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und Gegenspieler  wahrzunehmen  und blitzschnell  zu

agieren.  Dieser  komplexen  Schnelligkeii:sleistung,  die

unter  dem altbewährten  Künzept,,Handlungsschnellig-

keit"  zusammengel'asse  wird,  widmet  sich  handballtmi-

ning  in einem  neu aufgelegten  LeN:beitrag.

Apropos  individuelle  OualN:ät:  Auf  der technisch-takti-  HandlungssChnelle  Sf)ieler  Wie der !JIWf-de  FeliX Claar

schenEbeneisteindynamischesPassspieIf'ürdenPo-  sinddemGegnerhaul'igeinenSchrittvorausundkonnen

sitionsangrilf  unerlässlich.  Die torgerährliche  Ballan-  den unFersch'ed auf dem s!"'el'e'd mache'

nahme  in der Vorwärtsbewegung  isf: die Angrilfsgrund-

bewegung schlechthin - und die Grundlage  i'ür jedes  kombiniert  mN: einer  FreilauFaktion  ohne  Ball eine  idea-

iaktische Konzept.  Thomas  Hammerschmidt  stellt  in le AbschlussmögIichkeit  herzustellen.  Fabian  Wieder-

seinem Beitrag vor, mit welchen Übungsf'ürmen  sich  stein  von der SG BBM Bietigheim  zeigt  in seinem  Bei-

diese Basics  im PosRionsspiel  schulen  und verbessern  trag,  wie  sich -  unter  besonderer  Beachtung  der  Bewe-

lassen. Der Schwerpunke der Übungen liegt  auF einer  gung  des Rückraumspielers  ohne  Ball -  das  Give  and  Go

hühen  Wiederholungszahl  und einer  technisch  saube-  optimieren  lässi:.

ren Ausführung.

Bleiben  wir  beim Positionsangrilf.  Die erste  taktische  Viel Freude  bei der Lektüre  wünsch(:  Ihnen

KooperationsForm  im Jugend-  und Kinderhandball  ise

der Düppelpass  bzw.  das Give  (7/7C/ Go. Beide  Spielhand-  Ihr

lungen  haben  das Ziel, durch  Passspiel  im Tierenraum

HOCHWERTIGE  TRAINERMAPPE

Maße ca B 27 x H 37 x T 2 cm geschlossen,

ca B 56 x H 37 cm offen  ii34,90  €

0251/23005-11  a philippka  de

Malte  Krop

bereit  für  die  nächste  WM!
HUCK  Handballnetze  bei Ihrem  Fachhandler

Manfred  Huck  GmbH  I www.huck.net  suc«
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UNSPORTLICH?  -  ABWERFEN  EINES

GEGENSPIELERS  BEIM  ANWURF

Die  Ausführung  des  Anwurfs  aus  der  Anwurfzone  hat  sich  insgesamt  po-

sitiv  auf  eine  schnelle  Spielfortsetzung  ausgewirkt  und  macht  es für  die

Schiedsrichter  in einigen  Punkten  prinzipiell  einfacher.  Nach  einem  Torer-

folg  ist  ein  schnelles  Umschalten  vom  Tor-  zum  Feldschiedsrichter  erfor-

derlich.  Welche  Situationen  dabei  entstehen  können  und  wie  mit  einem

unsportlichen  Verhalten  des  Anwurfausführenden  umzugehen  ist,  zeigt

das  heutige  Beispiel  aus  der  Regelecke.

Von

Frank  Böllhoff

Bildreihe  1: Durchlaufen  der Anwurfzone

Regeltechnische  Einordnung  von Kay  Holm,  Lei-  In Bildreihe  I nutze der Werrer  die Position  des Ab-

ter Bereich  Lehre  im DHB-Schiedsrichterwesen  wehrspielers  in unsportlicher  Weise aus. Der Abwehr-

Gegenüber  dem Anwurf'  zu Beginn  einer  Halbzeit  beste-  spieler  läuft  innerhalb  der Anwurfzone  als der Werl'er

hen zum AnwurF  nach einem Torerrolg  wichtige  Unter-  ihn dazu bringe,  den Wurr  absicmlich  zu "zerstören",  in-

schiede.  Während  sich im ersten  Fall alle Spieler  in der  dem er den Arm mit dem Ball in seine Richtung  streckt.

eigenen HälFte bel'inden  müssen,  dürfen  sich die Ab-  In der Richtung,  in die sich der Verteidiger  bewegt,  gibt

wehrspieler  beim AnwurF  nach einem Torerfolg  in bei-  es keine Mitspieler,  denen der Wetfer  den Ball zuspie-

den Hälften  der SpielFläche  auföalf:en.  Sie müssen  sich  len könnee. Daher haL sich der Werrer  eines unsporili-

dabei  jedoch  -  wie auch im ersten  Fall -  außerhalb  der  chen Verhaltens  schuldig  gemacht.

Anwurrzone  befinden  und dürren  Ball oder  Gegenspie-

ler innerhalb  der AnwurFznne  nicht berühren,  bis der  Wie  ist  das  Verhalten  des  Werfers  zu bewerten

Wurf  als ausgeführt  gilt.  bzw.  zu ahnden?

Auch wenn  die Positiün  eines Abwehrspielers  innerhalb  Wie  wird  das  Spiel  fortgesetzt?

der Anwurrzone  nicht korreki  ist, es allerdings  keine  Wenn die Schiedsrichter  den Anwurf  angeprirFen  ha-

Auswirkung  auFdie  (schnelle)  AusFührung  des Anwur-  ben: Freiwurf  für die gegnerische  Mannschaft  und di-

fes hat, sprich  der zurücklauFende  Spieler  nimmt  keinen  rekte  Hinausstellung  für den Werl'er.  Wenn die Schieds-

Einfluss  auF die Ausführung,  ist immer  die richtige  Lö- rictTer  den Anwurf  nicht angepFil'fen  haben: Anwurf'

sung: Vorteil  lauFen lassen, im Nachgang  Hinweis  an und direkte  Hinausstellung  für den Werfer.

den Spieler.
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Foto IMAGO/Bildbyran

Info  "l: Komponenten  der  Handlungsschnelligkeit

KÜNeDnlTe:OgNetEislclheMFua5kktuoIräerne und I intKra0m0RusDkINuIAäTrelvKoIno:rdai-nuantdion
>  AntrittsschneIIigkeit

>  Sprungkraft

>  Wurrkraft

>  Maximal-,  Schnell-  und  Reaktivkraft

>  GanzkörperstabiIisation

>  5peziFische  Ausdauer

>  Lau(technik

>  Beinarbeit

>  Sprungtechnik

>  Passtechnik

>  Wurftechnik

>  ,,Schnelle  Hände"  rür  Abwehrspieler

KOGNITIV:  Informations-

auföahme  und  -verarbeitung

> WahrnehmungsschneIligkeit  (Hand-

lungsbedarf  erkennen)

> AntizipationsschneIIigkeit  (Erahnen

einer  Spielsituation)

> EntscheidungsschneIligkeit

(Entscheidungen  treffen)

> Reaktionsschnelligkeit  (auf  verän-

derte  Situationen  reagieren)

MotorischeSchneIligkeit  lnformatorischeSchnelligkeit

aÜuelle  Steinhorer,  D (2008)  Athlctikttaimng  im Sportspiel  Muns(er  Philippka-5por(verlag
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Foto IMAGO/Bildbytan

a
Handballspezifische  Bedeutung

der  Handlungsschnelligkeit

Sehen  und  denken  kostet  Zeit

Je einfacher  die beobachtete  Spielkonstellation  ist, desLo

schneller  laui'en  die nachfolgenden  Handlungsprozesse  ab.

Abbildung  I zeigt,  wie  sich die Zeit für  Wahrnehmung,  Ent-

scheidung  und Ausrührung  aul'schlüsseln  lässt.  Die Zeit  zur

lnrormationsverarbeRung  bzw. für die Findung  einer  Em-

scheidung  ist der,,dickste  Bnücken"im  Handlungsprozess.  4

Jeder  Gedanke  und  jeder  Blick  kosten  alsü wertvolle  Zeit:  et-

wa O,I bis O,2 Sekunden  (IOO -200  Millisekunden).  Während

der schnell  wahrnehmende  Spieler  bis zur Efüscheidung  nur  .,,

ein bis zwei  Blicke  benötigt,  braucht  der langsam  wahrneh-

mende  Spieler  6 bis IO Blicke  und efüsprechend  länger.  -

Die VerarbeRungszeiten  liegen  in der Regel zwischen  150  D'e NorWeg'

und 25C) Millisekunden.  Werte  ufüer  170 gelten  als sehr  agNs'en u"

schnell,  solche  über  200 Millisekunden  als langsam.  Die Fä-

higkeit  zur schnellen  Verarbeitung  gilt  als genetisch  bedinge

(=  vererfX),  kann aber durchaus  mit gezieltem  Training  um

rund  25 bis AO Prozent  verbessert  werden.  de Vorteile:

spielern  höheren  Handlungsschnelligkeit  verl'ügt  über  rolgen-

Vürteil  HandIungsschnelligkeit

Die  VerfügbarkeR  und  Beherrschung  verschiedener  Hand-

lungsmuster  mit  hoher  Handlungsschnelligkeit  unterscheidet

letztlich  die besseren  von weniger  guten  Handballer.

Ein Spieler  mit einer  im Vergleich  zu seinen  Mit-  und Gegen-

> Er kann  die Spielsituation  anhand  weniger  Merkmale  wahr-

nehmen  und beureeilen.

> Sein Entscheidungsprozess  vüllzieht  sich deutlich  schneller.

> Die Ausl'ührung  seiner  Handlung  beginfü  früher  und ist

schneller  bzw.  kützer.

> Die Präzision  der Zielhandlung  ist erheblich  höher.

Info  2: Zeitintervalle  im Handlungsprozess

20  - 30'Vo 50 - 70'Vo IO - 20o/ü

Informa-

tiünsauf-

nahme

= Wahr-

nehmung

Informations-

verarbeitung

(lnterpretation,

Entscheidung)

,,Denkzeit"

motorische

AusFührung

= Aktion

y
Signalgebung/

Signalerkennung

y
Handlungs-

abschluss

Die Zeit  zur Informatfönsverar-

beiLung  bzw. Findung  einer  Efü-

scheidung  ist der dicks(:e  Bro-

cken  im Handlungsptozess.

Laut  einer  Unf:ersuchung  von

Torabschlusshandlungen  liegt

die Spanne  von der Signalerken-

nung  bis zum Handlungsab-

schluss  zwischen  1,55  und 3,75

Sekunden:  2,2 Sekunden  -  eine

halbe  Ewigkeit!  Zum Vergleich:

Verbessert  ein Spieler  seine  10-

Meter-Sprint-Leistung  um etwa

eine  halbe  Sekunde,  kann  er da-

durch  ca. 2,5 Meter  gewinnen!
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a
Wie  trainiere  ich

HandIungsschneIligkeit?

Methodische  Formel  nach Späte/Feldmann
Der entscheidende  trainingsmeihodische  Ansatz  wird  über  die

methodische  Grundfürmel  des Trainings  der Handlungsschnel-

ligkeit  hergestellt  (lnro  3).

Der zugrundeliegende  Gedanke  ist dabei,  dass es keine  spezi-

fischen  Übungen  im Handball  gibI  mit denen  ausschließlich

Schnelligkeit  trainiert  wird.  Vielmehr  wird  davon  ausgegan-

gen, dass das Handballtraining  immer  möglichsf:  spielnah  ge-

staltet  werden  süll, dass aber durch  eine gezielf:e  Seeuerung

ein  spezil'ischer  Akzent  gesei:zt  werden  kann.  Dieser wird

durch  die  Anwendung  der methodischen  Grundl'ormel  ge-

scharfen,  die in allgemeiner  Fürm die Inhalte  (Bewegungen,

Techniken,  Handlungen)  und die spezirischen  Bedingungen,

ufüer  denen  diese  Inhalte  trainiert  werden  müssen,  be-

schreibt.  Da grundsäi:zlich  alle AJiünen  im Spiel schnellig-

keitsoriefüiert  ausgeführt  werden  können,  lautet  das erste

Element  der methodischen  Grundformel  rür ein schnelligkeits-

orientierees  Training:,,Bewegungen,  Techniken  oder  spielspe-

zirische  Handlungen".

Bewegungen:  Laufbewegungen  vor-,  rück- und  seRwärts;

Sprungbewegungen  vertikal  und horizontal  vor-, rück-  und

seitwärts;  Kombinaiionen  von Lauf-  und Sprungbewegungen

einschließlich  Richtungsänderungen  und Drehungen,  zusam-

mengefasst  ufüer  dem Begrirr,,Stepwork-Training".

Techniken: Abwehrtechniken  der Beine und der Arme/Hände
(z. B. Bälle herausspielen,  Pässe abrangen,  Pässe und Würfe

blocken);  Dribbling  mN: der recheen  und der linken  Hand, mit

Hand-,  Ricmungs-  und  Tempowechseln  sowie  Wahrneh-

mungsaufgaben,  zusammengefasst  unter  dem Begrfff,,Dribb-

ling-Drills"; Fangen/Passen und Werfen.

Handlungen:  alle individuellen  Spielhandlungen  in der Abwehr

und im Angrirf  im Zweikampf  ohne  und mit  Ball (z. B. Freilau-

fen, Anbieten  gegen  Abschirmen,  Laur- und Passweg  verstel-

len; Durchbruch  mN: Täuschungen  gegen  Laufweg  verstellen

und Begleiten  Werfen  gegen  Blocken),  zusammengerasst  un-

ter dem Begril'f  ,,Handlungsketeen";  das Umstellen  von Ab-

wehr  auf  Angriff  und umgekehrt,  zusammengef'asst  ufüer  dem

Begrirl,Transition".

Im nächsten  Schritt  sind  insbesondere  die Druckbedingungen

(lnFo 3) dafür  verantwortlich,  dass das angestrebte  Ziel der

Trainingsrormen auch erreichf:  wird.  Die Frage  ist also nicht  in

erster  Linie,,Was  wird  f:rainiert?",  sondern  vielmehr,,Wie  wird

trainiert?".

Von den genanfüen  Druckbedingungen  ise der Zeitdruck  die

zentrale  Steuerungsmöglichkeit  im Training  der Handlungs-

schnelligkeN:  - das gezielte  Erzeugen  vün Zeii:druck  en'ordere

allerdings  auch  viel Fingerspitzengefühl  vom  Trainer.  Um näm-

lich die HandlungsschnelligkeR  optimal  zu trainieren,  sollee  die

vom Trainer  gestelli:e  Aurgabe  vom Spieler  mit  nahezu  maxi-

maler  Anstrengung  gerade  noch gescham  werden  können.

Wenn  aber  der Spieler  diese  erfolgreiche  Lösung  l'ür sich am

Anfang  der Übung  nicht  oder  im Verlaul'  der Übung  nicfü  mehr

InFo  3: Grundformel  für  die  HandIungsschnelligkeit

BsepWieeIsgpuenzgifiesnchTeecHhann'kdeIunnogdeen'  ze"-/Kvoam"paIbe'x'i'tää'tssduruncdk/ode' AnfordeMroun'gverenr/eSnit"ueationen

Bewegungen  sind...

>  allgemeine  motorische  Tätigkei-

ten wie Laufen,  Hüfen,  5pringen,

Ziehen, Klettern,  Rollen.

Techniken  sind

> die isolierten,  vün der Spielsitua-

tion losgelösten  Fertigkeiten  wie

Dribbeln,  Fangen, Passen, Wer-

fen und Täuschen.

Handlungen  sind  .

> technisch-taktische  AbläuFe zur

Lösung einer  konkreten  Spielsi-

tuation  (z.B. Wurfüarianten  ge-

gen aktive  Abwehr).

Variabilitätsdruck

> Aufgaben,  bei denen es auf die

Bewältigung  von AnForderungen

unter  wechselnden  Umgebungs-/
Situationsbedingungen  an-

kommt.

Zeitdruck

> Aufgaben,  bei denen es aur Zeit-

minimierung,  -optimierung  und/
oder Geschwindigkeitsmaximie-

rung ankommt.

Komplexitätsdruck

>  Aufgaben,  bei denen es auf die

Bewältigung  vieler  hintereinan-

dergeschalteter  (sukzessiver)  An-

forderungen  ankommt

Spielnahe  Trainingsformen  mit

>  Torwurr,  Ballgewinn  usw.

Aufgabenstellungen  mit  hohem

Aufforderungscharakter  durch

>  attraktive  5portgeräte

> NeuR)keitswert  der Trainingsformen

> attraktive  Bewegungsanreize  (z.B.

Ball erkämpfen)  usw.

Wettkampfaufgaben

> Partnerwettkämpfe  (wie  I gegen 1)

> MannschaFtswettkämpFe  usw.

Variable  Zielvorgaben

> Zusatzaufgaben  bei Sieg/Niederlage

> Ziefüorgaben  für einzelne  Spieler/
für die Mannschart

handballtraining  3 i 202A 9
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l'ür möglich  hält,  wird  er nicht  mehr  mit  maximalem  Einsatz

agieren.

,,Zeitdruck  erzeugen"  bedeutet  erse im zweRen  Schritt,  die

Übungsausführung  in minimaler  Zeit  zu realisieren  -  zunächsl

bedeutet  es, minimale  Zeil  zur Wahrnehmung  der Übungs-

oder  Spielaurgabe  zur  Verfügung  zu slellen:  Je später  der  Spie-

ler die relevanten  Inl'ormationen  (Schlüsselsignale)  wahrneh-

men  kann,  desio  weniger  Zeit  bleibt  ihm,  seine  Spielhandlung

vorzubereiten  und durchzuführen.  Die kügniiiven  Kümponen-

ten der  Handlungsschnelligkeit  (Wahrnehmen  -  Afüizipieren  -

Efüscheiden  - Reagieren)  werden  durch  unvollseändige  oder

spät  gegebene  Inrormationen (Wo  sind  der Ball,  die Gegner

und die MRspieler? Was ist mein/unser Ziel bzw. das des Geg-

ners? Welche Rolle/Funktion habe ich und was machen meine

Mitspieler?)  konkret  angesteuert!

Variabilitäts-  und  Komplexiiätsdruck  sind  zwei  situative

Druckbedingungen,  die sich  vornehmlich  aurdas  Training  der

motorischen,  küordinativen  und  der  kognitiven  Komponenten

der Handlungsschnelligkeit  beziehen.  Die Anpassung  von  Be-

wegungen,  Techniken  und  Handlungen  an spezielle  Spielsitua-

i:ionen  sowie  an das  jeweilige  aktive  Gegnerverhalten  (= Varia-

biliiät)  und die Forderung,  nach  einer  Handlung  unmRtelbar

eine  Folgehandlung  anzusetzen  (= Komplexität),  sich  beispiels-

weise  nach  einem  Zweikampl'  mit  abschließendem  Pass zum

Mitspieler  sol'ori  wieder  freizulauren  oder  nach einem  An-

grirfsabschluss  direkt  eine  Abwehraurgabe zu übernehmen,

können  im weitesten  Sinn  durch  eine  spielnahe  Gestaltung  der

Trainingsinhalte  erreicht  werden.

m dritten  Schritt  ist noch  zu beachten,  dass  üptimale  Trai-

ningserl'ekie  im Bereich  der  Handlungsschnelligkeit  nur  zu er-

reichen  sind,  wenn  die  Spieler  mit  maximaler  Anstrengungsbe-

reitschaf't  agieren.  Das wiederum  setzt  motivierende  Afüorde-

rungen  oder  Sii:uationen  mR hohem  Aufforderungscharak(:er

voraus.  Durch  Wetekämpre  (parenerweise  oder  in Teams  ge-

geneinander),  Staffeln  etc.  können  diese  Voraussetzungen  ge-

scharl'en  werden.

Foto IMAGü/Spürts Ptess PhoLo

Auch beim ljmschalten  von Abwehr  auf

Angriff  ist Handlungsschnelligkeit  gefragt.

j0  handballUaimng  3 2024

Info  4:  Steuerungsmaßnahmen

ZEITDRUCK  erzeugen  durch...

>...  erschwerte  Wahrnehmung  aufgrund  kurzer  Wahr-

nehmungszeit.

Beispiel:  Eine  hochintensive  Vorübung,  z. B. einen

Zweikampf  ohne  Ball,  vor  die  eigentliche  Spielhandlung

-  eine  I gegen  I-Aktion  -  schalten.  Die  Zeit  für  eine

ausführliche  Wahrnehmung  und  Konzentration  auf  die

eigentliche  Spielhandlung  wird  dadurch  erheblich  ver-

kürzt.

>...  erschwerte  Wahrnehmung  aufgrund  unvollständi-

ger  Informationen.

Beispiel:  Einer  I-gegen-l-Aktiün  mit  Ball  wird  eine

I-gegen-l-Aktion  ühne  Ball  vürgeschaltei,  sodass  sich

der  Angreifer  mit  Ball  nicht  lange  genug  mit  dem  Ver-

halten  seines  Gegenspielers  auseinandersetzen  kann

und  ihm  für  seine  Entscheidung  der  Spielhandlung

([)urchbruch,  Distanzwurf)  nicht  genügend  Ifüormatio-

nen  zur  Verfügung  steheri.

>...  erschwerte  Wahrnehmung  aufgrund  einer  InFor-

mationsflut,  aus  der  in kürzester  Zeit  die  richtigen

InFürmationen  herausgefiltert  werden  müssen  (lnfor-

mations-Overload).

Beispiel:  Zwei  Mannschaften  spielen  gegeneinander

auf  mehrere  Ziele,  z. B. Basketball  auf  vier  Körbe,  WC)-

bei  die  Zielkörbe  der  Mannschaften  auch  variieren  kön-

>...  Regelvariationen

Beispiel:  Wird  bei  Spielformen  üder  Grundspielen  das

Tippen  üder  Prellen  eingeschränkt  oder  verboten,  steht

der  Ballhalter  unter  erheblichem  Zeitdruck  (Beachfüng

der  3-Sekunden-  und  der  Schrittregel);  vor  allem  dann,

wenn  er zusätzlich  von  aktiven  Abwehrspielern  ange-

grilfen  wird.

>...  späte  AuFgaben-  und  Rollenverteilung.  Wer  ist  An-

greifer,  wer  ist  Abwehrspieler?

Beispiel:  Hier  eignen  sich  besonders  die  Transitiün-Ga-

mes,  die  den  Wechsel  von  Angriff  auf  Abwehr  und  um-

gekehrt  beinhalten.  Darüber  hinaus  können  auch  viele

technisch-taktische  Spiel-  und  Übungsformen  mit  der

Transition-ldee"  variiert  werden.

>...  Zeitvorgaben/Limits

Beispiel:  Angriffsabschluss  z. B. bei Grundspielen  (3 ge-

gen  3, A gegen  4) innerhalb  einer  festgelegten  Zeit

oder  nach  einer  festgelegten  Anzahl  von  Pässen.



>...  ständig  wechselndes  Abwehrverhalten

Beispiel:  Zwischen  o(fensivem,  deFensivem  und  antizi-

pativem  Abwehrverhalten  wird  permanent  variiert.

> ...  offene  Situationen

Beispiel:  Den Ball erkämpfen  und  anschließend  I ge-

gen I spie1en.  Die oFfene  Situation  ergibt  sich  dadurch,

dass  AngriFfs-  und  Abwehrrolle  zunächst  offen  bleiben.

Info  5: Glossar

Agilität

... (auch  Wendigkeit)  ist die Fähigkeit,  explosiv  antreten

zu können,  abzubremsen,  seine  Laurrichfüng  zu ändern

und erneut  anzutreten.

Antizipation

... bezeichnet  die memale  Vorwegnahme  oder Erwar-

tung  eines  zuküm'tigen  Verhaltens  und Erlebens.

HandlungssachnelIigkeit
... bezeichnet  die Fähigkeit,  technisch-eaktische  Hand-

lungen  situaeionsgerecfü  und präzise  in üptimaler  Zeit

und  effektiv  zu  realisieren.  HandlungsschnelligkeiL

setzt  sich immer  aus kognitiven  und eine moförischen

> ...  HandIungskettentraining

Beispiel:  Erst  I gegen  I ohne  Ball  (Freilaufen),  dann  so-

Fürt nach  der Ballannahme  I gegen  I mit  Ball  spielen.

> ...  mehrere  Handlungsketten

Beispiel:  Den Ball  erkämpfen,  dann  I gegen  I spielen

(Angriffs-  bzw.  Abwehrrolle  festgelegt),  dann  z. B. um-

schalten  und  Start  zum  Gegenstoß  bzw.  zur  Gegen-

stoßabwehr  (2. Ball).

> ... Transition:  Abwehr  - Angriff/Angriff  - Abwehr

> Spielnahe  Trainingsformen,  zum  Beispiel  durch:

-  Torwutf

-  Ballgewinn

> Aufgabenstellungen  mit  hohem  Aufforderungs-

charakter  z. B. durch

-  attraktive  Sportgeräte

-  Neuigkeitswert  der  Trainingsl'ormen

-  attraktive  Bewegungsanzreize  (z.B. Ball  erkämpfen)

> Wettkampfaufgaben,  z.B.  durch

-  Partnerwettkämpfe

-  Mannschaftswettkämpfe

> Variable  Ziefüorgaben,  z.B.  durch

- Zusatzaufgaben  bei Sieg/Niederlage
-  persönliche  Zielvorgaben  üder  Zielvorgaben  für  die

Mannschaft

Kümpünefüe  zusammen.

UmstellungsFähigkeit

... ist die Grundlage  dafür,  ein Handlungsprügramm  bei

Situaeionsveränderungen  den  neuen  Gegebenheiten

anzupassen.

Schnelligkeit

... ist die Fähigkeit,  Bewegungen  mit  höchstmöglicher

Geschwindigkeit  auszuführen.  Die maximale  erreichba-

re Geschwindigkeit  innerhalb  eines  Bewegungszyklus

wird  als Grundschnelligkeit  bezeichnet.

ReaktionsschnelIigkeit

... ist die Fähigkeit,  auF Reize  und  Signale  (=  Informatio-

nen)  schnell  zu reagieren  (Bewegungsumsetzung).

Fähigkeiten

DiFferenzierungsfähigkeiI  0rientierungsrähigkeit,
aktionsfähigkeit,  Kopplungsfähigkeit,  Rhythmi

Konditionelle  Fähigkeiten

Ausdauer,  Krafl,  Schnelligkeit  und Beweglichkeit

Gesamtheie  aller  geistigen  Prozesse,  die mit  dem Wahr-

nehmen  und Erkennen  zusammenhängen.

WahrnehmungsschnelIigkeit

... ist  die Fähigkeit  zur  Wahrnehmung  von Spielsiiuatio-

nen -  vornehmlich  durch  den Seh- und Hörsinn  -  und

ihrer  Veränderungen  in möglichst  kurzer  Zeit.
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Technik/Taktik

Spielform  "l: Zonenwechselball

0rganisation

> Ein Spielreld  festlegen  und in drei  Zo-

nen einteilen  (z. B. das Vülleyballfeld

nfüzen:  Abb.  1; ürange,  grüne  und  gel-

be Zone).

> In der  orangen  Zone  einige  Reifen  aus-

legen.

> Im Zefürum  der  grünen  Zone  eine  wei-

tere  Fläche  kennzeichnen  (etwa  3 mal

3 Meter:  z. B. den Anwurfkreis  des

Handballrelds).

> Zwei  Mannscharten  bilden  (Blau  und

Roe).

la
i>.. >
jY

r-"'-=--

i': Y !!5@:
y Y  ,,=-  '

oAYo

O'O  Y0

Ablaul'

> Die beiden  Mannscharten  spielen  aul'

dem gesamien  Feld nach  Parteiball-

regeln  gegeneinander.

> In den  drei  Zonen  kann  auf  jeweils  un-

terschiedliche  Weise  gepunktet  wer-

den.

-  Grüne  Zone:  Ein Punkt  witd  erzieli:,

indem  ein  Doppelpass  mit  einem

Mitspieler  gespielt  wird,  der  sich bei

der Ballannahme  aur  der  blauen  Flä-

che belindet.

-  Orange  Zone:  Ein Punkt:  wird  erzielt,

indem  der  Ball  per  Bodenpass  rJurch

einen  der  Reiren  zu einem  Mitspieler

gepasst  wird.

-  Gelbe  Zone:  Ein Punkt  witd  erzielt,

indem  ein  Doppelpass  mii  einem

Mitspieler  gespielt  wird,  der  bei Ball-

annahme  und  Rückpass  aur  dem  Bo-

den  siizt.

> Nach  einem  Punktgewinn  bleibt  die  er-

rolgreiche  Mannschart  in  Ballbesitz,

muss  aber  den  nächsten  Punkt  in einer

der  beiden  anderen  Zonen  erzielen.

> Gewinnt  die abwehrende  Mannscharl:

den Ball,  kann  sie in allen  drei  Zonen

punkten.

HinweiS

> Die Spiell'eldgröße  sollte  sich  am Kön-

nensstand  der Spieler  orientieren.  D-

Jugendliche  können  durchaus  auf  dem

gesamien  Handballfeld  spielen.

Passtechniken

e".,ll'a'a""i.Il

Varfabilitätsdruck

(l1,Q;,l'aöi,'5.l4,"a)l.

BalIgewinn/Wettkampf

Spielform  2: Eckball

Organisation

> Vier  Mannschalten  bilden  (Blau,  Grün,

Rot,  Orange)  und mR Markierungsleib-

chen  kennzeichnen.

> Jede  Mannschart  haf: einen  Ball.

> Ein Spielfeld  markieren  (ggf'. Hallenlini-

en nutzen).

> Im Abstand  von drei bis vier  Metern

von den Spielreldecken  je einen  klei-

nen Kaseen  aufdie  Lederfläche  legen,

sodass  die Öffnung  oben  isl

> Ein  Hütchen  in  den  Farben  je einer

Mannschart  an jedem  Kasten  plai:zie-

ren,  sodass  jeder  Mannschart  ein Kas-

ten zugeordnet  ist; dieser  Kasten  ist

Kasten  1; der diagonal  gegenüberlie-

gende  Kasten  ist für  die  MannschaFeen

Kasten  2.

Ablauf

> Die MannschaFten  bewegen  sich  kreuz

und quer  über  das SpielFeld  und pas-

sen sich  innerhalb  der  Teams  den Ball

ZIJ.

> Es darf  nich[:  geprellt  werden.

>Sobald  der  Trainer,,l"  ruft,  iranspür-

tieren  alle  Mannschal'ten  ihren  Ball

schnellstmöglich  zu dem  ihnen  zuge-

wiesenen  Kasten  I (also  Blau  zum  Kas-

ten  mR dem  blauen  Hütchen,  Grün

zum  Kasten  mit  dem  grünen  Hütchen

usw.).

> Auch  beim Balltransport  zum Kasten

darF nicht  geprellt  werden,  der Ball

darf  zudem  nicm  länger  als drei  Se-

kunden  gehalf:en  werden.

> Ruft  der  Trainer  ,,2",  müssen  die

Teams  den Ball zum  (Kasten  1 diago-

nal  gegenüberliegenden)  Kasten  2

transportieren.

> Die Mannschafl  die ihren Ball als Ers-

(:e im efüsprechenden  Kasten  abgelegt

hat  und bei der  alle  Miespieler  diesen

Kas(:en  mR den Händen  berühren,  er-

hält  einen  Punkt.

> Anschließend  gehen  alle  Spieler  zurück

aufs  Spielreld  und  passen  sich  den  Ball

weiter  zu.

Y;-  »'

Doppelpass

Komplexitätsdruck

}..:ö J  .i

Gruppenwettkaipf
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Passkontinuum  I

Organisation  und  Ablauf

> Je ein Spieler besetzt die HL-/HR-Posi-
tion,  alle  übrigen  verieilen  sich  auf  die

PosRionen  RL und  RR.

> Ein Ball ist  im Spiel.

> Zwei  Abwehr-Dummys  aur der 9-Me-

ter-Linie  aufstellen.

> Der  Ball  wird  fortwährend  von  RL zu RR

und  zurück  gepasst  (Abb.  1);  jeder  Spie-

ler  stößt  nur  einmal  und  stellt  sich  dann

aurder jeweils  anderen  Position  an.

> Auf  Signal  des  Trainers  (z. B. Handzei-

chen) tritt ein Verteidiger (li./re. neben
den  Dummys)  heraus  und  blückiert  so

den Passweg,  z. B. von  RL zu RR: Jetzi

verzögert  RL kurz  den Pass  eler Ball-

empf'änger  bewegt  sich  aus  dem  Pass-

schai:i:en  heraus  zur Mitte  und erhält

dort  den  Ball  (Abb.  2).

> Alternativ  brictT  RL den Pass und  sei-

ne ursprüngliche  Stoßbewegung  ab,

ziem  mit  einmaligem  Tippen  zur  Mifte

und kreuzt  mit  RR, der zum  nächsten

Ballannahme  in der  Vor-

wärtsbewegung  ü

Variabilitätsdruck

Spie3nähe

Spieler  aur  der  anderen  Seite  (RL) wei-

terspielt  (Abb.  3).

> Der Passgeber  variiert  zwischen  bei-

den Möglichkeiten,  der  Ballemplänger

reagiert.

Korrekturhinweise

> Jede  Ballannahme  errolgt  in  einer

druckvollen  Vorwärtsbewegung.

> Die Pässe  süllen  (möglichst)  sofort  und

schnell  gespielt:  werden.

'HR  HL  . 'HF

1  Avü  "  -  J:aviAA

I  RM2ÄÄ h  A RM2Ä, h

Ballannahme  in der

Vorwärtsbewegung

Varjabilitäs-  und

Zeitdruck

Zielvorg'abe

Passkontinuum  2

Organisation

> Je ein Spieler  besetzt  die Abwehrpüsi-

tion HL/HR.
> Alle  übrigen  Spieler  verteilen  sich afü

die drei  Rückraumpositionen  (Abb.  1).

Ablauf

> Der Ball wird  rortwährend  zwischen

RL,  RM  und  RR gepasst  (druckvolle

Vorwärtsbewegung!);  jeder  Spieler

stößt  nur einmal  und  stellt  sich nach

dem Abspiel  aur der Position  an, zu  Korrekturhinweis

der er gespielt  hat.  > Auch  nach  der  Kreuzbewegung  sollen

> Von Zeit zu Zeit trN:t einer der beiden RR/RL hohes Tempo und Torgerähr-
Halbverteidiger  heraus,  um den Pass-  lichkeit  entwickeln  süwie  eine  schnelle

weg von RM zu RR/RL zu blockieren, Passenl:scheidung trelfen.
z. B. HL, wenn  RM zu RR passen  will.

> RM bricht  dann  seinen  Pass ab, um

mit  RR zu  kreuzen,  der  dann  zum

nächsf:en  RL weN:erspiele  (Abb.  2).

> Die Rückraumspieler  haben  das Ziel,

innerhalb  von  120  Sekunden  50 Pässe

zu spielen  (=  ZeRdruck).
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Technik/Taktik

1r-  -  -ir

A

Übung  1:  Zweikampf

Organisation

> Zehn  Hütchen  und eine  Ballkiste  ge-

mäß  Abbildung  platzieren  mit  vier

Markierungsl1ecken  einen  Aktions-

raum  auf  der  HM-Position  begrenzen.

> 2er-Gruppen  bilden;  ein Spieler  posi-

tiüniert  sich  bei Posiiiün  A (an der  Sei-

tenlinie  am äußeren  Hüf:chen),  der  Ge-

genspieler  bei Position  B hifüer  der

Ballkiste  (Abb.  1).

> Ein Torwatt  besetzt  das  Tor.

Ablauf

> A und  B sLarten  aurSignal  des  Trainers

gleichzeitig  ohne  Ball:

- A spritTel  im Slalom  durch  die Hüe-

chen  und nimmt  sich einen  Ball aus

der  Kiste.

-  B sprintel  gemäß  Abb.  (außen)  um

die  Hüechen  herum  und nimme  im

Aktionsraum  die Verteidigerrolle  ein.

> A spielt  aus  dem  Prellen  I gegen  I ge-

gen B, der den Ball tegelkonförm  aus

der  Hand  spielen  bzw.  embern  soll.

I gegen  I aus

dem  Prellen

Komplexitätsdruck  durch

Handlungsketten

SpieInahe.Trainingsform

durch  Torabschluss

> A bringt  anschließend  den Ball in die

Kiste  zurück  und  sLelli:  sich  hinter  B an;

B stellt  sich  hinter  A an.

> Wer  erzielt  nach  jeweils  fünr  Angriffs-

versu«hen  die meisten  Tore?

Übung  2: Torabschluss  oder

Gegenziehen  auf

Organisation  und  Ablauf

> Vier  Markierungsl1ecken  (orange  und

me) gemäß  Abb.  I auslegen.

> Eine  Ballkiste  außerhalb  des  Spielrelds

aurHöhe  LA deponieren.

> 2er-Gruppen  aus  Außenspielern  beseL-

zen (hier  für  LA)  ein Spieler  geht  auf'

LA, der  Partner  aur  AR.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

lßl  % 1

Ablauf

> LA spielt  als Linienaußen  den Ball zu

AR und  besetzt  dann  schnellsemöglich

die Eckenaußenposition.

> AR positioniert  sich  beim  RL-Fleck  und

spielt  einen  Rückpass  zu LA, der  den

Fleck  in der  SpieH'eldecke  umläufe.

> Nach  dem  Abspiel  läurf:  AR zu einem

der  beiden  orangen  Flecken  und

nimmt  eine  regelkünl'orme  Abwehr-

haltung  ein (Abb.  2).

Torabschluss  von  der

Außenpositiün

YL  "}

Variabilitätsdruck  (wech-

selndes  Abwehrverhalten)

Zielvorgabe/
Partnerwettkampf

> Je nach  Positiün  von  AR muss  LA ent-

scheiden,  ob der Wurfwinkel  gut  ist

und er direke  zum Torwutf  ansetzen

(Abb.  2, blau)  oder  ob er zu einer  I-ge-

gen-l-Bewegung  zur  Wurfarmseite

und gegen  die Laufrichtung  des Ver-

teidigers  ansetzen  kann  (Abb.  2, grün).

> Nach  zehn  Durchgängen  i:auschen  LA

und AR die Aurgaben.  Wer  erzielf:  die

meisten  Tore?

14  handballtraining 3 i 2024



Grundspiel  1:  2 gegen  2

C)rganisation

> 2er-Gruppen  (hier  A und  B) bilden.

> Mit  A Hütchen  ein Rechteck  (ca. 6 x 8

m) als Spielraum  abgrenzen  (Hütchen

I und  2 ca. 12  Meter  vor  dem  Tor, Hüt-

chen  3 und  A ca. 6 Meter).

Ablauf

Phase  1

> Im Akf:ionsraum  spielen  A und B nach

Handballregeln  gegeneinander,  Füulen

ist  verboten,  Manndeckung  Pl"licht.

> Ziel ist es,  den  Ball in der eigenen

MannschaFt  zu halten.

> Gewinnt  die abwehrende  Mannschatt

den Ball,  spielt  sie sofott  als Angriff

weH:er.

Phase  2

> Sobald  eine Mannschaft  A Pässe  in

Folge geschaffe haI  berühren die ball-
besitzenden  Partner  schne11strm5g1ich

Hütchen  I bzw.  2 und  spielen  anschlie-

ßend  2 gegen  2 gegen  die  beiden

Kleingrappenspiel

Zeitdruck

jpielnahe  Trainingsform

durch  Torabschluss

nicht-balIbesitzenden  Spieler,  die zu-

vor  Hütchen  3 bzw.  A berührt  haben.

Hinweise

> Die nicht-ballbesitzenden  Spieler  müs-

sen  vor  dem  Spiel  2 gegen  2 nur  den  9-

Meter-Raum  betreten,  aber  nicm  Hü(:-

chen 31A berühren (= höherer Zeit-

druck  für  Angrilf).

> ZeiLdruck:  Passlimit  beim  Spiel  2 ge-

gen  2 (z. B. Abschluss  nach  A Pässen)

[j]*  [i

Kleingruppenspiel

Komplexitäts-  und

Variabilitätsdruck

WettkampF

Grundspiel  2: offene  Situation

Organisation

> Zwei  Guadraee  aus  Markierungsf1e-

cken  aJbauen  (Abb.  1).

> Zwei  2er-Gruppen  (Blau,  Roe) besetzen

die Hütchenquadtate:  in jedem  Oua-

drat  ein Spieler  Blau  und  Rot.

> Der Trainier  positioniert  sich mit  Ball

außerhalb  der  Fleckenquadrate.

> Ein Torwart  besef:zt  das  Tor.

Ablauf

> Für die Dauer  vün ca. 20 Sekunden

laul'en  die  Spieler  im linken  Ouadrat  im

Sprint  (!) die Flecken  ihres  Ouadrats  in

beliebiger  Folge  an.

> Die Partner  im rechten  Fleckenquadrat

spiegeln  die Bewegungen.

> Nach dem Ablauf  der 20 Sekunden

gitt  der  Trainer  den Ball rrei.  Wer  ihn

erober(:  (Abb.  2; hier  Rot), bildet  mit

seinem  Parter  die  Angreifergruppe

und  versucfü,  ein Tor  zu erzielen.

> Die  andere  2er-Gruppe  füngiert  als

Veri:eidigung.

> Nach  der Balleroberung  muss  die Ab-

wehrgruppe  einmal  den  9-Meter-

Raum  betreten  und  die  Angreirergrup-

pe einmal  die Mittellinie  überqueren,

ehe  beide  das  2 gegen  2 ausspielen.
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Technik/Taktik

Ffüüs Miriam  Baltzet

Eir)p.Tr4inin@p3n,heit zur kooper4.t.ivgp,.B,3sistakti'k Give and:Go

Im Zusefmmen.sp'iel  zwischen  Rückraumspiel'Öin u'nd de'm: Kre:i:spiäl'er  stellt'  der [opp,elpass  5zw..,das

Give & Go die ersten  Kooperationsform  im Kinder-  und Jugendhandball  Qar.

Fa'bian Wiederstein,  Spieler  und Jugendtrainer  der SG BBM Bigtigheim,  p.räseritieHt  eine Trainingsein-

heit  zur Schulung  und Verbesserung  des KIeingrupperispi'els  im Tiefenraum.

Kooperationen  im Tiefenraum

Der  Begriif  Doppelpass  im engeren  Sinn  beschreibt  ein Umlau-

fen  des  Abwehrspielers  durch  den Rückraumspieler,  der  zuvor

den Kreisspieler  angespielt  hat.  Im Unterschied  dazu  können

beim  Gjve  ünd  Go aber  auch  andere  Rückraumspieler  ihre  Ge-

genspieler  umlaufen.  Ziel dieser  KoüperaLion  zwischen  Kreis-

äul'er  und Rückraumspieler  ist es, einen  9e11ungsvortei1  ge-

genüber  der  Abwehr  durch  Bewegungen  ohne  Ball zu errei-

chen.  Beso.nders  gegen  sehr  offensive  Abwehrformationen

seellt  das Give  rind  Go eine  effizieni:e  Angriffsmittel  der  Klein-

gruppenküoperation  dar.  Wichtige  Knoi:enpunkte  sind  dabei:

> Bewegung  ühne  Ball:  Anbieien  und  Heraustreten  des Kreis-

spielers  sowie  Lauftäuschungen  des  Rückraumspielers

> Anspielvarianten  in die  Tiere

> Sperraktiün  durch  den  herausUetenden  Kreisspieler

> Dynamische  Absetzbewegung  des Kreisspielers
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Passkontinuum

Organisation  und  Ablauf

> Zwei  Abwehr-Dummys  aul'  die Posif:io-

nen  HR und  HL si:ellen  (Abb.  1).

> KL, KR, RL und RR eifüach  besetzen:

die übrigen  Spieler  besetzen  die RM-

PosRion  (RMI  mH: Ball).

>RMI  verlagert  prellenderweise  nach

links  und spielt  den Ball zum  heraus-

tretenden  KR.

> Nach  der Ballannahme  führt  RR eine

Lauftäuschung  nach  außen  durch  und

erhält  den  Pass  von  KR in einer  bogen-

Bildreihe  1:  Heraustreten  und  abspielen

si  RM1

rörmigen,  nach  innen  gerichteten

Lauf'bewegung  (Abb.  2).

> RR spielt  den Ball zu RL. RL passt  zu

RM2,  der den gegengleichen  Ablaur

mN: einem  Pass zum  herausJ:retenden

KL startet  (Abb.  3, blaue  Pfeile).

> Nach  dem  Ablaurauf  der  rechten  Seite

wechseln  die Spieler  wie  rolgt (Rota-

tionsverl'ahren;  Abb.  3, grüne  PTeile):

-  RM1 besetzt  die KR-Posif:ion

-  KR wird  zu RR

-  RR stellt  sich hinter  der RM-Gruppe

an

Hinweise

> Die Verlagerung  vün RM zur aktions-

rernen  Seite  hae das  takeische  Ziel,

BreN:enraum  für das  Zusammenspiel

vom  Halb-  und  Kreisspieler  zu schalfen

(=  raumschaffende  Bewegung).

>Give  and  Go ist Teil der takLischen

Grundausbildung  von  Jugendspielern.

Das  Roeieren  bietee  die  Möglichkeit,

dass  jeder  Spieler  die Pass-,  Kreisläu-

fer-  und Freilauföewegungen  anwen-

den kann.
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Technik/Taktik

Übung  I

Organisation

> Je einen  Abwem-Dummy  aut' HR und

HL stellen.

> Die Positionen  KL, KR, RL und RR ein-

rach  besetzen;  die  übrigen  Spieler  (mit

Ball)  positionieren  sich  aur  RM.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

Ablauf

> RMI  verlagert  nach  rechts  (etwa  Höhe

des rechten  Pl'ostens)  und spiell:  den

Ball  zum  heraustretenden  KL.

> KL nimmi  den Ball in der Bewegung

und  aurHöhe  des  Abwehr-Dummys  an

(Abb.  1).

> Zeitgleich  führt  RL eine  Laul'täuschung

nach außen  (bzw.  Iinks)  aus,  nimmt

den Pass vün  KL in einer  bogenförmig

Richtung  Zentrum  gerichtei:en  Vor-

wärtsbewegung  an und schließl  mie

Torwurf  kurz-hoch  ab.

> Hinweis:  KL spielt  den Ball  erst  zu RL1,

wenn  dieser  ihn  in der  Vertikalen  über-

holt  hat  (Bildreihe  '1).

> Anschließend  rolgt  der gegengleiche

Ablaur  auf  der  rechf:en  Seite.  Die Spie-

ler roiieren  wie  im Passkontinuum.
RM1

Übung  2

Organisatiün  und  AblauF

> Je einen  Abwehr-Dummy  auF HR und

HL stellen.

> Die Positionen  KL, KR, RL und RR ein-

rach  besetzen;  die übrigen  Spieler  (mN:

Ball)  positiünieren  sich  afü  RM.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> RM1 verlagert  nach  recms  und  spieli:

den  Ball zum  heraustretenden  KL.

> RL führt  eine  Laurtäuschung  nach  in-

nen (hier:  rechts)  aus  und  bricht  nach

außen  (links)  Richl:ung  Tor  durch  (Bild

2a).

> RL erhält  den  Ball  (von  ihm  aus)  hinter

dem  Abwehr-Dummy  als  indirekten

Pass vün  KL (Bild  2b) und  schließt  mit

einem  Torwurr  kurz-nach  ab (Bild  2c).

> Anschließend  rolgt  der gegengleiche

Ablaur  aur der  rechten  Seite;  Posi-

tionswechsel  wie  im Passkontinuum.

Hinweis

> Laufiäuschung:  Anlaufen  nach innen

mit  dem  takf:ischen  Ziel,  den  Verleidiger

in eine Seitbewegung  zu bringen;  an-

schließend  explosiver  Tempo-  und  Rich-

tungswechsel  nach  außen  (=  Rhythmi-

sierung  der Täuschungshandlung:  mit

50o/o  in die Täuschungsbewegung  und

IC)Oo/o in die Folgehandlung).

KL   KR

RL RRRMi

Übung  3

Organisatiün

> Je einen  Abwehr-Dummy  aur HR und

HL stellen.

> Die Posilionen  KL, KR, RL und RR ein-

rach  besetzen;  die übrigen  Spieler  (mit

Ball)  posRionieren  sich  aur  RM.

> Ein Torwart  beseezt  das  Tor.

Ablaul'

> RMI  verlagert  nach  rechts  und  spielt

den  Ball  zum  herausi:reienden  KL

(Abb.  1).

> KL nimme  den Ball in der Bewegung

an  zeitgleich  führt  RL eine Lauftäu-

schung  nach  außen  (bzw.  Iinks)  aus,

nimmt  den  Pass  von  KL in einer  bogen-

förmig  Richtung  Zentrum  gerichiei:en

Votwärtsbewegung  an (Bild  3a).

> Aus  einer  torgefährlichen  Anlauföewe-

gung  spielt  RL den  Ball in die Vor-

wärtsbegwegung  des  sich  Richtung

Tor absetzenden  KL (Bild  3b), der mit

einem  Torwurr  kurz-halbhoch  ab-

schließt  (Bild  3c).

> Anschließend  rülgf: der gegengleiche

Ablauf  auf  der  rechten  Seite;  Posi-

tionswechsel  wie  im Passkontinuum.

}l -l K
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Technik/Taktik

Grundspiel  1: Entscheidungstraining

im 2 gegen  I

ürganisation

> Aur die Püsitionen  HL und HR je einen

Abwehr-Dummy  stellen.

> Im linken  und rechten  Aktiünsraum  be-

setzt  ein Abwemspieler  die HM-Posi-

tion  (HML,  HMR).

> Die Positionen  KL, KR, RL und RR ein-

l'ach besetzen;  die übrigen  Spieler  (mN:

Ball) besetzen  die RM-Position.

> Ein Torwari:  besetzl  das Tor (Abb.  1).

Ablauf

> RMI  bringt  den Ball ins Spiel.  Er passi

den Ball zum heraustretenden  KL.

> KL löst  sich aus dem Tiefenraum  und

nimmt  eine  Position  auFder  Innenseite

des Abwehr-Dummys  ein (Bild la).

> RL hat  zwei  Optionen:

-  Lauftäuschung  außen  - Durchbruch

innen  am Abwehr-Dummy  vorbei

-  Lauftäuschung  innen  - Durchbruch

außen  am Abwehr-Dummy  vorbei

> Nach  der  Laui'täuschung  spielen  RL

und der sich absetzende  KL eine 2-ge-

gen-l-Situation  gegen  HR aus.  Je nach

Verhalten  des Verteidigers  hat RL fol-

gende  Optionen:

-  Eigener  Abschluss,  wenn  HML pas-

siv bleibt  üder  sich Richtung  KL ori-

entieri  (Bildreihe  1).

- Anspiel  zu KL, wenn  HML offensiv

gegen  RL heraustritt  (Abb.  2; Bildrei-

he 2).

> Anschließend  l'olge der gegengleiche

Ablauraur  der recfüen  Seile.

Hinweise

> Je nach Leistungs-  und Könnensstand

der Spieler  kann der Akiionsraum  in

Tornähe  begrenzt  werden  (je kleiner

der  Aktionsraum,  desto  schwieriger

das 2 gegen  I für  die Angreirer).

HML ,,,

*>
KR. IHMR

aAtqx-i

ffi4.

RMI

Bildreihe  1: Lauftäuschung  außen  -Abschluss  innen
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Bildreihe  2: Lauftäuschung  außen  -  Abspiel  zum  Kreisspieler

lllllll

Ä

ffla"
a

I . . . 2,

Positionstraining

Positionstraining  fur  Ruckraum-,

Kreis-  und Außenspieler.

288 Seiten,  34 80 Euro

ZEIT FUR DAS INDMDUELLE  TRAINING

AUF  DEN POSITIONEN  EINPLANEN

Denn  die Qualitat  einer  Mannschaft  definiert  sich in erster  Linie uber  die Starken

der  einzelnen  Spieler  Erst wenn  der  freigespielte  Außen  den Ball auch versenkt,

der Kreisspieler  die Sperre  im richtigen  Moment  stellt  und der Ruckraumspieler

situationsgerecht  entscheidet  -  erst dann ist Ihre Mannschafk  erfolgreich

Dieses  DHB Fachbuch  vermittelt  Ihnen  jede  Menge  Trainerwissen  und

Anregungen  fur  ein gezieltes  Training  auf den Positionen  Damit  Sie als Jugend

trainer  Ihre Youngster  positionsvariabel  ausbilden  I<onnen

Oder  Ihre erwachsenen  Spieler  positionsspezifisch  in Form bringenl

Das Buch ist im Kern fur  das Aufbautraining  gedacht  Es lasst  sich aber  ebenso

fur  die positionsvariable  Ausbildung  im Grundlagenbereich  nutzen  Außerdem

enthalt  es zahlreiche  Tipps  und  Trainingsbeispiele,  die auch Spielern  im An

schlusstraining  weiterhelfen  werden

0251/23005  11  buchversand@philippka  de  philippka.de
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Technik/Taktik

Grundspiel  2: I gegen  I plus

2 gegen  I

Organisation  und  AblauF

> Die Abwehrpüsieionen  HR, HMR, HL

und HML eifüach  beseLzen.

> Je ein Spieler  posN:ioniere  sich auf KL,

KR, RL und RR; die übrigen  Spieler  ver-

teilen  sich mR Ball aur RM.

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

> RMI  bringt  den Ball ins Spiel.  Er passt

zum  heraustretenden  KR (Beschrei-

bung  rür die rechte  Seite).

Phase  1: Freilaul'en

> MN: der Ballannahme  von KR versucht

RR, sich  durch  eine  Lauttäuschung

Richtung  Tor für ein Abspiel  vün KR

rreizulaul'en  (Bilder  la  und 1b).

> KR untersLützt  das Freilaufen  von RR

durch  eine  Sperraki:ion  gegen  HL.

> HL versuchi:,  RR außerhalb  des 9-Me-

ter-Raums  zu vereeidigen.

Phase  2: 2 gegen  I

> Nach dem Durchbruch  von RR in die

Nahwurl'zone,  spielen  RR und KR eine

Überzahlsituation  gegen  HMR aus.

>Je  nach  Verhalten  des  Veri:eidigers

schließi  RR entweder  mit Torwurf  ab

(Bild Ic) oder er spielt  den absetzen-

den KR an.

Hinweise

> Raumvorgaben:  Die olfensiven  Halb-

verteidiger  agieren  ausschließlich  vor

der 9-Meter-Linie,  die HM-Verieidiger

lediglich  dahifüer  bzw. zwischen  Tür-

kreis  und 9-Meter-Linie  (=  I gegen  I

im Tierenraum  sowie  in Tornähe).

> Der Aultaktpass  von RM zum KS wird

von HR/HL zugelassen. HR/HL vertei-
digt  anschließend  die  FreilaJbewe-

gung  des Rückraumspielers.  Er datr je-

doch  erst  agieren,  wenn  der Kreisspie-

ler den Ball angenommen  hat..

> KL/KR datf den Ball drei Sekunden in
den Händen  halten.  Damit  dieser  ein

Gefühl  dafür  efüwickelt,  wie  lange  drei

Sekunden  dauern,  zählt  er ,,21, 22,

23".

Erweiterung

> 2 gegen  2 ohne  Raumvorgaben  Für die

Abwehrspieler.

HML  .HMR

@YxJ a J* 0  - - - HMR

Bildreihe  1:  Freilafübewegung
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Grundspiel  3:4  gegen  4

Organisation

> Den Aktionsraum  durch  Markierungs-

f1ecken  begrenzen  (Abb.  1).

> Vier  Abwehrspieler  besetzen  die Posi-

tionen  HL, VM,  HR und  HM.

> Ein Spieler  beseezt  die KS-Position;  die

übrigen  Spieler  verteilen  sich gleich-

mäßig  aul'  RL, RM und RR.

> Eine  BallkisLe  afü  RM depünieren.

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

KS -J-J

'4-Ä'!  /  HL

RM1

)  HL

ii  ---  RRI

RM1

Ablauf Hinweis

> Angriff  und Abwehr  spielen  im 4 ge-  > Die Verteidiger  im lnnenblock  agieren

gen  A gegeneinander.  Vorgabe  für  die  gemäß  den RTK-Vorgaben  nach den

Angreirer  isf: die  Angriffsenöffnung  Regeln  einer  offensiven  2-Linien-Ab-

durch  ein Anspiel  eines  Rückraumspie-  wehr  (z. B. 1:5,  3:3  oder  3:2:1).

lers  zum  heraustretenden  KS, z. B.:

-  Pass von RM zu KS plus  Freilauren  Erweiterung

von  RL (Abb.  2; Bildreihe  2)  > Das Give  rind  C;o-Spiel  wird  durch  die

- Pass von RR zu KS (im zentralen Sek- Kooperationsförm  Sperren/Absetzen
eor) plus  Lauftäuschung  von  RM und  ergänzt  (Bildreihe  4; S. 2A).

Doppelpassspiel  (Bildreihe  3; S. 2A)

Bildreihe  2: Lauftäuschung  von  RL
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ATHLETIKTRAINING
DRANBLEIBEN

LeistungsreserVe

Athletiktraining

Leitfaden  für

das  Athletik-

training

240  Seiten  * 29,80  €

Athletiktraining  fur  alle  Sportarten

Ein praxisorientierter  Leitfaden  fur  das  Training  mit  Jugendlichen

ab  etwa  14/15  Jahren  -  aufbauend  auf  notwendigem  theoreti

schen  Wissen,

a mit  methodischen  Leitlinien  (Trainingsplanung)  und  Praxistipps

mlt  elneim  !lnbllck  In dlp  !!edeutung  der  Tralnlngsdlagnüstlk

Athletiktraining

im  Sportspiel

4

A1171AGE

392  Seiten  * 3. Aufl.  ii

27,80  €

Theorie  und  Praxis  zu Kondition,  Koordination  und

Trainingssteuerung

* Trainingswissenschaftliche  Grundlagen  der  Sportspiele

'  Krafk Schnelligkeit,  Ausdauer  Beweglichkeit  und  Koordinatisn

mit  Llbungsvorschlagen,  auah  für  das Kinder-/Jugendtraining

s arupöJen  der Thalnlngsplanung und -muerung  sowle  Ihre

piaktlsche  Llrnsetzung

Die  Sprungkraft

stärken!

Leistungsreserve

Springen

176  Seiten  * 27,80  €

Handbuch  des  Sprungkrafttrainings  fur  alle  Sportarten

'I Ein gutes  Sprungvermogen  ist in fast  allen  Sportarten  insbeson

dere  in der  Ballsportart  Handball,  unentbehrlich

* In diesem  Handbuch  werden  anhand  vieler  Bilder  und  Bildreihen

die  Techniken  der  verschiedenen  Sprungformen  erklart

* achtlg  glngm'ffl$,  lätit  il«h öli  @4rvp@mm mirfülah  virhiueirrii

Mehr  Leistung  -

weniger

Verletzungen

Doppel-DVD  a

265  Min,  a 24,80  i

%selentraining  verbessert  Leistungen,  mindert  das  Verletzungsrisiko

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

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

training  ein Programm  zusammenstellen  kann

* DVD 2 enthfüt  Tlpps,  wle  man  slch bel !5eschwerden  seToer  helfen

I«aqp u,v.m,

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



Trainerwissen

e s

Einfach  erk[äri,

hat  sic[tab bewährt!
Die Erläuterung  der  Trainingsform  ist  die  Grundlage  des  Coachings

Vün  Johannes

und  Maximilian

Uhlig

Trainer  machen  sich  vor  einer  Einheit  Gedanken  darüber,  was  sie schwerpunkt-

mäßig  trainieren  möchten,  und  arbeiten  die  dafür  notwendigen  Coachingpunk-

te heraus.  Basierend  darauf  werden  die  Übungs-  und  Spielformen  ausgewäh1t.

Doch  die  Grundlage,  ob eine  Trainingsform  fünktioniert  oder  nicht,  ist  zunächst

einmal,  dass  die  Spieler  sie überhaupt  verstanden  haben.  Denn  erst  dann  ent-

stehen  die  für  die  Vermittlung  der  Ziele  geeigneten  Situationen.

Johannes  und  Maximilian  Uhlig  erläutern,  worauf  es bei  Übungserklärungen

ankommt  und  welche  Unterschiede  es zwischen  Passkontinua,  Übungs-  und

Spielformen  zu beachten  gilt.
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Die  Voraberläuterung  ist  die  Basis

Die Trainingsqualitäf:  wird  ufüer  anderem  an der  Zeit  gemes-

sen,  die qualitativ  und  trainingswirksam  genui:zt  wird,  um ei-

nen  möglichst  üptimalen  Lernl'ortschrii:t  zu gewährleisten.  [)a-

rür  sind  bei der  Durchführung  einer  Einheit  Parameter  wie  die

Feldgröße,  die Spieleranzahl  und der Schwierigkeiisgrad  vün

Bedeutung.  Eine  tragende  Rülle  spielt  dabei  die  Übungs-

erläuterung,  die häufig  über  ein gutes  oder  schlechtes  Gelin-

gen  und ein optimales  Nu(:zen  der  zeitlichen  Ressourcen  ent-

scheidet.  Anl'angs  ist es sinnvoll,  zu hineerl'ragen,  welche  In-

rormationen  der  Spieler  beneitigt,  um  eine  Trainingsform

bewältigen  und daraus  lernen  zu können.  Außerdem  isi zu

überlegen,  ob die nfüwendigen  Informationen  überwiegend

verbaler  Natur  sein  sollten,  oder  ob die Hinweise  nicht  lieber

anregend  und  somit  implizN:  transportiert  werden  (siehe  Kas-

een recms).

Präzise  Anweisungen  vor  sowie  während  Passkonti-

nua  und  Übungsformen

Bevor  ein  Paasskonlinuum  oder  eine Übungsl'orm  beginnt,

erklärt  der  Trainer  detailliert,  wie  diese  ablaul'en  soll,  und  de-

monstriere  gemeinsam  mif: einigen  Spielern,  welches  Verhalten

er erwartet.  Die verbale  Anweisung  geräe  allerdings  häui-ig

sehr  ausführlich,  überrordert  somit  die  Auföahmekapazität

und  scmänki:  damit  schon  vürab  kreative  Lösungen  ein.  Außer-

dem  rehlen  ole die lernrelevanten  Informationen.  Für die Ver-

mittlung  muss  die Trainersprache  mit  der  der  Spieler  überein-

stimmen.  Wenn  der  Coach  beispielsweise  von  offener  und ge-

schlossener  Stellung  spricm,  so müssen  sie wissen,  wie  sie in

der  jeweiligen  Situation  s(:ehen  und wohin  die Schulterachse

zeigt.

Traditionelle  Vermittlungsmethode

In der  Regel  herrscht  im Training  ein Klima,  bei  dem  der

Trainer  meisf:  im Mittelpunkt  steht  und  Anweisungen

und Inl'ormationen  weitergibl  die  die  Spieler  dann  um-

seizen  sollen.  Bei dieser  Art  der  Vermittlung  setzt  der

Cüach  aur verbale  Instruktionen,  auf  begleitendes

Coaching  während  der  Durchf'ührung  und  auF Demons-

trationen,  die  dem  Spieler  ein 'ldealbild'  vorgeben,  wel-

ches  dann  küpiert  werden  soll.

Die Überlegung  dieser  'traditionellen'  Methode  lautet,

dass  der  Spieler  si:ändig  Irformaf:ionen  benöi:igt,  um

ein Verhalf:en  zu versi:ehen  und umzuseezen.  Dies haL

Vür-  und Nachteile:  Zum einen  können  Inhalte  zwar

schnell  vermittel(:  werden,  auf  der  apderen  Seite  wird

den Spielern  die Eigenständigkeit  und  SelbsterFahrung

genommen.  Letzelich  ise die Me(:hodenauswahl  von  der

Trainingsform  und  vom  Leistungsniveau  der  Spieler  ab-

hängig.
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Trainerwissen

Der Trainer  erklärt  nur kurz  den  Ablauf  und lässt

die Spieler  danach  üben.  Nach  einigen  Minui:en  un-

f:erbricht  er die Übung,  korrigiert  unerwünschi:es

Verhalten  und zeigt  das erwünschie  aul'. Danach

läuft  die Übung  weiter  und  wird  immer  wieder  un-

terbrochen,  um weitere  Coachingpunkte  herauszu-

arbeRen.  Bei dieser  Herangehensweise  überwiegt

die Instruktion  und  man  spricfü  vom  expliziten  Ler-

nen.

Die  Spielform  als  Informationsquelle

Die Organisaeion  einer  Spiell'orm  errolgt  nach  Kri-

eerien  wie der Raumgröße  und -form,  mit einer

bestimmlen  Spieleranzahl  und  mit  weiteren  Steue-

rungsmitteln  (z. B. Kontaktbegrenzung).  Der Trai-

ner  erklärt  zu Beginn  kurz  den  Ablauf  und  lässt  die

Spieler  danach  beginnen.  Dabei  hält  er sich  im Hin-

tergrund  und  beobachtet  das  Verhalten,  das  durch

die Seeuerung  und die gezielten  Vürgaben  schon

implizit,  also unbewussL,  die wichtigsten  Lösun-

gen liel'ert.  Die Spielsituaeion  ist der Lehrmeisier

und  nichi  die Instruktion:  Somit  wird  aul'grund  der

Akiivierung  der  Sinne  die  Spielkompetenz  in

hohem  Maße  selbsLregulierend  gefördert.  Der

Trainer  greirt  nur  ein,  wenn  ein Spieler  eine  Vorga-

be nicfü  einhält,  und nutzt  die Pausen  für einen

Austausch  mit  ihnen,  indem  er Fragen  si:ellt  oder

,,Sage  es mir  und  ich werde  es vergessen,

zeige  es mir  und  ich werde  mich  erinnern,

lass  es mich  tun  und  ich werde  es können."

Konfuzius

Rücksicht  auf  den  Leistungsstand  nehmen

Der  Leitgedanke  ist: der, dass  wir uns weniger

darauf  konzentrieren  sollten,  wie  bestimmte  ver-

bale InFormationen  die Fehleranfälligkeit  bei der

Durchrührung  mindern  können,  sondern  mehr

daraut,  wie  die Oualität  der  Informationen  sofürt

dazu  führe,  ein bestimml:es  Verhalien  zu rorcieren.

Wir  sollten  die  Spieler  dazu  ermutigen,  eigene

ErFahrungen  zu sammeln  und Efüscheidungen  zu

erelfen.  Bei der  Erklärung  von  Übungs-  und  Spiel-

formen  geht  es nichi:  um ein Efüweder-oder  der

verschiedenen  Erläuterungsmöglichkeiten,  son-

dern  vielmehr  um ein Sowohl-als-auch.  Dies  ist  vor

allem  auch  von  den bisherigen  Lernerf'ahrungen

der Spieler  (siehe  Kasien  unten)  und dem Neu-

artigkeits-  und  Komplexitätsgrad  der Trainings-

rorm  abhängig.

Die  Coachingmethode  ist  auch  vom

Leistungsniveau  des  Spielers  abhängig

Anfänger

Bei Anfängern  ist  ein implizites  Vorgehen  mit  wenigen,  nur  den

Ablauf  der  Trainingsform  erklärenden  Ifüormationen  lernwirk-

sam,  da sie vor  allem  viele  neue  und  unterschiedliche  Lern-  und

Bewegungserl'ahrungen  machen  sollen.  Die Organisation  der

Trainingsform  soll ein  herausförderndes  Lernurfüeld  bieten.

Anweisungen  von  außen  können  vom  Spieler  häufig  nichi  wahr-

genommen  werden  und  sind  deshalb  eher  zu unterlassen.

Fortgeschrittene

Bei spielerl'ahrenen  Kindern  oder  Jugendlichen  mit  einigen  Trai-

ningsjahren  ist  ein Coaching  mN: wenigen  Instruki:ionen  sinnvüll.

Sie benötigen  auFgrund  der  Voreri'ahrung  weniger  Inrütmatiü-

nen,  um die  Spielsituation  adäquat  zu lösen,  und  wählen  Hand-

lungsoptionen  aus,  die  sie als etfolgreich  errahren  haben.

KÖnner

Hier  isi  ein expliziLes  Vorgehen  angebracm,  besünders,  wenn  es

um eine  komplexe  Trainingsrorm  gefü,  in der  die  Abläul'e  für  das

Wettspiel  trainierL  werden.  Das Bewusstmachen  und  Aul'zeigen

der besten  und erfolgversprechendsten  Lösungen  ermögliche

ein schnelleres  und lernetfiziefüeres  Vürgehen,  weil  das  Dei:ail-

wissen  hinsichtlich  der  Technik  und Taktik  bereits  im hohen

Maße  vorhanden  ist



PASSKONTINUUM:  ANLAUFBEWEGUNG  UND  PASSTECHNIK

Organisation  und  Ablauf

> Die Positiünen  LA und  RA düppeli  sowie  RL und  RR mehr-

Fach besetzen.  RLI und  RR1 haben  je einen  Ball.

> Der Ablaul'  erfolgt  gleichzeitig  afü beiden  Seiten.  Die

nachf'olgende  Beschreibung  gilt  spiegelbildlich  auch  für

die rechi:e  Seiie.

> RLI  stöße  zur  Mitie  an und  verlagert  nach  einer  Wurltäu-

schung  per Prellmove  nach  außen  (Abb.  1). Er passt  zu

LAI,  der  aus der  Ecke  sf:artet  und nach  einer  I-gegen-l-

Bewegung  zur  Wurl'armseite  zu RL2 passt.

> RL2 nimmt  den  Ball in der  Bewegung  nach  innen  an, ab-

solviert  eine  WurFtäuschung,  verlagert  per  Prellmove

nach  außen  und  passt  zu LA2  usw.

> Nach  dem  Pass sf:ellen  sich  die Spieler  wieder  auf  ihrer

%sition  an (RLI  darl'  dabei  nicht  durch  den  Passweg  von

LAI  zu RL2 laufen).

1.  Übungserklärung

,,Bene  (RLI)  prelltbogefüörmig  Richtung  ersten  Prosten  und  führt  ei-

ne Wurttäuschung  aus. Er bricht  bogenförmig  nach  außen  ab und

spielt  denn  Ball  mit  einem  scharren,  indirekeen  Pass  zu Kjell  (LAI).

Kjell  führt  einen  Prellmove  auf  der  Außenposition  aus,  dreht  sich  zum

Tor  -  die Fußspitzen  zeigen  Rlchfüng  Tor  -  und  nimmf:  die  AlM-Positi-

on ein. Dann  passt  Kjell  zu Jan (RL2),  der  nach  der  Ballannahme  eine

Wurftäuschung  ausführt  usw."

3. Coaching  während  der  Durchgänge

>,,Schari'er,indirekter  Pass!"

>,,Spiel  über  den  linken  Fuß:"

>,,Einhändige  Ballannahme  der  Außen!"

>,,Ballannahme  der  Außen  aur dem  zweiten

Schritt:"

>,,Torgefährliche  Wurfauslage  einnehmen!

>,,Tempo-  und  Rhythmuswechsel  nach  der  Wurr-

eäuschung  beachten!"

2. Probedurchgänge

,,lch zeige  euch  mR Paul  (LA)

und  Jan (RL), wie  die Übung

ablauren wird.  Hat jemand

noch  rragen, bevor  wir  si:ar-

ten?"

A. Unterbrechung  mit  weiterer  Demonstrati-

on  des  gewünschten  Verhaltens

,,Kurz  stop,  Jungs!  Folgende  Punkte  sind  mir  aur-

gel'allen:  Henri  (RL), nimm  bei der  Täuschung  die

Wutfauslage  ein: Paul (LA), spiel  den Ball in die

Vorwäresbewegung  von  RL! Jan (RL) die Stoßbe-

wegung  nach  dem  Abbruch  erl'olgt  bogenRirmig!"
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Trainerwissen

üBUNGSFORM:  2 GEGEN  I

Organisatiün

> Die Positionen  LA und  RA doppeli:,  RL und  RR mehrfach

(jeweils  mit  Ball)  sowie  AR und  AL besetzen.

> Ein Torhüeer  besetzt  das  Tot.

Ablauf

> RLI stößt  breN: (parallel  zur  Seitenauslinie)  an und passt

zu LAI,  der  aus  der  Ecke  startet  und  nach  einer  I-gegen-

I-Bewegung  zur Wutfarmseite  gegen  AR zurück  zu RLI

passt.  Dieser  hat  nach  dem  Abspiel  rückwärts-seiL-wärts-

vorwärts  Richtung Zenirum  verlagerI  nimmt den Rück-

pass  an und  hat  folgende  Optionen:

-  TorwurF,  wenn  AR nicht  schnell  genug  verschiebt,

-  Abbruch  (zur  Wurrarmgegenseite)  und  eigener

Durcbruch  oder  Pass zu  LAI,  der  mit Torwurr  ab-

schließt.

> RRI startet  den nächsten  Ablauf.

1. Übungserklärung

,,Wir  üben  heute  das  Zusammenspie

zwischen  Rückraum-  und Außenspieler.

Wir  starten  mil  einer  Überzahlsituation.

Der Außenangreit'er  fümf:  eine  glaubharee

1-gegen-l-AkLion  zur  Mitte  aus  und  spielt

den  Ball  weRer  zum  Rückraumspieler.

Dieser  hat  zwei  Optionen:  Abschluss,

wenn  das Schussbahn  frei ist oder  Ab-

bruch  zur Wurf'armgegenseRe,  wenn  der

Veri:eidiger  schnell  genug  verschoben

haL. Der Rückraum  stößt  dann  in die Ge-

genrichtung  des  Vereeidigers  und  ver-

sucht,  den Außenspieler  rrei zu spielen  -

oder  selbsL  abzuschließen."

2. Einige  Probedurchgänge

,,Wir  starten  einen  Probedurchgang,  jeder

Spieler  ist ein Mal  an der  Reihe.  LC)S gems!"

3. Weitere  Erläuterun-

gen  zum  Ablaul'

,,Nach  einer  Aktion  stellt

ihr euch  wieder  hinter  eu-

ter  Gruppe  an. Jeder  Rück-

raumspieler  greirt  Fünl'ma

an,  danach  f:auschen  wir

Angreifer  und  Verteidiger."

A. Unterbrechung  mit  weiterer  Demonstration  des  gewünschten  Verhaltens

>,,Macht  mit  dem  I gegen  I Druck  aur den  Verleidiger.  Dann  muss  er sich  efüscheiden,  ob

er aeeackiert  oder  die  Schussbahn  rreigibt."

>,,Schließt  efüschlossen  ab, wenn  die  Schussbahn  frei  isL"

>,,Spielt  ab, wenn  die Schussbahn  blockiere  isL"

>,,Welche  Möglichkeiten  hat  der  Verteidiger  in Unlerzahl?  Wird  er aggressiv  attackieren

oder  abwartend  verteidigen?"

30  handballtraining 3 i 202A



handballtraining  3 i 2024  3j

SPIELFORM:  2 GEGEN  2

Organisation  und  AblauF

> Die Positionen  AR, HR, HL und  AR sowie  RL, RR (mif: Ball),

LA und  RA besetzen;  ein Anspieler  auf  RM.

> Alle Verteidiger  agieren  jeweils  mit  einem  Ball in der

Hand  (Abb.  1).

> Eine  Torhüter  besetzi  das  Tor.

> Die AkLionsräume  aufbeiden  Angrilfsseiten  begrenzen.

> Gespielt  wird  im Wechsel  auf  der  linken  und  recheen  Seite

2 gegen  2. Der Anspieler  aul' der RM-Positiün  kann  ge-

nutzL  werden.

> Sobald  ein Pass  zu RM gespielt  wird,  muss  der  enlspre-

chende  Halbverteidiger  einmal  mit  dem  Fuß die  raumbe-

grenzende  Markierung  im Zentrum  berühren.

Erweiterung

> Die Verteidiger  agieren  ohne  Abwehrbälle  in der  Hand.

1.  Übungserklärung

,,Jungs,  wir  spielen  auföer  linken  und

rechten  Seite  2 gegen  2 mR einem  An-

spieler  aur  der  Mitte.lhr  könntihn  ma-

ximal  zweimal  anspielen,  müsst  es

aber  nicht.  Die Außen-  und  Rückraum-

spieler  sollen  ihre  Stoßbewegungen  in

die Breite/ins Zefürum variieren. Wich-
tig ist nicht  nur  die Torgerährlichkeit

des Rückraumspielers,  sondern  auch

die HandlungsschnelIigkeit  des  Außen-

spielers  -  Torabschluss  oder  Aurrecfü-

erhalten des Spiels/Drucks, ralls dieser
zu weiL  nach  außen  gedrängl  wurde.

Die Abwehr  wird  zunächsL  durch  Ab-

wehrbälle  geschwäcm."

2. Start des Spiels ohne Instruktionen

Ohne  Trainerkommentar....

3. Zeitliche  Rahmen  für

das  Spiel  -

Keine  Unterbrechungen

Ohne  Trainerkommentar....

4. Pausen zwischen  den Durchgängen  für  den  Austausch  mit  den  Spielern  nutzen

>,,Was  ist euch  bis  jetzt  aufgel'allen?"

>,,Was  hat  besonders  gue fünktioniert?  Wo  haeee(: ihr  SchwierigkeRen?"

>,,Wie  könnt:  ihr  euren  Gegenspieler  umspielen?"

>,,Wie  müsst  ihr  euch  verhalten,  wenn  ihr ein Tor erzielen  wollt,  nachdem  ihr einen  Pass  aur

zum  Außenspieler  gespiele  habt?"

>,,Wann  ise ein Türwurf  von  der  Außenposition  errolgsversprechen?  Wann  nicht?"



Tech nik/Taktik

EinFacher  AuFtakt
variable  Folgehandlungen

Von IVlalte Krop Standardisierte  Ablaul'e  helren  dem  Positionsangriff  um unter

Zeit-,  Gegner-  und  Handlungsdruck  Abschlusssituationen  zu

kre  eren  Das  haer vorgestellte  Angriffskonzept  des  polnischen

Klubs  Wisla  P ück  ist  eine  taktische  Variante  des  langen  Kreu

zens  von  RM und  Außenspieler  Der  Beitrag  zeigt  zum  einen  die

technisch-taktaschen  Knotenpunkte(nfo  1)  und  bietet  zum  an-

deren  einen  methodischen  Einstaeg in die  trainingsprakt  sche

Erarbeitung

Bildreihe  1:  RM kreuzt  mit  RA plus  Parallelsfößen

.l-t
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Technik/Taktik

InFo  1:  RM  kreuzt  mit  RA

GrundablauF

> Zu Beginn  püsitioniert  sich KS zwi-

schen  IR und  IL (Abb.  1).

> RM spieli:  einen  Doppelpass  miL RL

ohne  nennenswerten  Druck.

> Nach  dem  Rückpass  von  RL Folgt  der

Tempo-  und Rhythmuswechsel  von

RM:  Er greitt  mit  hoher  Dynamik  das

Zentrum  an und  versucht,  IR durch

einen  I-gegen-l-Ansatz  nach  (von

ihm  aus)  recfüs  zu ziehen.

> KS hifüerläurt  wämend  des Anau-

rens  von  RM IL, um IR rür RM zu iso-

lieren  (=  unl:erseützende  Bewegung;

Abb.  2, gelbe  Fläche).

> RA läul'l:  RM  eni:gegen  und erhält

den Ball von  RM aus  einer  Kreuzbe-

wegung.

> Er umläuFt  IL und  IR und  stößt  in die

Nafüstelle  zwischen  IR und  HR. Efü-

weder  schließt  er selbst  mit  Torwurr

ab (Abb.  2), oder  er spielt  mie RL und

LA eine 3-gegen-2-Überzah1  gegen

AR und  HR aus  (Abb.  3 und  A1.

Passkontinuum  I

Organisation  und  Ablauf

> Je einen  Abwehr-Dummy  auf  die Posi-

iionen  IL und  IR stellen.

> RL und RR einrach,  LA und  RA jeweils

doppelL,  RM mehrl'ach  besef:zen.

Ablauf

> RMI  spielt  im Stand  zu RL und  nimmL

dessen  Rückpass  in der Vprwärtsbe-

wegung  Ricmung  IL-Abwehr-Dummy

an, um die  Kreuzbewegung  einzuleiLen

(Abb.  1).

> RM1 führt  eine  glaubharte  I-gegen-l-

Aktiün  nach  rechts  aus und  spielt  den

Ball  zum  entgegenkreuzenden  RAI,

IR-----IL
(I)<)

RMI

der bogenförmig  an IL und IR vorbei-

läurt  (Abb.  1).

> RAI spiet  den Ball weier  zu LAI,  der

weiter  zu RM2  spiell  (Abb.  2).

v

LAI

RM2A

> RM2  nimmt  den  Ball ohne  nennens-

werten  Druck  an, und leitet  mit  dem

Doppelpass  mN: RR den  gegengleichen

Ablaur  aurder  linken  Seite  an.

Passkontinuum  2

Organisatiün  und  Ablauf

>Je  einen  Abwehr-Dummy  aurdie  Püsi-

tionen  HL, IL, IR und  HR stellen.

> Je zwei  Anspieler  aur  RL sowie  RR.

> LA und RA jeweils  doppele,  RM mehr-

rach  besetzen.

Ablauf

> RMI  spielt  im Stand  zu RL und  nimmt

dessen  Rückpass  in der Votwärtsbe-

wegung  Richtung  IL-Abwehr-Dummy

an,  um die Kreuzbewegung  einzulei-

ten.

> RMI  führt  eine  I-gegen-l-Aktion  nach

techts  aus  und  spiele  den  Ball  zum  efü-

vRL1
A

t<si»

RM1

4LAI IR  ,

RL1

gegenkreuzenden  RAI,  der bogenför-

mig  an IL und IR vorbeiläurt  (Abb.  1).

> RAI  spiet  den  Ball  zum  parallelstoßen-

den  RLI,  der  weiter  zu RM2  spielt.

> RM2  nimmt  den  Ball ohne  nennens-

werten  Druck  an, und leieet  mR dem

Doppelpass  mit  RR den  gegengleichen

Ablaul'  aul'  der  linken  Seite  an.
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Grundspiel  I

Organisation  und  Ablauf

> Je einen  Abwehr-Dummy  aurdie  Posi-

tionen  IL und  IR stellen.

> Zwei  Markierungsflecken  (orange)  auf

AR und AL, drei  Si:reH'en  (rot)  aui' VM

auslegen.

> HR und HL einfach,  LA, RA, RL und  RR

doppelI  RM (mit Ball) mehrrach  besee-

zen  (Abb.  1).

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

Ablauf

Beschreibung  für  die linke  Seite:

> RM1  führt  eine  Kreuzbewegung  für

RA1 aus,  der  mN: RL eine  2-gegen-1-Si-

t"il

(A)(!)

IRLI

A
RMlj:

Ä,

tuation  zwischen  dem AR-Fleck  und

dem  IR-Dummy  ausspielt.

> HR  startet  beim  Fleck  aur AR  und

agiert  ersI  wenn RA die Markierungs-

'lRa -IL

RMi RR7
A

streiren aul'  VM überquert  hat  (Abb.  2,

glebe  Fläche).

> Anschließend  startet  der  gegengleiche

Ablaur  aur  der  rechten  Seile.

Grundspiel  2

Organisatiün  und  AblauF

> Je einen  Abwehr-Dummy  auf  die Posi-

tionen  IL und  IR stellen.

>Je  zwei  Markierungsl1ecken  (orange)

aur  AR und AL, drei  Streiren  (rot)  auf

VM  auslegen.

> Die Abwehrpositionen  AR und HR so-

wie  AL und  HL einrach  besetzen.

> LA, RA, RL und  RR doppelt,  RM (mit

Ball)  mehrrach  besetzen  (Abb.  1).

> Ein Torwart  beseezi:  das  Tor.

> Beschreibung  l'ür die linke  SeRe: RMI

führt  eine  Kreuzbewegung  vor  IR für

RA1 aus,  der  die beiden  Abwehr-Dum-

mys  umläul't.

l"f SLAj'-'- --- "-4-i-#-"i
HL»IHR

AR  AL

« - IR IL-'  ""
<*))(l)

IRL1

A
RM1j!

> HR startet  aur  AR, AR aur HR. Über-

quert  RAI  die Sireiren  auf  VM,  umläurt

AR den AR-Fleck  und HR startel:  zur

Abwehr  gegen  RAI  (Abb.  2).

RM1

> RAI,  RLI und LAI spielen  eine  3-ge-

gen-2-Situation  gegen  AR und  HR aus.

> Anschließend  startet  der  gegengleiche

Ablauf  auf  der  recfüen  Seite.

handballttaining  3 i 202A  35



Technik/Taktik

Basics  im

Positionsspiel:

Ballverarbeitung

mit  Dynamik
Von  Thomas  Hammerschmidt

Mit  Passkontinua  und  im Wurftraining  die Ballannahme  und  das

Passspiel  in der  Vorwärtsbewegung  akzentuieren

Die  C»ualität  der  Ballverarbeitung  im Pass-

spiel  des Positionsangriffs  ist  für  die  An-

greifer  von  zentraler  Bedeutung.  Wäh-

rend  mit  zunehmendem  Spielniveau  die

Entscheidungsfähigkeit  des  Passgebers

gegen  aktiv  die Passwege  attackierende

Verteidiger  immer  mehr  an Wichtigkeit

gewinnt,  ist  in  der  Spielerausbildung

zunächst  die Etablierung  der technisch-

taktischen  Grundlagen  unerlässlich.  Im

Mittelpunkt  des Beitrag  steht  dabei  zu-

nächst  die  Erarbeitung  der technischen

Ausführungsmerkmale  mithilfe  von  Pass-

kontinua  und  Wurfübungen,  die  eine

ständige  Wiederholung  der  Ballannahme

fordern.

Neue  Anforderungen  für  die  Angreifer

Beginnend  mit  der  EinFührung  der  ersten  Raumdeckung

-  einer  1:5-  bzw.  3:3-Abwehr,  wie  sie früheseens  in der  D-Ju-

gend  und  spätestens  ab der  C-Jugend  (dann  ggf.  in Form  einer

3:2:1-Abwehr)  praktiziert  werden  süllte  -  ergeben  sich  (auch)

rür die  Angreirer  neue  Anl'orderungen.  Anders  als gegen  die

aus der  Basisschulung  gewohfüe  Manndeckung  gilt  es jetzt,

aul' restgelegten  Positionen  und damit  in del'inierten  Räumen

Druck  aul'zubauen  und  aurdiese  Weise  Abschlussrtföglichkei-

ten herauszuspielen.

Dabei  kommt  einer  gezieleen  Ballannahme  in der  Vürwärtsbe-

wegung  insbesondere  zur  Vorbereitung  von  I-gegen-l-Aktio-

nen elementare  Bedeutung  zu; gegen  offensiv  agierende  Ver-

eeidiger  ist  vor  allem  für  die Rückraumspieler  der  Durchbruch

im Spiel  I gegen  I das  vorrangige  individuelle  Angriffsmittel,

sind  düch  DistanzwürFe  aufgrund  der  gmßen  Entl'ernung  zum

Tor noch  wenig  errolgversprechend.

Mit  einer  sifüationsgerechten  Ballannahme  in der  Vorwärtsbe-

wegung  vetfolgen  die  Angreifer  verschiedene  Ziele:

>Einen  Bewegungs-  und  Dynamikvoreeil  gegenüber  dem

meist  slehenden  (statischen)  Verteidiger  erzielen.
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> Den Verte.idiger bestenFalls'in eine (sqihlich'eiBev%gun,g,by

gen, um diese mie oeiner Gegeribewegung zurI'i Dut1hb.B,5
ausnutzen  zu können.

Diese  wichtigen  spieltaktischen  Zielsetzungen  kön-

nen nur erreicht  werden,  wenn  die technischen  : a

Anforderungen  der  Ballannahme  so gerestigt be-

herrscht  werden,  dass  sie mehr  üder  minder  zur

Nebensache  werden:

> Den  in der  Regel  von  der  Seite  zugespielten  Pass

des  MH:spielers  in einer  fünktional  dynamischen

Bewegung  annehmen  (nicht  zu langsam,  aber

auch  nicht  zu  schnell,  sündem  kontrolliert

schnell;  vor  allem  aber,  ohne  stehen  zu bleiben).

> Das tichiige  Anlaurtiming  wählen  (d. h. gera-

de zu Beginn  meistens:  nicht  zu f'rüh star-

ten:).

> Ggr. (auch  ufüer  Gegnerdruck)

maximal  präzise  in die

Anlauföewegung  des

Mitspielers  passen.
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Technik/Taktik

Übung  1:  Passkontinuum  1-  zwei

%sitionen  und  zwei  Bälle

gleichzeitig  spielt  RR2 den  rülen  Ball  zu

RL3.

Organisation

> Die Spieler  verteilen  sich  aul'  die Posi-

tionen  RL und  RR.

> RL1 und  RRI haben  je einen  Ball:

-  RLI  hat den Ball, der in der Vor-

wärtsbewegung  gespielf:  wird  (=

> RL2 passe  dem  blauen  Ball in die Vür-

wärtsbewegung  von  RR2 (Abb.  3) usw.

> Nach  dem  Abspiel  aus  der  Vorwärtsbe-

wegung  ziehen  sich die Spieler  direkt

in die Spiell'eldtiefe  zurück  und  stellen

sich  hinter  ihrer  Positiünsgruppe  an.

blauer  Ball).

-  RRI hai: den im Seand  zu spielenden  Hinweis

Ball  (=  roeer  Ball).

Ablauf

> RLI  prelli  in der Vorwärtsbewegung

an; gleichzeN:ig  passt  RR1 den roeen

Ball im Stand  zu RL2, der  den  Ball  sei-

nerseits  im Seand  annimmtund  zu RR2

weiterspielt  (Abb.  1).

> RRI nimmt  den Pass  (blauer  Ball)  von

RLI  in  der  Vorwärtsbewegung  an

(Abb. 1) und passt  zu  RL2 (Abb.  2);

> Der zusätzlich im Stand gespielte Pass 4«<u4i

troter Ball) rordere die Spieler vor allem 4  @
kognitiv,  indem  er  ihre  Wahrneh-

mungs-  und  0rientierungsrähigkeit  an-

sprichi:  Zunächst  müssen  sie nach  seit-  Erweiterung

lich-hinLen  passen  (rof'er  Ball),  unmit-  > Für  die RL- bzw.  RR-Spieler  je ein Hüt-

telbar  danach  die Vorwärtsbewegung  chen  aufstellen  (ca. 12  m Abstand  zum

des Passgebers  (blauer  Ball) beobach-  Tor und  ca. 2 m außerhalb  des Anlauf-

ten,  um dessen  Pass in einer  richtig  ge-  wegs  vün  RL bzw.  RR).

tirfüen  Vorwärtsbewegung  anzuneh-  > Je ein Anspieler  mit  Ball  (schwarze  Bäl-

men.  Ie) besel:zt  die LA- bzw.  die  RA-PüsRion

Bildreihe  1:  Ballverarbeitung  in der  Vorwärtsbewegung  -  Beobachtungs-  und  Kürrekturpunkte
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(jeweils  in  LinienaußenpüsN:ionierung

an der  9-Meter-Linie  Abb.  Al

RA in der  Votwärtsbewegung  an und  Hinweis

passt  zum  Anspieler  zrück.

> Nach dem Abspiel aus der Vorwärtsbe-  > Anschließen stellt sich RL/RR hinter
wegung  (blauer  Ball)  zieht  sich  RL bzw.

RR in die Spiell'eldtiere  zurück,  umläuft

das  efüsprechende  Hütchen  nimmt

den  Pass (schwarzer  Ball)  von  LA bzw.

seiner  Positionsgruppe  an (Abb.  4).

> Bei sämtlichen  Übungen  steht  die kor-

rekte  Ausführung  der  Ballverarbeitung

im Fokus  (Bildreihe  1): Torgericheete

Ballannahme  (Blick  zum  Tor)  -  päziser

Pass  (Blick  zum  Passempfänger).

Übung  2: Passkontinuum  2 -  drei

Positionen  und  zwei  Bälle

Organisatiün

> Die Spieler  vereeilen  sich  aul' die Posi-

nimmt  den (roten)  Ball seinerseRs  im

Stand  an und  spielt  ihn  weiter  zu RM2,

der den  Ball ebenralls  im  Stand  an-

nimmt  und  zu RL2 passL  (Abb.  1).

hend  in die SpielfeldeieFe  zurück  und

stellen  sich  hineer  ihrer  Positionsgrup-

pe an.

(:iünen  RL, RM und  RR. > RM'1 nimme  den Pass  von  RLI (blauer  Hinweis

> RLI und RMI  haben  je einen  Ball: Ball)  in der  Vorwärtsbewegung  an und  > Den Spielern  lässt  sich der  Ablauf  am

-  RLI  hat den  Ball, der in  der Vor- spieli  weiter  zu RRI (Abb.  1). besten  wie  l'olgl  erklären:

wärtsbewegung  gespielt  wird  (=  > RRI passt  den blauen  Ball in die Vor-

blauer  Ball).

-  RM1 hat  den  im Stand  zu spielenden

Ball (=  roier  Ball:  Abb.  1).

wärtsbewegung  von  RM2,  der  zu RL2

weN:erpasst.  RL2 hat  zuvor  den  roten

Ball  im Siand  zu RM3  gepasst,  der  zu

RR2 weRerspielt  (Abb.  2).

Ablauf > RL2 passt  in  die Vorwärtsbewegung

> RLI  prellt  in der VorwärLsbewegung

an (blauer  Ball);  gleichzeitig  passe  RM1

den roten  Ball im Stand  zu RRI.  RRI

vün  RM3  (Abb.  3) usw.

> Nach  dem  Abspiel  aus  der  Vorwärtsbe-

wegung  ziehen  sich  die Spieler  umge-

-  Zunächst  den  roten  Ball  -  im Stand  -

passen,  annehmen  und direkt  wei-

eerspielen.

-  Dann den  blauen  Ball in  der Vür-

wäresbewegung  annehmen  und  wei-

terspielen.  Jeder  Spieler  passL  dabei

beide  Bälle  in die  gleiche  Richlung.
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Technik/Taktik

Übung  3: Passkontinuum  3 -  zwei

Positionen  und  zwei  Bälle

Organisatiün

> Je ein Anspieler  besetzt  die LA- bzw.

die RA-Posii:ion.

> Die übrigen  Spieler  verteilen  si«h aur

die Positiünen  RL und RR

> RL1 und  RM1 haben  je einen  Ball:

-  RLI  hat den  Ball, der in der Vot-

wärtsbewegung  gespiel(:  wird  (=

blauer  Ball).

-  RL2  und  RR1  haben  je  einen  im

Stand  zu spielenden  Ball (=  roee Bäl-

le; Abb.  1).

Ablaul'

> RLI  prelR  in der Vorwärtsbewegung

A  Äii

an (blauer  Ball);  gleichzeitig  spielt  RRI

den roten  Ball im Stand  zu RA, der  ihn

unmittelbar  zu RR2 passL

> RL2 passe  den  roten  Ball  zu LA, der  ihn

unmittelbar  zu RL3 spielt.

> RR1 nimmt  den Pass  von  RL1 (blauer

Ball)  in  der  Vorwärtsbewegung  an

(Abb.  1) und  spielt  weN:er  zu RL2 (Abb.

2).

> RRI passt  den blauen  Ball in die  Vot-

wäresbewegung  von  RL2;  RR2  und

RL3 spielen  inzwischen  den  rof:en  Ball

im Stand  zu RA bzw.  LA, die jeweils

zum  nächsten  Spieler  auf  der  RR- bzw

RL-Position  passen  (Abb.  2).

> RL2 spielt  den blauen  Ball in die  Vor-

wärtsbewegung  von  RR2 (Abb.  3) usw.

t

> Nach  dem  Abspiel  aus  rJer Vorwärtsbe-

wegung  ziehen  sich  die Spieler  umge-

hend  in die Spielreldtiere  zurück  und

stellen  sich  himer  ihrer  Positionsgrup-

pe an.

Hinweis

> Den Spielern  lässt  sich der  Ablaur am

besten  wie  rolgt  erklären:

-  [)en  vom  Anspieler  aul' LA bzw.  RA

zugespielten  Ball (rof:er  Ball) direkt

zum  Anspieler  zurückpassen.

- Anschließend  den von der anderen

Rückraumposition  (RL bzw.  RR) zu-

gespielten  Ball zum  jeweils  nächsLen

Spieler  aur der anderen  Rückraum-

position  weiterspielen.
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Übung  4: TW-Einwerfen  und

Wurftraining  I

Organisation

> Die Spieler  verLeilen  sich  aul'  die Posi-

eionen  RL und  RR: bis aur  RLI  und  RRI

hat  jeder  Spieler  einen  Ball.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Je ein Hütchen  vor  den Postionen  RL

und  RR auföauen  (Abb.  1).

Ablauf

> In  der  Vowärtsbewegung  innen  am

Hütchen  votbei  nimmt  RLI den Pass

von  RR2 an (Abb.  1; blaue  Lauf-  und

Ballwege).

> RLI  spielt  weiter  in die Vorwärtsbe-

wegung  des außen  am Hütchen  vor-

beistoßenden  RRI,  der  mii:  Torwurr

abschließt  (g) und sich  im Anschluss

daran  in die  Spielreldtiere  zurückzieht,

um sich wieder  an seiner  Püsitiüns-

gruppe  anzustellen  (roee  Laur-  und

Ballwege).

> Auch  RLI  zieht  sich  nach  dem  Abspiel

(zu  RRI)  umgehend  auf  seine

Ausgangsposition  zurück.

> Sübald  RRI den Pass  von RL2 erhäli,

startet  RR2 in die Vorwärtsbewegung

innen  am Hütchen  vorbei  und nimmt

den Pass von RL2 an (Abb.  2; blaue

Lauf-  und  Ballwege).

> RR2 spielt  weRer  in die Vürwärtsbe-

wegung  des außen  am Hütchen  vor-

beistoßenden  RLI,  der  mit  Türwurr  ab-

schließt  (g) und  sich anschließend  in

die Spielfeldtiel'e  zurückziem,  um sich

an seiner  %sitiünsgruppe  anzustellen

(rüte  Lauf-  und  Ballwege).

> Nach  dem  Pass zu RLI zieht  sich  RR2

aur seine  Ausgangsposition  zurück

(Abb.  2).

> RL2 nimm(:  den  Ball von RR3 in der

Vorwäresbewegung  innen  am Hütchen

vobei  an  und spiele  zum  außen  am

Hüechen  vorbeistoßenden  RR2,  der  mit

Towurr abschließt:  (Abb.  3; e)  usw.

Erweiterung  I

> Je ein Spieler  besetzt  die LA- bzw.  die

RA-Position.

> Stan  selbst  abzuschließen,  spielt  RR

(RL) weiter  zu RA (LA), der  seinerseits

aul's  Tor  wirle  (Abb.  A}.

Erweiterung  2

> Drei Spieler  besetzen  die KS-Position;

zwei  Spieler  (KS1  und KS3) beginnen

aur Höhe  des linken  und ein Spieler

(KS2) auf Höhe  des rechten  Torpfös-

tens.

> Statt  selbst  abzuschließen,  passt  RR

zum  nachlauf'enden  KSI,  der  aurs  Tor

wirft  und  sich  hinf:er  KS2 anstellt  (Abb.

5; O).
> Beim  f'ülgenden  Ablaur  spiele  RL2 den

nachlauFenden  KS2 an, der  abschließt

(Abb.  6; @) und sich hinter  KS3 an-

stellt  usw.
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Technik/Taktik

Übung  5: TW-Einwerfen  und

WurFtraining  2

Organisation

> Die Spieler  verteilen  sich  aui'  die Posi-

Lionen  RL und  RR: bis  aurRLl  und  RRI

hat  jeder  Spieler  einen  Ball.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Je zwei  Hütchen  vor  den Poseionen  RL

und  RR aul'bauen  (Abb.  1).

Ablauf

> RRI  erhälL  den Pass vün RL2 in der

Vorwärtsbewegung  auf  das  äußere

Hütchen,  geht  per  Prellmove  innen  am

inneren  Hülchen  vorbei  Richtung  Tor

v

Übung  6: TW-Einwerfen  und

Wurftraining  3

> Die Spieler  verleilen  sich aur  die Posi-

tionen  RL und  RR; bis  aul'  RLI  und  RR1

hat  jeder  Spieler  einen  Ball.

> Ein Spieler  beseLzt  die KS-Position.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Je ein Hütchen  vor  den Positionen  RL

und RR au('bauen  (Abb.  1).

Ablaul'

> In der  Vowärtsbewegung  innen  am

Hütchen  vorbei  nimmf:  RLI  den Pass

vün  RR2 an (Abb.  I

> RLI spielt  weN:er  zu KS, der  sich zur

Ballannahme  Ricfüung  9-Meter-Linie

anbietee.

> KS passt  in  die  Vorwärtsbewegung

des außen  am HCRchen  vorbeistoßen-

den  RR1  der mit  Torwurr  abschließ(:

0  und sich ans«hließend  in die Spiel-

und  spiele  den Ball in die Vorwärtsbe-

wegung  des außen  am äußeren  Hüt-

chen  vorbeistoßenden  RL'1.

> RLI schließt  mit  Torwurf  ab (o)  und

ziefü  sich  anschließend  in die  Spielreld-

tiel'e  zurück,  um sich an seiner  Püsi-

tionsgruppe  anzustellen.

> Auch  RRI zieht  sich  nach  dem  Abspiel

umgehend  aul'  seine  Ausgangsposi-

tion  zurück  (Abb.  1).

> Mil  dem  Pass  von  RR2 zum  aul' das  äu-

ßere Hütchen  stoßenden  RL2 star(:et

der  rolgende  Ablaur.

> RL2  geht  per  Prellmove  am  inneren

Hüechen  vorbei  Ricfüung  Tor  und  spielt

v

feldtiefe  zurückziefü,  um si«h an sei-

ner  Positionsgruppe  anzustellen.

> Auch  RLI  und  KS ziehen  sich  nach  dem

Abspiel  umgehend  aur  ihre  Ausgangs-

posif:iün  zurück.

> Sübald  KS zu RRI  passt,  stareei:  RR2 in

die Vorwärtsbewegung  innen  am Hüt-

chen  vürbei,  nimmt  den  Pass  von  RL2

an und  passL  zu KS (Abb.  2).

> KS passt  in  die  Vürwäresbewegung

des außen  am Hütchen  vorbeistoßen-

den RLI,  der mit: Torwcfü  abschließt

(@) und sich anschließend  in die Spiel-

reldtiefe  zurückziehl:,  um sich  an sei-

ner  Posii:ionsgruppe  anzustellen.

> Nachdem  sie den  Ball  gepasst  haben,

ziehen  sich  RR2 und KS aurihre  Aus-

gangspositionen  zurück  (Abb.  2).

> RL2 nimmt  den Ball von RR3 in der

Vorwärisbewegung  innen  am Hüichen

vobei  an und  spielt  weiter  zu KS, der

den  Ball  in die  Vorwäresbewegung  des

außen  am äußeren  Hütchen  vorbeisto-

ßenden  RRI,  der sich nach  dem  Tor-

wurr (@) in die Spielreldtiel'e  zurück-

zieht  und  sich  an seiner  Positionsgrup-

pe anstelle  (Abb.  2).

> Nach  dem  Pass zu RR1 ziehe  sich RL2 aur

seine  AusgangsposiLion  zurück  (Abb.  2).

> RR2 nimml:  den Pass von RL3 in der

Vorwärtsbewegung  aul'  das  äüßere

Hütchen  an, geht  per Prellove  innen

am inneren  Hütchen  vorbei  Richtung

Tor und  spielt:  zum  außen  am Hütchen

vorbeistoßenden  RL2, der mil  Towutf

abschließt  (Abb.  3 0)  usw.

'!t  e

sich zur Ballannahme  Ricmung  9-Me-

ter-Linie  anbieteL  KS spielt  zum  außen

am Hütchen  vürbeisfößenden  RR2, der

mN: Tüwurf  abschließt  (Abb.  3; @) usw.

Variation

> RR nimmi  den  Pass  von  KS nach  einer

Laufeäuschung  an:  Nachdem  er  zu-

nächsi:  (wie  im Grundablaur)  außen  am

Hütchen  vorbei  anläurt,  bricht  er die-

sen Laurweg  ab und  erhfüt  das  Zuspiel

von  KS in einer  ins Zentrum  gerichte-

ten  Bewegung  -  erst  parallel  zur  9-Me-

ter-Linie  und  nach  der  Ballannahme

torgericmet  -, um mit  Torwurf  abzu-

schließen  (Abb.  4).

Erweiterung  I

> Zunächst  den  Grundablauf  absolvieren:

RLI nimmt  den  Pass  von  RR2 in der  Be-

wegung  innen  am Hütchen  vorbei  an,
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v

spielt  zum  sich anbietenden  KS, der  in  Erweiterung  2

die Vorwärtsbewegung  des außen  am  > Zunächst  den AblauF  der Variation  ab-

Hütchen  vorbeistoßenden  RRI  passt.

> Statt  selbst  abzuschließen,  spiele  RRI

den  sich  RictTung  Tor  absetzenden  KS

solvieren:  RR nimrfü  den Pass von KS

aus einer  Laurtäuschung  (erst  außen  am

Hütchen  vorbei,  dann  ins Zefürum)  an.

an,  der seinerseits  per Torwurt'  ab-  >Aus  dieser  Bewegung  schließt  RR

schließt  (Abb.  5). nicht  selbst  ab, sondern  spielt  den  sich

Richeung  Tor absetzenden  KS an, der

seinerseits  per  Torwurr  abschließt

(Abb.  6).
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Bildreihe  1:  Winkefüergrößerndes  Wurfüerhalteri

Übung  I

Organisation  und  Ablauf

> Eine  Turnbank  vier  Meeer  vor  das Tor

ste  en (Abb.  1)

>Zwei  Markierungsflecken  bilden  die

Absprungstelle  für  LA.

> LA,  AR (auF der  Bank;  Bildreihe  la)  und

RL (gJ.  mehrfach)  besetzen.

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Der  Anspieler  passe  zu LA, der  aus  dem

Stand  zum  Sprungwurf  ansef:zt  und

mit  hoher  Wutfarml'ührung  versuche,

um  den  Verteidiger  herum  mit  TorwurF

abzuschließen.

> Hinweis:  Grundsätzlich  soll  der  Außen-

spieler  nach  dem  Absptung  eine  Posi-

eion  einnehmen  (Wurf'arm  vür  dem

Körper  nach  oben  führen),  aus der  er

jederzeit  aul's  Tor werfen  kann.  Diese

Übung  hingegen  schult  explizit  das

verzögerte  winkelvergrößernde  Wurf-

verhalten.

Hampus  Wanne,  schwedischer

Linksaußen  im [)ienste  des FC Bar-

celona,  isl: ein ehemaliger  Spieler

des HK Aranäs.
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Trainingspraxis

Übung  2

Organisation  und  Ablauf

> Drei Markierungsflecken  (Absf:and  ca.

I Meter)  afü  AR auslegen  (Abb.  Il

> Die Posieionen  AR und RL einFach  be-

setzen;  LA (Eckenaußenpüsition)  ggr.

mehtfach.

> Ein Torwart  beseezi:  das Tor.

> LA bringe  den Ball ins Spiel.  Er spielt  ei-

nen Düppelpass  mit RL und schließt

mit  Türwurf  ab. Er versucm,  einen  ma-

ximalen  Wurfwinkel  zu erlauFen.

>Voraul'gabe  l'ür  den  Abwehrspieler:

Mit  dem  Pass von LA zu RL führt  AFl

Seitsteps  (von ihm aus) nach links  und

wieder  zurück  aus und versucht,  den

Wutfwinkel  für  LA zu verkürzen.

> Schuez  der Außenspieler:  Vot  dem Ab-

sprung  von LA nimmt  AR eine passive

(regelkonforme)  Position  ein.

Bildreihe  1: Werfen  unter  Gegnerdruck
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handballtminlng  gehötk  neben  den TiFeln

handballtmrnrng  JUNIOR,  leichtüthletiktrorning,  Fußball-

tmrning,  Fußbülltmining  JUNK)R  und Volleyball  Magrrzrn

zur  ,,philippka-sportivkombi".

hündMlltmlrRng  und  handballtminrng  JUNICIR  bilden  die

iiHandballkümbiii

Erscheinungsweise:  MonaFlich  (zehn  Hefke  im Jaht.

davon  zwei  Doppelnummem)

Bezugspreis:  Für Abonnefüen  jährlich  41 67,8C1 (Ausland

€ 78,(]ü)  inkl.  Versandspesen.  Veteins-Sammelbeskel-

lungen  ab 6 Hel'Fen  F 5A,24  i € 62,Aü).  EinzelheTke:  F 7.-

zzgl.  € 1,50  l € 2,-) Versandspesen.  Bei einem  Beskellwetk

vün  unket  € lü,-  LieIerung  nui  gegen

Vorauskasse.  Abünnemefübeskellungen:  im Online-Shüp

odet  dkekk  beirn  Verlag,  ab 6 Expl.  2ü'Vü  Rabatk.

Mindeskbezugsdauet  ein Jaht,  danach  vtrlängett  sich

das Abünnement  aubümatisch.

Kündigunt)en  von  Abos,

s die  ab dem 1.3.2022  abgeschlossen  wutden.  sind

jedetzei(  mit  einer  Ftist  von einem  Münat  möglich,

Trüheskens  jedüch  zum Ende  der  veteinbarten  Min-

destbezugszeR  vün  zwölf  MünaFen

ii die  VOü dem  1.3.2ü22  abgeschlossen  wurden,  sind  miF

eine+ Ftisk von  6 Wochen  zum  31. Dezembet  jedes

Jahtes  möglich,  frühestens  jedoch  zum  Ende  desjeni-

gen  Kalenderjames,  in dem  die Mindestbezugszeik

von  12  Münaten  abgelauTen  isk-

in Tex(fo+m  [per  Posk oder  E-Mail  an philippka,  siehe

oben)

Gesarfühers(ellung:

LD Medienhaus  GmbH  & Co. KG, Gteven.

Llföebetrechtlicher  Hinweis:  Die Zeitscmilt  süwie  alle

in iht  enthaltenen  Beiltäge  und  Abbildungen  sind

uthebetrechtlich  geschützk.  Jede  Verwerkung,  die nicht

ausdrücklich  vom  Urhebettecmsgesetz  zugelassen  ist,

bedarf  det  vürherigen  Zus(immung  des Vetlages.  [)as

gilF insbesondete  Tüt VervielfäRigungen,  Bearbeifüngen,

Übetsetzungen,  MikroverTilmungen  und die Einspeiche-

rung  und  Veta+beRung  in elekfmnischen  Sys(emen.

Allgemeinet  Hinwels  det Redaktiün:  Aus Gtünden

besserer  Lesbarkeit  wird  in den HeftbeitrFigen  in der

Regel  die rnännliche  Fo+m verwendek,  die  jedüch

die weibliche  einschließt  -  und umgekehtk.
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VORSCHAU HEFT 4+5/2024

Nach  der  Saison  ist  vor  der  Saison

Für Jugendmannschaleen ist die Saison 2023/2!  größtemeils abgeschlüs-

sen und auch im Seniorenbereich  neigt  sich der Spielbetrieb  dem Ende zu.

Nun startet  die wicheigste  Phase d.es nächsten  Wfükampf'jahres:  die Sai-

sünvorbereitung.  Neben den traditionellen  kündilionellen  Trainingsinhal-

ten liegt  der Schwerpunkt  einer Vorbereitung  immer  auch afü der Efü-

wicklung  des technisch-taktischen  Grundgerüsts  in Angriff  und Abwehr

sowie  dem Teambuilding.

Diese und weitere  interessafüe  Themen  erwarten  Sie in der kommenden

Düppelausgabe  von handballtrriining.

ERGÄNZUNGEN  ZU UNSEREN BEITRÄGEN  FINDEN SIE UNTER:

!Facebook.com/handbalRca:ning.jun:or

instagram.com/handballtraining

handba[[training.corn/sevv:ce

Autoyen  gesucht!

Wenn  Sie Spaß daran  haben,

Übungsl'ormen  zu etTwickeln

und  für  Ihre  Mannschan

anzupassen,  oder  wenn

Sie ein ausgerallenes @;1
taktisches Konzept H
erarbeiiet haben, @
sind Sie l'ür uns ge- ii

nau der ricmige Au- '7ja;
tor. Dabei ist nichf: die %,
Spielklasse  efüscheidend,

in der Sie tä(:ig sind, sondern  Ih-

re Kreaeivität  als Trainer.
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ALLGEME/NE  TRA/N/NGSTHEMEN  -
kompakt,  übersichtlich  und  verständlich

Alle Kmfte
ins Gleichgewicht!

Alle  Krafte  ins  Gleichgewicht

Sensomotorisches  Training  fur

Leistungsentwicklung/Pravention

Einer fur alles:
Der Medizinball

Einer  fur  alles  Der  Medizinball

FiLness  für  den ganzen  Korper

Infos:

0251/23005-11

buchversand@

philippka.de

www.philippka.de

Laufen
Springen  - Werfen

LauFen  -  Springen  -  WerFen

Basisubungen  für  alle  Sportarten

Grundlagenausdauer
vielfaltig  entwickeln

Grundlagenausdauer  vielFaltig

entwickeln

0rganisationsformen  für  ein abwechs-

ungsreiches  Training

Sportpmxts

organisieren  und  leiten

Sportpraxis  organisieren  und  leiten

So gelingen  Ime  Trainingsstunden

Praxiswissen  Spürtmedizin

)(leiner  Ratgeber  fur  Praventiün  ErsLe

Hilt'e und Rehabilitaeion

Athletiktraining
mit  Zweikampfen

Athletiktraining  mit  Zweikampfen

Ein etwas  anderes  Mittel  zur

Verbesserung  von Kraft

Schnelligkeit  und Geschicklichkeit

Alle  Bände

aus  der  Reihe

phNippka  training

mit  guten  Ideen

für  die  Trainingspraxis:

je  64  Seiten

zu 12,80 €


