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Hockey 2008


Lidt om boldføring, slag og skud
Af: Ole Fuglsang (med inspiration i artiklen The Field Hockey Zone
Ball Handling; http://home.earthlink.net/~fishplumi/fieldhockey/fieldhockeyball.html)
1. De fire hastigheder i fieldhockey

Der er fire hastigheder i fieldhockey: hurtigst, hurtig, langsom og tomgang

Det hurtigste på banen—bolden

Den allerhurtigste på hele banen er bolden. Intet er hurtigere end en velplaceret bold ind i et bestemt område. Bolden bevæger sig langt hurtigere op ad banen via 4-5 veludførte pasninger end når en spiller prøver at drible fremad med bolden. Derfor er det også vigtigt, at alle spillere ofrer deres egne personlige ambitioner for holdet. Det er pasningerne mellem spillerne—og ikke den enkelte spillers dribleevner–der er kernen i fieldhockey. Dette er nøglen til succes, ikke kun i fieldhockey, men i al form for holdsport.

Det næsthurtigste – at løbe uden bold

At løbe ind i et frit område er hurtigt. Angriberne skal hele tiden være på farten, navnlig når deres forsvarere har fået fat i bolden, og et angreb er under opbygning.

Det næstlangsomste – at løbe med bold (dvs. at drible)
Sammenlignet med de to første hastigheder foregår dribling i langsomt tempo. Spilleren med bolden er nødt til at løbe med hovedet nedad for at håndtere bolden. Da bolden kun må røres med den ene side af stokken, og da banen kan være ujævn, må man være omhyggelig, når man dribler. Resultatet er, at det går langsomt fremad. Og når boldføreren kigger ned på bolden, kan han ikke se, hvilke spilmuligheder han har omkring sig, og han må stoppe op, når han vil spille videre til en medspiller. Det gør boldføreren sårbar over for en tackling.

Heraf kan man drage to konklusioner: Man skal holde dribling nede på et minimum, og man skal lære at spille videre uden at kigge op. Dette kan indøves gennem en disciplineret holdindsats. Alle spillere skal vide præcis, hvor de selv er og hvor deres medspillere er henne på banen på et hvilket som helst tidspunkt.

Det langsomste – at gå (ved frislag)

Når der bliver begået en forseelse i løbet af en kamp, går holdene ned i tomgang. Der er meget lidt bevægelse, mens de to hold gør klar til det kommende frislag. Denne tilstand må ikke forekomme—eller så kort tid som muligt. Straks efter at forseelsen er dømt, skal hele holdet løbe hurtigt fremad på de rigtige placeringer, så de er klar til at modtage bolden. Boldføreren skyder bolden fremad, og angrebet er i gang, før modstanderne har fået tid til at reagere og organisere deres forsvar.

2. Slag

Slag forekommer hyppigt i fieldhockey. men alt for ofte ser man, at spilleren der skal slå til bolden, gør det helt forkert. Bolden bliver løftet, fordi spilleren forsøger på at slå langt, og resultatet er et frislag til det andet hold. 

For at forstå hvad et slag til bolden indebærer, må vi se et øjeblik på golf. Enhver golfspiller ved, at hans slag 
afhænger af mange faktorer, så som:

Holde øjnene på bolden

Korrekt greb

Boldens placering mellem fødderne

Afstanden til bolden

Svinget

Posituren/kropsstillingen

Svingradiussen

Alle golfspillere har deres eget slag, men alle svinger køllen under de samme omstændigheder. En fieldhockeyspiller kan bruge de samme regler og derved lære at slå ensartede, præcise slag længere og længere væk.

Spilleren skal holde øjnene på bolden og holde hovedet stille. Hvis man løfter eller sænker hovedet, bliver svinget højere eller lavere, og giver forkert kontakt med bolden. Vi har alle set løftede bolde. Det sker, fordi spilleren kigger op for at se, hvor bolden skal hen, inden han skyder til den. Slå til bolden, følg med rundt, og kig så op.

Grebet på stokken skal være ensartet, for så bliver stokkens kontakt med bolden ens hver gang. Den ideelle kontaktvinkel både vandret og lodret er 90° i forhold til skudretningen.

Modsat af hvad man tror, betyder hofter og ben mere for et langt slag end armene. Armene skal trænes til at slå med stokken i den samme bue. Hofter og ben giver den største energi til slaget, idet man vrider kroppen.

Det er vigtigt at placere bolden rigtigt mellem fødderne. Hvis bolden er for langt fremme og tættere på den venstre fod, vil bolden hoppe eller endda blive løftet, fordi kontaktvinklen til stokken er over 90°. Hvis bolden ligger længere tilbage og mere over mod højre fod, vil bolden blive slået ned i jorden. Bolden skal slås af sted vandret over overfladen for at komme længst muligt ud.

Hver enkelt spiller har sin egen svingradius og ”sweet spot”. Det er det punkt, hvor stokken når sit laveste punkt i svinget. Alle spillere skal lære, hvor dette punkt er, og de skal træne i at slå ensartet til bolden hver gang, så slaget kan gennemføres uden at sinke spillet eller give modstanderne tid til at komme i forsvarsposition.

Man kan træne på en golfbane med sin stok og nogle tunge golfbolde. Målet er at kunne slå langt og lavt hver gang. Husk, at mekanik (dvs. den rigtige svingbevægelse) er bedre end kraft. Når du kommer tilbage til hockeybanen, vil det være lettere at ramme den større bold. Hvis en spiller ikke lærer at mestre slagteknikken, er det næstbedste at gøre ligesom i ishockey, dvs. med højre hånd midt på stokken at feje bolden fremad. Det er slutresultatet der tæller. Bolden skal tilbagelægge en stor afstand, og den skal være præcis. Når bolden bliver slået fremad, skal alle angriberne løbe i position for at modtage eller fange bolden. Alle frislag skal sende bolden dybt og præcist ind i angrebszonen og forhåbentlig give et større antal mål.

3. Pasning/Spilning

Spillere skal træne i pasninger, og navnlig ved at skubbe. Disse pasninger er hurtigere at udføre og mere nøjagtige. Når du spiller til en anden, så kig efter lange diagonaler. De fleste forsvarere dækker op nord-syd eller fra baglinje til baglinje. Pasninger diagonalt på disse linjer er svære at forsvare sig imod, for det tvinger forsvaret til at bevæge sig fra side til side. Jo mere forsvaret bevæger sig for at komme i position, jo større chancer har I for, at de stiller op på en forkert måde til jeres fordel. Forvirring i forsvaret er en rigtig god forbundsfælle—skab den og brug den hyppigt.

For at blive god til at spille pasninger, skal man have bolden forbi en forsvarer. Dette kan gøres med kraft, eller hurtigheden i slaget. En anden måde er at forstå din modstander. Gode spillere vil kigge på dine øjne for at se, hvor du kigger hen, og så opfange bolden, når du skyder til den. Gode pasningsspillere vil se sig omkring hvor de kan skyde hen, og derefter skyde uden at se op. Men hvordan får man bolden forbi en modstander? 

For det første kan du lade som om, du vil skyde eller skubbe i en bestemt retning, så forsvarerne bevæger sig derhen, og så skyde i en anden retning. Mange spillere bruger denne finte med stor succes. 

Tænk også på spillets natur i al almindelighed. Alle spillere holder stokken med venstre hånd øverst og højre hånd midt på, så når du står over for en modspiller, vil stokken stikke ud til venstre (set fra dig selv). Pasninger bør derfor foretages til højre for modspilleren, fordi når stokken skal flyttes over til den anden side (over i baghånden) for at blokere, vil det være 1) mere besværligt, 2) langsommere, 3) der er større chance for, at modstanderen rører bolden med den runde side, så du får et frislag, og 4) selv om han reagerer hurtigt, vil stokkens udformning gøre det sværere for ham at får ordentlig kontakt med bolden. Hvis dine medspillere er med på denne tankegang, er det også lettere for dem at placere sig rigtigt i forhold til dig og modspilleren. Hvis de ved, at bolden vil komme på den højre side af forsvareren (set fra din side), har de mulighed for at placere sig bedre og modtage bolden sikkert. Sommetider er det sådan, at ganske enkle ting kan give en fordel over for et hold der udelukkende har satset på styrketræning. Det er det, der gør fieldhockey til sådan et spændende spil. Et klogt spillende hold med evner på det jævne kan sagtens konkurrere med hold der kun kører på deres udholdenhed og kondition.

4. Skud på mål

Den mest almindelige skudfejl, som spillere begår, er den samme som ved dribling. For at kontrollere bolden er spilleren nødt til at holde hovedet nede for at se på bolden. Skuddet er almindeligvis lige frem og hårdt … og normalt lige på målmanden. En god egenskab at have som angriber er et godt syn, navnlig ude i kanten af synsfeltet, så man kan se hvad der foregår omkring én uden at se direkte på det. Man skal se på bolden, men man skal også se andre ting. Det kræver træning, og masser af den.

Den anden faktor ved skud er, at målmanden – også de gode af dem – har svært ved at bevæge sig fra side til side, eller sidelæns. Du ved, at målmanden har ca. 1,5 m frit rum på hver side af sig. Hvis målmanden står ved den ene målstolpe, er der hele 3 m frit rum at skyde ind i. Læg mærke til, hvor han står, og skyd dér hvor han ikke står. Prøv at se i den næste kamp, hvad der sker. Mange målmænd redder skud uden overhovedet at bevæge sig, fordi bolden blev skudt direkte på dem. Men bolden skal i nettet. Få målmanden til at bevæge sig. Angrib til venstre og skyd til højre, eller omvendt. Prøv at lave en finte.

En sidste ting: Prøv at lade være med at ”jerne” bolden ind. Det er hvad målmanden venter og forudser. Brug afledemanøvrer og forskelligt tempo. For at gøre det helt enkelt: Du skal ikke reagere på hvad de gør - du skal få dem til at reagere på det, som du gør. Præcision er målscorerens vigtigste egenskab. Superhårde skud kan se flotte ud, men det er de velplacerede skud der vindere kampene.

Ole Fuglsang (uddrag af amerikansk artikel om fieldhockey)
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