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Trainingsplanungs-Voriage

Teilnehmende
C-Jun., 14 Madchen, 40% im alteren Jahrgang

Leiterteam
Philippe (Lead) und Pascal (Assistent)

Halle, Material, Zeit
18.15 — 20.00h, Halle fir alle, Material Gemeinde und Verein

Rahmenbedingungen Trainingsziele
Hauptthema _
«offensive 1:1-Situationen» Zielsetzung

1. Die Madchen kénnen mind. 3 Keypoints im offensiven 1:1-Ver-
halten erklaren.

Keypoints: in Bewegung bleiben, Flache nutzen, Tauschungen
anwenden, Feld updaten vor und wahrend/nach dem 1:1 (so
bald als mdglich).

Auswertung
e Befragung, wahrend «Ausklang» (Methode: zu zweit einander in
Flastergruppe erklaren, danach fragt Trainer bei 1-2 Gruppen di-
rekt und im Plenum nach)




Training
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Zeit Aufgaben, Ablauf und Uberginge Organisationsform / Skizzen Material
15min Warm-up Swiss Way Warm-up
Vor der | Gemeinsames Aufwarmen auf dem Tribiinengang der
Hallen- | sporthalle (oder draussen — je nach Wetter)
zeit
o» |18.30 | Begriissung und Zielsetzung Plenum, im Kreis
S |5 Thema «offensives 1:1-Verhalten»
=
©
=
i
18.35 Hahnenkampf Instruktion:
5 Die Spieler, stehen mit dem Gesicht zueinander auf e Vorzeigen und verbal erklaren
> einem Bein mit verschrankten Armen auf der Brust. » Frage: Wie konnt ihr Tauschungen
3 Arme bleiben die ganze Zeit am Kdorper. Beide versu- einsetzen?
' chen nun, den Gegner durch Schubsen aus dem o
£ Gleichgewicht zu bringen, so dass dieser gezwungen | Organisation:
w wird auch das zweite Bein abzusetzen. Der Wechsel e Nach 2-3min Partnerin wechseln
des Standbeins ist nach ca. 20-30 Sekunden erlaubt. (Siegerinnen zu Siegerinnen, Verlie-
Die Goalies machen mit. rerinnen zu Verliererinnen)
18.40 Zonenkénigin Instruktion Bodenmarkierun-
o S Die Verteidigerin steht in einer vordefinierten Zone ° Vorzeiger_l _ _ gen
3 (Bsp. 2x2 Meter). Ziel ist es mit dem Korper die Zone | e Frage: Wie kann ich stabil und den-
D zu verteidigen, so dass der Gegner nicht eintreten noch agil bleiben? Mit welchem Be-
£ kann. Der Zweikampf wird mit der Schulter gefthrt. reich meiner Fisse hinterlasse ich
u Nach 5-10 Sekunden bzw. sobald der Gegner die (fiktive) Spuren am Boden (Wo gabe
Zone betreten konnte, werden die Rollen getauscht. es einen Abdruck?)

Quelle: Bundesamt fiir Sport, Broschire Planung



https://www.swissunihockey.ch/files/8816/5466/4647/SUH-WarmUp-SwissWay-A0-dt-RZ-online.pdf
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Wer kann die Zone am langsten verteidigen? Goalies
machen mit. Video

18.50 Zweikampflauf Instruktion

S Beide Spieler laufen vorwérts und haben Schulterkon- | ¢ Vorzeigen _

takt. Jeder versucht den anderen abzudrangen, man | Frage: Wie kann ich stabil und dennoch
muss jedoch immer vorwérts gehen/ rennen. Der Lauf | agil bleiben? Mit welchem Bereich mei-

> darf nicht plétzlich abgestoppt werden. Die Goalies ner Fusse hinterlasse ich (fiktive) Spu-
E verschieben mit der Technik «Stossen» und «ziehen» | ren am Boden (Wo gabe es einen Ab-
[ gegen ein Widerstandsband (um Hufte befestigt). Vi- | druck?)
£ deo
i
Variante:
Einen Ball einige Meter vor der Startlinie positionieren.
Beide starten mit Schulterkontakt. Wer kann den Ball
gewinnen?
18.55 | 1:1-Duell Instruktion
5 Zwei Spieler bewegen sich frei in der Halle und pas- e Vorzeigen
sen sich den Ball zu. Auf Piff des Trainers spielen sie | Frage: Wie kann ich den Ball abschir-
einen Zweikampf auf engem Raum. 30—40 Sek. Pas- | men, stabil und dennoch agil bleiben?
> sen, danach 10 Sek. Zweikampf im Wechsel. Wie kann ich meine Korperflache ideal
g e Goalies machen sich bereit/ umziehen. einsetzen? Wie kann ich mich von der
% Gegnerin l6sen?
'c Variation:
[ Flippasse .

Quelle: Bundesamt fiir Sport, Broschire Planung


https://youtu.be/rTxyIOHw-Eg
https://youtu.be/WfS0mwjOeeM
https://youtu.be/WfS0mwjOeeM
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19.00 Goalie Warm-up Trainingsformen werden meistens Uber
= [10 e 360°-Doppelpass eine langere Zeit beibehalten, damit
£ e 360°-Doppelpass und Ouerpass eine gewisse Routine besteht. Dennoch
5 e 2:1von der Mittellinie macht es Sinn, beim Goalie Warm-up
] die Trainingsformen zu variieren. Allen-
T falls lassen sich die Formen sogar auf
das Trainingsziel abstimmen.
19.10 Laufduell - Tor! Instruktion Bodenmarkierun-
10 Der Offensivspieler hat den Ball und kann selber ent- | ® Taktiktafel gen
scheiden, wann er starten will. Er zieht direkt in Rich- | Frage: Wie kannst du direkten Druck
tung Tor, schirmt den Ball ab und versucht ein Tor zu | aufs Tor erzeugen und dir eine mog-
schiessen. Sobald der Fliigel die Mittelinie tiberquert | lichst gute Ausgangslage fur den
hat, kann der Verteidiger sein Backchecking beginnen. | Schuss erarbeiten? Wie gehst du mit
= Der Start kann variiert werden (Vorsprung, gleiche der Stockauslegung um (links, rechts)
g Hohe, gleichzeitig auf Signal, ...). Video
3 _ X XX
:“:’ Denk daran, dass du den Goalies ein passendes Ziel e s
kommunizierst. Beispiel: “ @
- Personlichkeit, Kérpersprache: «Bei der nachsten )
Spielform achtest du dich auf deine Kérpersprache. c);:o( s
Brust raus und mach dich gross. Deine Prasenz ist
spirbar.»
19.20 1:1:1 auf drei Tore Instruktion: Langbéanke oder
10-15" | mit Ball eigene Losungen finden, wie man sich aus e Vorzeigen Banden, um die
= dem gegnerischen Druck befreien kann. e Coachingfragen zwei Feldhalften
e Coachingfrage zu Beginn: abzutrennen
s e Wann nutzt du die offene und wann die geschlos- | Mehrere Felder, je nach Anzahl Sp., pro
g sene Ballfiihrung? Feld mind. sechs Sp. Auf einem Feld
(genug Raum = offen, sonst geschlossen) mit TH, ansonsten auf drei kleine Tore.
Sp. zahlen ihre Punkte selber.

Quelle: Bundesamt fiir Sport, Broschire Planung



https://youtu.be/Co4mfQBK3hw
https://youtu.be/GdVmRQ8C7AU
https://youtu.be/qye0k-CffUk
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o Was machst du, um von der geschlossenen zuriick
in eine offene Ballfihrung zu kommen?
(in Bewegung bleiben und Gegenbewegungen/
Tauschungen nutzen)

Coachingfrage zwischendurch:

o Wo auf dem Feld ist es fur dich am einfachs-
ten, dich zu 16sen?
(in der Feldmitte, aber nattrlich je nach Ge-
genspielertinnen)

Nach 5min kurz unterbrechen.
Coachingfragen, welche zu Beginn ge-
stellt wurden, von Sp. abholen. Danach
neue Frage, welche am Ende der Trai-
ningsform durch die Sp. beantwortet
wird.

19.35 Spiel 3:3 Coaching und Feedbacks auf das offen-
_ |20 Input, versucht so oft und so frith wie moglich das Feld | Sive 1:1-Verhalten fokussieren.
° zu Uberblicken (Feld update). S ) )
- Spiel in Linien. Je nach Niveau und Anwesenheit der | Keypoints: in Bewegung bleiben, Flache
3 Spielerinnen sind evtl. 4 Linien méglich, dann konnten | hutzen, Tauschungen anwenden, Feld
T die erfahreneren Spielerinnen gegeneinander spielen. | Updaten vor und wéahrend/nach dem 1:1
(so bald als moglich).
[ ]
o 19.55 Cool-down Auf Atmung achten. Puls senken, emoti-
£ |9 e World’s greatest stretch onal beruhigen.
% e Herabschauender Hund zu Kobra ) , _
= « Individuelle Ubung E_vtl. \(vahrend_Stre_tc_hlng nochmals Trai-
< ningsinhalte visualisieren.

Quelle: Bundesamt fiir Sport, Broschire Planung



https://youtu.be/-CiWQ2IvY34
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20.00 | Zielauswertung Ausserhalb Halle/ Foyer (oder im Mate-
5 Zielsetzung wiederholen lassen rialraum)
1. Die Méadchen kénnen mind. 3 Keypoints im of-
fensiven 1:1-Verhalten erklaren. Auswertung
Befragung, wahrend «Ausklang» (Me-
=2 Keypoints: in Bewegung bleiben, Flache nut- | thode: zu zweit einander in Fluster-
= zen, Tauschungen anwenden, Feld updaten gruppe erklaren, danach fragt Trainer
4 vor und wahrend/nach dem 1:1 (so bald als bei 1-2 Gruppen direkt und im Plenum
< moglich). nach)
Auswertung durch Spielerinnen
Ausblick

Auswertung nach dem Training

Habe ich die Ziele erreicht? Warum? Warum nicht?

Welche Ubungen haben sich bewahrt? Welche Ubungen musste ich anpassen?
Was wirde ich nachstes Mal anders machen? Was wiirde ich wieder gleichmachen?

Quelle: Bundesamt fiir Sport, Broschire Planung



