn er

die Trainingseinheiten plant und auswertet!

Haben wiran LLL (= Lernen, Leisten, Lachen!) gedacht?

+ Konnten die Spieler im Verlaufe des Trainings etwas
lernen?

+ Haben wirihnen die Moglichkeit gegeben, etwas zu
leisten?

+ Und haben wir wahrend der Trainingseinheit min-
destens ein Mal miteinander gelacht?

Was kénnen wir dazu in der Praxis —also auf dem Eis —

tun?

Denke daran: Wir sehen nur die Spitze des Eisberges —

alsovieles ist unsichtbar!

Oder anders gesagt: Versuchen wir doch, die Spieler

«dabei zu erwischen»,wenn sie etwas Gutes zeigen!

+ Auch einmal abpfeifen und loben,wenn etwas Gutes
ausgefiihrt wurde.

+ Versuche einmal, eine ganze Trainingseinheit nur mit
positiven Feedbacks auszukommen, die Spieler
positiv bestarken! Was ist deine «Strafe» (Spende,
etc.) fiir jede negative Bemerkung?

Davos

Wir danken den Autoren fiirihre wertvolle Arbeit bei der Erstellung
dieser Praxisbeilage

Rolf Altorfer ist Sportlehrer ETHZ, J+S Fachleiter Eishockey
> rolf.altorfer@baspo.admin.ch

Andy Egli ist J+S Experte, J+S Kids Experte, Nachwuchsverantwortlicher Hockey
Club Davos

> a.egli@hcd.ch
Marco Pargitziist J+S Experte, Nachwuchsverantwortlicher Hockey Club

> m.pargaetzi®@hcd.ch
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Stark im Kopf

Eishockey verlangt von den Spielern totales Engagement und Willenskraft. Man darf
auch den harten Kontakt mit dem Gegner nicht scheuen. Allerdings immer innerhalb

derRegeln.

Aufgaben fiirden Trainer:

Aufgaben fiir die Spieler:

Situationen auswerten

Wie? Vorkommnisse zu unseren Werten wie Diszi-
plin, Respekt, Motivation, Wille, etc. thematisieren.
Beispiele:

Wer verhilt sich wie (Uberwinden, «durchbeissen»)
im Circuit-Parcours von Seite 9?

Gemachte Fouls unbedingt auch in Trainings- und
Spielformen ahnden,auch wenn sie nicht durch
einen «offiziellen» Schiedsrichter sanktioniert
werden.

Die Spieler selber pfeifen lassen.Bemerkung:
Schulung des Verstandnisses fiir die Aufgaben
eines Schiedsrichters.

1:0 bis zum Tor

Wie? Der Spieler muss so lange angreifen, bis er ein
Tor erzielt. Deshalb muss er fokussiert bleiben, sich
nicht aufregen und nicht aufgeben, wenn ein Tor
(noch) nicht erzielt wird.

Spiessrutenlaufen

Wie? Die Spieler (Alle,ausser einer,oder nur die Half-
te) stellen sich im Abstand von 1 bis 2 m von der Ban-
de und ca. 5 m zwischen den Spielern auf. Einer ver-
sucht, der Bande entlang zu fahren und die Checks
—sie missen absolut korrekt sein—einzustecken.
Wozu? Faires Austeilen und Einstecken tben.

Jetztgiltes...

Wie? «Einmaligkeitsformen» organisieren: Es darf/
muss zum Zeitpunkt xy ein Penalty geschossen wer-
den (oder eine 2:0 Situation etc. erfolgreich ausge-
fuhrt), um die «einmaligen Aktionen des Spiels» zu
imitieren.

Statistik-Zahlen

Wie? In einer Ubung ( z.B. einer 2:1-Puckiibung) soll
die Anzahl Angriffe, Schiisse aufs Tor, Tore sowie der
Defensiv-Aktionen statistisch analysiert werden: Wie
viele waren erfolgreich und wie viele erfolglos? (auch
in Ubungen der Seiten 4-7 anwendbar).

Weitere Moglichkeiten

« Spielen mit speziellen Regeln.

- Spiele mit Erfolgserlebnissen (z.B.mehr
Tore).

« Kampfspiele.

+ Laute Kommunikation.
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Das Recht auf Tore

Spielformen und Wettkampfe sind ideal, um technische Kompetenzen anzuwenden
und verschiedene Spielschemata zu tGiben. Alleine oderim Team, das Ziel bleibt gleich: Es
geht darum, Hindernisse zu liberwinden und die Netze zittern zu lassen.
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Schlittschuhlaufen (linkes Drittel)

Wie? So schnell wie mdglich um verschiedene Hinder-  Tore erzielen (rechtes Drittel)
nisse fahren,vorwarts, rlickwarts, Drehen etc. Wie? In 3-er bis 7-er Gruppen gegen einen Torhiter.

Laufen mit der Scheibe (Mitte)

Wie? So schnell wie moglich den Puck um verschiedene
Hindernisse fiihren, vorwarts, riickwdrts, mit Spriingen
etc.

Zu beachten

- Die Ubungen kénnen auf Zeit ausgefiihrt werden, 2 bis 4 Gruppen nacheinander oder, wenn
genugend Platz und Material vorhanden, 2 bis 4 Gruppen neben- und miteinander.

- Die Ubergaben miissen gut geregelt sein.

« Resultate unbedingt verkiinden (wird zu oft vergessen).

« DenTeamgedanken fordern,anfeuern,anregen.
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Riicken an Riicken (linkes Drittel)

Wie? Start 2:2 in Zone. Beide Teams dirfen auf beide
Tore (die in der Mitte Riicken an Riicken stehen; kann
auch mit nur1Torhiter gespielt werden) schiessen und
Tore erzielen. Mit einem Zuspiel zur eigenen Gruppe
kann ein weiterer Mitspieler ins Spiel geholt werden.
Achtung: 3:2.Esist nicht erlaubt, sofort ein weiteres Zu-
spiel zu machen! Es muss zuerst eine Aktion auf dem
Spielfeld gemacht werden bevor der Pass zur Gruppe
wieder moglich ist! Mitspieler am Spielfeldrand konnen
einbezogen werden, bis maximal 5 Spieler im Spielfeld
sind. Bei Torerfolg oder langer Einsatzdauer abpfeifen
und wieder mit 2:2 anfangen.

Variation: Die eine Mannschaft darf nur von der einen,
die andere von der anderen Seite Tore erzielen.

Hin und her (rechtes Drittel)

Wie? 1:0 / 1:1/ 2:1. Erster Spieler lauft auf das Tor (1:0).
Nach Abschluss Pass aus gegnerischen Gruppe, Riick-
pass und Start zum 1:1. Nach Abschluss startet ein drit-
ter Spieler hinter dem Tor durch. Der Verteidiger der
1:1-Situation wird wieder zum Stiirmer und geht mit
seinem Mitspieler in die 2:1-Situation. Abschluss und
Ende des ersten Durchgangs. Start jetzt aus der ande-
ren Gruppe als zu Beginn! Tore zdhlen.

Literatur

+ Swiss Ice Hockey Association:
Grundspiele im Eishockey. 2000, Ziirich.

+ Jugend+Sport (2008):J+S Handbuch
Eishockey. Neue Auflage 2010, Magglin-
gen.

+ Jugend+Sport:Kids-Lektionsvorschliage
Eishockey. Magglingen.
(www.jugendundsport.ch > Schwer-
punkte > J+S Kids)
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