NIEDERSACHSISCHER HOCKEY-VERBAND E.V.

Vorstand Sportentwicklung

VORSCHLAGE fiir Tests zur Allgemeinmotorik im C- / D-Bereich

1. Beweqglichkeit / Gewandheit:

» Slalom, regelmaBig/unregelmadBig (vw/rw)

 Balldribbling, geradeaus oder durch Slalomstangen ( z.B. mit Gymnastik-, Ful-,
Hand-, Basket- oder Hockeyball )

 Balanceiibungen ( z.B. auf einer Hockeybande, 10 bis 20 m )

« Jonglieren mit Turnstdben, Turnkeulen oder Bdllen ( z.B. "Ditschen" )

« Turniibungen ( z.B. Rolle vw/rw, Aufschwiinge, Radschlagen, usw. )

* Hockeyball mit Schldager regelgerecht ( flache Seite ) hochnehmen

» Hindernisparcour mit Gerdten ( allein oder Staffelform )

« Durchwinden, Kriechen, Krabbeln bei verschiedenen Gerdten, wie z.B. Bdnken,
Reifen

« Uber festgehaltenen Hockeystock steigen ( vor und zuriick )

 Ball durch die gegrdtschten Beine nach oben werfen und fangen

» Seilspringen, Schwungiibungen mit Reifen, Gymnastikbadllen, o.d.

« Ballkreisen um die Hiifte

» Zielschiebeschlag, Zielschlenzen, od. -heben

2. Schnelligkeit:

. Einzelsprint nach Zeit ( aus unterschiedlichen Korperpositionen )
. Staffellauf mit gleicher Spielerzahl ( z.B. um Hockeyplatz )

. Kurven-, Kreis- oder Achterldufe

. Dreiecks- oder Vierecksldufe

. Linien- Pendel- oder Zickzackldufe

. Hopser-, Kniehebe-, Sprunglauf

Bergauf-, Bergabldufe
Paar-, Gruppen-, Mannschaftslaufe

3. Kraft:
» Sprungiibungen ( z.B. Weitsprung aus dem Stand, Einbeinspriinge )
e Tauziehen
* Hangeliibungen, Klimmziige
* Medizinballtragen/-heben
e Medizinballweitwerfen oder - stofen (vw / rw )
» Schleuderball, Sandsdcke, Keulen, Hockeystocke schleudern
« Vierfiilergang ( mit Medizinball als Gewicht )
e ,Schubkarre"
* Mattentragestaffel (in der Halle )

» Schiebekampf ( z.B. mit langer fester Stange )

Zu beachten ist, dass

- das Anforderungsniveau im C-Bereich hdher ist ala D-Bereich

- bei Einzelibungen Durchschnittswerte pro Mannsdtsspieler/in ermittelt werden
- bei Mannschaftstests die gleiche Anzahl von Seighnen teilnimmt



