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ATHLETIKTRAINING
FIT IN DIE  RUCKRUNDE

%exisüne;derter LeiiGlfö lür elle 8porisris-?

Leitfaden  für

das  Athletik-

training

240  Seiten  a 29,80  €

Athletiktraining  fur  alle  Sportarten

ii Ein praxisorientierter  Leitfaden  fur  das  Training  mit  Jugendlichen

ab etwa  14715  Jahren  -  aufbauend  auf  notwendigem  theore

$mhu  Wmgn,

ii mit  methodischen  Leitlinien  (Trainingsplanung)  und  Praxistipps

zur  Leistungsoptimierung  im wettkampforientierten  Sport

ii mit  einem  Einblick  in die  Bedeutung  der  Trainingsdiagnostik

Athletiktraining

im  Sportspiel

392  Seiten  * 3 Aufl.  *

27,80  €

Theorie  und  Praxis  zu Kondition,  Koordination  und

Trainingssteuerung

* Trainingswissenscha%lliha aNPlÖlllgn füiF ßQnlpllll
* Kraft  Schnelligkeit,  Ausdauer,  !ewegllchkelt  und  Küürdlnatlon

mit  Ubungsvorschlagen,  auch  fur  das  Kinder  /Jugendtraining

* Grundlagen  der  Trainingsplanung  und  -steuerung  sowie  ihre

praktische  Umsetzung

Dle  Sprungkraft

stärken!

leistungsreserve
Springen

176  Seiten  * 27,80  €

Handbuch  des  Sprungkrafttrainings  fur  alle  Sportarten

* Ein gutes  Sprungvermogen  ist in fast  allen  Sportarten,  insf=ieson-

dere  in der  Ballsportart  Handball,  unentbehrlich

* In diesem  Handbuch  werden  anhand  vieler  Bilder  und  Bildreihen

die  Techniken  der  verschiedenen  Sprungformen  erklart

* Richtig  eingesetzt  lasst  sich die  Sprungkraft  merklich  verbessern

Ait-iierikfrainirig  <

Mehr  Leistung  -

weniger

Verletzungen I

265  Min,  a 24,80  €

Faszientraining  verbessert  Leistungen,  mindert  das  Verletzungsrisiko

* DVD  1 zeigt  wie  man  aus einem  Fundus  von  uber  200  Ubungen

aus dem  Faszien-,  Sensümotorik,  Kraftigungs-  und  Koordinations-

training  ein Programm  zusammenstellen  kann

* DVD  2 enthalt  Tipps,  wie  man  sich  bei  Beschwerden  selber  helfen

kann  u v m

0251  /23005-1i buchversand@philippka.de www.philippka.de



Die  Heim-EM  -

Chancen  nutzen

ii

Endlich  hat das  WarLen  ein  Ende:  Der Anpfitf  zur

Europameisterschafe  im eigenen  Land ist erfolgt!  Das

DHB-Team  spielt  in der Gruppe  A mit Frankreich,  der

Schweiz  und Nordmazedonien  um den Gruppensieg.

Zwar  gehörf:  die DHB-Auswahl,  bestückL  mit  vier  U21-

Welf:meistern,  nicht  zu den Turnier-Favoriten,  dennoch

will  die Gislasson-Sieben  am posRiven  Trend  des letz-

ten Jahres  anknüpfen.  Einmal  mehr  dürren  wir  tech-

nisches  Können  und taktische  Finessen  auf höchstem

Niveau  bewundern.  Wer  die Spiele  nicht  live in der Hal-

le verrolgt,  kann die Aul'tritte  der DHB-Auswahl  im

öffenLlich-rechtlichen  Fernsehen  ansehen.

Apropos,,Taktische  Finessen":  Adrian  Fuladdjusch  vom

Buxeehuder  SV präsentiert  in dieser  Ausgabe  ein ab-

wehrtaktisches  Künzept,  das Rückraum-Mitte  künse-

quene  ufüer  Druck  setzt.  Dazu  nutzen  olfensiv-

afüizipativ  agierende  Halbverteidiger  ihre Reaki:ions-,

Antritts-  und vor allem Wahrnehmungsschnelligkeie,

um den Playmaker  aus dem Rücken  -  ballfern  von sei-

ner,,Blind  Side"  -  zu ateackieren.

Bei der EM wird  wahrscheinlich  ein weiterer  Trend  der

leezten  Jahre  fortgeführe:  die wachsende  Bedeueung

der FreiwürFe.  Der Vorteil,  dass die Abwehr  temporär

auf Diseanz  - mindestens  drei Meter  -  steht,  ist eine

ideale  Voraussetzung  Für kooperaeives  Angrilfsspiel.

Thomas  Hammerschmidi:  zeigt  in seinem  Beitrag,  wel-

che eechnisch-taktischen  Punkte  für die Freiwurfaus-

g=mlmi!-lQ

Wichtiger  Rückhalt  für die deutschen

Handballer:  Torwarl:  Andreas  Wolff

Wir  sind gespannl  ob uns die deutsche  Auswahl  bei

ihren  Freiwuri'ausführungen  mit  der ein oder  anderen

taktischen  Vatiante  überrascht.  Für das Erreichen  des

erklärten  Ziels Halbl-inale  drücken  wir  dem DHB-Team

jedenfalls  l'est die Daumen!  Aber  nichl  nur dafür:  Die ho-

he mediale  Aul'merksamkeit  einer  Heim-EM  ist immer

auch  eine  große  Chance,  durch  ein positives  und mitrei-

ßendes  Aumeten  Kinder  für  unsere  Sportart  zu begeis-

tern.

Viel Spaß bei den weN:eren  EM-Spielen  und natürlich

bei der Lektüre  der vorliegenden  Ausgabe  wünscm

Ihnen

. , l'ührung  entscheidend  sind und wie  diese  trainingsme-  Ihr

thodisch  erarbeitet  werden  können.  Malte  Krop

handballtraining  SPIELE UND
WETTKAMPFE

zunachst  als einfache

(!rundform,  gefolgt  von

vielen Variationen

Spiele und Wettkampfe.

50 Trainingskarten,

A6 Pormat, 11,80 Eum

SPIELE UND WETTKAMPFE
fur  Handballer 0251/23005-11
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WANN  GILT  EIN  TOR  ALS  ERZIELT?

In der  Partie  Wetzlar  gegen  Leipzig  ereignete  sich  das  wohl  kurioseste

Eigentor  der  Saison.  Wetzlars  Domen  Novak  scheitert  mit  einem  Gegen-

stoßwurf  an Leipzigs  Torwart.  Der  Abpraller  trifft  den  mitgelaufenen

Leipziger  Lukas  Binder  -  der  sich  im  Torkreis  befindet  -  am  Fuß  und  rollt

ins  Tor.  Wie  hätten  Sie  entschieden?

Bildreihe  1: Torab,  Freiwurf  oder  Eigentor?

Von
Frank  Böllhoff

0
l! 3 , p

d

U ..y-

Wetzlars  Nr. 15 läurt  nach der Ausführung  der schnellen
Mitte  Richtung  Tor und...

... schließt  mit einem Torwurf  unter  Bedrängnis  ab. Der
Türwart  pariert  den WurF jedoch  mit dem überkörper.

DK,L pßfE

Der Ball prallt  vom Torwart  ab, berührt  den rechten  Fuß
des deutlich  im Türkreis  stehenden  Abwehrspielers...

... und rüllt  am Torwart  vorbei  hifüer  die Torlinie.

Regeltechnische  Einordnung  von  Kay  Holm,  Lei-

ter  Bereich  Lehre  im  DHB-Schiedsrichterwesen

Ein Tor darf  nur dann  anerkanfü  werden,  wenn  der Ball

die Torlinie  zwischen  den beiden  Prosten  vollständig

überquert  hat. Dieses  Kriterium  allein  reictT  allerdings

für die Toranerkennung  nicht  aus. Es müssen  weii:ere

Voraussetzungen  gegeben  sein,  damit  ein Tor  auch  taL-

sächlich  anerkannt  werden  darf:

> Der Werfer,  seine  Mitspieler  bzw.  die Ofriziellen  sei-

ner Mannschai'e  dürFen vor oder  während  der Wurl'-

ausrührung  keine  Regelwidrigkeit:  begangen  haben.

> Das Spiel darl' dann,  wenn  der Ball die Torlinie  VCIII-

ständig  überquert,  nichtuni:erbrochen  sein.

Beide Vorausseezungen  sind erfüllt.  Da der Ball aber

dort  im Tür durch  den rechten  Fuß des Abwehrspielers

WEISS Il  gelandee  ist, sind  hier  die Bestimmungen  der

Regel 9:1 Abs. 2 und Abs. A erster  HalbsaLz  anzuwen-

den. Hier heißt  es:,,Gelringt  der  Ball  ins Tor, obwohl  ein

Spieler  der abwehrenden  Mrinnschaft  eine Regelwid-

rigkeit  begringen  hat, ist auf  Tor zu erkennen."  und

,,Spielt  ein Spieler  den Ball  (Anm.  d. Red.:  auch  mit  dem

Fuß)  in dr:is eigene  Tor, führt  dies  zum  Torgewinn  für  die

gegnerische  Mannsrhaft...  ".

Die Entscheidung  des Torschiedsricmers  aur Tor für

Mannschalt  GRÜN ist regelgerechl  auch wenn  Mann-

schafe  WEISS  verwunderL  ist.

handballttairung  I i 202A 5



Technik/Taktik

Angriff  is[t die  !b»esthe
Aktiv-antizipatives  Verteidigen  von  der  Blind  Side

Füto IMAGO/föbeca

Blind  Side  ist nicht  nur  ein oscarprämierter  Film

mit  Sandra  Bullock,  sondern  eigentlich  ein  Be-

griff  aus  dem  American  Football.  Gemeifü  ist  die

Seite,  der  der  Guarterback  den  Rücken  zuwen-

det,  wenn  er eine  Fang-  oder  Wurfposition  ein-

genommen  hat.  Wendet  sich  RM im Handball

der  rechten  Seite  zu  um den  Ball  von  RR zu fan-

gen,  ist  seine  Wahrnehmung  des  Geschehens

auf  der  linken  Seite  ebefüalls  stark  einge-

schränkt.  Wie  sich  antizipative  Halbverteidiger

in einer  aktiven  6:0-Abwehrformation  dieses  De-

tail  zunutze  machen,  zeigt  Adrian  Fuladdjusch

vom  Buxtehuder  SV im folgenden  Beitrag.

Aktives  Verteidigen  in einer  flexiblen  6:0-Abwehr

Aktiv-antizipatives  Abwehrverhalt'en  -  der  Begriff  ist mittler-

weise  über  40 Jahre  all  (!) und  doch  aktueller  denn  je. Fälsch-

licherweise  wird  diese  Abwehrspielweise  lediglich  mR oFren-

siven  Abwehrrormationen  in Verbindung  gebrachl.  Diese  Attri-

bute  haben  in erster  Linie  nicms  mit  der Püsii:ion  aur  dem

Spielfeld  oöer  mit  einer  bestimmten  Abwehrformation  zu tun,

sondern  mit  der  sRualiven  Spielweise.  Abwehrspieler  moder-

nen  Zuschnitts  müssen  einen  wesentlich  größeren  Raum

beobachten  und mehrere  Spielakeionen  antizipieren.  Sie müs-

sen  lernen,  in  bestimrfüen  Spielsituatiünen  Priüritäi:en  zu

erkennen  und  daraus  zielgerichtei:  AbwehrinRiativen  zu

entwickeln.  BallI'em-aneizipative  Halbvereeidiger  (HL/HR) - wie

im rolgenden  Beitrag  beschrieben  - machen  nur in der  6:0-

Formation  wirklich  Sinn,  da  dem  gegnerischen  Rückraum-

Mitte  (RM) in der 3:2:1-,  der 5:1-,  der 4:2-  und der A:1:I-

Abwehr  ohnehin  schon  ein ürrensiver  Abwehrspieler  zugeord-

nel  isi:.

6  handballtraining  'l i 2C]2A



Verteidigung! Vün  Adrian  Fuladdjusch

Wahrnehmungsleistungen  einerseits...

Ein perfekter  Abwehrspieler  ist schnell  in Bein-,  Arm-  und

KoprarbeR.  Neben  den athlef:ischen  und technischen  Kompo-

nenten  haben  mentale  Prozesse  (KoprarbeR)  einen  bedeute-

nen  Elnrluss  auf  die Handlungsschnelligkeit  im aktiv-afüizipa-

tiven  Abwehrspiel.  Neben  der  Wahrnehmungs-  und  Antizipa-

i:iünslähigkeii:  muss  sich  der  Abwehrspieler  dabei  nicm  nur  im

Tiefen-  und Breitenraum  zurectfüinden  (=  Orientierung),  son-

dern  er muss  darüber  hinaus  auch  ein gutes  Distanz-  sowie  ein

Raum-Zeii:-Gefühl  (=  Timing)  enewickeln.

Eingeschränktes  Sehvermögen  andererseits...

Für  eine  Atiacke  aus  der  Blind  Side  sind  Reaktions-,  Wahrneh-

mungs-  und  Antizipationsfähigkeit  des  Abwehrspielers

efüscheidend.  Aul'  der  anderen  Seii:e nui:zt  der  ballrerne  Halb-

verteidiger  die eingeschränkte  Wahrnehmung  des RM-Angrei-

rers.  Das menschliche  Sehverrtfögen  nimmt  horizontal  und  bei

unbeweg(:em  Auge  ein Sicmreld  von  elwa  180  bis 200  Grad

wahr.  Nur  ein kleiner  Teil  des Blickfelds  wird  jedoch  mit  maxi-

maler  Aufü'sung  und  größter  Sehschärre  wahrgenümmen  (lnro

1, Abb.  1, blauer  Pf'eil).  Die Breite  des  Sichtrelds  ermöglicht  es

dem  Spieler  jedoch  auch,  Objekte  oder  Bewegungen  wahrzu-

nehmen,  ohne  diese  direkt  anzuschauen  (lnro  1, Abb.  1, gelber

Bereich).  Alle  Reize außerhalb  des zetTralen  Bereichs  des

Gesichtsrelds  werden  also  peripher  wahrgenommen  -  jedoch

weniger  scharr.  Dreht  sich RM also dem  Ballhalter  RR zu,

Info  1:  Das  Blickfeld  des  Angreifers

Houston  Texans  Cluarterback  kurz  vür  der Ballannahme,  während

dieser  tmn San Diegos  Linebacker  vün  der Seite  attackiert  wird.

nimmt  er zwar  den Innenblock  noch  peripher  wahr,  HR jedoch

nicht  oder  erst  sehr  späL

Aus Sicm  des ballfernen  Abwehrspielers  bieteL  die einge-

schränkte  Wahrnehmung  des Angreirers  die Möglichkeit,  von

der  Blind  Side  zu attackieren.  Das überste  Ziel einer  ballfernen

Abwehrakeion  aus dem,,Rücken  des Angreirers"  ist jedoch

nichl  ein Tackle  (dt.  das  Zu-Boden-Bringen)  des  Spielmachers,

sondern  primär  der  Ballgewinn  durch  das  Abrangen  des Balls

und eher  sekundär  eine  Stopproul-Aktion,  die das Passspiel

der  Angreirer  ufüerbrichi:  (s. Ifüo  2).

handballtraining I i 2024 7



Technik/Taktik

Info  2: Blind-Side-Ampelsystem

Überprüfen,  ob der  Angreifer  Blicksprünge  nutzt,

um  mich  zu beobachten

> Angreifer  schaut nicht  @
> Angreifer  schaut deutlich  vür Ballannahme  0
> Angreifer  schaut vor/mit  Ballannahme  @

Drei  Kriterien  der  Blind-Side-Abwehr

Für den idealen  Steal (=  Abfangen  des Ball) aus dem toten

Winkel  des RM-Angreifers  muss  der balll'erne  Halbverteidi-

ger drei Parameter  überprfüen:

> Nutzt  RM Blicksprünge,  um den ballrernen  Vereeidiger

wahrzunehmen?  Nimmt  er  das Abwehrzefütum  wahr

oder  rokussiert  er sich lediglich  aur den Ballhali:er?

> In welchem  Tiefenraum  agiere RM vor der pütenziellen

Ballannahme?

> Wie püsitioniert  sich RM im Breitenraum?  Belindet  sich

dieser  auföer  verteidigernahen  üder  -l'ernen  SeRe?

Überprüfen,  wo  der  Angreifer  im Tiefenraum

steht

> lü  Meter  und  näher  @

> IO bis 12  Meter  0

>12+Meter  @
Durchführung  und  Timing

Der Wahrnehmung  der drei Parameter  folgtdie  reaktiüns-

schnelle  motorische  Umsetzung  (Abb.  1). Anders  als beim

American  Football  ise beim  Handball  nicht  das Tackling  das

oberste  Ziel, sondern  die Balleroberung.  Ein Blind  Side Hit

im Handball  vetfolgt  drei hierarchische  Ziele:

> Für das pet'fekte  Ziel -  Balleroberung!  -  sind  Agilität  und

Timing  entscheidend:  Erst wenn  der Ball die Hand des

zum RM passenden  Rückraumspielers  verlässe,  rolgt  der

Ani:riet  des ballFernen  Halbvereeidigers:

> ZweN:es Ziel: Ein sauberes  Stoppföul  begehen,  um den

Spielfiuss  der  Angreifer  zu unterbrechen.

> Startet  der Verteidiger  zu späe oder  verschätzt  er sich in

der Distanz  und RM Fängt den Ball, so darf  der Halbver-

teidiger  nicht  passiv  bleiben.  Er versucht,  vür allem  das

WeN:erspielen  aurseiner  Seite  zu erschweren.

ÜberprüFen,  wo  der  AngreiFer  im Breitenraum

steht

> Verteidigernaher  Pfosten und näher @
> Zwischen den Pfosten  @
> Verteidigerferner  Pfüsten und weiter  @

Blind  Side  -  Ampel-Durchführung

Timing  nach  der  Entscheidung,  in die  Blind  Side  zu

gehen

> Sehr gut -*  Steal @
> ,,Gerade  noch SO" -)  Stüppfoul  @
> Zu spät -> Weiterspielen  verhindern/

erschweren  auf meine Seite @
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Individuelles  Aufwärmpnügramm

Clrganisation  und  Ablauf

> Die Spielerinnen  veri:eilen  sich im 9-

Meter-Raum.  Sie absolvieren  beispiel-

haFt rolgende  Übungen:

Mobilisation

> Die Spielerin  steht  aufrecht  und l'ührt

die Hände  Richtung  Fußspitze,  um in

den Liegesfütz  zu krabbeln.

> Tiefer  Ausrallschritt  mit  Aul'drehen  des

Oberkörpers  (Bildreihe  1)

> Aus einer  leichten  Laurbewegung  im

Stand  zwei,  drei Schritte  nach vürne

ausführen,  das linke  Knie zum rechten

Ellbogen  Fümen (Bildteihe  2) und zu-

rCu:k in die Ausgangsposition  gehen.

fAus  dem  ,,herabschauenden  Hund"

witd  abwechselnd  ein Bein angehoben

und beim  anderen  wird  die Ferse Rich-

t:ung Hallenbüden  gedrückt  (Bildreihe

3).

> Im Wechsel  das linke  und rechte  Knie-

gelenk  in ein etwa  90 Grad Winkel  an-

heben (Bild Aa). Aus dieser  Position

das Bein nach  außen  rotieren  (Bild  Ab).

> Die Arme  in die  Luft strecken,  den

Oberkörper  leicm  nach vorne  beugen

und die Fußspitzen  anziehen.  Die EII-

bogen  nach hinten  führen  und wieder

weite  nach vorne  schieben  (Bildreihe

5).

LauF- und Sprung-ABC

'Froschsprung: Aus der Hockposition

mit  einem  Kniewinkel  von ca. 90 Grad

und geradem  Rücken  explosiv  absprin-

gen  und  mit ausgestreckten  Armen

nach vorne  hüpren.

> Lunge-Sprünge  (= gesprungene  Aus-

fallschrRte):  Aus  dem  hültbreiten

Stand in die Höhe springen  und im

Ausrallschritt  landen.  Das  Knie  des

hinteren  Beins  wird  bis kurz  über  den

Boden  abgesenke.  Sobald  der tiefsee

Punkt  erreictT  ist, folgt  ein explosiver

Absptung  mit Wechsel  der Fußstel-

lung.

> Skippings:  schnelle  Fußgelenksarbeit

mit  maximal  AEi Grad  Kniebeugung

und gegengleichem  Einsatz  der Arme.

Bildreihe  1: Tiefer  Ausfallschritt

Bildreihe  2: Oberkörpermtatiün

Bildreihe  3: Herabschauender  Hund

Bildreihe  4: Hüftrotation

Bildreihe  5: SchuItermobilisierung

r
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Technik/Taktik

Parteiball

Organisation  und  Ablauf

>Zwei  Mannscharten  ä füfü  Spieler

bilden  (Rot,  Blau).

> Ein 15 mal 15 Meter  großes  Aktions-

reld markieren (gtJ. Hallenlinien nue-
zen).

> Die Spieler  spielen  sich  den Ball  zu und

versuchen,  den  Ball zu einem  Mitspie-

ler zu spielen,  der  sich  im Huckepack

bei einem  drif:ten  Mitspieler  befindel:

(=  Punktgewinn  Bildreihe  1).

> Die punkterzielende  Mannschart  bleibi

n Ballbesitz.

> Welche  Mannschalt  erzieli:  zuerst

sechs  Punkte?

Hinweise

> Diese  Spielrorm  schule  die Fähigkeiten,

bewegte  Ziele  (Ball und Gegenspieler)

mi(' Blicksprüngen  wahrzunehmen  so-

wie  hohe  Pässe  abzuwehren  (durch

das  Fangen  im Huckepack).

> Um sicherzustellen,  dass  der Halbver-

teidiger  sowohl  RM als auch  den Halb-

angreirer  im  eigenen  Sektor  wahr-

nimmi:,  isi  diese  Parteiballl'orm  eine

Trainingsrorm,  die  Wahrnehmungs-

aurgaben  mit  spielnahen  Anrorderun-

gen  verbindeL

Variation

> Punktgewinn,  wenn  ein Anspieler  sN:-

zend  den  Ball  zu  einem  Mitspieler

spielt  (Bildreihe  2).

Bildreihe  2: Flache  Bälle  abwehren

I =2 l

Bildreihe  1:  Hohe  Bälle  abwehren

j0  handballttaining  1 i 2024



Übung  I  : 3 mal  I gegen  I

Organisation  und  Ablauf

> Mit vier  Schaumstolfbalken  die Ab-

wehrsektoren  HR, HM und HL markie-

ren (Abb.  I ).

> Die Verteidigerpositionen  HR, HM und

HL eifüach  besetzen:  die Positiünen

RL, RM und RR mehrrach  beseizen.

> Ein TorwarL  besetzt  das Tor.

> Die Angreifer  versuchen,  im 3 gegen  3

ein Tor zu erzielen.

IJtJ]

Hinweis  Angrilf

>Die  Angreirer  dütfen  nur  in  ihrem

Spielstreiren  mit Torwurf  abschließen

und dürren  diesen  nicfü  wechseln  (=

Angriff  schult  Abwehr:)

Hinweise  Abwehr

> Die Halbverteidiger  HR und HL sollen

auF der Ballseite  derensiv  I-gegen-l-

SituaLionen  verteidigen  und antizipa-

Liv-olfensiv  von der Hill'eseite  agieren

(s. Ifüü  3, S. 12)

> Die Halbverteidiger  sollen  sRuaiions-

gerecht  aus der Blind  Side attackieren

(Bildreihe  I und 2).

> Situatives  Aushelren  aus benachbar-

ten Spielstreiren  isi erlaubt:

> Um den Halbverteidigerinnen  bei der

Einschätzung  des Breiten-  und Tiefen-

raum  zu hell'en,  ggf. drei Markierungs-

streiren  auslegen  (s. Abb.  1, hellrote

Streifen:  auch  für  die rolgenden  Übun-

gen geeignet!).

Bildreihe  1: 3 mal  I gegen  1-  Das Passspiel  stören

Blind-Side-Ampel

> Blicksprung:  Nein  @

> Tiefenraum:  Nah  @

> Breitenraum:  Fern  @

> Timing:  Schlecht  @

>  Konsequenz:  Durch  aktiven  Armeinsatz  den Pass

von  RM verhindern  und  erschweren!
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Technik/Taktik

Info  3: 0ffensiv-antizipatives  Aufgabenprofil  von  HR und HL [ ),',

> Aul' der Ballseite  verschiebt  HR de-

f'ensiv  emsprechend  den Laul'wegen

von RL; HL (ballfern!)  agiert  offensiv-

antizipativ  gegen  RM.

>Auf  der ballfernen  Seite sollen  HL

und HR afüizipativ  gegen  RM agie-

ren. Dazu sollen  sie (in Abhängigkeii:

vom  Verhalten  des RM) aur Torpros-

tenhöhe  bis II  Meter  heraus(:reeen.

> Die Position  des Abwehrspielers  ist

nicht  zwischen  Gegner  (RM) und Tor,

sündern  seitlich  versetzt.

> Zusäl:zlich  müssen  die Halbverteidi-

ger die olfensive  Spielweise  auF der

ballfernen  Seite durch  Amizipaeion,

Beinarbeit  und gutes  Timing  umset-

zen.

Bildreihe  2: 3 mal  I gegen  1-  HR mit  einem  sauberen  Stoppfüul

Blind-Side-Ampel

> Blicksprung:  Nein  @

> Tiel'enraum:  ca. II  Meter  vor  dem  Tor  @

> Breitenraum:  Naher  Pl'osten  @

> Timing:  gerade  so  @

> Konsequenz:  Stoppfoul
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Bildreihe  1:  A gegen  A

Übung  2:4  gegen  4 im StreiFen  Hinweis Angriff
Organisation  und  Ablauf  > Die Angreil'er dürfen nur in ihrem
> Mii: vier Schaumstoffbalken  einen lin-  Spielsektor mie Torwurr abschließen

ken,  zentralen  und  einren  rechten  und dürfen diesen nicht wechseln
Angrilfssektor  markieren  (Abb. 1).  (= methodische Erleichi:erung für die

> HR, IR, IL und HL einrach besetzen;  die  Abwehrspieler).
Positionen  RL, RM und RR mehrfach  > KS darr sich in allen drei Sektoren frei
besetzen.  Ein Spieler  besetzt  die KS- bewegen.
Püsition.  > Unabhängig vün der Position des KS,

> Ein Torwart  beseezt  das Tor.  agieren die Halbverteidiger mit Blind
> Die Angreirer  versuchen,  im A gegen  A Side  Hits (Abb. 2).

ein Tor zu erzielen.

Blind  Side-Ampel

> Blicksprung:  Nein  @
>Tiefenraum:  Nah  @
> Breitenraum:  Verteidigernah  @

> Timing:  Schlecht  (zu spät!) @

> Künsequenz:  Durch  aktiven  Armeinsatz  den  Pass
vün  RM verhindern  und erschweren!
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Technik/Taktik

HR IL ':"1

4  /'- RRIY
RLI  >

RMI

Bildreihe  2: Blind  Side  Steal

li-'.ij.'.i

RMI

Blind  Side  Hit  ist  unabhän-

gig  von  der  KS-Position!

Die Position  des Kreisspielers,  ob

er sich aul' der  eigenen,  im Zen-

trum  oder  der  verteidigerrernen

SeN:e belindeL  (Abb.  3),  spielt  rür

die  aktiv-antizipativen  Verteidi-

ger  keine  Rolle.  Ganz  im Gegen-

teil:  Je weniger  taktische  Vorga-

ben,  desto  i1exibler  gestaltet  sich

die  AbwehrFormation.

RM spielt  den Ball zu RL und Fokussiert  sich auf  die Mitspielerin  mit  Ball  -  keine  Blicksprünge  zu HR!

RL spielt  den Ball zur parallel  (nach recfüs)  anlaufenden  RM, die sich etwa  13 Meter  vor  dem Tor befindet.

Blind-Side-Ampel

> Blicksprung: Erst kurz vor Ballannahme!  @
' > Tiefenraum:  Okay;  RM belindet  sich  etwa

14 Meter vor dem Tor 0
>  Breitenraum:  RM ist  etwa  aufder  Höhe  des

verteidigernahen  Pfostens  @

>  Konsequenz:  Blind  Side  Steal  bzw.  Ballgewinn!

Erst kurz  vor  der Ballannahme  nimmt  RM HL wahr.
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HR Ks tt:i ,L HL
*y@@@

Übung  3:4  gegen  4 zentral

C)rganisation  und  Ablauf

> Zwei  Abwehrdummys  begrenzen  den

zentralen  Spielraum  (Abb.  1)

> Die Abwehrpüsitiünen  HR, IR, IL und

HL einrach  besetzen.

> RL, RM und  RR mehrrach  besetzen;  ein

Spieler  besetze  die KS-Püsition.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Die Angreifer  versuchen,  im A gegen  A

ein Tot  zu erzielen.

Bildreihe  1:  Freies  Spiel  im zentralen  Spielraum

Hinweis

> Die Angreirer  dürfen  sich rrei im Brei-

tenraum  bewegen.  Sie dürren Aureake-

handlungen  in der  Breite,  wie  zum  Bei-

spiel Kreuz-  bzw-  Leerkreuzaktionen,

anwenden.
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Blind-Side-Ampel

> Blicksprung:  Nein @

> TieFenraum:  RM 13 bis 14 Meter  vor dem Tor @
>  Breitenraum:  RM auF der verteidigernahen

Seite  «»

> Timing:  Zu spät!  @

i > Konsequenz:  Überzahl  für den Angriff  und Fteier
Abschluss  von  RL

handballtraining  1 i 2024  15



Trainingspraxis

PASSUBUNGEN

In der  Rubrik,,Netzfünd"  stellen  wir  aus  Redaktionssicht  kreative  Übun-

gen  aus  dem  Internet  vor  und  bereiten  diese  im gewohnten  ht-Design

aul'.  Diesmal  präsentiert  der  dänische  EHF PRü  Licence-lnhaber  Martin

Fruelund Albertsen aul' seinem Account @coachalbertsen  Trainingsfor-

men  mit  dem  Schwerpunkt  Passtechnik.  Die drei  ausgewählten  Übungen

verbinden  nicht  nur  Komplexität  und  Spielwitz,  sondern  auch  Passtechni-

ken  in der  2er-Gruppe  mit  Zusatzanforderungen  und  Folgeaufgaben.

Übung  2: Durch  die  Beine

Organisation  und  Ablauf

> 2er-Gruppen  bilden  (A, B); Die Spieler

s(:ellen  sich  im  Abstand  vün  acht

Passvariante  2: Passhärte

> Nach  dem  ersten  Pass landet  A im

hüftbreiten  Parallelschritt  und  sprin-

tet  prellenderweise  rückwärts  Rich-

Metem  gegenüber  (Abb.  1). tung  Seitenauslinie  (Bildreihe  2b).

> Spieler  A hält  zwei  Bälle  in den Hän-  > Anschließend  Folgt  ein  schneller

Richtungswechsel  in die Vürwärts-

> Im Wechsel  passen  sich  die Werfer bewegung  sowie  ein  harter  Pass

wie  fölgt  zu: Richtung  KopFhöhe  von  B (Bildreihe

Passvariante  1: Grätschsptung

> A springt  in die Lul't  und  Führt  einen  > Nach  dem  Durchgang  startet  der  ge-

Grätschsprung  aus. gengleiche  Ablaufüon  B.

> [)er  Werfer  passt  den  ersien  Ball  hin-

ter dem  Rücken  und unter  den Bei-

nen  zu B (Bildreihe  2a).

Übung  3: BogenFörmige

Anlaufbewegung

Organisation  und  Ablauf

> 2er-Gruppen  bilden  (A, B): Die Spieler

seellen  sich  im  Abseand  von  acht

Metern  gegenüber  (Abb.  1). Ein Ball

pro  Gruppe  (Abb.  1).

> Im Wechsel  passen  sich die Wetfer

wie  folgi  zu:

Passvariante  1: Sprungwurl'pass

> A (mit  Ball)  läuft  Richfüng  Grundlinie

und  spielt  den Ball per  Sprungwutf-

pass  zu B (Bildreihe  3a).

> Nach  der  Landung  rolgt  eine  bogen-

Förmige  Anlauföewegung  Ricfüung  B

und der Rückpass  von  B (Abb.  1,

blaue  Pl'eile;  Bildreihe  3b).

Passvariante  2: Hinter  dem  Rücken

> A spielt  den  Ball unter  dem  Nicht-

Wurfarm  und  hifüer  dem  Rücken  zu

B zurück  (Abb.  1, grüner  Pfeil;  Bild-

reihe  3c).

> Anschließend  startet  B den gegen-

gleichen  Ablaui'  mit  dem  Sprung-

wurl'pass  zu A usw.

Fotüs Adobe Stock/ma?mix. Scteenshots lnstagtam/cüachalbettsen
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Übung  1:  MuItitasking-Aufgabe  mit

zwei  Bällen

Organisation  und  Ablauf

> 2er-Gruppen  bilden  (A, B). Beide  Spie-

er haben  einen  Ball in der  Wurföand.

> B spielf:  seinen  Ball  Richf:ung  Wutf-

hand  von  A (Bildreihe  la,  weißer  Pf'eil),

der seinen  Ball währenddessen  auF

dem  Boden  auftippen  lässt  (gelber

PFeil).

> A spielt  den hohen  Ball zurück  zu B

(Bildreihe  1b,  weißer  PFeil) und  nimmt

seinen  Ball nach  dem  Auftippen  wie-

der  aut' (Bildreihe  Ic).

Bildreihe  I

Bildreihe  2

, , ie, @ ,' . IE

Bildreihe  3
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Trainerwissen

Langfristiger  Leistu

'fö "" /"

,i .F'

Viele  DHB-Erfolge  in den  letzten  Jahren

Im Jugendbereich  konn(:en  seit 2015 schnell  erste Erfolge

gefeiert  werden,  allen  voran  der Europameistereitel  der männ-

lichen  U18-Nationalmannschaft  2018  in MotTenegro.  Mittler-

weile  haben  sich aber auch die A-Nai:ionalmannschaiten  der

Männer  und Frauen  einen  gewissen  Sl:atus  in der Beachhand-

ball-Welt  erarbeitet.Während  die Frauen  akfüelle  Doppel-Euro-

pameiseer  (2021  und 2023), Weltmeister  und sogar  World

Games-Sieger  sind, setzten  die Männer  mN: dem Gewinn  der

EHF Championships  2022  ein ersees Ausrurezeichen  und be-

stätigten  diese  Leistung  mit  der Silbermedaille  bei der Europa-

meisterschafi  2023 in Nazarä (Portugal).  Mittlerweile  kann

Deui:schland  also gei:mst  als Big Player  im inlernatiünalen

Beachhandball  bezeichnet  werden.  Um  diese  Entwicklung

fortzusetzen  und weiter  zu rorcieren,  ist die Ausbildung  eines

leistungsstarken  Nachwuchses  unabdingbar.

Zum Beweis  sei an dieser  SLelle erwähni:,  dass  mittlerweile  ein

Grüßteil  der  aktuellen  NaLionalspielerinnen  und  National-

spieler  im Aktivenbereich  die Förderung  in den Jugendnatio-

nalmannschaften  des DHB genüssen  und darüber  den Sprung

in den A-Kader  geschafft  haben.  Beispielhaft  seien hier Toni-

Luisa Reinemann  oder  Fynn Hangstein  genanfü:  Beide  durch-

lieren zunächsf:  die Jugendnaeionalmannscharten  im Beach-

handball,  haben  anschließend  den Sprung  in die A-National-

mannschart  geschalft  und sind  mittlerweile  regelmäßig  auch

unter  den Topscorern  der  Bundesligen  zu finden  (Hangstein  in
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ngsaufbau  im  Sand

der 2. Bundesliga,  Reinemann  in der 1. Bundesliga).  Um die

Nachwuchsarbeit  aur eine breRere  Basis zu stellen,  hat der

DHB nun die Rahmefürainingskonzeption  (RTK)  für Beach-

handball  veröffefülicm.  Was aber ist eine Rahmentrainings-

konzeption?

Den meisten  ausgebildeten  HaIlenhandballtrainerinnen  und

-trainern  dürrte  der Begrilf  etwas  sagen:  Die Rahmefürainings-

konzeption  des DHB für  den Hallenhandball  gibt  Trainerinnen

und Trainern  sowie  Vereinen  und Verbänden  eine Orientie-

rungshilfe  für die strukfürierte  handballerische  Enewicklung

von Kindern  und Jugendlichen.  Die RTK zeige einen  idealtypi-

schen  Weg über  fünrAusbildungssiuren  von der Ausbildung

handballbegeisterter  Kinder  bis  zum  leistungsoriemierten

Training  mN: Jugendlichen  sowie  Juniorinnen  und Junioren  auf.

Analog  und in gleicher  Gliederung  hat der Deuesche  Handball-

bund  analoge  Strukturen  in der vergleichsweise  jungen  Dis-

ziplin  Beachhandball  geschaifen.

Ausbildungsstufen  der  Beach-RTK

Die fünl'  Ausbildungsseuren der RTK Beach entsprechen  den

Ausbildungssturen des Hallenhandballs:  Beginnend  mit der

Basisschulung,  in der eine vielseitige  moeorische  Grundaus-

bildung  gel'ördere  werden  soll,  l'ührt  der Weg  zum Grundlagen-

training,  in dem der individuellen  Ausbildung  der  Jugendlichen

besondere  Beacmung geschenkt  wird.  Im Auföautraining

I und 2 seehen  der syseematische  und spezialisierte  Leiseungs-
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Trainerwissen

auföau  im  MRLelpunki,  bevor  im  An-

schlusstraining  die  Heranführung  an

Spitzenleistungen  das  Ziel  ist.  Da  im

Beachhandball  jedüch  der  Übergang

vom  Jugend-  in  den  Leiseungsbereich

rrüher  errolgt  als im Hallenhandball  und

das körperlose  Spiel  im Beachhandball

auch  aus physischer  Sicfü  eine l'rühere

Ineegration  der  Jugendlichen  in  den

Spielbetrieb  der  Aktiven  zulässt,  ändert

sich die ideaRypische  Aleersstruktur  in

den Ausbildungsseufen  gegenüber  dem

Hallenhandball:

Wie  in Inl'o  I dargestellt,  unterscheiden

sich die Altersbereiche  in den Ausbil-

dungsstuFen  dadurch,  dass  das  Grundla-

gentraining  bereits  im D-Jugendalf:er  be-

ginnen  kann.  WichLig  ist  an dieser  Stelle

jedüch  die Interpretation  dieser  Darstel-

lung,  denn  die Zuürdnung  der  Altersbe-

reiche  zu den  einzelnen  Ausbildungsstu-

ren ist hier  nur  als idealtypisch  und  kei-

nesl'alls  als Dogma  zu versLehen.  Ein An-

ränger  wird  in den meisten  Fällen  nicht

aur dem  gleichen  Entwicklungsstand

sein  wie  jemand,  der  bereits  seit  einigen

Jahren  Beachhandball  spielt.  Aus die-

sem  Grund  ise diese  Unterscheidung  ge-

rade  im Beachhandball  von großer  Be-

deu(:ung,  da das Alter  des Erstküntakts

mit  dem  Beachhandball  eine  große  Vari-

anz  aurweisl:  Während  viele  Kinder  be-

reits  ab der  E-Jugend  im Sommer  regel-

mäßig  zu Beach-Turnieren  rahren,  wech-

seln  andere  Handballer  ersL im Erwach-

senenalter  zum ersten  Mal den Ufüer-

grund  und  machen  erste  Errahrungen  im

Sand.  Die  jeweiligen  Vorerfahrungen

sind daher  unbeding(:  zu berücksicmi-

gen,  das  Alf:er  allein  gibt  keine  Auskufüt

über  den  Ausbildungsstand  eines

Beachhandballers.

Neben  der  Einführung  und  einigen

grundsätzlichen  Hinweisen  ist  jeder

Ausbildungsstul'e  in der RTK Beach  ein

eigenes  Kapitel  gewidmeL  Innerhalb

Info  "l:  Ausbildungsstufen  (aus  dhb-beach-rtk.de)

HALLENHANDBALL  <>  BEACHHANDBALL

Anschlusstraining
Anschlusstraining a
Aufbautraining 2 ä
AuFbautraining I ä  Aufbautraining 2

Grundlagentraining m  Aufbautraining I

Basisschulung

D-JUGEND

11-12  Jahre

E-JUGEIVD

9 -  "IO Jahre

F-JUGEND

6 -  8 Jahre

Grundlagentraining

Basisschulung

dieser  Kapitel  werden  die  jeweiligen

Ausbildungsinhalte  detailliert  behan-

delt.  Zunächst  werden  dabei  kurz  alle

Ziele  aur einen  Blick  dargestelle,  um

dann  für  jede  Ausbildungsstufe  nachein-

ander  die rolgenden  Bausteine  zu the-

matisieren:

> Individuelles  Angrilfsspiel

> Individuelles  Abwehrspiel

> Kooperatives  Angriffsspiel

> Kooperatives  Abwehrspiel

> Kollekf:ives  Angrilfsspiel

> Küllektives  Abwehrspiel

> PosRionsspeziIisches  Angrilfsspiel

> Torwartspiel

> Motorik/Aihletik

> Shooeout

Auf diese  Weise  werden  in allen Efü-

wicklungssturen  alle  Ausbildungsbau-

sLeine  angesprochen,  sodass  der ifüe-

ressierte  Trainer  leicht  überblicken

kann,  welche  Ausbildungsinhalte  als

Nächstes  in Angriff  genommen  werden

solRen,  um die  eigenen  Spielerinnen  und

Spieler  möglichst  aufeinander  aurbau-

end  zu Lernerfölgen  zu rühren.

Die Beach-RTK  hat  dabei  nicht  die Auf-

gabe,  eine  uml'angreiche  Übungssamm-

lung  für  Trainerinnen  und Trainer  anzu-

bieten.  Vielmehr  werden  Trainingsziele

und Trainingsinhalee  del'niert,  beschrie-

ben und  dargestellt,  um einen  ganzheit-

lichen und langrristigen  LeistungsaufC )
bau des Beachhandball-Nachwuchses  in

Deutschland  zu strukturieren.  Dennoch

linden  sich an einigen  Seellen  Übungs-

beispiele,  die die jeweiligen  Trainings-

inhalie  exemplarisch  schulen.  Neben

präzisen  Beschreibungen  in Schril'erorm

werden  nahezu  alle  InhaRe  auch  durch

Bilder,  Bildreihen,  Skizzen  oder  Video-

auföahmen  konkretisiert,  um  eine

Brücke  zur praktischen  Umsetzung  zu

schlagen.

Aus  der  RTK:  Das  Shootout

Im rolgenden  Teil  soll  ein kleiner  Einblick

in die RTK Beach  gegeben  und die vor-

geschlagene  Strukturierung  von  Shoot-

out-Situaf:ionen  über  die verschiedenen

AusbildungsstuFen  hinweg  vorgestellt
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Trainerwissen

werden.  Gerade  das Shootoui  kann  nahezu  isolieri  trainiert

werden  und  deshalb  hier  übersichtlich  und  dennoch  als in sich

geschlossener  Trainingsinhalt  dargestellt  werden.

Shootout  -  zentrales  Element  des  Beachhandballs

Während  im Hallenhandball  das 7-m-Werfen  nur  in Ausnah-

mefällen  zur Entscheidung  eines  Spiels  herangezogen  wird,

stellt  das Shüotout  im Beachhandball  ein zefürales  Element

dat:  Ein Großteil  der  Spiele  wird  durch  das  Shootoui  enLschie-

den,  denn  sübald  beide  Mannscharten jeweils  einen  Satz  ge-

winnen  künnten,  muss  das Shootout  über  den Sieger  des

Spiels  entscheiden.  Ein Unemschieden  gibl: es grundsätzlich

nicfü,  jedes  Spiel im  Beachhandball  hae einen  Sieger.  Dies

erklärt  naeürlich  auch,  dass  dem  Shootout  daher  ein relevanter

Teil  der  Trainingsarbeit  gewidmet  werden  sollte  und  muss,  um

lanJristig  errolgreich zu sein.

Während  im Hallenhandball  eine  MannschaFl:  in der  Regel  im-

mer  auf  die  gleichen  zwei,  vielleicht  drei  7-m-Schützen  im Lau-

re eines  Spiels  zurückgreirt  und somit  das Training  des  7-m-

Werrens  nur  für  einen  kleinen  Teil  der  Mannschart  relevafü  ist,

sind  im Beachhandball  in der  Regel  mindestens  sieben  Spieler

einer  Mannschari  an einem  Shootout  beteilige  (mindestens

fünf  Schützen,  ein Passgeber  sowie  ein haltender  Tothüter).

Bedenkt  man,  dass  pro  Spiel  nur  zehn  Spieler  eingeseizT  wer-

den  dürfen,  ist  also  bei  jedem  Shootout  ein Gmßi:eil  der  Mann-

schal't  akLiv  involviert,  weshalb  die  Trainingsarbeit  zum  Thema

Shootout  auch  rür ffast)  alle MannschaftsmitgIieder  absolut

relevant  ist.

Bestandteil  der  Basisschulung

Das Shootofü  süllte  bereits  in der Basisschulung  Beslandteil

der  Trainingsarbeit  sein und  auch  im Spielbetrieb  regelmäßig

vorkommen.  Gleichzeitig  sollten  aber  auch  die bis dahin  ene-

wickelten  Fähigkeiten  der  Spielerinnen  und  Spieler  berücksich-

tigt  werden:  Die IHF-Regeln  für  Beachhandball  sehen  vor,  dass

der  Ball  während  des  Shootouts  bis zum  Wurr  aul'  das  Tor den

Sand  nicht  berühren  darf.  Gleichzeitig  stellt  es für  die Kinder

eine  große  Hürde  dar,  einen  Pass  so aus  dem  eigenen  Torraum

über  das gesamte  Spielreld  zu spielen.  Aus diesem  Grund

sollte  im Grundlageneraföing  die  Regel  entsprechend  ange-

passi:  werden,  dass  der  Ball  wämend  einer  Wurfaktion  einmal

den Sand  berümen  darf.  Dies schließt  sowohl  den Pass zum

Torwart  als auch  den Pass  vom  Torwari  zum  Werter  ein. Das

bedeutet,  dass  einerseits  nicht  zwingend  der lange  Pass g

fangen  werden  muss,  andererseits  aber  auch  ein kürzerer  Pass

gespielt  werden  kann.  Danach  könfüe  durch  ein  einmaliges

Tippen  im Sand  der  verbleibende  Raum  in Richtung  der  gegne-

rischen  Torraumlinie  effekf:iv  überwunden  werden  wenn  der

Ball  bis dahin  noch  nicht  im Sand  gelandei  war.

Darüber  hinaus  schlägt  die Beach-RTK  vor,  die IHF-Regel,  wo-

nach  beide  Türhüter  zu Beginn  des Shootouts  aul'  der  eigenen

Torlinie  sfehen  müssen,  f'ür diese  Altersstufe  außer  Kraft  zu

r

Das Shootout  ist ein zentrales  Element  des

Beachhandballs.  Mehr  zu den Regeln  und den

hier  beschriebenen  Förderstufen  in den Alters-

klassen  finden  sie hier:  dhb-beach-rtk.de  im Be-

reich,,Einführung"  und dann,,Wettspielformen".
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setzen.  Auch  diese  Regel ermöglicfü  es  der angreirenden

MannscharI  den Passweg  beim Erölfnungspass  zum  Torhüter

zu vereinrachen  und mehr  Erfölgserlebnisse  zu erzielen.  Denn

das grundlegende  Ziel in der  Basisschulung  ist es, die Kinder

für  den Handballspore  zu begeistern  und  so an die Sportart  zu

binden.  Neben  den  Regelanpassungen  für  den  Shootout

schlägt  die RTK auch  eine  Anpassung  des Modus  vor:  Um die

Kinder  an die besondere  und aus dem Hallenhandball  unbe-

kannte  Situation  zu gewöhnen,  wird  in der  Wettkamplfürm  am

Ende  jedes  Spiels  ein Shootoue  durchgeführt.  Hat  eine  Mann-

schatt  zuvür  beide  Sätze  gewonnen,  muss  sie diesen  Sieg  auch

im Shootout  beseätigen,  um einen  2:0-Sieg  zu erreichen.  Ver-

liert die Mannschart  das ShootouI  wird das Spiel  mit 2:1 ge-

wertet.  Darüber  hinaus  ise die  Anzahl  der  Werrer  nicm  aul'  fünf

beschränkt:  Grundsätzlich  nehmen  immer  alle  aufdem  Spiel-

berichtsbogen  eingeiragenen  Spieler  am Shofüout  teil.  Hat  ei-

ne Mannschaft  acht  und die andere  neun  Spieler,  muss  ein

;pieler  der ersten  Mannschart  zweimal  afüreten.  Erst wenn

alle  Spieler  geworren  haben,  kann  ein  ShüoRiut  beendet

werden  üder  in die Verlängerung  (Sudden  Death)  gehen.

SchrN:t  für  Schritt  soll  diese  Form  des  Shootouts  dann  über  die

verschiedenen  Ausbildungsseufen  zum Shooeüut,  wie  es das

ifüernationale  Regelwerk  vorsiehl  weiterentwickelt  werden.

So datf  der Ball im Grundlagentraining  bis zum  Totwurr  den

Sand  nicht  mehr  berühren.  Zudem  wird  die Anzahl  der regu-

lären  Schützen  auf  fünr  restgelegt.  Sollte  ein Shootout  über

mehr  als fünf  Schützen  pro Mannschart  gehen,  müssen  zu-

nächst  alle  Spieler  einer  Mannschart  werl'en,  bevot  der  erste

Schütze  ein zweites  Mal  afüritt.  Es bleibt  aber  dabei,  dass  in

jedem  Spiel  ein Shüotout  durchgerührt  werden  muss.  Gerade

in den jüngeren  Ali:ersklassen  der  Basisschulung  und des

Grundlagentrainings  ist das Leistungsniveau  der Mannschar-

i:en ort  noch  sehr  unterschiedlich.  Aus  diesem  Grund  komrm  es

auch  häufiger  als z. B. im Anschlusstraining  vor, dass eine

]annschalt  beide  Sätze  für  sich  efüscheiden  kann.  Durch  die

Festlegung,  dass  bis zum Grundlagentraining  zwingend  ein

Shüütout  durchgeführt  werden  muss,  wird  sichergestellt,  dass

alle Kinder  auch  regelmäßig  in die spielnahe  Shüotout-Situa-

tiün  kommen  und sich ihre Fähigkeiten  in diesem  Bereich

weiteren  twickeln.

Offensiv  verteidigen  ab  Auföautraining  I mit

blockendem  Torhüter

Im Aufbautraining  1 soll das Shootoue  dann  inhaltlich  kom-

plexer  werden:  Neben  dem bisher  nur aur die Wurl'abwehr

beschränkten  Torhüter  soll nun auch  die offensive  Verteidi-

gung  der Shootout-Aktion  eingeführt  und geschult  werden.

Um die verteidigenden  Torhüter  auch emsprechend  häulig

zum  offensiven  Blockspiel  zu animieren,  wird  in dieser  Ausbil

dungssture  durch  die RTK l'estgelegt,  dass  der  verteidigende

Spieler  zu Beginn  der  Shootout-Aktion  mH: einem  Fuß aur  der

Torraumlinie  stehen  muss.  Aus dieser  Position  heraus  kann

der  Abwehrspieler  dann  entscheiden,  ob er sich  zum  Halten  in

den eigenen  Torraum  begibt  oder  ob er eine  olfensivere  Ab-

wehraktion  durch  Block,  Steal  üder  Provozieren  eines  Stürmer-

rouls  für  etfolgversprechender  hält.

In diesem  Zusammenhang  steigt  gleichzeitig  die Bedeutung

des angreifenden  Torhüters,  der nun vor der Efüscheidung

seeht,  ob ein Coast-to-Coast-Wurr  das  Mittel  der  Wahl  ist  oder

üb der  klassische  Pass  zum  Miespieler  nach  vürne  die bessere

Alternative  darstellL  Um für diese  Entscheidung  eine mög-

lichst  gute  Ausgangssituatiün  zu schalfen,  isl: die winkel-

ölfnende  Laufbewegung  nach der Ballannahme  ein wichiiger

Trainingsinhalt  im Aurbautraining  1. Für den  nach  vorne  lau-

fenden  Schützen  gewinfü  außerdem  die Ballannahme  im Null-

küntakt  an Bedeutung.  Der Angreirer  muss  lernen,  sich aul'

olfensiv  agierende  Torhüter  einzustellen:  Um die Gel'ahr  eines

Stürmerföuls  zu minimieren,  sollte  der  Angreifer  zunächst  die

Ballannahme  im Nullkofüakt  durchführen.  Aus dieser  Ball-

annahme  ergeben  sich anschließend  alle Handlungsmöglich-

keiten:  Zum einen  ist der direkte  Spinshot  aus dem  Null-

kontakt  möglich,  zum  anderen  kann  als Folgehandlung  eine

I-gegen-l-Bewegung  am Verteidiger  vorbei  zur oder  gegen

die Hand initiiert  werden.  Gleichzeitig  ermöglicht  die Ball-

annahme  in der Lurt (mR anschließender  Landung  im Null-

kofüakt)  auch  die Umsetzung  eines  Kempas,  der eberfalls  zu

zwei  Punkten  im Shootout  führt.

Erweiterung  des  technisch-taktischen  Repertoires

Um alle  genanfüen  Varianten  errolgreich  umsetzen  zu können,

muss  das technisch{aktische  Repertoire  der Angreirer  im

Technikvariations-  und -anwendungstraining  sukzessive  er-

weitert  werden.  Dabei  gem es unter  anderem  darum,  die Spie-

lerinnen  und Spieler  unterschiedlichen  Belastungen  auszu-

setzen.  [)iese  können  physischer,  aber  auch  psychischer  Natur

sein.  Ab dem  Aufbautraining  2 wird  dann  auch  das Shootout

vollständig  nach  den  offiziellen  Beachhandballregeln  und  ohne

Einschränkungen  durchgeführt.

Sowohl  olfensiv  als auch  derensiv geht  es im Aufbautraining  2

insbesondere  darum,  die Signale,  die der  Gegner  dur«h  seine

Bewegungen  aussendei,  zu erfassen  und zu verstehen,  um

dann  aus dem Erfahrungsschatz  die individual-taktisch  rich-

tige  Handlungsvariafüe  abzururen.  Aus  diesem  Grund  sollten

gerade  die  Verteidiger  auch  in  der  Durchführung  von

Täuschungshandlungen  geschult  werden,  um den Angreirer

ggf.  zu einer  ralschen  Efüscheidung  zu verleiten.  Im weieeren

Training  sollen  die Athleten  dann  in der  Lage  sein,  ein breites

Spektrum  an Handlungsoptionen  abzurufen.  Diese  FähigkeN:en

stabil  und  möglichst  vielrältig  abzurufen,  bei  gleichzeitig

si:eigenden  Druckbedingungen  und ifüensiveren  Stresssifüa-

tionen,  stellt  ein zefürales  Trainingsziel  in dieser  Ausbildungs-

stufe  dar. Gleichzeitig  gewinnen  taktische  Elemeni:e  wie  die

Nominierung  von Torhütern  und olfensiven  Blockern  gegen

bestimmte  Schützen  oder  die Wahl  der  erfolgversprechends-

ten Reihenrolge  bei der Nüminierung  der  eigenen  Wetfer  im-

mer  mehr  an Bedeui:ung.
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Terl 1: Troinrng  der ReoktronsschnelIrgkert  .. .. 3/38

Terl2:AngöffundVerterdigung...........  .A+5/36

Teil 3: Varkitionen  eines  %sssprel-Klassrkers  .9+1 0/26

Teil 4.' Angriffsmktisches  Wurftrarning . ......'11/28

> Ttaming  ko g0

32 Tmrningskürten  für  eine abwechslungsreiche

Troinrngsgestoltung

TeH 1: Aufwörmenl

Teil 2: Aufwörmen  ll

Teil 3.' Aufwfjrmen  lll

Terl r4.' Input  für  den Hauptterl

> Die Lieblingsiibung  det Profis

Terl 13: Dennrs  Szczesny

Terl 14'  Frnn Lemke .

Reinerkz,  Philipp:

> Skaffelspiele  - Vollgas  mit Spaß

Kleine  Wettkompfformen  zur Verbesserung  von

Schnelligkeit  und  AgHimt  .........  ........

Röbke,  Fin Lasse:

> Ak(iünsvariabilitä(  tm 1 gegen I

Eine Tmrnrngseinhert  zur  Schulung  von Korpertöu-

schungen.......  ......................11/38

Röhtig,  David:

> Mem  als nur S(atis(en

Außenongreifer  (aurh)  rm Mannschaftstmrrüng

rndrviduell  fördern

> Indirek(  zum ToretTülg

Erne methodische  Relhe  zur  Einh:rhrung  und

Vertrefung  der rndrrekten  Speue....

> Spielnah  dutch  gezielten  Gegnetdruck

passkontinuü  mrt oufrp:rbenorrentierten  Abwehr-

spielern

> [)ynamisch  angteiTen  auch im 7 gegen  6

SO spielt  der VfL Lubeck-Schwrrrmu  mrt dem zusötz-

Irchen Angreifer

TeH 1

Ter12 ,,  

SchäTer, Rebecca/Saupp,  Cmiskian:
> Kein Tü+hüket? Kein Pmblem:

Posrtionsspezrfische  Wurfserien  für  jede  Gelegenhert
, , , , , , , , , , , , , , , . . . . . . . . . . . . . . 7/36

Schubert,  Renate/Po(thoff,  Chtistian/%tkhoff, Nor-
berk

> So bringen  Sie die Tü+hu(et  in Ftitm

Komplexe  Tminrngsfürmen,  dre Koordrnütion,

Kondrtion  und Kompfgerst  beünspruchen

rey 7

Terl 2

Terl 3

Späke, Diekrich:

> Schnellet  Anwurf  aus de+ Anwutfzone

Der,,Korödor"  üls Hilfe  zur  Beurteilung  von verschie-

denen  Verhaltenswersen  der  Spreler  ber der  Anwurf-

ausruhrung ..........................  . .7/[]6

Zipl  Julian:
>,,Nichk  nut zur Schoküladenseite:"

Ein methodrsrher  Weg zum Erwerb  des Überzrehers
Teil I  ..........  ......................ji+5/ü6

Übungsberspiele  zur  gezielten  Anwendung  von Durrh-

bruchvoöonten  zur Wurfarmgegenserte

Terl 2

A+5/12

6/C16

.B122

9*101lS

. . 7 1130

8/ü6

9 +10/28

6/26

9*101lS
. . 7 1130
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Nach Themenbereichen

Analyse

Beppler, Jüchen/Späte,  Dietrich:
> Tempü  konttollieren  -  Räume  schaffen  und aus-
nuFzen

Anolytischer  Riickblrck  ouf  dre Mönner-WM  2023

......................................4+5/26
Carskens,  Frank:

> DHB-Auswahl:  Guter  Aumikk  -  bessere  Perspekkive

Wos bef der Weltmeisterschaft  rns Auge  fiel  -  erne

erste WM-Anolyse  .........................2/ü6
Heuberger,  Markin:

> EtTolgreich  im Team dank  individuellet  Ouali(ät
So hüben  die DHB-Junioren  ihre  indivrduellen  Störken

rnSzenegesetzt  .........................11/06
Leun, Dirk:

> AkFiv vetteidigen:  Druck  erzeugen  -  kümpak(  blei-
ben

Das Abwehrspiel  der deutschen  Fmuennationolmann-

schaft  ber der EM 2022 .....................213A
Müllet,  Hans-Peter:

> Räume schaFTen durch gezieRe  Bewegungen  det
Kteisspielet

Awlyse  erner etablierten  Spielwerse  in der  1. und

2. Mönnerbundesligo.......................3lAO

.-  A(lekhik

C )avid,  Alexandet:
> Grundlagenkraf(kraining

Erne Athletikernheit  rm Jugendbereich  ber der HSG

Hondball  Lemgo..........................Al3B

..A+5/36

Afüw;itmen

Redakkion:

> Netzfund

Teff2:Angrrffund  Verteidigung...........

Nicklas,  Andtö:

> Spielerische  E+wätmung  mit technisch-taktischet

Zielsetzung

Eine Sprelesammlung für dre Trarnrngspraxrs ..4+5/72

In(etview

Beckmann,  Arnulf:

> Ausbildet,  Seelsütger  und Spielmachet-Machet

Fmnk  Cürstens  über  das besondere  Anforderungspro-

filalsTmrnervonGWDMinden  ..............1/18
> Handballbegeistett  seik eh und je
Dretrrch Späte:  Der,,Vater"  von handballtrarnrng

wurde 7C1 ..............................A+5/21
> CheTttainer  im besten  5pie1eta1ker

Rjchse-Headcooch  Jaron  Srewert  über  selnen  Werde-
gang  als Tmrner, den Umgang  mit  erführenen  Spielern

und seine Rolle unter Alphotieren ..........9+1  0106
( i)

"Spiele-/Übungssammlung
Maitin,  Helmut:

> ,, Powetltaining"

Bausterne  zur Gestoltung  von Tmlmngsernhelten  nach

der Welhnachtspause im unteren/mrttleren Leistungs-
bereich .................................  '12/3ü

8/1 A

11/18

Technik/Takkik
Balkhazar  Kim:

> Die üual  det Wahl  bei Ubeizah

Methodrsche  Erorbertung  ernes Angriffskonzepts
rm 6 gegen  5

Birkner,  Steffen:

> Die Abschlusssichetheit  vetbessetn

Posrtionsspezifisches  Wurftmrning  für  die Außen-
üngreifer

Terl I

Brack,  Rülf:

> Kteakives  Spielen  ohne  klassische  Außen

Integmtion  von gebundenem  und  freiem  Spiel  beim

HBWBalingen-Weilstetten  ................ji+5/6A
Feldmann  Klaus:

> Langes Kteuzen  gegen 6:0 Abwem

Ern tüktisches  Konzept  gegen  defensrve  Abwehr-
formütronen

> Offensive  Abweh+  im 7 gegen 6

Vier  kollektrve  Abwehrvoriünten  gegen  dos AngrMs-

sprelmrtdemsrebtenFeldspreler  ...........9+IC)/5

3130

1 1/28

> Das ewige  Spiel

Die Wechselwirkung vonAbwehrundAngöff...'I2ll6
Kornes,  Matkhias:

> Im ricmigen  Momenk

005 Hemusfangen  des ffiegenden  Bolls  indMduell
und  koopemtiv  schulen

Link,  Felix:

> Übergänge  gegen  eine 6:0 Abwehr

Elne bersprelhüfte  Tmrningsernhert  zur  Schulung  des

AngrMsinerner2:4-Formütion...........  .4*5/40
Redaktion:

> Netzfünd

TeH 4: Angriffstoktrsches  WurftWning

Röbke,  Fin Lasse:

> Aktiünsvariabilität  im 1 gegen 1
Eine Tmrningsernheit  zur  Schulung  von Körpertöu-

schungen ..............................11/38
Röhrig,  David:

> Mem  als nur Skakis(en

Außewngreifer  [ouch)  im Mannschaftstmrnrng

indMduellfördern ........................3/C)6
> Indirekt  zum Torerfolg

Eine methodische  Rerhe zur  Ernführung  und  Ver-

trefung der rndkekten Speue ........  .....4+5/12
> 5pie1nah durch gezielten  Gegnem+uck
%sskontinua  mit  oufgobenorrentrerten  Abwehr-
spielern

> Dynamisch  angreifen  auch im 7 gegen 6
So sprelt  der VfL Lübeck-Schwartau  mrt  dem zusötz-
lichen  Angrelfer

Teil I  ....  .

Teil 2

Zipf,  Julian:

>,,Nicht  nur zut Schoküladenseike:"

Ern methodischer  Weg zum Erwerb  des Uberziehers

Terl 1 .................................4+5/ü6
Ubungsberspiele  zur  gezielten  Anwendung  von Durch-
bruchvoriünten  zur Wurformgegenseite
Teil 2

. . 8/ü6
9+1C)/28

6/26

Türwartttaining

Schubett,  Renake/%FFhoff,  (:hriskian/Pü(thüff,  Nür-
berk

> Sü bringen  Sie die Torhüket  in Form
Komplexe  TWningsformen,  die Koordrnütion,
Kondrtion  und  Kampfgerst  beanspruchen

Teil 1 ...................................8/;

Tei12 ......................  .........9*10f
Ter13 .......  ........  . ..............MI:

. . .B122
9+'10/15
. . 1 1130

Trainingsp+axis

Alvarez,  Pedro:

> [)ie füfü  Dimensionen'  des WetTens

Ern Wurftmrnrng  für  jede  Alters-  und  Nrveoustufe

.2/18
Bagats,  Sebastian:

> Alles isk müglich

Eine Übungssommlung  mit  Schwerpunkt  auf  indMdu-

elIerAngriffsschulung .....................12/C)6
Berger,  Markin:

> Ein Ttainingstag  für zwei Mannschanen

Eine Ernheit für große Troiningsgruppen........  21A0
Birkner,  Skeffen:

> Herauslteten  und Sichem

Eine Tmimngsernheit  zur  Verbesserung  des koope-

rotivenAbwehrverhalten.............  ......1/24
Feldmann,  Klaus:

> Aus spitzem  Winkel

Elne methodrsche  Reihe  zur  Schulung  der Wurfterhnik

vonAußenongreifern .....................1/C)6
> Druck von Außen:

Das Zusommenspiel  zwischen  Außen-  und  Rückmum-

spreler verbessern .........................2/26
Grinkz, MalFe:

> Wahmehmen,  enkscheiden,  handeln:

Erne Trarnrngseinhert  zur  Verbesserung  der  Hand-
lungsschnelligkert  .........................

> Blikzschnell  umschalten

Elne Tmrningsernhert  mrt  Schwerpunkt  üuf  Agilitöt

und SrhneIIrgkert.......................9*üOl3B
> Immer  wiedet  Abweh+

Erne Troiningsernhert  zur  Verbesserung  der indMduel-

lenAbwehr .............................12/42

7/26

6/18

8/3D

9+I C1/68

Hammerschmidt,  Thomas:

> 5chne11 ium)schaRen  -  nicm nur im Kopf, auch mit
den Beinen!

HandlungsschneIlrgkeit  mit  Passkontinuo  und  Grund-

spielentroinieren . ..............  .....  .12/22
Hüppchen,  Klaus:

> Täuschend  ech(:

Üben und  Anwenden  von Durchbruchtöuschungen

.7130
Krop, Malte:

> Kleine MüdiTikakiünen,  gtoße  Witkungen

vethodische  Steuerungsmoßnühmen  des abschlie-

ßenden Hündballspiels ...................A+5/54
> Einspielen  mik ZusatzanTüidetungen

Abwechslungsreiche  %ssformen  für  die ersten
15 Minu[en  des Tminings

> Abwehtbasics  im Grundlagenltaining

Ubungen  zur  Verbesserung  des indMduellen  Abwehr-
sprels  rn der C-Jugend

Teil I

Terl 2

Link, Flürian:

>,,Check-Kieuzen"

Elne Tminingsernheit  zur  Srhulung  einer  unterscMtz-

ten Vüriante  des Kreuzens ..................2/12
Lügvm,  Tanja:

> Viel hillk  viel

Ein technrkorientlertes  Wurf-  und  Positionstmining

furalIeAIters-undNIveoustufen ...........ji+5/46
Mühlhüff  SkeFfen

> Fangen und (nicht)  Tangen lassen

Klasslker  im Troinrng  -  nicht  nur  fur  Jugendliche

.6/36
> Kein T+aining ühne  Technik-Basics

Passen und  Fangen  rn unterschiedlichen  Spielsrtuatio-
nen

TeH I

Tel12..

Nikoleit,  Julia:

> Mini-HolT

Ein Gesrhrcklrchkeitswettkampf  für  Groß und  Klern

. .1/3ji
Pionkek,  Björn:

> Eintache  OtganisaLion  -  kümplexer  AblauT

Ein posrtionsspezrfisches  Wurftmining  zur Verbesse-

rungderAbschIusssrcherhert .............9+10/62
Redakkiün:

> Die Lieblingsübung  der ProTis

Teff 13: Dennls  Szczesny

Teil 14: Finn Lemke

> NetzTund

Teil 1: Tminrng der ReüktionsschnelIrgkeit ......3/38
Terl 3: Vüriatronen  ernes Possspiel-Klüssikers.9*10l26
Reinerkz,  Philipp:

> S(affelspiele  -  Vollgas  mit  Spaß

Kleine  Wettkampfformen  zur Verbesserung  von
SchnelIigkeitundAgNrtöt  ......

Schäfer,  Rebecca/Saupp,  Christian:
> Kein Ttxh(Ret?  Kein Ptobleml

PosRionsspezifische  Wurfserien  fur  jede  Gelegenheit

.7/36

B1A2

9+1 0IAA

8/36

Seivice:  Ttaining  tü gü

> Ttaining  (ü go

32 Tmrnrngskarten  hjr  eine  abwechslungsreiche
rmimngsgestaltung..  ...................

Tell 1: Aufwürmen  I .....................

Ter12:Aufwörmen11  ....................

Ter13.' Aufwörmen  Ill ...,,....,,,,,,,,,,,

Teff A: Input  fiir  den Hüuptterl  .............

. . .3/2ji

. . .6/2ji

. . .812A

. .1 1/24

Trainerwissen

Makschke,  Ben:

>,,Wissen,  welche  Typen du hask"

Die Vorberertung  nutzen,  um den Fokus  auf  den ein-

zelnen Sprelerzu legen .....................7/18
SpäFe, Dietrich:

> 5chne11et AnwutT  aus det  Anwutfzone

Der,,Korridor"  C115 Hilfe  zur  Beurteilung  von verschie-
denen  Verhaltenswersen  der  Spieler  ber der  Anwurf-

ausführung .............................  7/ü6
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Technik/Taktik

Positionsspezifisches  Wurftraining  bei der  TSV Hannover-Burgdorf'

Je nach  Trainingsziel  lassen  sich  verschiedene  Wurftrainingstypen

unterscheiden  (lnf'o  1). Während  ein technikorientiertes  Training

die  Schlagwurf-  und  Sprungwurfbasics  schult,  hat  ein  spielnahes

und  positionsorientiertes  Wurftraining  andere  trainingsmethodi-

sche  Stellschrauben.  Koray  Ayar  von  der  TSV Hannover-Burgdorf

präsentiert  eine  Trainingseinheit,  bei  der  neben  der  technischen

Absch.lussicherheit  auch  die  positionsspezifischen  Anforderungen

berücksichtigt  werden.

Fütüs IMAGO/lan  Guenthet
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Positionsspezifisches  WurFtraining

Für ein positionsspezifisches  Training  sind  rolgende  Aspekf:e

zu beachten:

> Die Positionsgruppen  immer  in spielnahen  Si(:uationen  oder

iaktischen  GrundsRuationen  (1 gegen  1, 2 gegen  1) werren

lassen,

> Positionsspeziffsche  Ballannahme  (Vorwärtsbewegung  in

unterschiedliche  Richtungen;  Zuspiel  aus ufüerschiedlichen

Richtungenund  mR variierendem  Timing)  und  Angriffsgrund-

bewegungen  (Stoßen  -  Zurückziehen)  vorschalLen.

> Entscheidungsverhalten  rordern  und  Drucksiiuationen

schaffen  (ZeR-,  Gegner-,  Wfükamprdruck).

Info  1:  Wurftrainingsziele

Technikorientiertes  Wurftraining

Positionsspezifisches  Wurftraining

Athletisches  Wurftraining

Tempogegenstoß

Wettkampforientiertes  Wurftraining

Übung  1:  Aufwärmprogramm

Mobilisierung  und  Aktivierung

> Die Spieler  verteilen  sich in einer  Hal-

lenhäll'ee  und  führen  beispielhalt  rol-

gende  Übungen  aus:

- Auförehen:  Aus  dem  Ufüerarmliege-

stütz  den Oberkörper  abwechselnd

komrolliert  zur  Decke  heben.

- Ausrallschritt  im Wechsel  mit  Arm-

heben  (Bild  1)

- Katzenbuckel/Prerderücken:  Die

Spieler  knien  im  Vierrüßlerstand:

Hände,  Knie  und  Füße  seLzen  schul-

terbreit  aul'. Sie wechseln  zwischen

Rundrücken  (Katzebuckel)  und  Rü-

ckenbeuge  (Prerderücken).

-  Hülemobilisierung:  Im tiel'en  Ausrall-

schritt  das  vordere  Bein  aui' der  Au-

ßenseite  ablegen.  Die Arme  stCRzen

leichf:  vor  der  Schulter  (Bild  2).

-) - Skorpiün  rücklings:  In Bauchlage

werden  die  Arme  seitlich  abge-

spreizt.  Im Wechsel  wird  die linke

FußspRze  zur rechi:en  Hand  gefümt

und  umgekehrt.

Ballkoordination

> Alle  Spieler  haben  einen  Ball und  füh-

ren im Lauren  fölgende  Beispielaui'ga-

ben durch:

-  Erst  den  Ball  mR  beiden  Händen

gleichzeitig  vor  dem Körper  prellen,

dann  einhändig  mit  der  dominafüen

sowie  mN: der  nicht-dominanten

Hand.

-  SchuRertof:ation:  MR der  einen  Hand

prellen,  der andere  Arm  roiiert  vor-

bzw.  rückwärts.  Der  Arm  bleibt  dabei

gestreckt.

-  Sidesteps:  Dabei  den  Ball um  den

Kopr  und  die Hürte  kreisen  lassen.

- Skippings:  Die  Spieler  Führen  die

Fußgelenksarbeit  mit  einer  hohen

Bewegungslrequenz  aus  und  prellen

nebenbei  den  Ball.

Übung  2: Warmlaufen  zu zweit

Organisatiün  und  Ablauf

> 2er-Gruppen  bilden;  ein Ball pro  Grup-

pe. Die Spieler  lauren  durch  die Halle,

passen  sich  den Ball  wie  rolgt zu:

-  direkte  Pässe

-  indirekte  Pässe  (Bodenpässe)

-  SprungwurFpässe

-  Beidhändige  Pässe

-  mit  der  nichf:-dominafüen  Hand

-  Zauberpässe  (Dreher,  Pässe  hinter

dem  Rücken,  etc.)

> Die Passaurgaben  werden  im Wechsel

mit  rolgenden  Lauraurgaben  kombi-

niere:

-  KniehebelaJ

-  Skippings

-  Einbeinig  ant'ersen

-  Sidestep-Bewegungen

-  MR Ball  drei  schnelle  Schritte  weg

vom  Mitspieler  ausFühren.

-  Nach  jedem  dritten  Pass  legt  sich

der  Passgeber  einmal  mit  dem

Bauch  auf  den Büden.

-  Spiegellaul'  (mit  hinsetzen,  hinlegen,

360-Grad-Sprung  etc.)

Variation

> Die 2er-Gruppen  bewegen  sich  in ei-

ner  HallenhälfLe  und  dürl'en  den  ande-

ren Gruppen  die Bälle  klauen.  Die 2er-

Gruppe,  dessen  Ball geklaut  wurde,

rührt  zwei  Liegestütze  aus.
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Technik/Taktik

Ä,i,
j 4

Übung  3: Jägerball

Organisation

a

zu fangen.  Nur  der  Jäger,  derin  Ballbe-

sitz  ist, darr  einen  Läurer  abschlagen.

satzaurgabe  durch  und wartet  außer-

halb,  bis der  Durchgang  beendet  ist.

> Drei  Spieler  (mR  Leibchen)  haben  einen  > Die Jäger  dürren  weder  tippen  noch

Ball  und  sind  Jäger.  Die übrigen  Spieler  prellen  (3-Schritt-und  3-Sekunden-Re-  Variation  ,- -S

verteilen  sich in der linken  SpieH'eld-  gel beachien:).  > Endlosrangen: Zwei  Jägergruppen  bil:
hälrte,  die als Aktionsraum  dient,  und  > Zielvorgabe:  Die Jäger  müssen  inner-

sind  Läufer. halb  vün  60 Sekunden  mindeslens  vier

Läurer  fangen.

Spielregeln > Der Läurer,  der gefangen  wurde,  läuft

> Die Jäger  spielen  sich untereinander außerhalb  des Aktionsraums  aur die

den;  die übrigen  Spieler  vfüeilen  sich

gleichrnäßig  aur die linke  und recfüe

Spielfeldhälrte.  Wird  ein Läul'er  geran-

gen,  wechselt  er auf  die gegenüberlie-

gende  Seite  (Abb.  2).

den Ball zu und  versuchen,  die Läurer andere  Spieli'eldseite,  führt  eine Zu-

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

Paket  1:  Trainingsbausteme Leistungsbererch «s,-  € Paket  3: Trainingsbausteine  Grundlagentraining  291-  €

-  Spezifisches  Athletiktraining

-  Saisonvorbereitung

-  Handball-Cross

-  Highspeed-H;ndb,tll  vün  Khalld  Khan

- Die  Athletlk-DVD  Furlktlonellbs  Krafttralnlng
fur  dle E!allsportarten

7,-  €

15,-  €

9- €

7,-  €

-  Der  Beginn  einer  Handballkarriere  8,-  €

-  Einfuhrung  und  Training  einer  aktiven  1 5-Abwehr
Teil I 16,  -  €
Tei12  16,- €

Paket  4: Trainingsbausteine  aktives  Abwehrspiel  42,  -  €

Paket  2: Trainingsbausteine  Kinderhandball  29,  -  €

Trainingsbausteine  fur  die  E-Jugend

Ballhandling  mit  einem  und  mehreren  Ballen

Trainingsbausteine  fur  den  Kinderhandball

9,-  €

(5,  €  Paket  5: Aufwärmen  Nachwuchsbereich

10,-  €
9,-  €

-  Teil 1 Ballwege  antizipieren  und angreifen,
Teil 2 Angreifer  verunsichern  und
Teil 3 Spielformen  in Gleich-  und  Unterzah

18,-  €
18,-  €
18,-  €

39,-  €

-  Trainingsbausteine  fur  das ganze  Jahr  12 -  €

-  Halten  und  Siegen  Grundtechniken,  Türwarttaktik  9,-  €

-  Training  mit  der  Nationalmannschaft  9,-  €NEU Bestellungen ab jetzt iiber info@videoteach.de
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Übung  4: Wurfserien  für  Torwarte

Organisation  und  Ablauf

> Ein Türwart  besetzt  das  Tor  (Abb.  1).

')  Die Spieler  verteilen  sich mit  Ball efü-

lang  der  9-Meter-Linie  und  werl'en  der

Reihe  nach  (von  links  nach  rechts)  mit

Wurfüorgabe  aul'  das  Tor  (Abb.  1).

Erweiterung  I

> Die WerFer  führen  vor  dem  Wurf'  eine

I-gegen-l-Aktion  aus,  die  dem  Tor-

wart  die jeweilige  Wurfricmung  bzw.

Wurfecke  signalisiert:

-  Körpertäuschung  zur Wurfarmseite:

Wurl'ecke  hoch-kurz

- Körpertäuschung  zur  Wurl'armge-

genseite  mit  ,,Durchstecken"  des

Wurfarms:  Wurt'ecke  f1ach-kurz

- Körpertäuschung  mit  Überzieher:

Wurrecke  kurz  Frei:

- Abdrehen  nach  links  oder  rechts:

Wurl'ecke  lang  l'rei

8
'rw 4-

Erweiterung  2

> Zwei  Abwehr-Dummys  auf  HR und HL

stellen  (Abb.  3).

> Die  Spieler  (mif:  Ball)  verteilen  sich

gleichmäßig  auf  RL und  RR.

> Aus  dem  Anprellen  führen  die Werrer  -

RL1, RRI,  RL2 usw.  -  eine  1-gegen-l-

Aktion  durch  und  schließen  nach  Vor-

gabe  (s. Erweiterung  1) mil  Torwurf

ab.

D4
4LAt 4LA', 4'rvg k  4LA'.

,a  1,  ,a
V1  »

Übung  5: Wurfserie  A

Organisation  und  Ablauf

> Je ein Spieler  besetzt  die HR- und  die

HL-PosRiün.

> RM (= Anspieler),  LA und RA doppelt,

die übrigen  Positionen  mehrfach  be-

setzen.

> Eine Ballkisie  neben  RM deponieren.

> Ein Torware  besetzt  das  Tür  (Abb.  1).

> Die Rückraumspieler  RL und  RR führen

zwei  Aktiünen  in Folge  aus:

Aktion  1: Wurf  aus  der  Distanz

> RM bringt  den  Ball ins Spiel  und  passt

zum  bogenrörmig  Richtung  erster

Pl'oseen  laufenden  RLI.

> RLI schließf:  mit  einem  Wurl'  über  den

derensiv  blockenden  HR ab. (Abb.  2,

blaue  Preile).

Aktion  2: Abspiel

> RL erhält,  nachdem  er sich  diagonal  in

die  Tiere  zurückgezogen  ha(:,  den

zweiten  Ball  von  RM und  spielL  diesen

weiter  zu LAI,  der mit Torwurr  ab-

schließt  (Abb.  2, grüne  Preile)

Erweiterungen

> Aktion  1:  Der  Abschluss  über  den

Block  errolgt  nach  einer  I-gegen-l-Ak-

tion  gegen  einen  zusätzlichen  Abwehr-

Dummy  aui'  HR (Abb.  3, blaue  Preile).

> Aktion  2:  Das Abspiel  zu  LA erfolgt

entweder  durch  die Beine  oder  hinter

dem  Rücken  (Abb.  3, grüne  Preile).
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Technik/Taktik

Übung  6: WurFserie  B -  Werfen  und

entscheiden

Organisatiün

> je ein Abwehr-Dummy  auf  die AL so-

wie  AR-Posilion  stellen.

> Mit jeweils  zwei  Markierungsfiecken

die Aktionsräume  auf  der HR- sowie

der  HL-Position  begrenzen  (Abb.  1,

orange  Flecken).

> Je ein Spieler  besetzt  die HR- und die

HL-PosRiün.

> RM (= Anspieler),  KL und KR einrach,

die übrigen  PosN:ionen  mehrfach  be-

4LA1

*KL KL HL *
4 ;R  @ ,,  @

ü4 >

setzen.

> Eine Ballkisee  neben  RM depünieren.

> Ein Torwart  besei:zt  das  Tor  (Abb.  1).

Ablauf

> Die Rückraumspieler  RL und  RR führen

nacheinander  zwei  Aktionen  aus:

Aktiün  1:  Küoperation  mit  KS

> RM bringL  den Ball  ins Spiel  und  passt

in  die  Vorwärtsbewegung  von  RLI.

RLI  hat in einer  2-gegen-1-Situai:ion

mit  KL (gegen  HR)  die  MöglichkeN:

entweder  selbst  aul's Tor zu werl'en

oder  den Ireistehenden  KL anzuspie-

en  der  mit  Tütwurr  abschließt  (Abb.

2 Anspiel  zum  gegenziehenden  KL).

Aktion  2: Abspiel  zu LA

> Anschließend  Folgt der gegengleiche  Akiion  2: Abspiel  zu LA

Ablaul'  aul' der  rectTen  Seite. > Die  Positionen  AR un

besetzen.  Zwei  zusä

> Nach der ersten Aktion zieht sich RLI Variationen

diagüal und rückwärtslaufend in den Aktion  '1: Alles  auf  Durchbruch

T'e'enraum zurÜck' um e'ne erneu'e > In der  einrachen  Überzahl  mit  KL darr  AR s, Abb.  zi)'

auslegen  (Starepositio

rungsflecken  aul'  den  I

4u% ThTW "  -;  k
I1  i

RLI

2  4 *HR

ü
AR

A«»
LAI

RLI  4RL - ö y*
@HR

> Die  Positionen  AR un

besetzen.  Zwei  zusätzliche  Markie-

rungsflecken  aul'  den  I

auslegen  (Starepositio

Fangbereitschatt  herzustellen. RLI nur  selbst  mN: Torwurf  abschlie- Nach  den Pass von  RM zu RLI spielep

dieser  und LA1  im 2 gegen  I  gegei,> Er erhält  den zweRen  Ball von RM, ßen,  wenn  er anschließend  -  nach  dem

stößt  Richtung  Namstelle  AR  (Ab-

wehr-Dummy)  und  HR und spielt  den

Ball indirekt  zu LAI  ab, der mit  Tor-

wurr  hinter  AR abschließe  (Abb.  3)

Sprungwurr  - im Torraum  landet  (For-

cierung  von  Durchbruchaktionen).

AR.  Hinweis:  AR  darl' erst  agieren,

wenn  der Ball die Hand  von  RM (Rich-

tung  RLI)  verlassen  hat(=  Startsignal).

handballtraining SPIELNAHEN  STRESS  SIMULIEREN

TORHÜTER FIT  MACHEN  FÜR DEN  WETTKAMPF

Mit  gezielten  Ubungen  zum Aufwarmen,  zu Koürdination  und Stabilisierung  Wahrnehmung  und

Reaktion  aber  auch zu Technik  unter  Belastung,  Taktik  und TempogpiJ  ffiisö*  dieter  tOKUEi-!!and

kreative  und motivierende  Trainingsideen  fur  Torwarte  aller  Leistungsbereiche  ab der  C Jugend

handballtraining  FOKUS.  Torwarttraining  fur  alle Leistungsbereiche  96 S , 14 80 Euro

Torwarttralnirrg
0251/23005-1  1 * buchversand@philippka  de  * philippka  de
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Übung  7: Abschlussdrills  mit

WettkampFvorgaben

Organisation

>Zwei  Markierungsf1ecken  begrenzen

den zefüralen  Spielraum  (Abstand  ca.

A Meter).

> Die Spieler  besetzen  mehrfach  ihre  An-

grilfspüsN:iünen  KS düppeltbesetzen.

> Je eine Ballkiste  aur die LA- und  RA-

Position  deponieren.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tür  (Abb.  1).

Ablauf

> Die Werrer  l'ühren  nacheinander  sechs

Wurfaktionen  durch:

> Wurfaktion  1: LAI  bringt  den Ball ins

Spiel.  Er passt  den Ball zum  nach  links

("'7)ver1agernden RMI, der aus einer tor-
gelährlichen  Wurrauslage  per  Sprung-

wurrpass zu RAI weiterspielI  der mit

einem  Torwutf  abschließe  (Abb.  2).

> Wurfaktiün  2:  Gegengleicher  Ablaul'

von  der  rectTen  Seite  (RA2  bringt  den

zweiten  Ball ins Spiel;  Abb.  2, grüne

Pfeile).

> Wurfaktion  3: LA2  spielt  den Ball zum

Richtung  Tor  anlaurenden  RLI,  der

den Ball in den  Vorwärtslauf  vün  RR1

spielt  (s. g. Expresspass),  der  mit  Tor-

wurf  abschließt  (Abb.  3).

> Wurfaktion  4:  Gegengleicher  Ablaur

vün  der  rechten  SeRe mR Torabschluss

von  RL2.

> Wurfaktiün  5: LAI spielt  den nächs-

( .3Xten Pass  zum  nach links verlagernden

RMI.  RMI  spielt  mit  KR gegen  HM (KL)

eine 2-gegen-1-Überzah1  im Zefürum

aus (Abb.  A). Hinweis:  HM datf  nur  zwi-

schen  der 7-Meter-  und der 9-Meter-

Linie  agieren.  RM darr  nicht  abschlie-

ßen, sondern  muss  den Ball zum  rrei-

laurenden  KR spielen.

> Wurfaktion  6: RAI  startee  den  gegen-

gleichen  Ablaurvon  der  rechten  Seite.

KR agieri  in dieser  Situaf:ion  als HM-

Verteidiger  (Abb.  5).

Erweiterung

> Die WerFer  absolvieren  rünr  Durchgän-

ge ä sechs  Würl'e.  Schalfen  sie es, min-

destens  18  (20)  Tore  bei 30 Würren  zu

erzielen?

*  Inl)
"  nfü4-  '  - l A
4LA'1  .' RA

@ KS1, KS2 @

YY

4 RL
4

RR Y
Y

RRI Y
v

RM'jk

RM2

> Pro l'ehlendem  Treffer  führen  die  Wer-

Fer entweder  drei  Liegeseütze  oder  eur-

nerische  Zusatzaurgabe  (z. B. Vot-

wärtsrolle  oder  Radschlag)  aus.

Variationen

> Bei den  ersien  beiden  Akeionen  errolgt

ein Torraumpass  von  RM plus  Kempa-

Abschluss  von  den  Außenspielern.

>Sbatt  Expresspass  (Beschreibung  nur

für  die linke  Seite):  LA1 spielt  den  Ball

4 C rw4  Huai

,fi----------- I

"41-- iföi

-LA

ÄRMI
A

4   - - u

: IR IL

+

4'RL1
RR1

zum  parallel  zur Seitenauslinie  anlau-

fenden  RLI.  RLI passt  den Ball zum

bogefüörmig  Richtung  Zentrum  lau-

fenden  RRI,  der  mit  einem  WurF  über

den  Block  von  IL (KR) abschließt.

> Bei den Wurraktiünen  5 und  6 hat  der

Abwehrspieler  keine  Raumvorgaben.

Zusätzlich  darf  auch  RM mit  Torwurf

m 2 gegen  I abschließen.
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Technik/Taktik

Schritt

,,Freiwu

In der  Weltspitze  haben  Frei-

würfe  (wieder)  an Bedeutung

gewonnen:  weniger  als Mög-

lichkeit,  einen  wurfgewaltigen

Spieler  in,,Stellung  zu brin-

gen",  als vielmehr  als Auftakt

von  kooperativen  Angriffs-

handlungen.  Dieses  Prinzip

lässt  sich  auch  auf'  andere  Leis-

tungsbereiche  übertragen.

Voraussetzung  ist,  dass  die

Spieler  über  das  erforderliche

taktische  Wissen  und  techni-

sche  Repertoire  verfügen.  Wie

sich  dieses  erarbeiten  lässt,

zeigt  der  Praxisteil  des  Bei-

trags  mit  methodisch  aufein-

ander  auföauenden  Trainings-

formen.

Technisch-taktische

Voraussetzungen

Um unmittelbar  aus einer  Freiwurraus-

führung  ein  kooperatives  Angri(fsspiel

zu initiieren,  muss  der veranewortliche

(Rückraum-)Spieler  über  das  efüspre-

chende  te«hnisch-taktische  Rüsezeug

verfügen  (s.lnfo  1). Er nimmtden  vom

Kreisspieler  ins Spiel  gebrachten  Ball im

Stand  oder  lediglich  mit  einer  leichLen

Raumverlagerung  (aber  ohne  nennens-

weree  Vorwärtsbewegung)  an.

In der dann  rolgenden  ,,vorbereitenden

Phase"  prellt  der Rückraumspieler  den

Foto IMAGü/Sven Sirnon
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Info  1: Kooperatives  Spiel  aus Freiwürfen

MLnke Zentrum
Rechte

Angriffshälfte

Im Stand 3
I Am
i FreiwurfortI0I

0 I
l
i gering-
i fügiger
i Bewegung

m
Torraum I

n
J

außen-

positiün

33
mTempü/Rhy'hmu5Wechse' spee7npnoe';,:enn(en)

€  (wdreeckh'seinsdp'ererrke'i'

über, um Breitenraum  zu gewinnen,  Sperren des Kreisspielers

zu nutzen, Lücken angreiren oder Verteidiger  binden zu kön-

nen. Er schalft: damit die Voraussetzung,  um unmittelbar  üder

nach wenigen weiteren  Pässen eine Abschlusssii:uaeion  her-

beizurühren.  Dabei muss er vor allem in regeltechnischer  Hin-

sicht ,,sauber" prellen (kein ,,Düppeldribbel"  im Müment  des

Tempowechsels,  alsü den Ball nicht ,,schaureln":). Von efü-

scheidender Bedeutung ist zudem die Bewegungsrichi:ung:

Der Spieler muss zunächse in die Breiee agieren, um Breii:en-

raum zu gewinnen  - eine wesefüliche  Vorausseizung  f'ür ein

Anspiel zum Kreisspieler. GelintJ es dem ballführenden  Spieler

dabei, eine Lücke anzugreiren,  muss er aus der Bewegung  in

die Breite - zumeist mii: nur einem Schritti  - torgerährlich  in

die Tiere agieren  können.

Den Tempowechsel  richtig  timen

Gerade Jugendspieler  tun sich häulig schwer, nach der Frei-

wurrausführung nicht gleich mit hoher Dynamik Richtung Tor,

sondern zunächst  im Siand mH: der (takf:isch bedingten)  Prell-

verzögerung  zu agieren. Genau dürt setzt die im Folgenden

vürgestellee Trainingspraxis  an. Dabei sollen die Spieler  zu-

nächst lediglich drei- bis fünrmal aul' der Stelle prellen,  um

selbst den Starizeitpunkt  des Prellmoves  zu besi:immen

(Übung 1). Im nächsten methodischen  Schritt (Übungen 2 und

3) errolgt der Übergang in den Prellmove aur ein spielsii:uati-

ves Signal hin (Verf:eidiger-/Kreisspielerverhalten),  das die

Spieler während der Prellverzögerung  wahrnehmen  müssen

(Blick vom Ball lösen!).

Situationsgerechte  Folgehandlungen

Die Übungen 3 bis 7 thematisieren  die rolgenden  aus der  Frei-

wurl'ausrührung  möglichen  Folgehandlungen:

> eigener  Abschluss

> Anspiel des Kreisspielers

> Weiterspielen  im Parallelspiel

Um die situationsgerecfüe  Entscheidung  recfüzeitig  ausl'ühren

zu können (z. B. in dem Momefü, in dem ein Verteidiger  ge-

bunden wird und bevor dieser den Ablauf  per Seopproul ufüer-

brechen kann), ist es wichtig,  dass die Spieler den Ball wäh-

rend des Prellmoves  rrüh genug wieder  auföehmen.  In der  Re-

gel reicfü für den Tempowechsel  ein einmaliges Prellen in die

gewählte  Richtung aus, um mit den dann noch zur Verfügung

stehenden  Schritten  genügend Dynamik und Breiienraum  zu

generieren.  Der Vorteil:  Der Spieler hält den Ball in den  Händen

und kann jederzeit  werren oder  passen.

Die Übungen sehen zunächst  eine Überzahl für die Angreifer

vor (2 gegen 1, A gegen 3, 6 gegen 5). Dabei haben die Spieler

die Aurgabe, aurdie  Sperrstellung  des Kreisspielers  zu warien

und zu reagieren und die Situaeion auf der freigesperreen  SeH:e

auszuspielen.  In der Erweiterung  errolgen  die gleichen Abläufe

in Gleichzahl, was in Übung A (2 gegen 2) exemplarisch  darge-

stellt  ist.
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Technik/Taktik

TECHNiKSCHULUNG:  AUS  DEM  STAND  IN DEN  PRElLMOVE

den Reiren  vorbei  und  wirft  aufs  Tor  HinweiseÜbung  1:  Erst  abwartend  prellen,

dann  explosiver  Prellmove

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  FahrrarJreiTen  auslegen  (RM-  Variationen

Position;  9-Meter-Linie  aur Torpfos-

eenhöhe).

(=  Prellmove;  s. Bilder  2 bis Al

> Gleicher  Ablauf  vün der RL- und RR-

Position  (s. Abb.  2).

> Die Spieler  besetzen  mH: Ball die RM-  > Zusätzlich  zwei  Hütchen  zwischen  den

Position.

> RMI  prellt  zunächst  3- bis 5-ma1 aur

der  Sl:elle  (=- Prelfüerzögerung;  s. Abb.

Reifen  platzieren.  Die Spieler  berühren

aus  dem  abwartenden  Prellen  zu-

nächst  eines  der  Hütchen  mit  der  Hand  > Die Fahrradreil'en  sorgen  darür,  dass

> Entscheidend  isf: der Rhythmuswech-

sel:  Aul'  die  statische,  abwartende

Prellverzögerung  t'olgt  ein  dynami-

> Die  Spieler  sollen,  während  sie  im

Sl:and  prellen,  den  KopF heben,  um das

Geschehen  (hier:  den Torwart)  beob-

scher  Prellmove.

achten  zu können.

1, orangerarbener  Kreis).

> Aus  dieser  Posiiion  prellt  er mil  explo-

sivem  Ani:rief:  außen  an einem  der  bei-

(s. Abb.  3; grüner  Pfeil),  ehe sie am

enUerfüen  Reifen  vorbei  Richtung  Tot

preuen.

die  Spieler  beim  Prellmove  (neben  dem

Tierenraum)  auch  in die Breite  agieren.

Bildreihe  I

Ö

i S% //
5

:ö

Lö

Wichtig:  Der Spieler  löst  während  der Prellverzögerung  den Blick

vüm  Ball.

Der Übergang  in den Prellmove  geht  mit  einem  deutlich  erkennbarei

Tempowechsel  einher.

Bildreihe  2

4[  , I .

Während  der Prellverzögerung  beobachtet  RM den hinter  dem Rei-

fen,,lauernden"  Verteidiger.

Der Ver(.eidiger  tritt  plötzlich  rechts  am Reiren  vorbei  nach  vorne  m

raus,  was  RM mit  dem Prellmove  auf  die  anrJere  5eite  beantwortet.
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Übung  2: Rhythmuswechsel  auF

situatives  Signal

C)rganisation  und  Ablauf

> Auföer  RM-Püsi(:iün  (9-Meter-Linie  aur

Torprosi:enhöhe)  zwei  Fahrradreiren

auslegen.

> Ein weiterer  Reiren  liegt  an der  7-Me-

ter-Linie;  ein Verteidiger  startet  hifüer

diesem  Reil'en.

> Die übrigen  Spieler  besetzen  mit  Ball

die RM-PosRion.

> RMI  prellt  zunächst  abwartend  im

Stand  (s. Abb.  I bzw.  Bildreihe  2, Bild

1)  und  beobachtet  den  Verteidiger

(=  Prellverzögerung).

I)Der Vereeidiger tritt z. B. Iinks am Rei-
ren vorbei  heraus  (s. Abb.  1; grüner

Preil).

> RM1 reagiert  sofort:  Er prellt  mit  hoher

Dynamik  am  recmen  Reiren  vorbei

Richtung  Tor und  schliett  ab.

> Der Verteidiger  muss  vor  dem  Reiren

herlaul'en,  ehe  er sich  seitlich  bewegen

und  den  WurF  von  RM1 blocken  darr.

Variation

>Außerhalb  des  9-Mef:er-Raums  mit

Klebeband  eine  zusätzliche  Linie  mar-

kieren  (s. Abb.  2; rote  Linie).  Jeezt,,pro-

voziert"  RM das seitlich  versetzte  He-

raustreten  des Verteidigers:  RM rührt

aus  der  Prellverzögerung  eine  Täu-

schungsbewegung  links  am  Klebe-

streiren  vorbei  aus,  woraul'hin  der  Ver-

teidiger  aurder  gleichen  Seii:e  am Rei-

ren vorbei  herausi:reten  muss  (s. Abb.

2, grüne  Pfeile).  RM nutzt  das,,provo-

zierte"  Verhalten  des  VerLeidigers  aus,

indem  er mit  einem  dynamischen  Prell-

müve  am  erfüernten  Reifen  vorbei

Richfüng  Tor  zieht  und  abschließt.

Hinweis

> In der  Grundl'orm  geht  es vot  allem  da-

rum,  dass  RM lernt,  das  Verhalten  des

Verteidigers  genau  zu beobacmen  und

efüsprechend  zu reagieren.  Aus die-

sem  Grund  wird  der  Verteidiger  gezieli:

,,benacfüeiligt",  indem  er (als deutli-

ches Signal  für RM) vor dem Reiren

herlauren muss,  ehe  er eingreiren  darr.

er Spieler  nimmt  den Ball rechtzeitig  aus dem Prellen  auF und nutzt

e verbleibenden  Schritte,  um zunächst  den Reifen  zu umlauren...

I P. ej q

... und dann  mit  dem le(:zten  (Links-)Schritt  Richtung  Tor abspringen

zu kt'nnen.

ank seiner  Dynamik  kann  RM den Nachteil  des Verteidigers,  den

=ifen umlaufen  zu müssen,  ehe er eingreifen  darF, optimal  nutzen.

Nachdem  er den nötigen  Breitenraum  hergestellt  hat,  wirrt  RM aufs

Tor, bevor  der  Verteidiger  eine  Blockposition  eingenommen  hat.
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Technik/Taklik

FREIWURFAUSFüHRUNG:  KREISSPIELER  BEOBACHTEN SPERRE  NUTZEN

Übung  3:2  gegen  I aus  dem  Freiwurf

C)rganisation  und  Ablauf

> Zwei  Fahrradreiren  auslegen  (RM-Po-

sition  9-Meter-Linie  aur Torprosten-

höhe).

> Ein Verteidiger  agierl  als HM zefüral

am Torraum.

> Ein Spieler  (z. B. KM) steht  an der 9-

Meeer-Linie,  um den  Freiwurf  auszu-

führen  Die übrigen  Spieler  besetzen

mit  Ball  die RM-Posif:ion  (s. Abb.  1; vor

Beginn  jedes  Ablaurs  erhälL  KM den

Ball von  RM).

Bildreihe  3

> Nach  dem  Zuspiel  von  KM ptellt  RMI

zunächst  abwartend  und beobachtei:

KM.

> KM zieht  sich  zurück,  um dann  HM aur

einer  Seite  (hier:  rechts)  zu sperren.

> Die Sperre  ist das  Signal  für  RMI,  per

Prellmove  zur  gleichen  Seite  außen  am

Reifen  vorbei  (=  BreRenraum)  Rich-

tung  Tor zu ziehen  und  abzuschließen

(s. Abb.  bzw.  Bildreihe  3) bzw.  KM an-

zuspielen,  falls  sich  HM aus  der  Sperre

lösen  kann.

!
il

Ausgangssituation:  KM führt  den Freiwurf  aus -  RM nimmt  den

Ball ca. IO Meter  vor  dem Tor im Stand  an.

RM prellt  den Ball zunächst  afüder  Stelle  (Prelfüerzögerung)

und beübachtet  (!), wie  sich KM Richtung  Torraum  zurückzieht.

KM hat die Position  direkt  vor  dem Hinten-Mitte-Verteidiger

erreicht.  RM beobachtet  weiterhin  KM, bis er wahrnimmt,  ...

... dass  dieser  den Verteidiger  auf  dessen  linker  Seite  sperrt.  Mit

einem  erkennbaren  Rhythmuswechsel  leitet  RM den Prellmove

,7.

ö

0

... nach links  (aus Sicht  von RM nach rechts)  ein und prellt  mit

Tempo  und Breitenraumgewinn  zunächst  um den Reifen...

... und dann  Richtung  Tor, um dank  der Sperre  des Kreisspielers

ungehindert  aufs  Tor werfen  zu können.
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Übung  4: FreiwurF  plus  2 gegen  2

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Fahrradreiren  auslegen  (RM-Po-

sition  9-Meter-Linie  auF Torprosten-

höhe).

> Zwei  Verteidiger  besetzen  die Posil:io-

nen Innen-Links  bzw.  Innen-Rechts.

> Ein Spieler  (z. B. KM) steht  an der 9-

Meter-Linie,  um  den FreiwurF  auszu-

führen.

> Die übrigen  Spieler  beseezen  mR Ball

die RM-Position  (zu  Beginn  hai:  der

ausführende  KM den  Ball  von  RMI).

> Nach  dem  Zuspiel  von KM prellt  RMI

abwartend,  bis KM die Position  zwi-

schen  den Innenverieidigern  erreicm

hai:.

> Anschließend  leitet  RMI  mit  einem  ex-

plosiven  Prellmove  am  linken  oder

rechten  Reil'en  vorbei  das Spiel  2 ge-

gen  2 ein.

> KM  unterstützt  die  Bewegung  von

RMI  mN: einer  indirekten  Sperre  gegen

den  ballfernen  Innenveri:eidiger  - je

nach Prellmove-Richi:ung  IR (s. Abb.)

oder  IL (s. Bildreihe  A).

Bildreihe  4

& =:-l

o,,3J

Ausgangssituation:  Hier hat  sich KM nach der FreiwurfausFüh-

rung  bereits  zwischen  die Innenverteidiger  zurückgezogen.

Aus der Prelfüerzögerung  führt  RM einen  explosiven  Prellmove

nach rechts  (aus seiner  Sicht:  links)  aus.

KM reagiert  afü  die Aktion  von RM, indem  er eine indirekte

Sperrstellung  gegen  IL einnimmt.

Gegen den offensiv  heraustretenden  IR setzt  RM zum  Durch-

bruch  nach außen  an.

Trotz  Bedrängnis  spielt  er den Ball per No-Look-Bodenpass

so in den freien  TieFenraum,  dass  er nicht  für IL, sondern...

... ausschließlich  rür KM erreichbar  ist,  der ihn in der

Absetzbewegung  einhändig  annimmt.
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Technik/Taktik

FREIWURF-GRUNDSPIEL:  SITUATIV  ENTSCHEIDEN

Übung  5:4  gegen  3 im  Zentrum

Organisation

> Aul'  der  RM-Posiiion  (9-Me(:er-Linie  auf

Torpfostenhöhe)  zwei  Fahrradreiren

auslegen.

> Drei Spieler  besetzen  die Abwehrposi-

tiünen  HM,  HR und HL.

> Ein Spieler  (z. B. KM) stehi  zefüral  an

der 9-Me1:er-Linie,  um  den  Freiwurr

ausführen  zu können.

> Je ein Spieler  agiert  als RL bzw.  RR.

> Die übrigen  Spieler  besetzen  mN: Ba

die RM-Position  (s. Abb.  1; vür  Beginn

jedes  Ablaufs  erhält  KM den Ball von

RM).

> RMI  führt  daraufhin  einen  Prellmove

zu  der Seite  durch,  aul' der KM die  > In der  Verteidigung  agieren  jetzt  zwei

Sperrsi:ellung  eingenommen  hat  (hier  Innenverieidiger  (IL und IR) anstelle

nach  rechts;  s. Abb.  2).  des  Hinten-MitLe.

> Für RMI  ergeben  sich im  Fülgenden  > In der  Gleichzahl  stellt  der  Kreisspieler

zwei  Handlungsoptionen:  Er kann  die Sperre  nicht  nur,  um den  Prellmove

selbst  abschließen,  wenn  der  Halbver-  von  RM  zu  untersl:üf:zen,  sondern

teidiger  (hier  HL) nicht  nach  innen  ver-  spielt  anschließend  aktiv  mit  (Abset-

schiebt  (s. Abb.  2: 0)  - oder  er spielt  zen,  Anspielbereitschafü.  Dies  gilt

weiter  zum  parallelstoßenden  Halban-  gleichermaßen  für  die Übungen  6 und

greirer  (hier  RR), wenn  der  Halbvertei-  7.

diger  nach  innen  verschiebi,  um aus-

zuhelfen  (@.

Ablauf

> Nach  dem  Zuspiel  vün  KM agiert  RMI

so lange  mii  der  Prellverzögerung,  bis

KM Richfüng  Torraum  zurückgesunken

ise (s. Abb.  '1).

> KM nimmi  aul' einer  Seite  eine  Sperr-

stellung  gegen  HM ein (hier  rechts  von

HM;  s. Abb.  2).

Bildreihe  5

Ausgangssituation:  KM führt  den Freiwurr  aus und sinkt  Rich-

tung  Torraum,  während  RM in der Prellverzögerung  agiert.

Erweiterung  (4 gegen  A)

Sobald  der Kreisspieler  HM auf  der rechten  Seite  sperrt,  agiert

RM mit  einem  explosiven  Prellmove  zunächst  in die Breite,....

... dann  in die Tiefe.  Dabei  signalisiert  RM mit  einer  frofüalen

Position  permanent  Torgefährlichkeit.  Den technisch  an-

spruchsvollen  ...

... Pass  zum  parallelstoßenden  RL spielt  er erst,  als HR unwider-

ruf'lich  nach innen  verschoben  hat,  um auszuhelfen.
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FREIWURF-GRUNDSPIEl:  SITUATIV  ENTSCHEIDEN  (FORTSETZUNG)

Übung  6:4  gegen  3 auF einer  Seite

Organisation  und  Ablauf

>Aur  der RL-Position  (9-Meter-Linie)  je

zwei  Fahrradreiren  auslegen.

> Drei  Spieler  besetzen  die Abwehrposi-

tionen  IR, HR und  AR.

> Ein Spieler  (z. B. KM) seehL an der  9-

Meter-Linie,  um den Freiwurr  ausl'üh-

ren zu können.

> Ein Spieler  agiert  als LA; er startei  au-

ßerhalb  des 9-Meter-Raums.

> Die übrigen  Spieler  besetzen  mi(: Ball

die RL-PüsN:ion  (s. Abb.  1: vor  Beginn

i -!'aO

A

jedes  Ablaul's  erhält  KM den Ball vün

RL).

> Nach  dem  Zuspiel  von KM agiert  RLI

mit  der  Prellverzögerung,  bis KM Rich-

tung  Türraum  zurückgesunken  ist und

LA  die  Eckenaußenposition  erreichi:

hat  (s. Abb.  '1).

> KM sperrt  aur  einer  Seite  gegen  HR.

> SperrL  KM HR nach  innen,  führt  RLI  ei-

nen  Prellmove  nach  innen  aus  und  ent-

scheidet  (je nach  Verhalten  von  IR), ob

er selbst  abschließen  kann (IR hilft

nicht  aus)  oder  weRerspielt  zu  RM

i 3:=-,,;i:

(wenn  IR in die Lücke  verschiebt  s.

Abb.  2).

> SperrL  KM HR nach  außen,  i'ühre  RLI

den  Prellmove  nach  außen  aus  und

entscheidet,  ob er selbst  abschließen

kann  (AR hilrt  nicht  aus) oder  weiter-

spielt  zu LA (wenn  AR in die  Lücke  ver-

schiebt;  s. Abb.  3)

> Nach  einigen  Durchgängen  den  Ablaul'

aurder  gegengleichen  Seite  spielen.

Erweiterung  (A gegen  A)

> IL als zusätzlicher  Verteidiger.

Übung  7: FreiwurF  plus  6 gegen  5

Organisation  und  Ablauf

> Auf  der  9-Meter-Linie  aul' Türprosten-

höhe  zwei  Fahrradreifen  auslegen.

> Fürf  Spieler  besetzen  die Abwehrpüsi-

Iionen  AR und  HR, HM,  HL und  AL.

)Ein  Spieler  (z. B. KM) stem zentral  an

der 9-Meter-Linie,  um  den  Freiwurr

ausführen  zu können.

> Je ein Spieler  agiert  als LA bzw.  RA: sie

starten  außerhalb  des  9-Meter-

Raums.

'%

<ffl

> Je ein Spieler  agierf:  als RL bzw.  RR.

> Die übrigen  Spieler  besetzen  mR Ball

die RM-Püsition  (Abb.  I  vor  Beginn  je-

des Ablaufs  erhält  KM den Ball von

RM).

> Nach  dem  Zuspiel  von  KM agiert  RMI

mN: Prellverzögerung,  sodass  KM zu-

rücksinken  kann  und LA bzw.  RA die

Eckenaußenposition  einnehmen  kön-

nen  (s. Abb.  I ).

> KM stellt  auf einer  Seite  eine  Sperre

gegen  HM (s. Abb.  2).

0  07-  I

> Für RMI  ergeben  sich im Folgenden

drei  Handlungsoptionen:  Er schließt

selbst  ab, wenn  der Halbverteidiger

(hier  HL) nicm  nach  innen  verschiebt,

üder  er spielt  weRer  zum  parallelseo-

ßenden  Halbangreirer  (hier  RR), wenn

der  Halbvereeidiger  nach innen  ver-

schietX,  um auszuhelren  (s. Abb.  2).

> Falls  HL aushilFe  und gleichzeitig  AL

den Pass  zu RR angreffl,  passt  RM1 di-

rekt  zu RA (s. Abb.  3).
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Entscheidungsdruck  für  den  Rückraumspieler

Taktische  Grundidee  des Konzepts  ,,Übergang  von  RM"  ist,

dass  der  torgerährlichste  Rückraumspieler  (RL oder  RR) aus  ei-

ner  bogenrörmigen  Anlauföewegung  nach  innen  das  Abwehr-

zefürum  angreitt  (lnFo  1,  Abb.  I und  2). Kann  er dort  die  Uni:er-

zahlabwehr  wirkungsvoll  binden,  ergeben  sich  logischerweise

klare  ÜberzahIverhältnisse  aul'  der  linken  oder  rechi:en  Seite.

Die  Sperrstellungen  des  Kreisspielers  (hier  gegen  den  rechten

Außenvereeidiger)  provüzieren  dabei  die  KonzentraLion  der

Unterzahlabwehr  in der  Spielreldmitte.

Eine  gute  Entscheidungshill'e  für  den  RL, welcher  Pass  im Fol-

genden  die  größten  Errolgschancen  hal  ise das  Abwehrverhal-

Len der  direki:en  Gegenspieler:

> Die erste Optiün,  die der Rückraumspieler  prül'I  ist der eige-

ne Abschluss:  Bleiben  HR und  HM  passiv,  rülgt  efüweder  der

direkle  Abschluss  oder  der  Durchbruch  zwischen  den  beiden

Verleidigern  (ln(o  1, Abb.  3; hier  HR und  HM).

> Orieni:iert  sich  HR in seine  Anlaufricmung,  wird  vor  allem  der

Passweg  zum  Kreisspieler  -  er sperrt  dürt  den  Raum  nach  in-

nen  l'rei  -  geölfnet  (lfüo  1, Abb.  A1.

> Hilrt  der  Außenverteidiger  klar  gegen  den  Kreisspieler  aus  -

in Ifüo  1,  Abb.  A (grüne  PTeile)  versucht  der  Außenverteidiger

sogar,  den  Kreisspieler  ballorieni:iert  zu umlauren:  -, isf: der

Raum  rür  den  Linksaußen  weit  geöffnet.

> Orientiert  sich  dagegen  eher  der  Hifüen-Mitte  in seine  An-

laufrichtung,  wird  vor  allem  der  Raum  aurder  gegenüberlie-

genden  rechten  Angriffsseite  geöffnei:  (lfüo  1, Abb.  5 und  6).

Der  folgende  Beitrag  schildert  zum  einen  die  taki:ischen  Kno-

tenpunkte  des  Grundablaul's  und  einer  Nebenvariafüe  (lnl'o  2

Bildreihe  2) sowie  deren  trainingsmethodische  ErarbeH:ungen.

' Info  1:  Grundablauf  -  Übergang  von  der  RM-Position

t.'i{'
i'

4LA
AR

KS,R

»RR

ALÖ <,KsHR

-a RL

>
RL i  RR

Ä

Zu Beginn  der  Auftakföandlung

nimmt  KS eine  Position  im Aktions-

raum  von  AR ein.

l, ty:'l l,

I.--i

4bü : "4rffi  iFlAk
'==+  AL

Je nach  Verhalten  der  Verteidiger  auF

der  linken  Seite  kann  RL entweder  KS

(orange  Pfeile)  oder  LA (qrüne  PFeile)

in der  5pie1fe1decke  anspielen.

) 'Hi

4'A1  'Jw  .' RI
ÄR ALÖ

Im zentralen  Spielraum  hat  RL die  C)p-

tiün,  RM (auf  KR-Position)  anzuspie-

len (orange  PFeile),  oder  er spielt  ei-

nen Expresspass  zu RR (grüne  Pfeile).

'4-fö ' ; RA

yj'l

Auf  der  rechten  Seite  kann  RR entwe-

der  durchbrechen  oder  er spielt  eine

2-gegen-1-Situatiün  gegen  AR aus

(grüne  Pfeile).

Agiert  AL auf  der  ballfernen  Seite  of-

Fensiv  gegen  RR, kann  RL den  Ball

über  den  Torraum  zu RA passen.

FiL spielt  den  Ball  zu RM, der  nach

rechts  verlagert.  Er spielt  den  Ball  zu-

rück  zu RL und  geht  an den  Kreis

(zwischen  HL und  HM)  über.

RL greift  die Nahtstelle  zwischen  HR

und  HM an.  Bleiben  beide  Verteidiger

passiv,  Folgt  entweder  der  Türwurr

(blau)  oder  der  Durchbruch  (grün).
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Übung  I  : Passkontinuum

C)rganisation

> Drei Abwehr-Dummys  auf  die Positio-

nen HR, HM und  HL stellen.

> Die Positionen  RL, RM und RR mehr-

fach  beset'zen.

Ablauf

> RL'1 bringt  den Ball ins Spiel.  Er spielt

den  Ball  zum  nach  recms  verlagernden

RMI.

> RMI  spielt  den Ball etwa  neun  Meter

vor  dem  Tor  zurück  zum  Richfüng  HR

stoßenden  RLI,  gehf: an den KS über

und  nimmt  (neben  HL) die KR-Position

em.

Übung  2: Wurftraining  A -

Zusammenspiel  im  Zentrum

ürganisation

> Drei  Abwehr-Dummys  auf  die Positio-

nen HR, HM und  HL stellen.

> Die PosRionen  RL, RM und RR mehr-

fach  besetzen.

> Je eine  Ballkiste  neben  den  PosRionen

RL und  RR deponieren.

Ablaur

> RLal bringe  den Ball ins Spiel:  Er passt

zu  RM1,  der  nach  recms  verlagert.

RMI  spieltden  Ball zurück  zu RL1 und

gehi  an den  Kreis  (aur  KR-Posiiion  vor

HL) über  (Abb.  1).

Übung  3: WurFtraining  B -

Zusammenspiel  auf  der  Ballseite

Organisation

> Zwei  Markierungsfiecken  aur  AR und

AL sowie  drei  Abwehr-Dummys  aur die

Positionen  HR, HM und HL platzieren.

> KS einrach  sowie  RL, RM und  RR mehr-

fach  besetzen.

> Je eine  Ballkiste  neben  den  Positionen

RL und  RR deponieren.

> Ein Türwari  besetzt  das  Tor.

AblauF

> KS positioniert  sich im ersten  Durch-

gang  aur  der  Ballseif:e  füon  RLI)

vor  dem  Fleck  AR.

> FlLI stött  Richtung  Tor und  spielt  den

Ball  per  Sprungwurfpass  vorbei  an HM

zum  sich  absetzenden  RM (Abb.  1).

> RMI  (auf  KR-Posil:ion)  spielt  den Ball

weiler  zu RRI und  läult  außerhalb  des

Aktionsraums  zurück  zur  RM-Gruppe.

> Nachdem  der  Ball  einmal  durchge-

spieR  wurde  (RRI  zu RM2  zu RL2 und

zurück),  startet  der gegengleiche  Ab-

lauraur  der  rechlen  Seite  (Abb.  2).

Hinweis

> Timing:  RLI  muss  seinen  Anlauf  so ge-

stalten,  dass  RMI  sich  bei der  Einnah-

me  der türgerährlichen  Wutfaus(age

aufder  KR-Püsition  befindeL

> RL1 läurt  nach  dem  Rückpass  von  RMI

mit  mäßigen  Tempo  Richeung  Tor und

warLet,  bis RMI  die KR-PosRion  einge-

nommen  haL

> Hat RMI  eine  RLI  zugewandte  Hal-

tung  eingenümmen  (=  Blickkofüakt),

rolgt  der Tempowechsel  von  RLI.  Er

l'ührt  zwei,  drei  schnelle  Schritte  Rich-

tung  Tor aus und schließt  mit  einem

Sprungwurf  ab (Abb.  2).

>Anschließend  rültJ der gegengleiche

Ablaur  mit  dem  Abschluss  von  RRI.

> In den nächsten  beiden  Durchgängen

l'olgt  jeweils  das  Abspiel  zu bzw.  der

Türabschluss  von  RM (Abb.  3).

RLI 7----------7
4;--------------->'

kRMl

RRI

Erweiterung

> Zusätzlich  die KL-Position  einrach  be-

sef:zen.

4-'rw

RLI //"'-

4;---------------
RMI

vRRl

Hinweis

> RL startef:  zunächse  eief an der  Seiten-

linie.  Aus einer  dynamischen,  bogen-

i

vRRl
[:

vRRl

> Nach  dem  Grundablauf  (Übergang  RM:

Abb.  1)  spielL  RLI  KS mit  einem

Sprungwurfpass  an  und KS schließe

mit  Torwurf  ab (Abb.  2).

> Anschließend  nimmL  RMI  die Posif:iün

vor  AR ein, KS stelli  sich hifüer  der

RM-Gruppe  an und der gegengleiche

Ablauf  startet  auf  der  rechten  Seite.
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RMI

> Nach  dem  Aurtakt(rück)pass  von  RMI

zu RLI nimmt  RMI  die KR-PüsRion  bei

HL ein (Abb.  3).

HR(I)

RLI »-----------;7
4i---------------i

ÄRMI

vRRl

> Wenn  RMI  die KR-Position  eingenom-

men hat,  stößt  RLI Ricmung  Tor und

spielt  den  Ball  zu KS (auF KL).

> KS spiele  den Ball zu RL2, seellt  sich

hinter  der RM-Gruppe  an und der  ge-

gengleiche  Ablaur  startet  (Abb.  4).

41

RMI HL

H M J(I)

vRRl

förmigen  Anlaufbewegung  greirt  er

das Abwehrzemrum  und  den  Raum

zwischen  HR und  HM an.

Übung  4: Entscheidungstraining

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Markierungsi1ecken  (A, B) im Ab-

stand  von  vier  Metern  auslegen.

> Zwei  Abwehr-Dummys  auf  die Posi-

tionen  HR und  HL platzieren.

> HM einl'ach,  die Rückraumposiiionen

RL, RM und  RR mehrl'ach  besetzen.

> Ein TorwarL  beseezt  das  Tor.

> Nach  dem  Grundablauf'  (Übergang  RM:

Abb.  '1) spielt  RLI mit  RMI  (auf  KR) im

Aktionsraum  Fleck  A bis  Abwehr-Dum-

my HL die 2-gegen-1-Überzah1  gegen

HM aus  (Abb.  2).

> RLI schließt  efüweder  mit  einem  vor-

eeilharten  Wurr  aus  der  Halbdistanz  ab

HR 4 HL

4,@' HM
RRI

v

Erweiterung

> Dritte  Sequenz:  RL1 spielt  den Ball per

Expresspass  in  die  VorwärLsbewe-

HR HM HL

$  *,Ä-?,  =s:=

4  ARM1
vRRl

oder  er spielt  in die Gegenbewegung

vün  HM zu RMI.

>Voraurgabe  für den Verteidiger:  HM

startet  aurFleck  A, umrundet  Fleck  B -

TWa

RL1 !R1

gung  RRI  (Anlaurtiming  beachLen:),

der recms  neben  HL mit einem  Tor-

wurr  abschließt  (Abb.  A).

4-'rw

vRRl

Startsignal:  Rückpass  von  RMI  zu RLI

-  und  verteidigt  im Abwehrzentrum.

> Anschließend  si:artet  der  gegengleiche

Ablauf  von  der  recheen  Seite.
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Info  2: Risikovariante  -  Übergang  RM plus  Sperraktion

4LA

KS
HR

'ÄR AL&  AR ALä  AR ALÖ
),KSHRa @<KSHR *4-KsHR ,,  HL &  HL &  HL

Bildreihe  1:  Gleicher  Aul'takt  -  Sperraktion  als Folgehandlung

,:  l

;,  l

I
lu,. (l

l'
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Übung  5: Passkontinuum

C)rganisation  und  Ablauf

> Drei  Abwehr-Dummys  aur die Positiü-

nen HR, HM und  HL stellen.

> Die Positiünen  LA und RA einfach,  die

Rückraumpositionen  RL (RLI  mR Ball),

RM und  RR mehrrach  besetzen.

> RLI spielt  den Ball zum nach rechts

verlagernden  RM1.

> Aul' Höhe  des recmen  Prostens  spielt

RMI  den  Ball  zurück  zu  RL1 und

nimmt  zunächst  die KR-PosRion  ein.

> RL1 seößt  dynamisch  Ricmung  Tor,

führt  eine  Wurrtäuschung  aul' RL aus,

gerolgt  von  einem  schnellen  Prellmove

nach techts.  Währenddessen  nimmt

Übung  6: Durchbruch  oder  Abspiel

Organisatiün

> Zwei  Markierungsi'lecken  aur HR und

HL, ein Abwehr-Dummy  auföM  süwie

ein Fleckentor  gemäß  Abb.  '1 vor  HM

platzieren.

> Die Abwehrpositionen  HR und HL ein-

f'ach besetzen;  die übrigen  Spieler  be-

setzen  gleichmäßig  die Püsitionen  RL,

RM und RR.

> Ein Torwart  besetzt  das Tor.

Ablauf

> Nach  dem  Grundablaur(ljbergang  RM)

führt  RLI  eine  Wurrtäuschung  elwa

neun  Meter  vor  dem  Tor  aus (Abb.  1).

Übung  7: 3 gegen  1-  Abschluss  oder

Durchbruch

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Markierungstlecken  (A, B) im Ab-

stand  von  vier  bis fünr  Meter  auslegen

(Abb.  1).

> Ein Spieler  besei:zi:  die  HM-Position;

die  übrigen  Spieler  verteilen  sich

gleichmäßig  aur  RL, RM und RR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

Ablauf

> RLI  bringt  den  Ball  ins Spiel;  nach  dem

Übergang  von RM versucht  RLI,  efü-

weder  mit einem  Sprungwurr  abzu-

schließen  (Abb.  1,  blauer  Pfeil)  oder

RMI  eine  Fronealsperre  bei HM ein.

> RL1 umläun  die Sperre,  passi:  zu RRI,

der  weiLer  zu RA spielt  (Abb.  2).

4-füv

HR HL

f  HM *

RLI ]"I---l---:;; RRI

> RMI  läuft  mit  einem  Prellmove  durch

das Hütchefüor  vor HM nach rechts

und  spielt  eine  2-gegen-'1-Situaiion

mit  RR gegen  HL aus  (Abb.  2).

HMB
*-

RLI !-----------
4;---------------*

4(B  ARMI

2 :

vRRl

nach  einer  Wurftäuschung  rechts  an

HM durchzubrechen  (grüne  Pfeile).

> HM verlässt  die Startposition  B erst,

wenn  RM1 den Ball  zu RLI  spielt.

4LA

4  RR2

> RA passt  den Ball  zu RR2, der  nach  ei-

ner Ballzirkulation  im Rückraum  den

gegengleichen  Ablaufstartet.

RL14

> HL seartet  vom  rechl:en  Fleck  und  darf

die Position  erst  verlassen,  wenn  RM

das  Fleckemor  passiert  hat.

"-4-'rw

A HM tB

> Nach  dem  Abschluss  von RLI  nimrm

HM die PosiLion  A ein und  der  gegen-

gleiche  Ablauf  si:artet.
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Technik/TakLik

Übung  8:3  gegen  2 zentral

Clrganisation  und  Ablauf

> Vier  Markierungsf1ecken  aul' die Posi-

eiünen  A, B, C, D sowie  ein Fleckentür

aur  der  VM-Position  auslegen  (Abb.  1).

> HR, HM (mi(: Ball)  und HL einrach  be-

seLzen;  die  übrigen  Spieler  verteilen

sich  gleichmäßig  aurRL,  RM und  RR.

> Ein Totwart  besetzt  das  Tor.

> Nach  dem  Übergang  von  RM rührt RLI

einen  Balltausch  mitHM  aus;  anschlie-

ßend  rolgt  ein dynamischer  Prellmove

nach  rechts  durch  das  FleckerRor.

> Im  Aktiünsraum  zwischen  B und  D

spielt  der  Angrilf  eine  3-gegen-2-

Situation  gegen  HM und  HL aus.

Übung  9:4  gegen  3 zentral

Organisation  und  Ablauf

> Je einen  Markierungsf1eck  aur  AR, HR,

HL und  AL auslegen  (Abb.  1).

> Die Abwehrpositionen  HR, HM und  HL

sowie  KS einrach  besetzen.

> Die  übrigen  Spieler  verl:eilen  sich

gleichmäßig  auf  RL, RM und  RR.

> Ein Torwart  beseezt  das  Tor.

> KS startet  zwischen  den Fle«ken  AR

und  HR,

> Der  Akeionsraum  im ersten  [)urchgang

ist durch  die Flecken  AR und HL be-

grenzt  (Abb.  1, gelbe  Fläche).

> Nach  dem  Übergang  von RM (Grund-

ablaur)  haf: RLI drei  Optiünen:

Übung  10:4  gegen  3 seitlich

OrganisaL'iün  und  AblauF

> Zwei  Markierungsl1ecken  auf HL und

HR begrenzen  den  Akeionsraum  rür  RL

und  RR (Abb.  1, gelbe  Fläche).

> Drei Abwehrspieler  beselzen  die Püsi-

tionen  AR, HR und  HM.

> Die Positionen  LA, KS und  RA einrach

besetzen;  die übrigen  Spieler  verteilen

sich  gleichrnäßig  auf  RL, RM und  RR.

> Ein Torwarf:  besetzt  das  Tor.

> KS posRioniert  sich im erseen  Durch-

gang  aur der  Ballseite  füon  RL1)

zwischen  den  Flecken  AR und  HR.

> Nach  dem  Übergang  von RM (Grund-

ablaur)  hat  RLI  vier  Optionen:

HR A ,,HL
V  B HM C

-l-
RLI ---  b

4

41ffl kRMl

RRI
v

> RMI  positioniert  sich  zunächst  bei

Fleck  C und  blockiert  den  Laufweg  von

HM  erst,  wenn  RLI  das  Fleckentor

durchquert  hat: (= Timing!).

ARM1

vRRl

-  Abschluss  oder  Durchbruch  zwi-

schen  HR und  HM.

-  Abspiel  zu KS, wenn  HR offensiv  he-

raustritt.

R l  '1 3'-  - - - - - - - - - -
4;---------------*-

ARMI

RRI
v

- Abschluss  oder  Durchbruch  zwi-

schen  HR und  HM.

-  Abspiel  zu RMI,  ralls  HM olfensiv  he-

rauseritl'  (Abb.  2, rot}.

4-'rw

R A p HL

;@i,
RLI  'Ö Q

»RRI

> Hinweis:  HM (Staripositiün  B) und HL

(Stareposition  D) dürren  erst  agieren,

wenn  RLI das Fleckentor  durchquert

USW.

I

4'!h

RLI 3-----------
4;---------------

.4 z ARVl'I

44 :

vRRl

-Abspiel  zu  RM, wenn  HM olfensiv

heraustritt.

> Anschließend  startet  der  gegengleiche

Ablaur  aul'  der  techten  Seite.

vRRal
f,

-  Abspiel  zu KS, wenn  HR offensiv  he-

raustritt  (Abb.  2, orange).

-  Abspiel  zu LA, ralls  AR den  Sperran-

satz  von  KS umläuft  (Abb.  2, grün).
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Was  macht  einen  guten  Trainer  aus?

Afüworten  aur die Frage,,Was  macht  einen guten  Trainer  aus?" gibt  es

viele und jeder  Handballer  haL eine ganz individuelle  Votstellung  davon,

was das Idealbild  eines Trainers  charakterisiert.  Damir  Dugandzic  präsen-

eiert in der nächsten  Ausgabe  vier  SchlüsseleigenschaIten,  anhand  derer

ein jeder  Trainer  zu bewerten  ist.

Darüber  hinaus  zeigt  Torsten  Feickert  mit seiner  Trainingspraxis,  wie Ihr

eine 3:2:1-Abwehr  schult  und verbessert.  Im Vürdergrund  stehL dabei  der

Grundgedanke,  einerseii:s  orf'ensiv  und ballorien(:iert  gegen den jeweili-

gen Ballführer  zu agieren  und andererseits  mit raumorientiereen  Grund-

bewegungen  eine größtmögliche  Kompaktheit  der Deckung  auf r3er Ball-

seRe sicherzustellen.

ERGÄNZUNGEN  ZU UNSEREN  BEITRÄGEN  FINDEN  SIE UNTER:

Facebook.corrn/handbajRva:n:ng.jun:oc
instagram.com/handbaJltraining

handba)[!:ra:ning.com/servjce

Autüren  gesucht!

Wenn  Sie Spaß daran  haben,

Übungsl'ormen  zu enewickeln

und  für  Ihre  Mannschafi

ht-ReiakCion:

'-  Telefon: 0251/23005-21

E-Mail: h,qnrlhmltraining@philippka.de
Post: Fresnostraße  18, A8159 Münster
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AUFWARMEN
intensiv  und  mit  Spaß

Kleine

Warm-up-Fibel

Zahlreiche

Anregungen  fur

die  Praxis  -  ge-

trennt  nach  all-

gemeinen  und

spezifischen

Aufwarm-

inhalten  -,  die

Abwechslung

und  Spaß  bieten,

ohne  die  Aufga-

ben  aus  dem  Au-

ge  zu verlieren

Gymnastik  für

das  Aufwärmen

Ubungen,

mit  denen  man

im Aufwarmen

auf  Stretching

verzichten  kann

füi ,,  -  ,,

- » z '\ '.
hmL=im"i

Klaus Ollmanni

Kleine  Warm-up-Fibel
Aulwaimpmgiitiime  lui t ili  [iclcgrnlit  il

l(l lll1 0llni  InllS

Gymrmstik

für  (/(7S Aufwärmen

Bände  aus  der  Reihe

philippka  training

mit  guten  Ideen  für  die  Trainingspraxis:

je 64 Seiten  ab 9180  €

Ifüus  Ollm  rrni

Mit  Spiel  zum  Ziel
Tt'll l Klcinc Spii Il )lll  lannJiliüns'ithufüng

Hanld  l ingi

Mit  Spiel  zum  Ziel
T-eil1-Thr[llil-iillCI(  j-U-l KO(-T[lfödliOl111(lllllllllli

Mit  Spiel  zum

Ziel:

Kondition

Mit  diesen  Spie-

len verbessern

Sie die  konditio-

nellen  Fahig-

keiten,  ohne

den  Spielcharak-

ter  zu vernach-

lassigen

Mit  Spiel  zum

Ziel:

Koordination

Das  emotionale,

anregende  Ele-

ment  des  Spiels

zielorientiert  mit

der  Ausbildung

koordinativer

Fahigkeiten  ver-

knupfenl  Das

sind  kurzweilige

Trairungs-

angebote

0251/23005-11 buchversand@phiIippka.de www.philippka.de


