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'FEINJUSTIERUNG'  AUF  DEN  POSITIONEN

Positiünstraining

frir  Ruckrauin  I(rsis  und  Außenspieler

Die Leistung  des  Teams  ist  die  Summe  der  Einzelleistungen  Erst  wenn  der  frei-

gespielte  Außeri  den  Ball  auch  versenkt,  der  Kreisspieler  die  Sperre  im richtigen

Moment  stellt  und  der  Ruckraumspieler  situationsgerecht  entscheidet  -  erst

dann  ist Ihre  Mannschaft  erfolgreichl

Dieses  DHB-Fachbuch  vermittelt  Ihnen  jede  Menge  Trainerwissen  und  Anregun-

gen  fur  ein gezieltes  Training  auf  den  Positionen  Damit  Sie als Jugendtrainer

Ihre  Youngster  positionsvariabel  ausbilden  konnen  Oder  Ihre  erwachsenen

Spieler  positionsspezifisch  in Form  bringen

Positionstraining  für  Rückraum-,  Kreis-  und  Außenspieler

288 Seiten,  34,80  Euro

MANNSCHAFTSBETREUUNG  IST MEHR handballtraining

. als Traföingsplanurig  unö  F+pielbetreuuqgl  Dai  föinio  anipruchivolle  wie

umfassende  Anforderungsprofil  des  Trainers  setzt  sich aus zahlreichen  Kom-

petenzen  zusammen,  die  uber  das rein Sportliche  weit  hinausgehen  Dieser

Leitfaden  bietet  Trainer-Anfangern  genauso  wie

'alten  Hasen'  aus dem  unteren,  mittleren  und  hoheren  Leistungsbereich

Tipps  zu verschiedensten  Aspekten  der  Mannschaftsbetreuung.

handballtraining  FOKUS:  Coaching  hat  immer  Saison.  64 Seiten,  14,80  Euro

COACHINa
[bat  immür  ßaison
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Al)FLAGE

ATHLETIKTRAINING  IM  SPORTSPIEL

Theorie  und  Praxis  zu Kondition,  Koordination  und

Trainingssteuerung

@ TrainingswissenschaftIiche  Grundlagen  der  Sportspiele

* Kraft,  Schnelligkeit,  Ausdauer,  Bewegliehl«eit  urid  Kogmination  mit

Ubungsvorschlagen,  auch  fur  das  Kinder-/Jugendtraining

* Grundlagen  der  Trainingsplanung  und  -steuerung  sowie  ihre  prak-

tische  Umsetzung

Athletiktraining  im Sportspiel.  392  Setteri,  27,8C) Euro

025'1/23005-'11  *  buchversand@philippka.de  *  philippka.de



Guter  Auftritt  in

Fantastischem  Rahmen

@=r:nmmi

Jetzt  ist die Heim-EM  Geschicme.  Aus deutscher  Sicm  in mehrerlei

Hinsicht  eine Errolgsgeschicme:  Mit  dem Vordringen  ins Halbfinale

hat die DHB-Auswahl  ihr ambitioniertes  Ziel erreicht;  Künkurrefüen

wie  Slowenien,  Spanien,  Ungarn,  Island  und Kroatien  hifüer  sich zu

lassen  isi: keine  SelbstverständIichkeit.  ,

Frankreich.  Dänemark  und Schweden  konnte  das deutsche  Team

Neuzugang  für  die

Handball-Redaktion

Viel Freude  bei der Lekeüre  wünscht  Ihnen

Das Prunkstück  der

deutschen  6:0-Abwehr:  der

überragende  Innenblock  mit

Julian Köster  und Johannes

Golla vor einem bravourösen

Andi Wolff  im Tor.

Seit Oktober  verstärkt  Miriam

Baltzer  als Redaktionsassisi:eni:in

die HandbaII-Redak(:ion.

Ihr

Thomas  Hammerschmidt

Die  A5-jährige  Diplom-Sportwissenschaf'i:lerin  lieb(:

den Handballsport  von Kindesbeinen  an und spielee  in

ihrer  akf:iven  Zeit in der 2. Handball-Bundesliga  bei

der TuS MeLzingen.  Nach beruFlichen  Stationen  im

LandessporLverband  und als Leitung  eines  Leistungs-

sportinternats  war  die Baden-Wüfüembergerin  in den

letzten  zehn Jahren  als Kita-Leitung  aktiv  und sam-

melte  zahlreiche  Erfahrungen  im pädagogischen  Be-

reich. Mit dem Eifüriti:  der eigenen  Kinder  in den

Handballsport  engagier(:  sie sich wieder  als Jugend-

trainerin  und Jugendkoürdinatürin  bei der SG BBM

BieLigheim.

Die Leidenschalt  für  den Handball  und die Perspektive

bei philippka  waren  ausschlaggebende  Argumefüe  für

die berul1iche  Neuoriemierung  Baltzers:  ,,lch  freue

mich  auF eine  neue  Herausförderung!"  -  und wir  Külle-

gen uns auH'rische  Impulse  und rachlichen  Inpui:.

handballtraming  2 i 2024 3
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DIE KORREKTE  FREIWURFAUSFUHRUNG

Der Werfer  musr'  sich vor  der Ausführung  eines Wurfs  (außer  bei einem

Abwurf)  in einer  aufrechten  Position  befinden,  d. h., außer  den Füßen

darf  kein  anderer  Körperteil  Kontakt  mit  dem Boden  haben.  In der Partie

Deutschland  gegen  Nordmazedonien  ereignete  sich jedoch  (wiederholt)

eine Situation,  in der die Ausführung  aus dem Sitzen  erfolgte.

Bildreihe  1: FreiwurFausführung  aus dem  Sitzen

Von
Frank  Böllhoff

Nordmazedonien  ist im Angriff.
Nummer  3A führt  einen technischen
Fehler aus...

... und legt den Ball nicht  sofort
nieder,  sodass  sich Johannes  Golla
um den Ball bemühen  muss.

Nachdem  er dann den Ball hat,
führt  der den FreiwurF  im Sitzen
aus.

Köster  spielt  einen schnellen  Pass auf Lukas Mertens
(nicht  im Bild),...

... der mit einem Torwurf  abschließt.

Regeltechnische  Einordnung  von  Kay  Holm,  Lei-

ter  Bereich  Lehre  im DHB-Schiedsrichterwesen

Der Hinweis  im Regelwerk  (15:1),  dass  der Werfer  sich

vor der Ausführung  eines  Wurt's  (außer  bei einem  Ab-

wurF) in einer aurrecmen Positiün  befinden  muss,  d. h-i

außer  den Füßen  dari' kein anderer  Körperteil  Kofüakt

mit  dem Boden  haben,  wurde  hier  nicm  beacmet.  Auch

dass der Spieler  bei einer  Efüscheidung  gegen  seine

Mannschaft  den Ball sorort  fallen  lassen  oder  niederle-

gen muss,  sodass  er spielbar  ist,  wurde  nicht  geahndet.

Das (bewusste)  Nichi:niederlegen  des Balls föder  die

Freigabe)  hätee den Gegenseoß  verhindert.  Diese Un-

spürtlichkeit  wird  als schwerwiegend  angesehen  und

hat  deshalb  eine direkte  Hinausstellung  zur Folge,  un-

abhängig  davün,  ob der betreft'ende  Spieler  zuvor  eine

Verwarnung  erhaleen  hat  (Regel  8:8).

Die korrekte  Efüscheidung  wäre  eine Hinausseellung

gegen  WEISS 3A gewesen  und dann wäre  auch der

Freiwurr in einer  aufrechten  Position  ausgeführt  wot-

den.

Fazit

Nicht  alles,  was  man im TV sieht,  ist richtig  und sollte

daher  - bei ralscher Regelanwendung  - nicht  gemäß

dem  Motto:,,Die  Schiedsrichter  im Fernsehen  hriben  es

doch  üuch  so gemricht"  nachgemache  werden.

handballtraining  2 i 2024  5



Trainerwissen

Was  macht  einen

gu[ten  Traitrier  aus?
Kriterien,  die über  den  sportlichen  Erfolg  hinausgehen!

Von

Damir  Dugandzic
Antworten  auf  diese  Frage  gibt  es viele.  Spieler,  Funktionäre  und  Trainer  aller  Alters-

und  Spielklassen  haben  eine  individuelle  Vorstellung  davon,  was  einen  guten  Trainer

ausmacht.  Und  jeder  Trainer  hat  seine  ganz  eigenen  Stärken  und  Schwächen,  die  er

in die  Zusammenarbeit  mit  der  Mannschaft  einbringen  kann.  Ist  ein allgemeingülti-

ger  Vergleich  überhaupt  möglich?  Kann  die  Rolle  des  Trainers  in all ihren  Facetten

und  Aufgabenbereichen  pauschal  bewertet  werden?

Damir  Dugandzic,  Leiter  des  DFB-TaIentförderprogramms,  nähert  sich  der  Frage  mit-

tels  Kriterien,  die  nicht  nur  die  fachlichen,  sondern  vor  allem  auch  die  sozialen  As-

pekte  des  Trainerdaseins  berücksichtigen.

6 handballLraining 2 i 202A



EIN

GUTER

TRAlNER

Foto IMAGO/wolT-spi:i+lfötü

Über  die Jahre  meiner  Trainertätigkeit  hat mich  eine Frage

stets  begleitee:  Was macht  einen  gueen Trainer  aus? Für

mich  war  nicht  wicmig,  eine  allgemeingüleige  Anewort  auf

diese  Frage  zu geben,  sündern  zunächst  einmal  herauszu-

iinden,  was mein  Anspruch  an die eigene  Person  ist: Wann

bin ich ein guter  Trainer?

,,Ein guter  Trainer  ist leistungsürientiert

und sieht  Erfolg  als Künsequenz  des

Handelns  an."

Leiztendlich  sind es für  mich nur vier  Punkte,  die als

Grundlage  der Bewertung  dienen:  Fähigkeit,  Glaubwürdig-

keil  Verbundenheit  und Verlässlichkeit.  Mir ist bewusst,

dass  es nicht  möglich  isI  in allen  oder  auch  nur in einer  Ka-

tegorie  die IOO Prozeni:  zu erreichen.  Aber  ich versuche

stet:s,  das Maximum  für  mich  herauszuholen.

Misha Kaufmann  sorgi  mit Eisenach nicht  nur

iaktisch  Für Furore in der Bundesliga.

H
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Trainerwissen

Kriterium I Fähigkeit

Werde  und  sei  die  beste  Version  deiner  selbst!

EIN

GUTER

TRA1NER
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> Löse  Probleme!

> Unterstütze  andere!

> Sei lernbereit!

Gudjon  Valur  Sigurdsson  ist,,Trainer  der Saisün

2022/23"  in der LIÜUI MC)LY HBL.

Würde  die Frage  nach  dem,  was  einen  guten  Trainer  ausmacht,  im Frimiljen-

duell  (TV-Show)  gestellt  werden,  wäre  Fähigkeit  sicher  die Top-Antwori

(98 Prozent  der  Befragten  sagten...).  Ein guter  Trainer  muss  Fachwis-

sen haben,  aber  ich verstehe  etwas  mehr  darunter.  Mir  geht  es vor  al-

lem darum,  authentisch  zu sein.  Ich glaube,  dass  wir  damit  aber

nicht  immer  alles  entschuldigen  dürren. Es geht  darum,  die best-

l mögliche Version seiner selbst zu werden. Denn nicht weniger er-
warien  wir  von  unseren  Spielern.  Wir  versuchen,  das Poeenzial,

das in ihnen  steckt,  auszuschöpren  und  sie zu entwickeln.  So, wie

wit  mit  Spielern  umgehen,  solleen  wir  auch  mit  uns selbst  umge-

hen.  Ein guter  Trainer  ise stets  lernbereie,  er hat  einen  hohen  An-

spruch  an sich  selbst  und  handelt  nach  der  Devise,  dass  die  nächs-

te Trainingseinheit  s(:ets  die  beste  der  Woche  ist. So sollee  er gui:

vorbereitet  in die  Halle  gehen.  Nach  der  Einheit  hinterfragt  er sich

kritisch:  War  es wirklich  die beste  Einheie?  Warum  war  sie es

nicht?  Wie  kann  es beim  nächsten  Mal  besser  laufen?  Oder  ja, heu-

te war  es rictTig  gui.  Aber  was  war  denn  genau  gut?  Und  warum?

Durch  dieses  stete  Hinterfragen  entwickelt  ein Trainer  sich  immer

weiter.  Typisch  deui:sch  ist  die Fixierung  aul' Fehler.  OFt wird  er-

kannt,  was  schlecht  läuf't.  Das ist  einfach,  damR  haben  wir  selten

ein Problem.  Dieses  oder  jenes  läuf't  schlecht,  wir  müssen  es ver-

bessern.  Spannend  wird  es aber  dann,  wenn  wir  erkennen,  was

gut  läuft,  und  die Faktoren  dafür  hinterfragen.  Wer  nur  auf  Fehler

schaut,  geht  immer  einen  Schritf  vüran,  öFföet  quasi  immer  wieder

eine  neue  Tür.  Doch  wer  das  Rezept:  rür das  hat,  was  gut  läuft,  hat

einen  Generalschlüssel  zur  Hand.

Ein  Beispiel  aus  der  Praxis  ist  die  vorhergehende

inhaltliche  Planung  der  Trainingseinheit

Als Trainer  muss  ich mir bereits  im Vürl'eld  überlegen,  welche

Schwerpunkte  ich in der  kommenden  Einheit  schulen  will  und  wel-

che  Trainingsrormen  darür  geeignet  sind.  Zu beachten  sind  hierbei

stets  die Aleersklasse,  das  Leistungsniveau  der  Mannschaft  und

die örtlichen  Gegebenheiten.  Aus  diesen  Überlegungen  heraus  lei-

tet  sich  dann  die Organisation  auf  dem  Spielfeld  ab, die möglichsi:

durch  wenige  Umbaumaßnahmen  besticht.

In Nachwuchsleistungszentren  üder  bei Auswahlmannschalten

gibt  es die Fasi: luxuriöse  Konstellation,  dass  mehrere  Trainer  an ei-

ner  Trainingseinheit  beteilige  sind.  Doch  auch  wer  nur  einen  Trat-

nerküllegen  an seiner  Seite  hat,  kann  sich hill'reich  unterstützen.

Wer  ein bisschen  gibt,  bekommt  unheimlich  viel  zurück.  Gegensei-

tige  UnterstCRzung  im Trainerteam  ist  für  mich  eine  Fähigkeit,  die

ein Trainer  heute  mitbringen  muss.  Denn  nicht  immer  sind  beide

Trainer  gleichermaßen  gef'ordert.  Diese  Zeit  kann  genutzt  werden,

den  anderen  zu begleiten,  zu schauen,  wie  er die  Trainingsrürm  er-

klärt,  sie durchführt  und  in ihr  coachf:.  Eine  spätere  Rückmeldung

zu dem,  was  einem  hier  aurgerallen  ist,  hiln  jedem  Trainer  und  ist

eine  kollegiale  Fortbildung.

8  handballtraining  2 i 2024



Glaubwürdigkeit

Entscheide  mit  Transparenz!

Spieler  haben  kein  generelles  Problem  mit  Entscheidungen.  Sie haben  aber

häufig  ein Problem  mii: der Begründung  der getrof'renen  Entscheidung.

Jeder, der sich als Sportler  im WetekampFsystem  bewegt,  kennt  das

Problem  der Selektion.  Nur eine  bestimmte  Anzahl  an Spielern  kann

in der StartFormation  stehen.  Probleme  ergeben  sich dann,  wenn

der Trainer  seine  Enf:scheidung  nicht  begründen  kann oder  will.

Vom Kinder-  bis zum proressionellen  Handball  giR: Negaf:ive  Aus-

sagen  von Spielern  sind klassenunabhängig  meist  auf rehlende

Kümmunikation  des Trainers  zurückzuführen:  »Der Trainer  redet

nicht  mit  mir.«

Auch negative  Efüscheidungen  kann  ein Spieler  besser  akzeptie-

ten, wenn  er in einer  Beziehung  zu seinem  Trainer  steht.  Vür al-

lem im Kinder-  und Jugendbereich  is(: das extrem  wichtig.  Der

Spieler  merkt  so, dass er dem  Trainer  wichtig  ist, da er mit ihm

kommuniziert.  Wird  er jedoch  völlig  außen  vor  gelassen  und der

Trainer  spricht  nicht  mit  ihm,  ist das Gift  für das Spieler-Trainer-

Verhältnis.  Trainer  müssen  Entscheidungen  treffen  und dabei

mueig sein.  Aber  sie sollten  stets  beachten,  dass  diese  Efüschei-

dung auch begründe(:  werden  muss. Denn Spieler  haben ein

Recht  aul' Feedback.

Jeder  Trainer  macfü  Fehler.  Eine wichtige  Fähigkeit  ist, sie einzu-

gesi:ehen  und aus ihnen  zu lernen.  Niemand  bricht  sich einen

Zacken  aus der Krone,  wenn  er zugibt,  dass er auch mal falsch

gelegen hat. Wer  eine Falsche  Entscheidung  tril'fl  kann  auch im

Handball  daraus  lernen  und es beim nächsten  Mal besser  ma-

chen. Ehrlichkeit  ist hier  ein wichtiger  Faktor,  sowohl  den Spie-

lern als auch  sich selbst  gegenüber.

Kriterium 2

V[E Q !/5.SS L )C !4 -
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EIN

GUTER

TRAINER

> Gib zu, wenn  du falsch  liegst!

> Zeige  Respekt!

> Behalte  Vertrauliches  für  dich!

Champions-League-Siegertrainer  Bennet  Wiegert

in Vorbereitung  aur die Halbzeitansprache

handballtraining  2 i 2024  9



Trainerwissen

Verbundenheit

KnüpFe  Beziehungen!

Vor  wenigen  Jahren  rand  unter  den Fußballspielern  der  englischen  Premier

League  eine Umfrage  s(:atI  was sie von ihrem Trainer erwarien.  Die zahl-

reichsten  Antworten  waren  Vertrauen,  Respekt  und  dass  er mit  ihnen

in einer  Beziehung  steht.  Die Spieler  wüllten  den  Trainer  nicht  als

Freund,  sondern  als kritische  Führungsperson.  Diese  Aspekte  zu

beherzigen,  ist herausfürdernd,  da die  Trainer  ihre  Spieler  nur  bei

durchschnittlich  35 Trainingseinheilen  im Jahr  sehen.  Eine Bezie-

hung  auf'zubauen  braucht  aber  in der  Regel  ZeiL

Kriterium

I i(,i

3

Ein  Beispiel  aus  der  Praxis  ist  das

0ne-Minute-Coaching:

Die besle  Zeit  hierfür  ist vor  oder  nach  einer  Trainingseinheit.

Hier  kann  der  Trainer  immer  wieder  kurze  Gespräche  mitseinen

Spielern  Führen:  »Hey,  das  Spiel  am Wochenende  war  richtig  klas-

se von  dir, hase ein super  Tor gemacht.«  -  ))DU hinkst  ein biss-

chen.  Hast  du Probleme  mit  dem  Sprunggelenk?«  -  »Na, wie  war

die Klassenarbeit  in der  Woche?  Schwer?«

Die Spieler  wachsen,  weil  der  Trainer  sie persönlich  anspticht.  Sie

merken,  dass  er sie  am Wochenende  im Spiel  gesehen  haL. Dass

er sie im Blick  hal  wenn  sie sich  nicht  gesund  bewegen,  und  dass

er sogar  aur  das  soziale  Umreld,  die Schule,  achteL  und  nicht  nur

auföen  Handball.  Das schaffi  er nictT  nur  durch  sein  Verhalten  in

der Halle.  Er kann  aber  in diesen  kurzen  Phasen  in Kofüakt  mit

seinen  Spielern  Ireten  und die nolwendige  Basis  rür Vertrauen

und  damit  auch  Leiseung  legen.  Ein Trainer  kann  die  beste  Einheii:

der  Welt  abliefern.  Wenn  er nichtin  einer  positiven  Beziehung  zu

seinen  Spielern  stehl:,  wird  es niche  runktionieren.

Immer  wieder  gile es, sich  selbsb  zu fragen:  Warum  mache  ich ei-

gentlich  diesen  Job?  Am  Wüchenende  häi:l:e  ich mehr  Zeit  (ür  mei-

ne Familie.  Statt  zum  Training  zu gehen,  kann  ich mir  die  Ligen  im

Fernsehen  angucken  -  warum  bin ich stattdessen  als Trainer  ak-

eiv? Wer  sich  selbst  die Antwort  geben  kann,  dass  er aufölühL,

wenn  er in Kontakt  mit  seinen  Spielern  ise, und  Spaß  an ihrer  En(:-

wicklung  hae, dass  er gerne  zum  Training  rährt und einen  guten

Kofüakt  zu seinen  Trainerkollegen  prlegt, der  gibt  sich  selbst  eine

posieive  Rückmeldung.  Dieser  Austausch  ist sehr  wicmig,  denn

sowohl  ein positives  als auch  ein negatives  Feedback,  das  ehrlich

gemeint  ist und nicht  als persönlicher  Angriff  wahrgenommen

wird,  bring(:  jeden  Trainer  voran.

Ein Problem  für  uns  Trainer  ist nämlich,  das wir  selten  ehrliche

Rückmeldungen  von  Spielern  und  deren  ERern  bekommen.  Eltern

wollen,  dass  ihr Kind  spielt.  Ist das der Fall, kritisieren  sie den

Trainer  seRen.  Stehe  es aber  nicm  in der  Startformation,  wirrJ

schnell  und  gerne  gemeckeri:.  Und  das  kann  unLer  Umständen  zu

Problemen  für  die Spieler  führen.

('li)

> HÖre  gut  zu!

> Lübe  andere!

> Frage  nach  Feedback!

Florian  Kehrmann  ist nicht  nur in der IO. Sai-

son CheTtrainer  beim  TBV Lemgo  Lippe,  son-

dern  auch dienstältester  Ttainer  in der Bun-

desliga.

j0  handballttainmg  2i  2024



Kriterium 4

GUTER

TRAINER

Verlässlichkeit

(UI

FÄi:}G-
{(E)'v

G [..!([J F3-
}/V fjR  D !G -

[<E!T

Organisiere  dich!

Die Serukeur  im Kopr beseimrne  die SLruktur  im Handeln.  Ist es dort  auf-
geräumt  und strukturiert,  macht  sich das in der  Arbeitsweise  bemerkbar.

Organisation  hillt!

Ein Hinweis  für  die  Praxis

Das Training  muss vor der Einheit  'aufgebaut'  sein. Betritt  ein

Spieler  jetzt  die Halle,  so weiß  er: Es geht  los! Nach dem soge-

nanfüen  Priming-ßf'ekt  enescheidet  der erste  Eindruck  und rärbt

alles,  was abläuft.  Sehen  die Spieler,  dass der Trainer  noch be-

schäftigt  ist und hier  und da noch  etwas  aufbaut,  dann  hat das ei-

nen  geringen  Auff'orderungscharakeer.  Sie bemerken,  dass er

noch nicht  zu IOO Prozefü  bereit  ist -  warum  sollLen  sie es dann
Vta R ü U ['t) D [  [%l -

[fE{T

> Halte  Versprechen  und  sei ansprechbar!

> Sei pünktlich!

> Übernehme  Verantwortung!

sein?

Der Anspruch  an einen  Trainer  ist hoch:  Nach  der  Arbeil  oder  dem

Studium  rechtzeitig  auF dem Platz  zu sein,  die EinheR  serukturiert:

vorbereRet  zu haben  und den Aul'bau  möglichst  sü zu erledigen,

dass es sofürt  losgehen  kann,  sobald  die Spieler  die Halle betre-

ten, ist nichL immer  zu scharl'en,  süllte  aber  das Ziel eines  guten

Trainers  sein.

ATHLETIK  VIELSEITIG  TRAINIEREN

Athletiktraining  fur  alle Sportarten

* Ein praxisorientierter  Leitfaden  fur

das Training  mit Jugendlichen  ab et-

wa 14/15  Jahren

ii ml$ mgthgöliihu  killllqlip  lT?II-

mngspleinung)  urm ?raxlstl(;i(;ii  zur

LeIstungsoptImIerung  Im wettkampf-

ürientierten  S4er!i

240 Seiten  * 29,80  €

.ll]

Leistungsreserve
Springen

Handbuch  des Sprungkrafttrainings

fur  alle Sportarten

ii In diesem Handbuch  werden  anhand

vieler  Bilder  und Bildreihen  die Tech

ri1ken ögr versehleielensn 5prungfor-

min  arklRrt

ii Qlchtlg alngmial,  I!isst sfö)i öle

Sprungkrah  mirkll«h  vi*öm«rp

"176 Seiten  * 27,80  «E

Faszientraining  verbessert  Leistun-

gen,  mindert  das Verletzungsrisiko

* DVD 1 zeigt  uber  200 Ubungen

fur das Faszien-  Sensomotorik-,  Kraf-

tlgungs-  und Koordiriatlbns

training

s DVD 2 enthfüt  T14ps xur 5e1bsth11fe
fül  chw*rd*n

Doppel-DVD  '1265  Min.  ii 24,BO  €

025'1/23005-11  buchversand@phiIippka.de  philippka.de
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Abwehr

Kompakt  im zentralen  Spielraum

Klare  Aufgabenverteilung

Schulung  der  3:2:1-Abwehrf'ormation

Druck  ausüt»en

Bälle  gewinnen
Von  Torsten  Feickert

Ein wesentlicher  Vorteil der 3:2:1-Abwehr  sind

die  klar  definierten  Aufgabenprofile  für alle Posi-

tionen,  die  in erster Linie die Regelbewegungen

und  das  jeweilige  Verhalten  in Zweikampf-

Situationen  urfüassen.  Aus der Kombination  der

individuellen  Afügabenprofile  ergeben sich dann

die Kooperationen  der benachbarten  Abwehrpo-

sitionen.  Torsten Feickert präsentiert  dazu eine

Übungsreihe,  deren Fokus auf Kommunikation

und Beinarbeit  liegt.
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Eine Lernabwehr  für die individuelle  Schulung

Wie in jeder Abwehrformation  hängf: die Ef'fizienz des

Systems von den individuellen  Voraussetzungen  der

Spieler ab: Welche Fähigkeiten  müssen die Veri:eidiger

mitbringen?  Da die 3:2:1-Abwehr  als Standardsysi:em

in der Rahmefürainingskonzeption  des DHB verankert

ist, ist an dieser Stelle aber auch der Ausbildungsper-

spektive Beachfüng zu schenken: Welche Fähigkeiten

können die Spieler in der 3:2:1-Abwehr  lernen und eni:-

wickeln?

Die nachfolgend  skizzierte  und methodisch  auföereii:e-

te 3:2:1-Variafüe  basiert auf rolgenden Elemeni:en:

> Überzahl auf der Ballseite durch den HM, der balffer-

ne Halbverteidiger  sinkt zurück bis ins Zefürum  (7-

Meier-Linie)

> Unterzahl  auf der Hilreseite, die der ballferne  Außen-

verteidiger  durch eine antizipative  %sitiün  außerhalb

des 9-Meter-Raums  löst

> Bei Ballbesitz RL bzw. RR treten die Halbverteidiger

offensiv  (über die 9-Mef:er-Linie) heraus und die  Au-

ßenverteidiger  auf der Ballseite agieren del'ensiv (der

Pass zum Außenangreifer  ist erwünscm).

> Bei Ballbesitz LA bzw. RA agieren die Außenverteidi-

ger aurder Ballseiee derensiv und die Halbvereeidiger

spielen afüizipativ  gegen RL bzw. RR mit dem Ziel,  die

Angreil'er  in den ungewollten  Zweikampr  (1 gegen  I

ohne Ball) zu zwingen.

> HM sichert  bei I-gegen-l-Aktionen  aurdie  Nahisi:elle

zwischen Außen- und Halbverteidiger  (Libero-Funk-

tion).

> VM bekämplt  RM offensiv  und sicher(: gegen  I-ge-

gen-l-Aktionen  vün RL bzw. RR ins Zemrum.

INFO 1:  Grundabläufe  in der  3:2:1-Abwehr

FJlJi

Ist LA bzw.  RL in Ballbesitz  und  KS be-

findet  sich  auFder  ballfernen  Seite,

dann  nehmen  AR, HM und  HL eine  de-

rensive,  VM  und  AL eine  halboffensive

und  HR eine  offensive  Postion  ein.

Wenn  RM in Ballbesitz  ist,  nimmt  je-

weils  VM  die  offensive,  HR und  HL die

halboFfensive  und  AFI, HM und  AL die

defensive  Position  ein.

Ist RR in Ballbesitz und KS befindet
sich auf Ballseite, nimmt jeweils HL
die offensive, VM und HR die halb-
offensive und AR, HM und AL die
derensive Position ein.
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Abwehr

I ,1 i Außenverteidiger  AL/AR

> Die Außenverleidiger  sollen  afü  der

Ballseite  defensiv  agieren  (Abb.  1,

gelbe  Fläche).

>AL  und AR  sollen  so  verteidigen,

dass  die Gegenspieler  LA und RA in

Ballbesitz  kommen  (Abb.  1).

>Bei  I-gegen-l-Aktionen  süllen  sie

ihren  Gegenspieler  so  bekämpren,

dass  auf  keinen  Fall ein Durchbruch

nach  innen  ermöglicht  wird.  Die An-

greirer  sollen  unabhängig  von ihrer

Wurrhandseite  nach  außen  abge-

drängi  werden.

> Eine Spielunterbrechung  wird  dabei

billigend  in KauF genommen.

> Ein hohes  Einlaufen  ise künsequent

zu unterbinden.

> Auf  der ballfernen  Seite  sollen  die

Außenverteidiger  antizipativ-olfen-

siv gegen  den Halbangreifer  heraus-

treten  (,,Bedrohen";  Abb.  1,  grüne

Fläche).  Dadurch  soll einerseits  die

ballferne  Unterzahl  (1 gegen  2) ge-

löst  und  andererseits  verhindert

werden,  dass  der  AngreiFer  im Rück-

raum  den  Ball in einer,,breiten"  Vür-

wärtsbewegung  annimmt.

Halbverteidiger  HL/HR

> Die  Aufgabe  der  beiden  Halbverteidi-

ger  aul'  der  BallseiLe  ist  es, gegen  die

Rückraumspieler  RL und  RR zu agie-

ren (Abb.  1).

> Aus einer  olfensiven  Ausgangsposi-

tion  sollen  sie Durchbrüche  abweh-

ten  mii: dem  Ziel,  den  Angreifer  nichi:

ins Zentrum  zu lassen,  sondern  ihn

nach  außen  abzudrängen  (,,Nach  in-

nen  gewinnen!";  Abb.  1).

> Das Heraustrei:en  soll grundsätzlich

sü  rrüh  erfolgen,  dass  der Abwehr-

spieler  bei der  Ballannahme  des  An-

greirers  seine  Votwärtsbewegung

schon  beendet  hat  und  aul'  den

Zweikampl'  votbereRei  ist.

> Aktionen  von  RL bzw.  RR zur  5pie1-

Feldmitle  sind nicht  erlaube  - eine

SpielunLerbrechung  wird  dabei  billi-

gend  in Kaul'  genommen.

> Wenn  der  Rückraumspieler  den Ball

zu  seinem  Außen  spielt,  süll  der

Halbverteidiger  durch  antizipatives

Heraustreten  den  Rückpass  zum

Rückraumspieler  zustellen  und den

Halbangreii'er  in einen  ungewollten

Zweikampf  ohne  Ball  verwickeln.
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Vorne-Mitte  (VM)

> Der  Vorne-Mi(:te  ist  der  vorgezoge-

ne Verteidiger,  der  den  gegneri-

schen  Spielmacher  bekämpFen  und

unter  Dtuck  setzen  soll  (Abb.  1).

> Taktisch  kann  VM versuchen,  den

gegnerischen  RM  entweder  zur

Wurfarmgegenseite  zu  zwingen

oder  ihn  zur  SeN:e des  schwächeren

Halbangreifers  zu steuern.

> Bei Aktionen  von RL bzw.  RR zur

SpielreldmN:ee  soll  VM heffen.

> Spieli:  der  Angrilf  miL zwei  Kreisläu-

rern, versperrt  der  VM durch  eine

r.il,,T,

ei:was  derensivere  Position  die Pass-

wege  von den Halbangreifern  zum

i-)j,',l

jeweils  diagonal  positiünier(:en  Kreis-

spieler  (Abb.  2).

Hinten-Mitte  (HM)  -

>Der  Hinten-Mitte  ist: der  zenUale

Verteidiger  im Innenblock  der  3:2:1-

Abwem;  er ist für den Kreisläul'er

verantwomich,  der  möglichst  im

Zentrum  gehaRen  werden  soll.

> Ein generelles  Ziel  ist  es dabei,  dass

HM möglichse  lange  das Zentrum

besetzt  hält,  um von  dorf:  die ande-

ren Abwehrspieler  si:euern  und au-

ßerdem  seine  Sicherungs-  und  Hilrs-

runklionen  ausüben  zu können.

>Die  HauptauFgabe  bestem  dann

auch  in der  Kommunikation  mit  den

anderen  Abwehrspielern,  z. B. bei

der Übergabe/Übernahme des
Kreisspielers  oder  beim  Ansagen

von  Sperren.

>Als  Libero  agiert  HM auf' BallseN:e

(auch  wenn  der  Kreisläufer  ballrern

steht!);  sü kann  er bei Aktionen  von

RL bzw.  RR, aber  auch  bei Aktionen

von LA bzw.  RA aul' die Nahtstelle

zwischen  Außen-  und Halbvereeidi-

ger  helfen  (Abb.  2).
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Abwehr

Passkontinuum  1:  Grund-

bewegungen  von  HR und  HL

C)rganisation  und  Ablauf

> Die Positionen  KL und KR sowie  HR

und HL einfach  besetzen.

> Die  übrigen  Spieler  verteilen  sich

gleichmäßig  aul' RL (RLI  mit  Ball)  und

RR.

> Die  Angreirer  stoßen  jeweils  torge-

fährlich  Richtung  Tor  und  spielen  sich

den Ball zu. Sie versuchen,  in den 9-

Meter-Raum  einzudringen.

> Die Verteidiger  treeen  ihrem  direkten

Gegenspieler  nach  Ballabgabe  des  Mit-

spielers  bis zur 9-Meter-Linie  efüge-

gen und  nehmen  ihn aktiv  an.

> Auföer  balll'ernen  Seite  sinkt  der  Halb-

verteidiger  zurück,  um diagonale  An-

spiele  zum ballremen  Kreisspieler  zu

verhindern.

Hinweis

> Der Verteidiger  verlässL  seine  derensi-

ve  Püsition  erst,  wenn  der  Ball  die

Hand  des  benachbatf:en  Angreirers

verlässt.

Erweiterung

> Diagonale  Kreisanspiele  sind  erlaubt.

;  q
hpJ  @'%Hl

RLI ;410 -------------tRRl

I]JI1I

14RL1

RMIÄ'  kRM2
Ä'ffi
Ärffi

[I1,
4ix.1

j *

RM1Ä"- k

"Ä  "'

'%

i  @!«ffiI
RMIY

Übung  1:2  gegen  I auf  der

Außenposition

Organisation  und  Ablauf

> Jeweils  einen  Abwehr-Dummy  auf  HL

und HR stellen.

> Einen  Rebounder  zehn  bis zwölF  Meter

vor  dem  Tor  aurstellen,  zwei  Meter  da-

vor  eine  Pylone  platzieren  (Abb.  Il

> Die Positionen  LA und  RA süwie  AL und

AR einfach,  RL und  RR doppelt  beset-

zen;  die übrigen  Spieler  (mil  Ball) bil-

den  eine  Gasse  auf' der  RM-Position.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> RMI  läuft  rechts  an rJer Pylone  vorbei,

spielt  einen  Doppelpass  mit  dem Re-

bounder  und  spielt  per  Sprungwurf

etTweder  RL oder  LA an.

>AR  nimmt  eine  offensiv-antizipative

Position  an der 9-Mef:er-Linie  ein und

versucht,  die Passwege  zu blockieren.

> Erhält  RL den Ball,  versucht  AR, diesen

offensiv  zu attackieren  und so  unter

Druck  zu setzen,  dass  ein Weiterspie-

len misslingt  (Abb.  2).

> RL schließi  entweder  mie Torwurr  ab

oder  spieli  den Ball weiter  zu LA, rJer

mit  Torwurr  abschließL  Ein Rückpass

vom  Außenspieler  ist  nicht  erlaubt.

> Spielt  RMI  einen  langen  Pass zu LA,

versuctT  AR, regelrecht  den Wurfwin-

kel von LA zu verkürzen  (=  Ablaufen;

Abb.  3).  Ein  Umspielen  von  LA zur

Spielf'eldmitte  wird  dabei  unLerbun-

den.

> Nach  der  Aktiün  stellt  sich RMI  hinier

der  RL-Gruppe  und  RLI hinter  die RM-

Gruppe  an.

> Anschließend  startet  RM2  den gegen-

gleichen  Ablaul'.

Hinweis

> Der Schwerpunkt  dieser  Übung  liegt

aul'  der  offensiv-antizipativen  Spielwei-

se der Außenverteidiger.  Sie sollen  in

erster  Linie nicht  den  Ball ,,klauen",

sondern  RMI  durch  Abwehrtäuschun-

gen, aktiven  Armeinsatz  und Laurar-

beit  unter  Druck  setzen  und  ein dyna-

misches  Passspiel  stören.

> Zur  Orientierung  und  methüdischen  Er-

leicherung,  wann  jedoch  ein Ballklau

für  den  Außenverteidiger  rm5g1ich ise,

dienen  drei  Markierungsi1ecken  als

Ampelsystem  (Abb.  4):

-  Grün:  Breite  Positionierung  von  RL in

Tornähe  = Ballklau  möglich!

-  Gelb:  RL in eher  zeneraler  Tornähe  =

Ballklau  schwierig,  aber  möglich

-  Roi:  RL in Totferne  =  Herauslauren

und Ballklau  ausgeschlossen.
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Passkontinuum  2: Grundbewegungen

von  HR, HR und  HM

C)rganisation  und  Ablauf

> Die Positionen  KL und KR sowie  HR,

HM und  HL einfach  besef:zen.

> Die übrigen  Spieler  verteilen  sich aJ

RL (RLI  mii: Ball)  und  RR.

> Die  Angreifer  stoßen  jeweils  torgefähr-

lich Richfüng  Tür und  spielen  sich den

Ball  zu. Sie versuchen,  in den 9-Meter-

Raum  einzudringen  und den jeweils

diagonalen  Kreisspieler  anzuspielen.

> HR und HL treeen  ihrem  direkten  Ge-

genspieler  nach Ballabgabe  des Mit-

spielers  bis zur 9-Meter-Linie  efüge-

gen  und  nehmen  ihn aktiv  an.

> Auf  der  ballrernen  SeiLe sinkl  der  Halb-

verf:eidiger  zurück,  um diagonale  An-

spiele  zu KL bzw.  KR verhindern.

> HM schirmt  KL bzw.  KR jeweils  hifüer

dem offensiv agierenden HR/HL ab.

Hinweis

> Der Halbvereeidiger  verlässt  seine  de-

rensive  Position  erst,  wenn  der  Ball  die

Hand  des  benachbarten  Angreirers

verlässl:  und HM den  jeweiligen  Kreis-

spieler  übernimmL

Erweiterung

> Anspiele  zum  Kreisspieler  aul'  der  Ball-

seRe  sind  erlaubt.

KL KR

sp&j
A-

RL14, iRRl

RMlk  kRM2  v

Übung  2:4  gegen  3 mit  breit

positionierten  Kreisspielern

Organisation

> Je einen  Abwehr-Dummy  auf  HL und

HR stellen.

> Einen  Rebounder  zehn  bis zwöH'  Mei:er

vor  dem  Tor  aufstellen,  zwei  Mei:er  da-

vor  eine  Pylone  platzieren.

> Die Püsii:ionen  LA, KL, KR und  RA sü-

wie  AL, HL, HR und  AR einfach,  RL und

RR doppelt  bese(:zen;  die übrigen  Spie-

ler  (mie Ball)  bilden  eine  Gasse  aur  der

RM-PosRion  (Abb.  1).

> Hinweis:  KL und  KR nehmen  eine  stati-

sche  Position  im Aktionsraum  von  AR

bzw.  AL ein.

> Ein Torwart  besef:zt  das  Tor.

Fl.LI

RM'jk'

Ablauf

> Gleicher  Aurtakt  wie  in Übung  I ; nach

dem  Doppelpass  mit  dem  Rebounder

spielt  RMI  entweder  RLI,  KL oder  LA

an (Abb.  2).

> Solange  RMI  in Ballbesitz  ist, vertei-

digt  HR den Pass zu KL süwie  AR die

1-gegen-2-Sifüation  gegen  RLI und  LA.

> Spielt  RM1 den Ball zu RL1 -  SLartsig-

nal: der Ball verlässt  die  Hand von

RMI  -  sinkt  AR in die Del'ensivposition

zurück  und HR LrN:e gegen  RLI hervor

(Abb.  2, orange  Fläche).

> Spielt  RLI den Ball weiter  zu LA, ver-

teidigt  AR  eine  1-gegen-2-Situation

gegen  LA und KL (Abb.  3, grüne  Flä-

che).  Ein Rückpass  zu RLI ist nicm  er-

laubt.

r

,«-

Hinweis

> AR stört  durch  seine  aktive  Spielweise

nicht  nur  das  Passspiel  von  RMI,  son-

dern  auch  das  Timing.

> Der  Sprungwurr  von  RM1  dient  als me-

thodische  Erleicmerung  für  die  Ab-

wehr,  da RMI  den Ball  in der  Lurt  ab-

spielen  muss  und  Passtäuschungen

zunächst  vermieden  werden.
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Abwehr

Übung  3:4  gegen  3

Organisation

> Jeweils  einen  Abwehr-Dummy  aur IL

und IR stellen.

> Einen  Rebounder  und  eine  Pylone  ge-

rnäß  Abb.  I platzieren.

> Je ein Verleidiger  besetzt  AR, HR, HM

(ggr.  mehrrach),  HL und  AL.

> Die Angrilfspositionen  LA, RA, KL und

KR einrach,  RL und  RR doppelt  beset-

zen;  die übrigen  Spieler  (mit  Ball) bil-

den eine Gasse  aur der RM-Position

(Abb.  1).

> KL und KR positionieren  sich im Akei-

onsraum  von  HR und  HL.

> Ein Torwari  beseezt  das  Tot.

Ablauf

> RMI  spielt  einen  Doppelpass  mN: dem

Rebounder  und  versucm,  per  Sprung-

wurfpass  enLweder  RLI,  KL oder  LA

anzuspielen.

> HM startel  am aktionsl'ernen  Abwem-

Dummy  (Aktionsraum  links  =  Start  bei

IL). Erst  wenn  RM den Rückpass  vom

Rebounder  auföimmt,  startel-  HM

Richtung  KL.

> Bei Ballbesitz  von RM1  blockiere  HR

den Passweg  von  RMI  zu KL und  AR

agiert  aktiv-antizipativ  in einer  1-ge-

gen-2-Situaeion  gegen  RLI  und  LA.

> Ist RLI in Ballbesitz  bzw.  verlässe  der

Ball die Hand  von  RMI  Richtung  RLI,

dann  übernimmL  HM KL und HR tritt

offensiv  gegen  RL1 heraus  (Abb.  2).

> AR nimmt  bei Ballbesitz  RLI eine  de-

rensive  PosRion  gegen  LA ein.

> RL1  hat  f'olgende  Optionen:  Torab-

schluss,  I gegen  1, Anspiel  zu KL oder

Abspiel  zu LA.

> Erhäli:  LA den Ball, darr  er entweder

abschließen  rxJer  KL anspielen.  Ein

Rückpass  zu RL ist nicht  erlaubt.

> Anschließend  nimmt  HM eine  Position

vür dem IR-Abwehr-Dummy  ein und

RM2  leitet  den gegengleichen  AblauF

ein (Abb.  3)

Übung  4:6  gegen  5

Organisation

>Zwei  Abwehr-Dummys  auf Höhe  der

Prosl:en  stellen  (Abb.  1).

> Die Abwehrpositionen  AR, HR, HM,  HL

und  AL einrach  besetzen.

> Die Angreifer  besetzen  die Positionen

LA, KL, KR und  RA einrach;  die  übrigen

Spieler  verteilen  sich  aur  RL und  RR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tüt.

Ablauf

> Der Aktiünsraum  für den Angriff  ist

durch  die beiden  Abwehr-Dummys  be-

grenzt  (Abb.  1: roLe Fläche  =  Tabuzo-

ne).

> RLI bringt  den Ball ins Spiel:  Angrilf

und  Abwehr  spielen  im 6 gegen  5 ge-

geneinander.

Hinweise

> HM muss  dem  jeweiligen  Halbverteidi-

ger miiteilen,  wann  er vor-  und zu-

rückläurt  und wann  er den  jeweiligen

Kreisspieler  übernimml.

>Je  nach Könnensstand  der Abwehr-

spieler  kann  der  Aktionsraum  verqrö-

ßert  (=  Erschwernis:  Abb.  A, gelbe  Flä-

che) oder  verkleinert  (=  Erleicmerung

für  die Abwehr  Abb.  A, orange  Fläche)

werden.

4  LA

@,'@
HR HM  "'

4RL1 RRI

Übung  5:6  gegen  6

Organisatiün  und  Ablauf

> Alle  Positionen  einfach  besetzen.

> Ein Torvtart  besetzt  das Tor.

> Die Spieler  wenden  die zuvot  erarbei-

tete  Abwehrspielweise  auf den Posi-

tionen  an:

> HR/VM/HL treten gegen RL/RM/RR (bei

Ballbesitz)  offensiv  heraus,  nehmen

diese  eewa  an der 9-Mef:er-Linie  (VM

etwas  olfensiver  als HL und HR) an

und  versuchen,  die Angreirer  im Zwei-

kampf  zu kontrollieren.

> HM versuchI  permanent vor KM zu

agieren  und  Anspiele  abzuschirmen.

LA , I  ,RA6
A AR

HM  KS

HR 'M

Erweiterungen

>Jede  Angrilfserölfnung  beginfü  mit

einem  Übergang  (Angrilfsspiel  mit

zwei  Kreisspielern).

l,=i'= -
LA ., i  - .,RA@
4 AR

* . KL HM  KR

% VM  h;,4 *AL
;@

> In Abhängigkeit  vom  Alters-  und Leis-

tungsstand:  7-gegen-6-Angriif  mit  He-

rausnahme  des  Torwarts.
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Ifüo  '1: Grundprinzipien  und

Korrekturpunkte  zur  Technik

und  Individualtaktik  beim

Gegenstoßsspiel

> Gestaffeli  lauren.

> Passwege  verkürzen.

> Nicfü  im Passschatten  bleiben.

> Nach  Möglichkeit  direkte,  harte

Pässe  spielen.

> Mit  hoher  Armi'ührung  passen.

> Schlagwurfpässe  sind  zu  be-

vorzugen (keine Unterhand-/
Handgelenkpässe).

> Nach  Möglichkeit  Pässe  aus

dem Laul' spielen  (nicht  sprin-

gen,  einstemmen,  Seitwärts-

schritte  ausrühren  oder  stehen-

bleiben).



InFo  2: AbwehrspeziFische  Beinarbeit  an Turnmatten  als  Vorstart-Aufgabe

Vor dem Start  zum Gegenstoß  führt

der Spieler  spielnah  schnelle  Seit-

wärtsbewegungen  über  die  Matte

aus. Dabei überquert  er die Matte

mit zwei  Bodenkontakten  (Bild 2),

aber  ohne  Überkreuzschrfü:e.  Im Llm-

kehrpunkt  berühren  beide  Füße den

Boden  neben  der Matte  (Bilder  I und

3).

5 bis "IO Sekunden  mit  höchster  Intensität  arbeiten

,,Die Spieler  sollen  die Voraufgabe  an den Matten  mit  höchster  Intensität

absülvieren  - mit einer  kurzen  Belastungsdauer  von 5 bis lü  Sekunden,

damif:  sie auch beim nachf'olgenden  Gegenstoß  noch das ert'orderliche

Tempü  emwickeln  können.  Bei den Passkontinua  ergibt  sich diese  Belas-

tungszeit  dadurch,  dass die nächsLen  Spieler  immer  dann  mR den 9eps

beginnen,  sobald  die vorherigen  die Matten  verlassen  haben,  um zum Ge-

genstoß  zu statten.  Als spielnahe  Ergänzung  bietet  es sich an, die Spieler

gleichzeitig  abwehrspeziFische  Armbewegungen  ausFühren  zu lassen."



Technik/Taktik

Info  3: Versetzter  Start  von  der  Matte  zum  Gegenstoß

Die Matte  nach  rechts  verlassen... ... und danach  mit  Blick  nach  vorn  hinter-

lauren.

Zum Torwart  orientieren,  aber  weiter  bo-

genförmig  nach vürn  sprinten.

Übung  1:  Passkontinua  für  zwei

Außenverteidiger

Organisation  und  Ablauf

> An beiden  Toren  werden  Turnmateen

auf der  AL- bzw.  AR-Position  ausge-

legt.

> Die  Spieler  bilden  2er-Gruppen  und

verteilen  sich  an beiden  Toren  aur  die

Positiünen  AL und  AR.

> In beiden  Toren  ist  ein TorwarL

>Nach  der  Vorstart-Aufgabe  an  den

Matf:en  startef:  das erste  Spielerpaar

auf  Zeichen  des Torwarts  zum Gegen-

stoß:  Der  Torwart  spielt  beliebig  einen

der  beiden  an, der  andere  verkürzt  den

Passweg  (wenn  der  TW-Pass  kurz  er-

rolgi; s. Abb. 1, Möglichkeit  0)  bzw.

bleibt  aur der Außenspur  (wenn  der

TW-Pass  lang ist  Möglichkeit  @

Variation

> Zusätzlicher  Verteidiger  an der MRtel-

linie;  TW  muss  erkennen,  welchen

Spieler  er anspielen  kann;  der andere

läuft  so, dass  er anspielbar  ist (Abb.  2;

Möglichkeit  04).

000

0  ' I ,; '

i

='lII[] -
0 00
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Übung  2: Passkontinua  für  Halb-

und  Außenverteidiger

C)rganisatiün  und  Ablafü

> An beiden  Toren  werden  Turnmatten

ausgelegt,  je eine  auf' der  HL- bzw.  AL-

Position.

> Die  Spieler  bilden  2er-Gruppen  und

verteilen  sich  an beiden  Toren  auf  die

Positionen  HL und  AL.

> In beiden  Toren  ist ein Torwart.

> Die Spieler  der  ersten  2er-Gruppe  ab-

solvieren  zun.ächst  die  Vorstart-Aurga-

be an den  Matten.

> Auf  Zeichen  des  Torwarts  (der  bereits

den Spielball  hat)  starten  die Spieler

zum  Gegenstoß:  AL verlässt  die MaLte

direkt  und  sprifüet  entlang  der  SeN:en-

linie  nach  vorn,  HL verlässt  die Matte

versetzt  und sprifüet  dann  bügenför-

mig nach vürne.  Er erhält  den  Pass

vom  Torwart  vor der MRtellinie  und

spielt  weii:er  zu AL,  der aus vüllem

Tempo  zum  anderen  Torwart  passt.

> Dieser  Pass  zum  Torwart  ist das  Start-

signal  für  das ersee Paar  am anderen

Tor (und alle weiteren),  das aur die

gleiche  Weise  in  die  Gegenrichtung

startet  usw.

> Sobald  ein  Paar zum Gegenstoß  ge-

startet  isi:,  beginnen  die  nächsten

Spieler  mit  der  Vorstart-Aufgabe.z

Variatiünen

Rückpass  Außen-  zu Halbverteidiger

> Gleicher  Ablaul',  aber  AL spielt  zusätz-

lich einen  Rückpass  zum  nachlaufen-

den  HL (Abb.  2).

Aus  dem  Passschatten  laufen

> Die aurgesteIlten,,MaItenzeRe"  sorgen

darür,  dass  die Passwege  gestört  wer-

den.  AL hat  die Aufgabe,  seinen  Lauf-

weg  so zu wählen,  dass  der  Pass von

HL möglich  ist (mögliche  Laufwege  s.

übb. 3; Möglichkeit  0,  0  oder 0i.
Torwart:  langer  oder  kurzer  Pass

> Nach  der Ballannahme  führt  der Tot-

wart  einen  Liegestüf:z  (eine  Hand  aur

dem  Ball)  aus  und  entscheidet  an-

schließend,  ob ein  Langpass  zum AL

möglich  ist (wenn  dieser  sich  noch

nicht  hifüer  dem  Mattenzell"  be(in-

det),  üder  ob er per Kurzpass  zu HL

spielt  (Abb.  A; Pässe  0  oder  @.

(lü  %.  0

I (»  I
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Übung  3: Passkontinua  für  zwei

Halbverteidiger

Organisatiün

> Vor  beiden  Toren  aur  der HL- und HR-

Position  Turnmateen  auslegen.

> Die  Spieler  bilden  2er-Gruppen  und

verteilen  sich  an beiden  Toren  aul' die

Positionen  HL und  HR.

> In beiden  Toren  ist  ein Torwart.

> Die Spieler  der ersten  2er-Gruppe  ab-

solvieren  zunächsi  die  Vorstare-Aul'ga-

be an den  Matten.

> Aur  Zeichen  des Torwarts  (der  bereits

den Spielball  hal)  si:arien  die Spieler

zum Gegensioß:  Beide  verlassen  die

Matte  nach  innen,  hinterlauren  sie und

sprinten  dann  außen  bogenFörmig

nach  vome  (Abb.  1).

> Der TW efüscheidet,  welchen  Spieler

er -  vor  der  Mittellinie  -  anspielt  (in der

Abb.  HL).

> Der  jeweils  andere  Spieler  (in der  Abb.

HR) verkürzt  sofote  den Passweg,  so-

dass  beide  das ,,MattenzeJe"  auF der

gleichen  Seite  passieren.

> Mie dem  abschließenden  Pass  zum  an-

deren  Torwart  startet  das  nächsLe

Paar  in Gegenrichtung.

> Sobald  ein Paar zum Gegenstoß  ge-

searf:et  ist,  beginnen  die  nächsten

Spieler  mie der Vorstart-Aufgabe  an

den Matten.

Vatiationen

Diagonalpass  spielen

> Gleicher AblauI  diesmal spielt derjeni-

ge, der den Ball vom TW annimmI  ei-

nen langen  Diagonalpass  und  verkürzt

anschließend  den  Passweg  rür  den

Rückpass  (Abb.  2).

Versetzter  Start

> Gleicher  Grundablauf;  jetzt  startet  ein

Spieler  direkt,  der andere  versetzt  (s.

Info  2). Der  TW  betritt  nach  der  Ballan-

nahme  kurz  die Torlinie  und  passt  aus

der Drehung  (Oriefüierung:)  zum  ver-

setzl:  gestarteeen  Spieler  (Abb.  3).

Aus  dem  Passschatten  laufen

> Der  Spieler,  der  den  TW-Pass  niche  an-

nimmi:,  wähle  seinen  Laufweg  so, dass

sein  Partner  ihn trotz  der,,Matf:enzel-

te" direkt  anspielen  kann  (s. Abb.  A:

mögliche  Laurwege  0  oder  0).

l)
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Übung  4: Gegenstoß-Abschluss  für

Halb-  und  Außenverteidiger

Organisation

> An einem  Tor  werden  Turnmatten  aus-

gelegt,  je eine  aui'  der  HL- und  AL-Po-

sRion.

> Die  Spieler  bilden  2er-Gruppen  und

verteilen  sich auf die Positionen  HL

und  AL.

> In der  anderen  HälFte  steht  ein Vertei-

diger  (HR-PosRion  an der  9-m-Linie).

> In beiden  Toren  ist  ein Torwart.

> Die Übung auch mit HR/AR durchfüh-
ren.

Ablauf

> Die Spieler  der  ersten  2er-Gruppe  ab-

sülvieren  zunächse  die  Vorstart-Aufga-

be an den  Matten.

> AurZeichen  des Torwarts  (der  bereits

den Spielball  hat)  starten  die Spieler

versetzt  zum  Gegenstoß.

> HL erhält  den Pass vom  Torwart  vüt

der  Mittellinie  und  spielt  weRer  zu AL,

der  je nach  Verhalten  des  Verteidigers

ents«heidel  ob er selbst  wirFt  üder

zum  Partner  zurückpasst,  der  dann  ab-

schließt  (s. Abb.  1, MöglichkeH:en  0

oder  gl

Variationen

Passentscheidung  HL

> Es gibt  zusäezlich  einen  reseen  Kreis-

spieler  in  der anderen  Hälrte.  Nach

gleichem  Auftakt  entscheidet  HL (bei

vüllem  TempoD  je nach  Verhalten  des

Verteidigers,  ob er zu AL passt  oder

den Kreisspieler  anspielt  (s. Abb.  2,

1W5g1ichkeiten 0  oder 0).

Passentscheidung  HL -  Abschlussent-

scheidung  AL

> Gleicher  AblaJ  wie  vorher;  ein zusäi:z-

licher  Verteidiger  (2) sii:zt  aul'  der  6-m-

Linie  in der  anderen  Hälrte.  Zunächst

entscheidet  HL wie  vorher  (Pass  zu AL

oder  zum  Kreisspieler;  s. Abb.  3, Mög-

lichkeiten  0  oder  @). Wenn  AL den

Ball erhält,  kann  Vereeidiger  2 aul'-

springen  und AL angreif'en.  AL efü-

scheidet,  ob er selbst  werfen  kann

üder  zum  Kreisspieler  passt  (s. Abb.  3,

1VR5g1ichkeieen 0  oder  0).

...aa!l  o  '

@ 'l

Verteidiger  lenken

,,Bei diesen  Übungen  wird  der  Abschluss  aus dem  Gegenstoß  geschult.  Au-

ßerdem  sollen  die Spieler  das Verteidiger-Verhalten  erkennen  und richtige

Pass-  (Welcher  Mitspieler  isf: rrei?)  bzw.  Abschlussentscheidungen  (Werre  ich

selbst  oder  spiele  ich ab?)  treffen  -  untt  das  bei höchstem  Lauftempo.  Gerade

zu Beginn  ist  es erForderlich,  die  Verteidiger  zu instruieren:  Sie sollen  klar  die

eine  oder  die andere  Entscheidung  erzwingen.  Aus  diesem  Grund  sitzt  Vertei-

diger  2 in der  letz(:en  Variation  solange  afü  der  6-m-Linie,  bis AL den  Pass  von

HL erhäl(:.  Ansonsten  besf:ehe  die Gefahr,  dass  er ihn schon  im Müment  der

Ballannahme  erreicht  und  ein  Weiterspielen  nicht  mehr  möglich  ist."
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Übung  5: Gegenstoß-Abschluss  für

zwei  Halbverteidiger

Organisation

> An einem  Tür  werden  Turnmatten  aus-

gelege, ie eine auf'der HL- bzw. HR-Po-

sition.

> Die  Spieler  bilden  2er-Gruppen  und

vereeilen  sich auf die Positionen  HL

und HR.

> Am anderen  Tor  agieren  2 feste  Vertei-

diger  (1,2).  In beiden  Türen  isl  ein Tor-

wari.

AblauF

> Die Spieler  rJer ersten  2er-Gruppe  ab-

solvieren  die  Vorstart-Aul'gabe  und

starten  aurZeichen  des  Torwarts  (der

bereits  den Spielball  hae) zum  Gegen-

stoß.

> Der TW entscheidet,  welchen  Spieler

er -  vor  der  Mittellinie  -  anspielt  (in der

Abb.  HL).

> Der  jeweils  andere  Spieler  (in der  Abb.

HR) verkürzt  sofort  den Passweg,  so-

dass sie aur der gleichen  Seite  des

,,Mattenzeltes"  gegen  den  enfspre-

chenden  Verteidiger  die 2 gegen  I-Si-

tuation  ausspielen.

Variationen

Aus dem Gegenstoß mit LA/RA eine

3 gegen  2-Situation  ausspielen

> Es sind  zusä(:zlich  LA und RA im Spiel.

Nach dem gleichen  Aurtakf:  (der TW

passl  zu HL) sprintei:  jetzt  Verleidiger

2 auföie  andere  Seite  des,,Mattenzel-

tes",  SüdaSs hier für die Gegenstoß-

spieler  zusammen  mit  LA eine  3 ge-

gen  2-Überzah1sifüa1ion  entsiefü,  die

sie aus  dem  Tempospiel  lösen  sollen.

Aus  dem  Gegenstoß  mit  dem  Kreis-

spieler  eine  3 gegen  2-Situation  aus-

spielen

> Es sind  zusätzlich  ein Veri:eidiger  (3)

und ein Kreisspieler  im Spiel,  die sich

immer  aur die SeN:e des ,,Mattenzel-

tes"  verschieben,  auf  der  der Gegen-

stoß  abges«hlossen  wird.  So efüstehf:

für  die  Gegenstoßspieler  zusammen

mit dem Kreisspieler  eine  3 gegen  2-

Überzahlsituation,  die  sie  aus  dem

Tempospiel  lösen  sollen.

Il,,F.'j-J"!

Aus  dem  Tempospiel  direkt  den  Abschluss  suchen

,,Bei  dieser  Übung  und  den  Variationen  kommt  es daraul'  an, dass  die  Gegen-

stoßspieler  die Überzahlverhälenisse  (2 gegen  I bzw.  3 gegen  2) aul'  direktem

Wege  ausspielen.  Das bedeutet,  dass  sie ohne  größere  Temporeduzierung

und mit  möglichst  wenigen  Pässen  die  bestmögliche  Abschlusssituai:ion  her-

beiführen  und nicht  etwa  ins Püsitionsspiel  übergehen.  Das setzt  vüraus,

dass  sie in Tornähe  die Verteidiger  durch  f:orgefährliches  Verhalten  zu einer

Reaktion  zwingen,  ohne  sich  festmachen  zu lassen.  Die mitspielenden  Außen-

bzw.  Kreisspieler  werden  dabei  lediglich  zum  Abschluss  Freigespielt  sie die-

nen nicht  als Anspielstation."
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Übung  6: Gegenstoß-Abschluss  für

einen  Hinten-Mitte  und  zwei  Außen-

verteidiger

Organisatiün

> An einem  Tür werden  3 Turnmati:en

ausgelegt,  eine  auf  der  HM-,  eine  aur

der  AL- und  eine  aur  der  AR-Position.

> Die  Spieler  bilden  3er-Gruppen  und

verteilen  sich auf  die Positionen  HM,

AL und AR. In beiden  Toren  ist  ein Tor-

wart.

Ablauf

> Die Spieler  der  ersten  3er-Gruppe  ab-

solvieren  die  Vorstart-Aufgabe  und

starten  aul'  Zeichen  des Torwarts  (der

bereits  den Spielball  hat)  zum  Gegen-

stüß.

> Der  TW  spieRHM  (der  die Mai:te  belie-

big nach  links  oder  rechts  verlässt)  vor

der  Mittellinie  an.

> HM spielf:  weiter  zu einem  der beiden

Außenverteidiger  (z. B. AR), der  ande-

re (AL) läuft  sorort  vor  dem  ,,Mateen-

zelt"  her, um den Passweg  zu verkür-

zen, und kann  nach  der Ballannahme

selbst  abschließen  (Abb.  1;  Möglich-

keif:  0)  oder zu  AR  zurückpassen

(Möglichkeit  0).

Variationen

Kurzer  Pass  oder  langer  Pass

> Gleicher  Ablaurwie  vorher:  der  Außen-

verteidiger,  der nicht  vom  HM ange-

spielt  wurde  (z. B. AL, siehe  Abb.  2),

verkürzt  erneut  den Passweg  um das

,,Mattenzelt"  herum.  Gleichzeitig  läul't

HM in seinem  Rücken  auf  der  anderen

Seite  am ,,Mattenzelt"  vorbei.  AR ent-

scheidet  jetzt,  ob er den kurzen  Pass

zu AL oder  den langen  Pass zu HM

wählt.  HM darr  nicht  in den  Passschat-

ten  laul'en,  der  lange  Pass  wird  schräg

nach  hinten  gespielt.

Der  ballFerne  Außenverteidiger  läuft

ein

> Nach dem  bekanfüen  Aufeakt  spielt

HM den Ball weieer  zu AR. Mit: dem

Rückpass  zu  HM  hinf:erläul't  AL das

Maitenzelt,  südass  HM zwischen  dem

Pass  zu AR bzw.  dem  jetzt  als Kreis-

spieler  agierenden  AL wählen  kann.
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Passentscheidungen  ohne  Tempoverlust

,,Der  Schwerpunkt  dieser  Übung  und  ihrer  Vatiationen  liegt  auf  den  Passent-

scheidungen:  Nach  dem  Pass  vom  Torwart  soll  der  Spieler  aur  der  Hifüen-Mit-

te-Püsition  sofort  entscheiden,  ob er den  Außenverteidiger  auf,seiner'  Seite

oder  den  entfernten  Außenverteidiger  anspielt.  Wenn  beispielsweise  AR die-

sen  Pass  erhält,  hat  er mehrere  Passalternativen:  Abspiel  zu AL, der  den  Pass-

weg  vor  dem,Mattenzelt'  verkürzt  (siehe  Abbildung  2) bzw.  hifüer  dem,Mat-

tenzele'  einläuFt  (siehe  Abbildung  3); Abspiel  zum  Hinf:en-Mitte,  der  parallel

mitlaufen  (siehe  Abbildung  3) oder  raumenf:lastend  wegziehen  kann  (siehe

Abbildung  2). Wichtig:  Alle  Pässe  sollen  möglichst  ohne  Tempoverlust  ge-

spielt  werden!"
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Kleingruppenspiel

Eine  Trainingseinheit  zur  Vert»esserung  des

Zusammenspi.els  von  Rückraum-  und  Kreisspieler

Von

Steffen  Birkner
Für ein effektives  und taktisch  optimales  Zusamrnenspiel  zwischen  Rückraum- und

Kreisspieler  sind  zwei  Aspekte  besonders  relevant:  eine torgefährliche  Angriffsbewe-

gung  des Rückraumspielers  sowie  eine  raumschaffende  Aktion  des Kreisspieil'ers.

Steffen  Birkner  präsentiert  hierzu  eine  Trainingseinheit,  die den :Fiokus.a.u:f. Passquali-

tät,  Torgefährlichkeit  und  Timing  im kooperativen  Spiel legt.
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Mehr  als  eine  Störgröße  in der  Abwehr

Für  das Zusammenspiel  mit  dem  Kreisspieler  in einer  2-gegen-

2-Situation  isi: eine  optimale  Nutzung  des  Angriffsraums  not-

wendig.  Dabei  stehen  den  Spielern  mehrere  Küoperationsmög-

lichkeiten  zur  Verrügung  (lnfo  1), die  je nach  Verhalten  der  Ab-

wehrspieler  sif:uationsadäquat  eingesetzt  werden  können.  Da-

bei  gilt:  jede  Koüperat:ion  steht  und rällt mit  den  individuellen

Ferf:igkeiten!  Ein sicheres  Anspielrepertoire  in die Tief'e  sowie

ein druckvolles  und Rirgerährliches  Anlaufen  von  Nafüstellen

sind  wichi:ige  Basics  für  die  Rückraumspieler.  Neben  dem  stän-

digen  Führen  von  Zweikämpfen  und dem permanefüen  Geg-

nerdruck  sind  Fangtechniken,  Timing  und  Orientierungsfähig-

keit  wichf:ige  ÜualN:ätsmerkmale  rür  einen  aktiven,  mitspielen-

den  und spielgestaltenden  Kreisspieler  (lnfo  2).

> Sperren/Absetzen - WurF
> Prellmove  -  Pass

> KS hinterläuf(:  -  Pass

Info  2: AnforderungsproFil  für  Kreisspieler  '

Positionsspezifische  Fertigkeiten  und

Trainingsinhalte

1. Passen  und  Fangen

> auch  mit  der  Nichtwurl'hand

> auch  einhändig

> unter  Bedrängnis

2. WurFrepertoire

> variables Sptungverhalten (linkes/rechi:es Bein,

beidbeinig)

>Sprungwurl' nach Abdrehen zur Wutfarm-/Wurl'-
armgegenseite

> Sprung-Fallwurr

> Fallwurf

>Wurfvarianten  (Heber,  Dreher,  Wurf  aur dem

höchsten  Punkt,  Wurf  kurz  vor  der  Landung)

3. Zweikampf'verhalten

> Durchsetzungsvermögen  in 1-gegen-1-Situationen

zur  Wurfarm-  und  Wurratmgegenseite

A. Kleingruppenspiel

> Wissen  um Küoperationsmöglichkeii:en  in der  Tiel'e

> gutes  Raum-ZeR-Gefühl  (0rientierungstähigkeit)

für  Nachlauren,  Hifüerlaul'en  und  Freilaul'en

> positionsspezitische  Sperrtechnik  (Rücken,  frontal,

seitlich;  Scheinsperre)

Spielform:  Parteiball  mit  drei  Teams

Organisation

> Drei  Teams  (A, B, C) bilden.

> Spielfeld  ist zum  Beispiel  das Basket-

balffeld  -  es wird  durch  die MN:iellinie

in zwei  gleich  große  Felder  geteilt.

Ablauf

> A und  B spielen  in der  linken  SpielFeld-

hällte  Parteiball  gegeneinander.  C

,,wartel'  in der  rechten  SpielFeldhälfte.

> Schalff:  es ein Team  (z. B. A), sechs

Pässe zu  spielen,  wird  der  nächste

Pass  in die andere  Spielreldhällte  zu C

gespielt.  Das Verliererteam  (B) wech-

selt ebenfalls  in  die  andere  HälFte

(Abb.  1).

> C muss  fünl'  Hampelmann-Sprünge  ab-

solvieren  und versucht  im Anschluss

ebenralls,  sechs  Pässe  zu spielen,  B

verteidigt  usw.

I ii,' 4

Variationen

> Der Ball  wechselt  in die  andere  Hälfte,

sobald  es innerhalb  des  Teams  gelingt,

einer  Mitspielerin  den  Ball zuzuwer-

ren, die den Ball zurückköplt.  Vor die-

sem,,Punktepass"  darr  der  Ball  beliebig

ort im eigenen  Team  gepassL  werden.

> Die Zusaezaufgabe  nach  dem Pass in

die  andere  SpielfeldhälFte  variieren,

z. B. einmal  hinsetzen,  einmal  in die

Bauchlage.

a in Anlehn u ng a n eine Ptasenta ?on vün Maik Nowak. [) H 8-Bu ndesttaine+ U I 7/U 18 weiblich, beim TteT(eo der Stutzptink tt rainei in Kassel (20181

handballtraming2i  2024  29



Technik/Taktik
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Passkontinuum  I

Organisation

> Aur der linken  und recfüen  Spieli'eld-

seiLen jeweils  einen Abwehr-Dummy

sechs und neun Meter  vor dem Tor

aufstellen  (Abb.  1).

>Je einen  Anspieler  (mit Ball) für die

rechte  sowie  linke  Seite  aur RM posi-

tionieren.

> KL und KR einrach  beseezen,  die übri-

gen Spieler  vereeilen  sich afü RL und

RR.

AblauF

Beschreibung  rür  die  linke  Seite  (die

rechte  Seite  agiert  analog):

> RM spielt  den Ball in die Vorwärtsbe-

wegung  von RLI,  der eine 1-gegen-l-

Aktion  gegen  den Abwehr-Dummy  aul'

der 9-Meter-Linie  ausführt.

> RLI spielt  den Ball zum gegenziehen-

den KL, der den Ball weiter  zu RM

passt  (Abb.  2).

> RM spielt  den Ball in die Votwärtsbe-

wegung  von RL2 usw.

Erweiterungen

> 1 gegen  ü von  RL plus Gegenziehen

des Kreisspielers  (Abb.  3)

> Prellmove  von RL plus  Innensperre  des

KR gegen  HL (Abb.  4; Bildreihe  2)

>bogefüörmige  Anlauföewegung  von

RL und Durchbruch  zur Wurrarmge-

genseite  (links  von HR) plus Außen-

sperre  und Absetzen  von KL (Bildreihe

3)

Bildreihe  1:  I gegen  I plus  Anspiel

uNlüN

Bildreihe  2: Innensperre

Bildreihe  3: Außensperre
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Passküntinuum  2

Organisation

> Je einen  Abwehr-Dummy  auf  den  Püsi-

tionen  HR, IR, IL und  HL auf'stellen.

> Jeweils  ein Spieler  besetzt  die KL- und

die  KR-PosRion;  die  übrigen  Spieler

verteilen  sich aur RL,  RM  (RMI  mit

Ball)  und RR (Abb.  1).

Ablauf

> RMI  prellt  Richtung  Tor und  spielt  den

Ball in die  Vorwärtsbewegung  von  RL.

Bildreihe  1:  Anlaufen  und  beobachten

> Noch  während  des  Ballbesit:zes  vün

RMI  stellt  KL efüweder  eine Innen-

sperre  gegen  HR oder  eine  Außensper-

re gegen  IR (Abb.  2, hier  Sperre  bei HR).

> RL1 läuft  bogenrörmig  -  efügegenge-

setzt  zur KS-Bewegung  - Ricmung  IR

und  spielt  KL mit einem  indirekten

Pass  an.

> KL passt  den Ball weN:er  zu RM2,  der

weiter  zu RRI  spielt.

> KR si:elli:  eine Außensperre  gegen  IL,

RR läul't  parallel  der  Seitenauslinie

(= breite  Anlaurbewegung),  erhält  den

Ball  von  RM2  und  spielt  KL an (Abb.  3).

> KR spielt  den  Ball weiter  zu RM3  usw.

Hinweis

> KL und  KR nehmen  rrühzeitig  die

Sperrstellung  beim  Innen-  oder  Halb-

verteidiger  ein, damit  der Rückraum-

spieler  rechtzeiiig  mii:  der  entspre-

chenden  Anlaufbewegung  (breit  üder

bogenl'örmig  Ricmung  Zefürum)  rea-

gieren  kann.

BÄü'iJÖ-lÖ

-  #  -'-4 "
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Technik/Taktik

TW-Einwerfen  I

Organisation

> Einen  Stepper  auf der rechten  Seite

des  Tors  platzieren.

> Die Spieler  besetzen  mie Ball die RM-

Position.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

Ablaur

> TW  startet  vor  der  Kante  des  St'eppers

und springt  beidbeinig  aul' den Step-

per (Bildtr  la  und  Ib).

> TW  springt  zurück  und  landet  aur  dem

rechten  Bein  (Bild  Id.

> Er springt  über  das  rechte  Bein  erneut

beidbeinig  aur dem Sf:epper  (Bild Id),

springt  zurück  in die  Ausgangsposition

(Bild  le)  und  parieri  einen  hoch  gewor-

renen  Ball  von  RMI  (Bild  1f).

> TW geht  zurück  in die Ausgangsposi-

tion  und  der  nächste  Ablaufstartet.

Hinweise

> Die  beiden  Aufsprünge  - erst  beid-,

dann  einbeinig  -  sollen  direkt  nach  der

Landung  und  mie maximaler  Schnellig-

keiL erfolgen  (= Reaktivsprünge).

> Nach  fünI  sechs Würren den Stepper

afü die linke  Torseiie  platzieren  und

den  gegengleichen  Ablauf  durchrüh-

ren.

TW-EinwerFen  2

Organisation

> Je einen  Abwehr-Dummy  aur  den  Posi-

tionen  HR, VR, HL und  VL aurstellen.

> KL und KR einrach  besetzen;  die übri-

gen Spieler  vereeilen  sich mit  Ball auf

die  Positionen  RL und  RR (Abb.  1).

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

AblauF

Vier  Aktionen  in Folge:

> RLI  führt  einen  Prellmüve  aus, zeit-

gleich  stellt  KL eine  Innensperre  gegen

VR. RLI spielt  den Ball in die Absetz-

bewegung  vün  KL, der  mit  Torwurr  ab-

schließt  (Abb.  1, blaue  Pfeile).

> RL2 prellt  bogenh5rmig  Richtung  Tor

(erster  Pfosten)  und schließt  mit  Tor-

wurr  ab (Abb.  1, grüne  Preile).

> Daraur  folgen  die  beiden  gegenglei-

chen  Aktionen  aufder  rechten  Seite.

Hinweis

> Die Spieler  wetfen  nach  Vorgabe  des

Trainers  in die kurze  Torecke.

TW-EinwerFen  3

Organisation  und  Ablaul'

> Zwei  Abwehr-[)ummys  afü  den Posi-

tionen  IR und  IL aufstellen.

> Vor  dem  Tor  zwei  Stepper  im Abstand

von  einem  Meter  platzieren.

> KL und  KR einfach  besetzen;  die übri-

gen  Spieler  (mii  Ball)  bilden  eine  Gasse

.3Uf RM (Abb.  1).

> Ein Torwari  besetzt  das  Tor.

Variationen

Voraufgabe  für  den  Torwart

> Aus dem Stand  zwischen  den Step-

pern  sptingf:  TW in den Grätschseand

aul'  die  Seepper  und  wieder  zurück.

> Nach  drei  Wiederholungen  irite  er vür

die  Stepper  und  wehrt  vier  Würfe  nach

Vorgabe  des  Trainers  ab.

Würfe  von  KL und  KR

> KL nimmt  eine Innensperre  gegen  IR

ein und gibt  mit  der  Armführung  die

Passtechnik  Für RM1 vot:

-  hohe  Armführung  = direkter  Pass

- Liefe  Armführung  = indirekter  Pass

von  RM (Bildreihe  1)

> KL fängt:  den Ball einhändig,  umläui't

KR nach außen  und  schließ(-  mit  Tor-

wurf  (nach  Vorgabe  des Trainers)  ab

(Abb.  1, blaue  PFeile).

> Anschließend  rolgt  der gegengleiche

Ablaul'  für  KR usw.
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Bildreihe  1:  Voraufgabe  für  den  Torwart

Bildreihe  1:  üFfensivsperre  plus  Absetzen

Bildreihe  1:  Einhändige  Ballannahme

RL spielt  den  Ball  per  Bodenpass  zu KL,
die  diesen  mit  der  linken  Hand  föngt.

KL dreht  sich  um den  Abwehr-[)ummy

nach  außen  und...
... schließt  mit  einem  Türwurf  hoch  in die
kurze  Torecke  ab.
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Technik/TakLik

Übung  1:  Technikorientiertes

Wurftraining

Organisation

>Vier  Abwehr-Dummys  aur HR, IR, IL

und  HL aufstellen.

> KL und KR einfach  besetzen:  die übri-

gen  Spieler  (mit  Ball)  verteilen  sich  auf

RL und  RR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

Ablauf

> Je nach  Anlauföewegung  von  RL bzw.

RR - bogenförmig  Richtung  Zefürum

oder  sl:eil nach  außen  -  ziehl:  KL bzw.

KR in die ent'gegengesetzte  Richtung.

> RLI prellt  bogenrörmig  Richlung  Zen-

trum  und  spielt  den  Ball  zum  gegenzie-

henden  KL (Bilder  la  und Ib).

> KL nimmi  den  Ball aus einer  Innen-

speue  gegen  HR einhändig  an  und

schließt  mit  Türwurl'  ab (Bild  Ic).

> Je nach  Armführung  (hoch  oder  f:ief)

des Kreisspielers rolgt ein direktes/in-
direktes  Anspiel.

> Anschließend  fülgt  der gegengleiche

Ablaur  aurder  rechten  Seite.

FI -' Bildreihe  1:  Anspiel  für  KS

:'Äisoö"wffii'rv's'tn'äcs Th

L  -  /

(R)AUSVERKAUF - Alles muss raus! e
DVDs  einzeln  und  im Paket  bestellbar  -  teilweise  ohne  Coverboxen,  Paketpreise  solange  der  Vorrat  reichtl

Paket  1:  Trainingsbausteine  Leistungsbereich  45i-  € Paket  3: Trainingsbausteine  Grundlagentraining  29,  -  €

-  Spezifisches  Athletiktraining

-  Salsonvürbemiurig

- Handball-Cross

-  Hlghspeed-Handball  von  Khalld  Khan

-  Die  Athletik-DVD  Funktionelles  Krafttraining

fur  die  Ballsportarten

7,-  €

15,-  €

9- €

7,-  €

15,-  €

-  Der  Beginn  einer  Handballkarriere  8,-  €

- Einfuhrung  und  Training  einer  aktiven  1 5-Abwehr

Teil1  16,- €

Tii12  16,- €

Paket  4: Trainingsbausteine  aktives  Abwehrspiel  42,  -  €

Paket  2: Trainingsbausteine  Kinderhandball  291-  €

-  Trainingsbausteine  fur  die E Jugend

-  Ballhandling  mit  einem  und  mehreren  Ballen

-  Traipingsöaua**in*  'rur  ögn  Kind*pfüqdbal

Teil1  Prellen  -  Freiprellgn
ThII 2a Prellaufan  -  C)opphlpass

9,-  €

6,-  €  Paket  5: Aufwarmen  Nachwuchsbereich

-Teil  1 Ballwege  antizipieren  und  angreifen,

Teil 2 Angreifer  verunsichern  und

Tei13  Spielformen  in Gleich-  und  Unterzahl

18,-  €

18,-  €

18,-  €

39,-  €

-  Trainingsb-austeine  fur  das ganze  Jahr  - -1 2, -  6

- Halten  und  !legen  Orundtechn(ken,  Torwarttaktlk  '7i-  f

-  Training  mit  der  Natiünalmannschaft  9,-  €

NEU Bestellungen ab jetzt uber info@videoteach.de
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Übung  2:2  gegen  I

Organisatiün

> Vier  Abwehr-Dummys  aul'  den PosRio-

nen  AR, IR, IL und  AL aurstellen.

> HR und HL sowie  KL und KR eifüach

besetzen.

> Drei Anspieler  aur RM;  die  übrigen

Spieler  verteilen  sich mit Ball aul' RL

und  RR.

> Ein Torwart  beseezt  das  Tor.

Ablauf

> Gespielt  wird  im Wechsel  auf  der  rech-

ten und linken  Angrilfsseite  (Beschrei-

bung  für  die recfüe  Angrilfsseite):

> RRI spielt  einen  Doppelpass  mN: RMI

und  spielt  in der  Folge  eine  2-gegen-'1-

SRuation  mit  KR gegen  HL aus.

> RRI läul'i  hierzu  entweder  den linken

oder  rechten  Rand  des Aktionsraums

an und versucht  zunächst,  HL aus der

Grundposition  zu,,locken":

-  Bleibt: HL passiv  oder  orientiert  er

sich  eher  Richtung  KR,  folgi:  der

Durchbruch  von  RRI.

- Tritt  HL RRI  efügegen,  nimmt  KR

eine  Sperrstellung  gegen  HL ein,  um

einen  Richtungswechsel  plus  Durch-

bruch  von  RRI zu unterstützen  (Abb

1; Bildreihe  1).

Erweiterung:  Give  and  Go

> KR Uitt  aus  dem  Tiefenraum  Richtung

9-Meter-Linie  heraus,  erhält  das An-

spiel  von  RRI  und  spielt  entweder

einen  Rückpass  (Bildreihe  2)  oder

bricht  selbst  zum  Tor durch  (ggf.  nach

einer  Passtäuschung).

Bildreihe  1:  Sperrkoüperatiün

DWtlm

Bildreihe  2: Aufposten  plus  Düppelpass

m  A m
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Technik/Taktik

Übung  3:2  gegen  I plus  I gegen  I

Organisation

> Vier  Abwehr-Dummys  aur  den  PosRio-

nen  AR, IR, IL und  AL aufstellen.

> HR und HL süwie  KL und KR eifüach

besetzen.

> Die übrigen  Spieler  vereeilen  sich mii

Ball  gleichrnäßig  auf  FIL und  FIR.

> Ein Torwatl:  beseizt  das  Tor (Abb.  1).

Ablauf

> Im Wechsel  f'olgen  auf  der  linken  und

techten  Seiee  je zwei  Aktiünen  in Folge

(Beschreibung  für  die linke  Seite):

Aktion  1: Give  and  Go

>KL  trH:t aus dem  Tiefenraum  heraus

und bieiel  sich an  der 9-Meier-Linie

rür  RLI  an (Abb.  1).

> KL nimmt  dabei  eine  Positiün  am lin-

ken oder  recfüen  Rand des Aktions-

raums  ein und  spielt  den  Ball  efüweder

zurück  zu  RLI  (Abb.  1)  oder  brichl

selbst  Richl:ung  Tor durch  und  schließt

mie TorwurF  ab (Bildreihe  1).

Aktiün  2: I gegen  I für  den  KS

> KR setzt  sich vor  HR aur den Büden.

RL2 spielt  KR den Ball zu, der unter

Gegnerdruck  (von  HR) versucht,  aurzu-

stehen  und  mif: Türwurf  abzuschlie-

ßend  (Bildreihe  2).

> Hinweis:  HR soll das Aufstehen  des

Kreisspielers  zwar  maximal  erschwe-

ren,  aber  dennoch  zulassen.

Bildreihe  2: Aufstehen  und  durchsetzen

4J  a,

HR H!

4@RL2 RRI*

Bildreihe  1:  Durchbruch  von  KS

Klciiiiiirge  & Plll'llll!r

4i  BAD MEINBERGER

T=Aä i 8: ilLc  ' :!! I iwÄ '
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HL

Übung  4:2  gegen  2 mit  Anspieler

ürganisation

> Die Positionen  HR IR, IL und  HL sowie

KL, KR und  RM (Anspieler)  eim'ach be-

setzen.

> Die übrigen  Spieler  verteilen  sich mit

Ball  aur  RL und  RR.

> Ein Torwart  besetzi:  das  Tor  (Abb.  1).

Bildreihe  I  : Sperren  -  Absetzen

!'r

Hq5p0i

RL läuft  Richtung  HR und spielt  den Ball
zu RM (nicht  im Bild).

RL läuft  bogenförmig  Richtung  Zentrum
und erhfüt  den Rückpass.

Ablauf

> Die Übung  iindet  im Wechsel  aul' der

linken  und aur  der recmen  Spielfeld-

seRe  statt.

> Im 2 gegen  2 stehen  den Angreirern

folgende  Optionen  zur  Verfügung:

-  inditekfe  Sperraktion  von  KS, um ei-

ne vori:eilhatte  I-gegen-l-Situation

für  den Rückraumspieler  zu schalfen

-  Pendelbewegungen  des Rückraum-

spielers  in Verbindung  mii: Wechsel-

sperren  des  Kreisspielers

- Aufposten  des  Kreisspielers  sowie

Give  and  Go

-Gegenziehen  oder  Hinterlaufen  des

Kreisspielers

Hinweise

> Stimmt  das  Timing  der  Sperre  bzw.  der

Kreisspieleraktion  nicht  oder  teagiert

die  Abwehr  richtig,  muss  im Rückraum

weN:ergespielt  und  neu  aufgebaut

werden  (=  Pass  zu RM).

> Freies  Spiel:  Statt  programmierter  Ab-

läufe  sollen  die üben  genannten  Ko-

operationsformen  möglichst  situativ

und in Abhängigkeii:  vom Verhalf:en

der  Verteidiger  angewendei:  werden.

KL nimmt  eine  5perre  gegen  HR ein und
RL setzt  zum Sprungwurr  vor  IR an.

IR blockt  offensiv,  sodass  RL den Ball
zum  sich absetzenden  KS spielen  kann.

Bildreihe  2: Innen  anlaufen  -
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Technik/Taktik
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Der  Überzahlangrfff  ist  durch  den

numerischen  Vorteil  geradezu

zum  Torerfolg  verdammt.  Einfa-

che  taktische  Spielhandlungen

helfen  dabei  dem  Positionsangrit'f,

bestimmte  Spielkonstellationen

herzustellen  und  entscheidungs-

starke  Spieler  in Position  zu brin-

gen.  Der  Beitrag  zeigt  eine  metho-

dische  Erarbeitung  des  Spielkon-

zepts,,RM  kreuzt  mit  RL" für  den

Überzahlangriff  6 gegen  5.

Foko IMAGO/Klaus Trotter

Feste  Grundmuster  -  mehrere  Abschlussoptionen

Hansen  kreuzl  rür PyLlick,  Pyi:lick  passt  zum  parallelstoßenden  Gidsel  und  Tor  -

so oder  so ähnlich  ließ  sich  das  Angrilfsspiel  der Dänen  im 6 gegen  5 bei der

Handball-EM  bewundern.  Düch  was  macfü  diese  simple  Spielhandlung  so effek-

tiv?  Wie  in Bildreihe  I zu erkennen  ist, lassen  sich  gleich  mehrere  technisch-tak-

tische  Knotenpunkte  festmachen:

> Die Aurtaktaktion  (RM  kreuzt  für  RL) hat  das  Ziel,  die  Aufmerksamkeit  der  Ab-

wehr  so zu lenken,  dass  diese  sich  auföie  linke  Spielreldseite  vers«hiebt.

> RM stellt  nach  der  Kreuzbewegung  eine  Frontalsperre  gegen  HR und  schirmt

diesen  für  die  folgende  Spielverlagerung  (nach  rechts)  ab (Bild  I b).

> KS positioniert  sich  im Zentrum  und  bindee  HL, um HM aui'  der  linken  Spielreld-

seite  für  RL zu isolieren  (Bild  Ic).

Diese  einrache  Spielhandlung  generiert  in Abhängigkeit  vom  VerhalLen  der  Ver-

teidiger  mehrere  AbschIussmögIichkeiten  in Folge  (lnfo  1). Es erforrJert  aus  An-

greifersicht  nicht  nur  Timing,  sondern  auch  die Anpassungslähigkeit  an unter-

schiedliche  Abwehrreakiionen  (= Wenn-Dann-Situationen).
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Bildreihe  1:  Angriffskonzept  RM  kreuzt  mit  RL

RL spielt  den Ball zum entgegenlaufenden  RM. K5 nimmt  eine

Position  zwischen  HM und HL ein.
RM stößt  Richtung  Nahtstelle  zwischn  HR und HM und passt
den Ball zum entgegenkreuzenden  RL.

Nach dem Abspiel  schirmt RM HR ab (Bild  Ic;  HR ist hinter  RM nicht  zu sehen),  um HM für RL zu isolieren.  KS positioniert  sich im zen-
tralen  Spielraum  und führt  eine Innensperre  gegen  HL durch.

RL bindet  HM aur der linken  Spielfeldseite  und spielt  den Ball zum parallelstoßenden

RR (Rot  19),  der die Nahtstelle  zwischen  HL und AL anläuft... ... und mit  einem  Türwurf  abschließt.
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Technik/Taktik

Info  1:  Technisch-taktische  Knotenpunkte

KS HL
HM y  k

4 ooo-vRL

HR KS

RL prellt  Richtung  Nahtstelle  AR und

HR und  spielt  den Ball zum...

... entgegenlaurenden  RM, der die

Kreuzbewegung  (für  RL) einleitet.

':. 7  KS

Orientiert  sich HM zu KS, folgt  der  Tor-

abschluss  oder  Durchbruch  von  RM.

Passkontinuum

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Abwehr-Dummys  auf  die Posieio-

nen HR und HL stellen.

> Die Spieler  besetzen  gleichmäßig  die

Positionen  RL, RM und  RR.

> RMI  bringt  den Ball  ins Spiel  er passt

zum  parallel  der Seitenauslinie  anlau-

Fenden  RLI und leitet  nach  dem  Dop-

pelpass  (Abb.  1, hellblau)  die Kreuzbe-

wegung  l'ür RLI  vür  HR ein.

> Nach  der  Kreuzbewegung  spielt  RL1

den  Ball  per  Sprungwutfpass  in die  Vor-

wärtsbewegung  von  RRI (Abb.  1).

> Anschließend  stellen  sich  RMI  und  RLI

hinter  ihrer  Gruppe  an.

> RR1 stößt  Ricmung  Tor,  führt  einen

Prellmove  zur  Mitte  aus und  spielt  den

Ball  zu RM,  der  einen  Doppelpass  ohne

nennenswerten  Druck  mit  RL2 spielL

RMI
ffl. RR1

RLI

4RL2

4  RM2%

> Nach  dem Rückpass  von  RL2 startet

der  gegengleiche  Ablauf  auf  der  rech-

ien  Seite  (Abb.  2).

WurFtraining

Organisation

> Vter  Abwehr-Dummys  gernäß  Abb.  I

aurstellen.

> Die Spieler  besetzen  gleichmäßig  die

Posi(:iünen  RL, RM und  RR.

> Eine  Ballkisle  neben  der RM-Gruppe

deponieren.

> Ein TorwarL  besetzt  das  Tor.

Ablaut'

> RMI  bringt  den Ball  ins Spiel;  er passt

zum parallel  der  Seitenauslinie  anlau-

renden  RLal und leitef:  nach  dem  Dop-

pelpass  (Abb.  1, hellblau)  die Kreuzbe-

wegung  für  RL1 vor  HR ein.

> Nach dem  Abspiel  zu RL1 rühre RM'l

eine  Frontalsperre  gegen  HR aus.

> RMI  schließt  mit  einem  Torwurf  per

Sprungwurr  ab.

> Anschließend  slartei  der  gegengleiche

Ablaur  mit  Türabschluss  RM2.

Variation

> Gleicher  Aurtake  wie  zuvor;  RLI  spielt

den Ball (vot  IR) per  Sprungwurfpass

in  die Vorwärtsbewegung  von  RRI,

der  mit  Torwurf  abschließt  (Abb.  1).

> Anschließend  startee  der  gegengleiche

Ablaur  mit  Türabschluss  vün der RL-

Püsiiion.

ayi  - I

HR - HI

4  -----: % r
RLI  - *  RRI

RMI
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Tritt  HM gegen  RL heraus,  setzt  sich KS
im TieFenraum  hinter  HM ab.

Umläuft  HL den absetzenden  KS, fölgt
das Abspiel  zu RR.

Tritt  AL offensiv  gegen  RR heraus,
Folgt  der Pass von RL zu RA.

Entscheidungstraining  I

0rganisation  und  AblauF

> Zwei  Abwehr-Dummys  auföie  Positio-

nen HR und  HL stellen.

> Zwei  Pylonen  (Abstand  3 Mei:er)  be-

grenzen  den  zentralen  Aktionsraum

(Abb.  1, gelbe  Fläche).

> Die Positionen  HM und  KS einf'ach  be-

setzen:  die übrigen  Spieler  verteilen

sich  gleichmäßig  auF RL, RM und  RR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tür.

> Nach  der  AufLakföandlung  (RM kreuzl

l'ür RL) führt  RMI  eine  Frofüalsperre

gegen  HR aus.

> KS nimmt  zu Beginn  eine  Püsition  vor

der  recmen  Pylone  ein.

> RL1 spielt  aus der Kreuzbewegung  -

ohne  Tippen!  -  eine  2-gegen-1-Situati-

on im Zentrum  aus und hatdabei  drei

hierarchisch  geordnete  Optionen:

-  Agiert  HM passiv  oder  oriefüiert  die-

ser  sich  zu KS (=  f'reies  Wurlfenster),

schließt  RLI  mit  einem  Torwurf  ab.

- Tritt  HM ülfensiv  heraus,  folgt  das

Anspiel  zu KS, der  mit  einem  Torwu(r

abschließt  (Abb.  1, grüne  Pl'eile).

-  Exit-Optiün:  Ise keine  der  ersten  bei-

den  Aktionen  erFolgsversprechend,

roltJ das Abspiel zu RRI (Abb. 1,
orange  Pl'eile).

> KS nimmt  eine  Position  vor  der  linken

Pylone  ein usw.

FJa"lEi

Entscheidungstraining  2

Organisation

> Drei  Abwehr-Dummys  auf  den  Positio-

nen  HR, HM und  HL bilden  einen  linken

und  einen  rechi:en  Aktionsraum.

> HR und KL agieren  im linken  Aktions-

raum,  KR und  HL  den  rechten.  Die

Kreisspieler  nehmen  eine  Position  Na-

he HM ein.

> Die  übrigen  Spieler  veri:eilen  sich

gleichmäßig  auf  RL, RM und  RR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

AblauF

> RMI  spielt  einen  Doppelpass  mN: RLI

und  leitet  eine  Kreuzbewegung  vor

dem  halbaktiven  HR für RLI ein (Abb.

1, linke  Seii:e).

> Aus  der  Kreuzbewegung  rührt  RLI ei-

nen Sprungwurf  aus  und hat  -  je nach

Verhalten  von  HR -  folgende  Aktionen

im rechien  Akeionsraum  (Abb.  1, gelbe

Fläche):

-  Orientiert  sich  HR Richfüng  KR, rolgt

das  Abspiel  von  RLI  zu RRI,  der  mR

Torwurr  abschließt  (Abb.  1,  grüne

Pl'eile).

-Tritt  HR offensiv  gegen  RRI heraus,

rolgt das  Anspiel  zu KR (Abb.  1, üran-

ger  Preil),  der  mit  einem  Torwurf  ab-

schließt.

HR KL HM KI
0  Y'#

j  ==*==  v
Rl1 'l  RR1

RMI
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Trainerwissen

Peripheres  Sehtraining
Von  Wolfgang  Frey Eine  Übungssammlung  für  das handballspezirische

Verbessern  der  visuellen  Wahrnehmung

Die periphere  Wahrnehmung

ist  im Handball  ein entschei-

dender Fak'o'i um Situationen, Trainingsziel  das  moiorische  Ergebnis  schwinden  lassen.

Peripheres  Sehen  Schmerzen,  von  denen  niemand  SC) recfü

In der Regel ist Handballtraining  biome-  weiß WC) sie herkommen  größeenteils

chanisch orientiert.  Das heißI  dass das lindern  oder  sogar  vollständig  ver-

die  nicht  im direkten  Blickfeld unseres  Trainings  ist. Im neurozentrier-  Das  Nervensystem  kennt  drei  bewe-

der  Spielerin  liegen,  zu erken-

nen  und  entsprechend  hand-

een Training  wird  das als Out'put  be-  gungssteuernde  Systeme.  Das visuelle

zeichnet.  Dabei  lassen  wir  einen  ganz SysLem,  das  vestibuläre  System  (Gleich-

wichLigen  Teil unseres  Nervensystems gewicfüssystem)  und  das  propriozeptive

lungsschnell  zu reagieren. vollkommen  außer  Acht.  Nämlich  die  Sys(:em.  Das visuelle  System  ist  das  do-

Der  folgende  Beitrag  beschär-

tigt  sich  mit  dem  Training  des

sensorische  Wahrnehmung,  den soge-  minierende  bewegungssteuernde  Sys-

nannten  Inpue  und  die IfüegraLion  dieser  Iem  in unserem  Körper.  In 70-90o/o  aller

Wahrnehmung  in unserem  Gehirn. sensorischen  Wahrnehmungen,  dte  in

Trainingsmittel  untergliedert.

p(x7ip§B1'B(1  l/1/,3117(1(§BB(15  Hd  Grob gesagt arbeiten wir als Trainer  unserem Gehirn ifüegrierl:  und verarbei-

stellt  eine  Übungssa  m mlung  hauptsächlich an der Hardware des ten werden ist unser visuelles System
Menschen.  Die Sortware  wird  größten-  beteiligt.  Visuelle  Probleme  bewirken  ei-

vor, die sich in drei technische teils  vernachlässigt,  die ha(' aber  einen  ne schlecmere  Voraussage  der Situati-

sehr  großen  Afüeil  an unseren  Bewe-  on, die Wahrnehmung  der ürientierung

gungen  und  vot  allem  an unserer  Bewe-  im  Raum  verschlechtert  sich, dadurch

gungsqualität.  Neuroathletik  kann  die  kommt  es  zu  Leistungseinbußen.  Im

neunüzentrierten  Training  isi  das  Testen

sere  KörpersLabilität  verbessern  und  da-  ein Faktor,  den es zu beacmen  gilt.  Die

durch unsere Leistung steigern sowie  Aussage,,Wer  nicht testeI  rät" gilt hier

Bewegungsausrührung  präzisieren,  un-
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Info  1:  Training  der  visuellen  Wahrnehmung

Sehe  früher Frühere  Wahrnehmung Training  des  peripheren  Sehens

Sehe  schneller Schneller  Verarbeiten Training  von  Blicksprüngen

Sehe  länger

Halte  den  Blick  aufrecht

(Follow  Through)

Objekle  bis zum  Ende  im Blick  haben Training  der  Blickstabilität

Beobachi:ung  von  sich  bewegenden  Objekten  Training  der  Blickverfolgung

ganz  besonders.  Ein BeweglichkeRs-,  Gleichgewichts-,  oder

Kramest  vor  und  nach  jeder  Übung,  gibt  sofort  Auskunrt  über

die  Wirksamkeit  der  Übung.  Der  Schlüssel  zur  optimalen

Wahrnehmung  liegt  in der  visuellen  VerarbeN:ung.  Eine  schnel-

lere  Wahrnehmung  ermöglicm  eine  bessere  Vorhersage,  was

wiederum  eine  schnellere  und präzisere  Bewegungsplanung

und  Bewegungsausführung  ermöglicm.

In diesem  Beitrag  stellt  eine  Übungssammlung  zum  peripheren

Wahrnehmen  vor,  die sich  nach  den  Trainingsmitteln  Sehtafel,

mobile  Endgeräte  und Reaktionslichter  unLerteilt.  Einige  der

beschriebenen  Übungen  können  die Spieler  nach  einer  kurzen

Einweisung  teilweise  selbstständig  vor oder  während  einer

handballspezifischen  Übung,  während  eines  Übungswechsels,

oder  in einer  kurzen  Trinkpause  absolvieren.

Jede  Übung  errordert  fünf  bis sechs  Wiederholungen  und  dau-

ert in der  Regel  nicfü  länger  als ein bis zwei  Minfüen.  Da das

einmalige  Anwenden  der Übungen  das  periphere  Sehen  nicht

verbessert,  sollten  die Übungen  immer  wieder  und  über  einen

längeren  Zeitraum  in den Trainingsalltag  mii:  eingebunden

werden.  Voraussetzung  zur Verbesserung  dieser  Wahrneh-

mungsleistung  ist - wie bei jedem  anderen  Trainingbereich

auch  -  das  häufige  Wiederholen.

Übung  1: I gegen  I nach  Paarlauf

C)rganisation  und  Ablauf

> Der Spieler  steht  aurrecm  und blickt

fokussiert  auf  den  inneren  Buchseaben

des  Peripheml  Awrireness  Charts  (lnfo

2), das ca. 20 cm auf' Augenhöhe  vor

dem  Gesicht  gehalten  wird.

> Der  Spieler  versucht,  die Buchstaben-

kreise  von  innen  nach  außen  zu lesen

und  verbal  auszusprechen,  ohne  den

Fokus  aur den Miti:elpunkt  zu verlie-

ren.

Erweiterungen

> Variation  der  Kopf-  und  Körperpositio-

nen,  zum  Beispiel:

-  Kopf  um 45 Grad  neigen

-  Lesen  und  Aussprechen  im Gehen

-  Im Einbeinstand  (Bild  1)

> Ein Auge  abdecken,  um beide  Augen

jeweils  einzeln  zu trainieren  (Bild  2).

InFo  2: Sehtafeln

Eine  einrache  und  effektive  Meföü-

de das  periphere  Sehen  zu trainie-

ren,  ist  die  Verwendung  eines

Chrirts  (s. Bild).  Die Charts  gibt  es

im Internet  und sollten  am besten

aufDIN  A3 ausgedruckt  werden.
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Trainerwissen

Info  3: Alternative  Trainingsmittel

Solli:en  keine  Charts  vorhanden  sein,

kann  die  periphere  Wahrnehmung

auch  mit  den Gegebenheiten  in r4er

Halle  Lrainiert  werden.

Zum  Beispiel:  die Spielerin  gehe  oder

läurt  während  sie ausgewählte  Be-

reiche  peripher  wahrnimmt.  Dabei

den Focus  aur einen  Punke  in  der

Halle halten  und dabei  die Umge-

bung  (Linien,  Kanten,  Hütchen,  De-

ckenlichter  usw.)  peripher  Wahrneh-

men  und  diese  auch  verbal  beschnei-

TABLET  fü\ID  MOBILTELEFON

Übung  I

Organisation  und  Ablauf

> Der  Spieler  steht  aurrecht  elwa  vier  bis

rüfü  Meter  vor  einer  Hallenwand  und

fokussiert  einen  Punkt  auf  Augenhö-

he.

> Der Trainer  posieionifü  sich seitlich

neben  dem  Spieler  und rühri  das Tab-

let/Handy jeweils ufüerhalb (Bild 1)

oder  oberhalb  (Bild  2) des  Auges.

> Der Spieler  versucm,  die Fließmuster

der  OKN-App  (siehe  Hinweis)  peripher

wahrzunehmen,  ühne  den Fokus  aur

die Hallenwand  zu verlieren.

Hinweis

> Eine App  (z. B. OKNDrum,  Optodrum)

erzeugt  ein Ftießmuster  und  diefü  da-

zu diesen  Reflex  und  sümit  das peri-

phere  Sehen  zu trainieren.  Auch  ein

Abspielen  von Videüs  in der periphe-

ren Wahrnehmung  kann  dazu  dienen

das periphere  Sehen  zu erainieren  und

zu verbessern

K'--  ......i.

InFo  1:  Periphere  Wahrnehmung  von  Bewegungen

Für  das  Training  des  peripheren

Wahrnehmens  vün Bewegung  dient

ein Handy  oder  Tablet,  um den  üpto-

kinetischen  Nystagmus  (OKN)  zu

trainieren.  Der OKN ist ein natürli-

cher  Bewegungsrefiex  des visuellen

Systems  und eine Reaktion  der Au-

gen  zur  Bildstabilisierung.

Seine  Funktion  ist optimale  Halten

der  Bildschärfe  bzw.  des  Fokus'

trotz  eines  dynamischen  Umfelds  (si-

muliert  durch  das  Fließmuster  der

App).  Der  Rel1ex  kann  unter  anderem

beobachtet  werden,  wenn  aus  einem

Zugrenster  die  vorbeiziehende  Land-

schaft  betrachtel  wird  (Üuelle:  wiki-

pedia.de).

44  handballtraimng  2 i 2ü24



REAKTIONSLICHTER

Übung  1: Focus  Reaction

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  kleine  Kästen  aufeinander  stellen

und sechs  Reaktionslicfüer  daraur  ver-

teilen  (Bild  1).

> App-Einsi:ellung:  Die Lichter  leuchten

gleichzeitig  in verschiedenen  Farben.

> Der Spieler  spielt  mN: einem  Tennisball

Pässe mii: einem  Mitspieler  und rea-

giert  mit der nichi:-dominanLen  Hand

aurdie Farbe,  die ihm vorab  zugeord-

net wurde  (hier:  RoD.

> Nach der Berührung  erlischen  die Lich-

ter und der nächste  Ablaul'  beginfü.

Info  4: Training  mit

Reaktionslichter

Ein weiteres  nützliches  Tool für

das  Training  des  peripheren

Sehens sind Reakeions1icme5  die

über  verschiedene  Einstellungen

an den BedarF der TrainingsFor-

men und -ziele  angepasst  wer-

den können.  Sie werden  inzwi-

schen  von mehreren  verschiede-

nen Herstellern  angeboten  und

bieten  Abwechslung  im  Trai-

ningsalleag.

Übung 2: Clap Challenge

ürganisation  und  Ablauf

> Zwei  kleine  Kästen  sowie  vier  Reaki:i-

onslichier  aul'bauen  (Bild  1).

> 2er-Gruppen  bilden;  ein Tennisball  pro

Gruppe.  Die Spieler  vereeilen  sich links

und rechts  der Käsi:en  und werfen  sich

den Ball (indirekt)  über  den Kasten  zu.

> Zusätzlich  versuchen,  sie abwechselnd

die zwischendurch  auileucmenden  Re-

aktionsliclTer  zu berühren.

Hinweis

> Nach jedem  Pass einmal  vor und ein-

mal hifüer  dem Körper  in die Hände

klatschen.

Übung  3: Reactice  Catch

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Fahnenstangen,  an denen  jeweils

ein Reaktionslicfü  montiert  ist, circa

neun Meeer vor dem Tor auFstellen

(Abb.  1).

> Ein Anspieler  positioniert  sich aul' die

KM-Position;  die übrigen  Spieler  ver-

eeilen sich mit Ball auf  RM.

> RM1 spielt  den Ball mit  dem Anspieler

im Stand  hin und her.

> Leuchi:et eines der beiden Lichf:er  aul

lätft  RMI  (mit oder ohne  Ball)  um

Licht  und berührt  es (Bild 1).

> Anschließend  startet  RM2  mit dem

nächsten  Ablaur.

v
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Übung  4

Organisation

>Gleicher  Aufbau  der  Fahnenstangen

wie  in Übung 2; neben  der RM-Gruppe

eine  Ballkiste  deponieren.

>Zusätzlich  die PosRiünen  LA und RA

sowie  HR und HL einfach  beseezen.

> Ein Torwart  besetzt  das Tor

Ablauf

> RMI  spielt  im Sl:and den Ball mit  dem

Anspieler  aur KM hin und her.

> Blinkt  eines  der beiden  ReakLionslich-

ter, läuft  RMI  -  mit  Ball bzw. nach  der

Ballannahme  - zum Licht  hin und er-

löscht  dieses  durch  Berührung.

>Anschließend  schließe  der Spieler  auf

der Seiie,  aur der das Licht  aul1euch-

tee, mit: Torwurr  ab (Abb.  1; Bild '1).

> Anschließend  startet  F1M2 den nächs-

ten Ablaur.

Erweiterung  1: Grundspiel  2 gegen  I

> Die Abwehrpositionen  HR und HL so-

wie  RL und RR einf'ach  besetzen.

> Nach dem Aufleucmen  und Berühren

der Reaktionslichter  spiel(: RM'? eine  2-

gegen-l-Sieuation  auF der Seii:e aus,

aur der das ReaktiünsliclN  aufölinkt

(Abb.  2; Bild 2).

Erweiterung  2: Grundspiel  3 gegen  2

> Die Abwehrpositiünen  AR, HR, HL und

AL sowie  LA, RL, RR und RA einfach

besetzen.

> Nach der Voraufgabe  mii: den Reakti-

onslicmem spielf'  RM1 eine  3-gegen-2-

Situaeion  auf  der eni:sprechenden  Sei-

te aus (Abb.  3; Bild  3).

I "

RL1

HR KM HL
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Dauerbrenner  HandIungsschneIIigkeit

Die Kombination  aus schneller  Wahrnehmung,  Antizipation  und ricfüiger
Reaktion  mit der moLorischen  Schnelligkeit  der HandlungsausFührung

kennzeichnet  den guten  Handballer.  HandIungsschneIligkeit  ist  zwar  kein
neues  Thema  - aber  nach wie vor aktuell.  Die Verbesserung  der Hand-
lungsschnelligkeit  gehört  zu den wichtigsten  Bausteinen  in der Ausbil-
dung  vün Handballern  und süllte  in Jugend-  und Seniorenteams  regelmä-
ßiger  Trainingsinhalt  sein.

Dieses  und weRere  interessafüe  Themen  lesen  Sie in der neuen  Ausgabe
von  handballtrr:iining.

ERGÄNZUNGEN  ZU UNSEREN  BEITRÄGEN  FINDEN  S»E UNTER:

Faceboo!«.conn/handbalm:ca:yn:ng.jun:otr

instagram.com/handbaIItraining

))'bandba[[teca:n:ng.com/secv:ce

Autoyen  gesuch[!

Wenn  Sie  Spaß daran  haben,

Übungsfürmen  zu entwickeln

und  für  Ime  MannscharL

anzupassen,  oder  wenn

Sie ein ausgerallenes

I:aktisches  Konzept

erarbeitet haben, i
sind Sie l'ür uns ge-

nau der richtige  Au-

tor. Dabei  ist: nicht  die

Spielklasse  entscheidend,  -

in der Sie tätig  sind,  sondern  Ih-

re Kreativität  als Trainer.

Anvegungen  und  Kri)i[c

Wir  greiren  Ihre  Anregungen  gerne  aul', um

Ihren  Themenwünschen  noch  besser  zu

enlsprechen.  Auch  wenn  Ihnen  ein

Beitrag  nicm gerällt,  Übungen

Ö!!5, unverständlich oder Ihrer Mei-
BC,3p,,.7;'7,H1 nung nach nicht praxistaug-
,,@! li'  .. Iich sind, sollten Sie Ihre Kri-

tik äußern.

fr!-Reöal«tiün:

"'  Telefün: 0251/23ü05-21
E-Mail: handballtraining@philippka.de

Püst:  Fresnostraße  18, 48159  Münster
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handballtraining  IDEEN ZUR AUSBILDUNG JUNGER
TORHUTER

ib -: !>

Halten  wie  die  aroßen

Kindsr  und  Jugsndllchs  füva  Toarbtplol  bagslatern

Kinder  und  Jugendliche,  die  Spaß  und  Interesse  am Torwartspiel  zeigen,  sollten

gezielt  und  altersgerecht  gefordert  werden  Halten  wie  die  Großen  gibt  Trainern

dafur  das  notwendige  Rustzeug  an die  Hand

Neben  der  Vermittlung  der  Technik-Basics  gehoren  die  Koordinations-  und  Kondi-

tionsschulung  zu den  Ausbildungsschwerpunkten  fur  junge  Torwarte  Fur  illi  Be-

reiahe  bietet  dieser  Band  zahlriichi  Prüiavbungeri  Diese  eignen  siah  aveh  €ur

htlm*  Alffln-  upö  Lilitungutuf«n.

Halten  wie  die  Großen.  Kinder  und  Jugendliche  furs  Torwartsspiel  begeistern

80 Seiten  * 14,80  Euro

VON  DEN  GRUNDLAGEN  BIS

ZU  TAKTISCHEN  FINESSEN

handballtraining

Dieser  Band  ist eine  Fundgrube  fur  Trainer,  denen  Ausbildung  und  Vervolll<omm-

nung  auch  ihrer  Torwarte  am Herzen  liegt  Mit  gezielten  Ubungen  zum  Aufwar-

men,  zu Koordination  und  Stabilisierung,  Wahrnehmung  und  Reaktion,  aber  auch

gu Tiahnik,  Tal«%il« unel  Temp*spiel  bietet  elieseir  ffland  kp*ativi  unal m**iviirenfü

Trainingsideen  fur  Torwarte  verschiedener  Leistungsstufen  Zahlreiche  Hilfsmittel

sorgen  dafur,  dass  beim  Uben  keine  Langeweile  aufkommt

Torwarttraining.  Trainingsformen  fur  alle  Leistungsbereiche

96 Seiten  a 14,80  Euro

Hnnoa
(I

)fiz

Torwarttra»nmg
Thslnlnqsformen  fllr  alle  Lol»tunelrb*relahe

handballtraining
SPIELNAHES  EINWERFEN

DER  TORWARTE  UND  MEHR

Twü  In one 50 Ubungsforrneri zum e!tnwirferi öeir 'arM)lir  - und glelehneltl@ für ilne

spielnahe,  positionsspeeifisehe  5chu1ung  öir  Feleffipi*l*r,

WURFSERIEN
furTonuarte  und Spieler

handballtraining handballtraining

handballtraining  KARTOTHEKa

Wurfserien  fur  Torwarte  und Spieler.

50 Karten  A6 Format  * 11,80  Euro

0251/23005-11  *  buchversand@philippka.de  *  philippka.de


