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Editorial

Nach der Spielzeit
ist vor der Vorbereitung

Unsere Doppelausgabe, die sich schwerpunktmibig der Saisonvorbe-
reitung widmet, halten Sie einen Monat friiher als gewohnt in Han-
den — aus gutem Grund: Zumindest in den Ligen unterhalb der 1. und
2. Bundesliga sind die Meisterschaftsrunden abgeschlossen. Wah-
rend sich also die Spieler auf Mannschaftsfahrt und handballfreie Wo-
chenenden freuen, richten Trainer allerorten ihren Fokus schon wie-
der auf die kommenden Aufgaben: Es gilt, die Planungen fiir die neue
; . Spielzeit rechtzeitig und mit der erforderlichen Sorgfalt in Angriff zu

- nehmen — eine Herausforderung, die zu meistern Ihnen, liebe Leser, g
mit den Tipps und Anregungen aus handballtraining ein wenig leichter fallen wird! '!
Jan Gorr, Trainer des HSC 2000 Coburg, stand nach dem Aufstieg aus der dritten in die zweite Liga
vor der lberlebenswichtigen” Aufgabe, sein Team auf die hoheren Anforderungen der neuen Spiel- _
klasse einzustellen. In seinem Beitrag zeigt er, dass haufig nicht ,groBe Entwiirfe”, sondern die akri-
bische Neuausrichtung technisch-taktischer Details den Unterschied macht. So viel ist sicher, Gorrs '
MaBnahmen waren erfolgreich: Zu keinem Zeitpunkt war der Aufsteiger von Abstiegssorgen geplagt
und wird voraussichtlich eine Abschlussplatzierung zwischen Rang 6 und 8 erreichen.
Eine 6:0-Deckung ist gerade im unteren und mittleren Leistungsbereich nach wie vor erfolgver-
sprechend, vor allem flir Teams, die mit dem Pfund eines groBgewachsenen Innenblocks wuchern
konnen. Was aber tun, wenn die eigenen Spielerinnen (iber solche korperlichen Voraussetzungen
nicht verfligen? Olaf Grintz hatte das Traineramt eines Frauen-Oberligisten Ubernommen, bei dem
Spielerinnen mit GardemaB rar gesét waren. Sein Plan: eine offensiv ausgerichtete 3:2:1-Abwehr
spielen! Grintz' Beitrag akzentuiert vor allem die ,Nebenkriegsschauplitze®, auf denen er bei der
Umsetzung seiner ldee aktiv werden musste,
Am Ende sind stets die Mannschaften erfolgreich, deren Geschlossenheit auch in schwierigen Pha-
sen nicht ins Wanken gerét — eine Qualitat, die sich steuern und entwickeln ldsst. , Teambuilding®
heiBt das Zauberwort: Die hf-Autorinnen Frauke Korfsmeier und Sandra Mroz stellen eine Reihe von
Spielformen vor, die den Teamgedanken firdern und sich obendrein — durchaus typisch fir die Vor-
bereitungsphase — am Strand oder auf dem Beachplatz durchfiihren lassen.
Auch wenn das Thema ,Athletik” nicht im Mittelpunkt unserer Beitrige zur Saisonvorbereitung
steht, ganz ohne kommt auch dieses Doppelheft nicht aus. Im Beitrag von Ingo Stary héngen die
Spieler im wahrsten Sinne des Wortes ,in den Seilen®: Beim ,.Sling-Training* geht es namlich da-
rum, Kraft- und Stabilisierungsiibungen zu absolvieren, wahrend die Arme oder Beine an und in auf-
gehéngten Schlaufen (den Slings) nur sehr flichtigen Halt finden.

Viel Vergniigen bei der Lektiire und jede Menge Inspiration fiir eine erfolgreiche Saisonvorbereitung
wiinscht lhnen

Ihr

Thomas Hammerschmidt
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B Saisonvorbereitung

Nach dem Aufstieg von der 3. in die 2. Liga:

Grundkonzept fortfuhren -
Details modifizieren!

Eine Saisonvorbereitung fur den héherenikeistungsbereich

am Beispiel des HSC 2000 Coburg

Euphorie ist meist ein schlechter Ratgeber: Sie
filhrt dazu, dass in der Stunde des griBten Erfolgs
héufig die schlimmsten Fehler begangen werden!
Dieser Gefahr beugte Jan Gorr, Trainer des HSC
2000 Coburg, vor. Nach dem Aufstieg von der 3. in
die 2 Bundesliga richtete er den Fokus umgehend
auf die bevorstehenden Aufgaben. Er fiihrte eine
niichterne Bestandsaufnahme durch, zog daraus
richtungsweisende Schliisse und ergriff die erfor-
derlichen MaBnahmen. Mit Martin Zawieja hatte er
schon zu Drittligazeiten einen ausgewiesenen Ex-

perten fiir das Krafttraining zu Rate gezogen, um in
Sachen athletische Ausbildung seiner Spieler
gleichsam in Vorleistung zu gehen. In der Vorberei-
tung auf die Spielzeit 2014/15 (die erste in der
2. Liga) verfolgte er vor allem die Zielsetzung, die
erfolgreiche Spielphilosophie seines Teams fortzu-
fiihren und sie angesichts der hiheren Anspriiche
der neuen Liga weiterzuentwickeln bzw. zu ergéin-
zen. Der Beitrag beschreibt detailliert, wie Gorr die
Vorbereitung auf die erste Zweitligasaison geplant
und durchgefiihrt hat.
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Transfer auf den unteren/mittleren Leistungsbereich

Struktur der Vorbereitungsphase
= Training an drei bis vier Tagen pro Woche
* Heimtrainingslager (geringere Kosten)

Athletische Inhalte

* Langhanteltraining zundchst technikorientiert durchfiihren
(ggf. in das Hallentraining integrieren; Gewichte erst einsetzen,
wenn kiirperliche/technische Voraussetzungen gegeben sind)

Ausgangssituation Saison 2014/2015

Planung, Organisation und Durchfilhrung der Vorbereitungsphase
inklusive Trainingslagem (s. Infa 1 bis 3, 5. 8 ff.) gehart im hohe-
ren Leistungsbereich zum Tagesgeschéft (ab 3. Liga mit mindes-
tens einmal Training pro Tag). Die Besonderheit bestand in unserer
Situation darin, dass wir dabei den Aufstieg von der 3. in die 2.Li-
ga ,verkraften” mussten,

Um den zukinftig bendtigten ,sportlichen MaBanzug” anzuferti-
gen (s. Info 4, 5. 11), filhrten wir zundchst eine umfangreliche Stér-
ken-Schwachen-Analyse aller relevanten Faktoren durch,

Bausteine der Saisonvorbereitung
Nach einer umfassenden Auswertung der Saison 2013/2014 und

Handhallspezifische Inhalte

* Die Abwehrschulung (individuell und in der Kleingruppe) kann
nahezu eins zu eins Obernommen werden. Die Flexibilitit der
Abwehrspielweise sollte auf je eine defensive und eine offensi-
ve Ausrichtung reduziert werden (Spieler nicht lberfardern).

* die GegenstoBeinheit dem technischen Niveau der Spieler an-
passen (keine athletischen Vor(ibungen, um Fehler und ggf. Ver-
letzungen aufgrund der zu hohen Belastung zu vermeiden)

angesichts der zu erwartenden héheren Anforderungen der 2. Liga
haben sich fiir mich folgende inhaltliche Schwerpunkte ergeben:

® das athletische Niveau der Spieler anheben (Kooperation mit
Martin Zawigja; 5. 13)

= Fortfilhrung der im ersten Jahr erarbeiteten allgemeinen Spiel-
philosophie in Abwehr, Angriff und Tempospiel

» Optimierung der 6:0-Abwehr (5. 5. 12 und 16 ff))

= Verbesserung des Angriffsspiels in der 6 gegen 6-Situation ge-
gen unterschiedliche Abwehrsysteme durch vermehrt individuelle
Aushildung (Erhéhen der Durchschlagskraft im Rickraum und der
Qualitat beim Weiterspielen bzw, Entscheidungsverhalten)

= Teamgedanken weiterentwickeln (u.a. Geo-Training) und das
Umschaltspiel verbessern (2. Beitragsteil)

Alle Falos: Sascha Simes
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Vorbereitung 2014/2015

1. Woche 6. Woche

25.06. | 18:30 TE 09:30 Vita Kt
Mi Mo | 2307
Do | 2606 | 1615 LT 1815 BGS TE
27.06. | 17:00 TE ! 10:00 BGS TE
i Di | 2007
Sa 28.06. 10:00 LT 17:15 BGS LT/TE
So 29,086, 09:45 | Jugend-Zentrum on Mi 30.07. SP
2 Woche Do 3.07. P
01.08. SP
Mo | 3006 |00 L ok Y 02,08, | 10:00
: 1815 BGS TE sa 08, : s
e HUK TER| So | 03.08. FREI
i 7. -
17:15 BGS ITTE | 7. Woche
; 09:30 Vita K. |
Mi 02,07, 08:00 Vita KT
Mo i
18:30 HUK TE 0408 —T7en <p
Do | 0307. | 1715 HUK LT/TE Di TR Bk S
Fr 0407. | 17:00 BGS TE/SP Mi 06.08. TUSP
So | 06.07. | FREI Fr | o08.08. i
3. Woche Sa 09,08, L
: | So | 1008 FREI
Mo 07.07. ?:13” Vita :-Er f
8 BGS 8. Woche
10:00 HUK TE
Di 0B.07. [i[:
17:15 HUK LT/TE Mo | 1108 L) AL L
s i = 18:30 HUK TE
' 09.07. § :
" 18:30 HUK TE Di | 1208 ::gg :ﬂ: :E
Do 10.07. 17:15 HUK LT/TE ﬂﬂ:éb' e =
Mi | : : -
CFr | 107 | 1900 HUK sp i o HUK T ,
Sa | 1207 | TN H u Do | 1408 | 1830 HUK TE
S0 | 1307 S FREI Fr | 1508. | 17:00 HUK TE
4. Woche Sa 16.08. | (16:00) HUK SP
| So 17.08.
08:30 Vita KT
Mo | 1407 = oy =
B:18 9, Woche
i 15,07, | 06:30 HUK TEML
m— Mo 18.08. Sl il =
Mi 16.07. L ! 18:15 BGS TE
Fr | 1807 L : 18:30 HUK T
Sa | 1907 e i S 09.30 Vita KT
So | 2007 FREI .08. 18.30 HUK T
5. Woche Do 21.08, 18:30 HUK TE
030 \ita KT Fr 22.08. 17:00 HUK TE
Mo | 2107 -
18:15 BGS TE Sa 23.08, 19:30 HUK SP
b 10:00 BGS TE So | 24.08. : FREI
o gell 17:15 BGS LT/TE
Mi | 2307 FREI
Do | 24.07. FREI Legende:
Fr 25.07. FREI LT = Lauftraining; KT = Kraftiraining; SP = Spiel; TL = Tralningslager;
Sa 26.07. FREI TE = Trainingseinheit in dar Halle; HUK = HUK-Coburg arena; BGS = alternative-
So 27.07. FREI Sporthalle; Wita = Vitadrom Coburg; Veste = Veste Coburg




INFO

Zeitplan des Trainingslagers in Rotenburg

> Trainingsplanung
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9:30 Uhr B:30 Unr
Arena Training Friihstiick
Vormittag 11445 Unr il
Mittagessen Trainin
Loreley Coburg g
Im Anschiuss 12:45 Uhr
Abfahrt nach
Mittag Rothenburg Mittagessen,
ca. 14:30 Uhr anschliefend
Mittagsruhe
Ankunft
16:00 Uhr 16:00 Uhr
Kaffeepause,
Teambesprechung Kaffeepause
Nachmittag "% 18:00 Uhr
Training Training
20:00 Unr
vs. TV Gelnhausen
19:45 Uhr 22:15 Uhr
Abend Abendessen, an-  Abendessen,
schlieBend (Vi- Physiotherapie
deo-)Besprechung  und Pflege

Kaderzusammensetzung und Neuzuginge

Der Zusammenstellung des Kaders fiir die neue Saison lagen fol-
gende Uberlegungen und Zielstellungen zugrunde: Das vorhande-
ne Spielerpotenzial (,Kern der Mannschaft”) sollte mit gesteiger-
ten Trainingsumfangen und -intensitdten weiterentwickelt und
dem hiheren Niveau angepasst werden.

Die bestehende Mannschaft war bestens eingespielt — ein Plus-
punkt, den wir uns dank geringer Fluktuation erhalten und durch
wenige, aber hochwertige Neuzugange gezielt optimieren konn-
ten:

= Florian Billek: Als Spieler mit Erstliga-Erfabrung konnte er ent-
scheidend zur Verbesserung unseres Umschaltspiels und einer Er-
hihung der Variabilitat im Positionsangriff beitragen. Als Auben-
spieler verflgt er Uber eine enorme Sprung- und Wurfkraft. Die ge-
zielte Einbindung in Aktionen Ober den Riickraum sorgt dafiir, dass
wir fiir Gegner unberechenbarer sind.

» Matthias Gerlich: Nach dem verletzungsbedingten Ausfall von
Philipp Barsties bestand akuter Handlungsbedarf auf der RL-Posi-
tion. Neben seiner Persinlichkeit, die bei allen Neuverpflichtungen
eine wichtige Rolle spielt, waren Gerlichs Wurfqualitat aus grife-
rer Distanz und sein Potenzial im 6:0-Abwehrsystem (welches
aber erst durch harte und intensive Trainingsarbeit auf ein solides
Miveau gebracht werden musste) ausschlaggebende Faktoren.

9:00 Unhr 9:00 Unhr 9:00 Uhr
Friihstiick Friihstiick Frithstiick
10:00 Uhr 10:00 Uhr 10:00 Uhr
Training Training Training
12:45 Uhr 12:45 Uhr 12:30 Uhr
Mittagessen, Mittagessen, Mittagessen,
anschliefend anschliefend anschlieBend
Mittagsruhe Mittagsruhe Heimreise
15:30 Uhr 16:15 Uhr

Kaffeepause* Kaffeepause

18:00 Uhr 17:00 Unr

Training Training

19:30 Uhr

vs. H8G Pohlheim

21:45 Uhr 20:00 Uhr

Abendessen, Abendessen,

Physiotherapie Physiotherapie

und Pflege und Pflege

Strukturen weiter professionalisieren

Eine wichtige Aufgabe bestand darin, auch die vorhandenen, ge-
wachsenen Strukturen den Bedingungen der 2. Liga anzupassen.
Das Gros der Spieler studiert oder ist berufstitiq und spielte bis
dato quasi nebenbei in der 3. Liga Handball, eine Kembination, die
ab einem gewissen Leistungsniveau nicht mehr oder nur noch be-
dingt funktioniert. Die hiesige Wirtschaft unterstiitzt das Projekt
2. Liga dahingehend, dass sie die Nicht-Profispieler vormittags
gin- bis zweimal pro Woche fir das Training freistellt — ein Schritt,
fiir den den Unternehmen unser Dank gebiihrt. Ein weiterer Punkt
bestand in der Weiterentwicklung unseres Athletiktrainings in Zu-
sammenarbeit mit dem Fitness- :
partner var Ort (Uwe Fink) und
Martin Zawieja (5. 5. 13 bis 15).
Ergdnzt wird dieses Programm
durch ein einmal pra Woche (in
der Regel montags) stattfinden-
des Verletzungsprophylaxetrai-
ning unter Regie von Holger
Stummer. Die Vorzilge eines
konsequenlen Pravenlivirai-
nings liegen auf der Hand: So
konnte die Anzahl der Verletzun-
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B Saisonvorbereitung

gen reduziert und das Training durch die konstant hohe Teilneh-
merzahl entsprechend effektiv durchgefiihrt werden, Dariiber hi-
naus konnten wir die Belastungen wahrend der Wettkampfphase
gezielt steuern, Uberlastungen vermeiden und den im Laufe einer
Saison haufig zu beobachtenden Substanzverlust in Grenzen hal-
ten.

Leistungsdiagnostik

Zweimal pro Jahr absolvieren die Spieler eine Laktatdiagnostik am
Olympiastiitzpunkt Oberhof. Diese dient nur bedingt der Trainings-
steuerung bzw. Uberpriifung des aktuellen Leistungsstands des
Spielers. Um die Ergebnisse kontinuierlich in den Trainingsprozess
ginfliefen zu lassen, missten Tests in kirzeren Abstinden und
entsprechend haufiger durchgefiihrt werden. In einer Liga mit 20
Mannschaften und 38 Spielen pro Saison, davon viele in krifte-
zehrenden ,Englischen Wochen” ist eine hiufigere Durchfiibrung
der Tests aber nur bedingt méglich bzw. lisst die Sinnhaftigheit
aufgrund der sehr kurzen Regenerationsphasen fraglich erschei-

nen. Die Erpebnisse sind dennoch hilfreich, um die mittel- bis
langfristige Entwicklung der Akteure verfolgen zu kinnen.

Flexibilitit in der Abwehr steigern

Ein Hauptaugenmerk in der Vorbereitungsphase lag auf der 6:0-
Abwehr, war dieses System doch einer der Erfolgsfaktoren in der
Aufstiegssaison. Damit die hohere individuelle Qualitdt der Angrei-
fer in der 2. Liga uns nicht vor unldsbare Probleme stellte, war es
notwendi, die Spielweise unserer 6:0-Abwehr flexibler zu gestal-
ten.

In der 3 .Liga war es noch mdglich, viele Spislsituationen (z. B.
Sperren/Absetzen) eher defensiv und klassisch nach dem Prinzip
.Ubergeben/Ubernehmen” zu liisen — gepaart mit einer guten Ko-
operation zwischen Blockspielerin) und Torwart. In der 2. Liga, das
war uns von Anfang an bewusst, milssen wir das Augenmerk auf
offensive Losungsmaglichkeiten von Drucksituationen legen und
die Antizipationsaufgaben der AuBen- und Halbverteidiger verbes-
sermn. Erschwerend kam hinzu, dass wir, wie bereits eingangs er-

Zeitplan des Trainingslagers in Esslingen
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Robert Training
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Training
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Training Training
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handballtraining

wihnt, mit Matthias Gerlich einen Spieler in unser Abwehrsystem
integrieren mussten, der dber wenig Erfahrung im Abwehrspiel
verflgte und sich bislang zu sehr auf seine Grofe und sein Block-
verhalten verlassen hatte. Dariiber hinaus haben wir die Palette
der Abwehrkonzepte um eing offensive 3:2:1-Abwehr erweitert,
Wichtig war bzw. ist, dass wir durch gezielte Modifikationen eine
griBere taktische Flexibilitt (s. Info §, 5. 12) erreichen und auf die
unterschiedlichen individuellen Voraussetzungen der Angreifer ge-
zielt taktisch reagieren kiinnen. Durch aktive Spielweisen sind wir
zudem in der Lage, das Heft des Handelns in die Hand zu nehmen,
um gezielt Druck auf die Angreifer auszuiiben — eing wichtige Vio-
raussetzung, um nach Ballgewinnen unsere Starken im Umschalt-
spiel zur Geltung bringen zu konnen.

Das Tempo kontinuierlich hoch halten

Ein wichtiger Bestandteil unserer Spielanlage ist das Uberfallartige
Umschalten von Abwehr auf Angriff, um leichte” Tore (ber die
erate oder zweite Welle bzw. (nach einem Gegentor) Ober die

A+5/2015 F Trainingsplanung

schnelle Mitte zu erzielen und so eventuells Nachteile im Posi-
tionsangriff gegeniiber anderen Teams mit individuell iberlegenen
Akteuren zu umgehen, Durch die verbesserten athletischen Fahig-
keiten sind wir mittlerweile in der Lage, das Tempo diber die ge-
samte Spielzeit extrem hochzuhalten.

Einordnung der Trainings- bzw. Zielgruppe

Die in diesem und im néchsten Beltragsteil vorgestellten Baustei-
ne der Bereiche Teambuilding, Athletik, Abwehr und Tempospiel
sind nicht eins zu eins auf einen beliebigen Leistungshereich dber-
traghar, Die Zielgruppe bewegt sich im Rahmen der 1./2. und am-
bitionierten 3. Liga (mehrfaches tAgliches Training). Profi- und
Leistungssportler sind entsprechende Belastungen gewohnt, an-
ders als Spieler des unteren/mittleren Leistungsbereichs {ab Ober-
liga abwirts). Teams mit zwei bis drei Trainingseinheiten pro Wo-
che kinnen sich zwar an den vorgestellten Trainingsformen orien-
tieren, sollten die Inhalte aber zielgruppengerecht den jeweiligen
Voraussetzungen der Spieler anpassen.

Der ,,sportliche MaBanzug‘“: Analyse - Bewertung - Umsetzung

A. Bestandsaufnahme Angriff
1. Relative Gewichtung der Angriffskomponenten
*» Riickraum
= Aulen
* Kreis
2. Quote von GegenstoB und 2. Welle
. Préferenzen fiir Positions- bzw. Laufspiel
4, Gruppen- und mannschaftstaktische Analyse
= hisher praktizierte Konzeptionen bzw. Auslisehandlungen
= Verfiigharkeit von Linkshéndern fiir RR (und ggf. fir RA)
= gof. Selektieran des Rechtshanderangebots
5. Einzelspieler-Profile
* Bewertung der Positionsspezialisten
= Allrounder/Joker
= taktische Kompetenzen, praktizierte gruppen-/mann-
schaftstaktische Konzeptionen, Spielmacher, ‘Exekutiv’-
Spleler
= individuelle technische Fertigkeiten: 1 gegen 1-Durch-
bruchstarke, Wurfstarken, Anspiel-Variationen, ‘Passkom-
petenz’ des Torwarts, Gegenstofpass-Spezialisten
6. Auswertung
= Bewertung der Stirken
= Finschétzen der Steigerungspotenziale
7. Entwicklung von Grundkonzepten
* Gegenstol und Mannschafts-GegenstoB (2. und 3, Wellg)
 Auslisehandiungen im Positionsanariff gegen defensive
und offensive Abwehrsysteme
= Varianten fiir Ubergénge
» Uberzahl-Konzept
= Unterzahl-Philosophie

Cad

8. Definieren der Ziele und Priorititen
* Festlegen der Aufwandsschwearpunkte
= Definieren von Lernzielen
* Zuordnung eines Zeitrahmens

B. Bestandsaufnahme Abwehr
1. Bisher prakfizierte Abwehrsysteme
2. Analyse und Abgleich
* it bisherigen und
= kiinftig zur Verflgung stehenden Spielern
3. Erstellen von Spielerprofilen
= Kirpergrife
» Jweikampfverhalten: Technil, Willenskraft
# Blockvermdgen
= Starken des Torwarts (gegen Wilrfe aus dem Rickraum, vom
Kreis und von aufien)
* taktische Fahigkeiten: Antizipationsvermigen, Orientierung
im Raum
» Kommunikationsverhatten
4, Entwicklung von Idealkonzept und Kontrastvariante
* B gegen 6
* 5gegen 6
* Unterzahl (5 gegen 6)
* Uberzahl (6 gegen 5)
5. Priifen und Bewerten der Umsetzungswiderstinde unter  —
Beachtung der Historie (gof. Beteiligung tragender Spieler) "j'-_
6. Erstellen eines Umsetzungskonzepts :
* inhaltliche Gliederung
= Rahmenzeitplan
* Kontroll-Messpunkte

=
o

11
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Taktische Flexibilitdt im Abwehrspiel entwickeln

Schritt fiir Schritt zur
nichsten Entwicklungsstufe
Die 6:0-Abwehr ist unser bevorzugtes
Abwehrsystem, mit dem wir bereits in
der Drittliga-Saison — nachdem die ent-
sprechenden Grundlagen gelegt waren -
aulert erfolgreich agiert haben.

Schritt 1: Klassische 6:0

Zu Beginn haben wir uns auf einen kom-
pakt stehenden Abwehrverband mit eher
defensiver Ausrichtung konzentriert. Das
Hauptaugenmerk lag hier auf einer guten
Kooperation zwischen blockendem Spie-
ler und Torhiiter, die beide einer klaren-
Aufgabenteilung folgen (Block- und Tor-
wartecke; s. Abb. 1).

Schritt 2: Lisungen in

der Kleingruppe erarbeiten

Auf Schritt 1 aufbauend haben wir dann
begonnen, unterschiedliche Ldsungen
zweier benachbarter Abwehrpositionen
{z. B. HL und IL) zu erarbeiten. Je nach
Spielsituation und  Kreisspielerposition
soliten klare Absprachen zwischen den
beiden Verteidigern bzgl. defensivem und
offensivem Part getroffen werden. Darii-
ber hinaus wurde das antizipative Verhal-
ten der Halb- und AuBenverteidiger ver-
bessert, um mehr Druck auf den Angriff
ausiiben zu kiinnen.

Schritt 3: Flexibel und
gegnerorientiert agieren

Die vorldufige und notwendige Endstufe
der Entwicklung war die extrem gegner-
orientierte Spielweise mit flexiblen Hand-
lungsalternativen (je nach individuellen
Fahigkeiten der Angreifer). AuBerdem
konnten wir so taktischen Auslbsehand-
lungen auf unterschiedliche Art und Wei-
se begegnen (z. B. Ubergeben/Uberneh-
men" mit offensivem Innen- und defen-
sivem Halbverteidiger oder, je nach
Kreisspielerstellung, mit komplett offen-
siver Ausrichtung je eines Innen- und
Halbverteidigers; s. Abb. 2 und 3).

Komplett offensive Ausrichtung gegen wurfgewaltige Riickraumspieler



INFO ©®

(7]
2
2

handballtraining 4+5/2015 » Trainingsplanung

Ausbildungsstufen

Basis-Kraftanforderung Explosive Kraftanforderung Spezielle Kraftanforderung

= Stabilitdt und hohe Muskelgpannung

* Maximalkraftentwicklung L

= Kreuzheben = Umsetzen
» Kniebeuge = ReiBen

= Bankdriicken = Ausstofen

Stellenwert des Krafttrainings im Handball

Die athletische Ausbildung der Spieler genieit im Trainingsprozess
ginen hohen Stellenwert. Dennoch wird héufig kontrovers disku-
tiert, wie das Krafttraining aussehen soll und welchen Anteil es im
Vergleich zu den anderen Trainingsbausteinen (z. B, Technik- bzw,
Taktiktraining) haben sollte. Hierbei stellt sich die Frage nach den
handballspezifischen Kraftanforderungen. Das Krafttraining sollte
komplex gestaltet werden und ein Zusammenspiel vieler Muskel-
gruppen gewdihrleisten (wie z. B. bei der Durchfiihrung eines Tor-
wurfs unterschiedliche Muskelpartien beteiligt sind). Das bedeu-
tet: Micht ein isoliertes eingelenkiges Krafttraining bringt uns in
unserer Sportart weiter, sondern z. B. ein anspruchsvolles Ganz-
kirpertraining mit Langhantelibungen. In diesem Zusammenhang
wurde mit Martin Zawieja (ehemaliger Athletikirainer der DHB-
Auswahl) gin ausgewiesener Fachmann verpflichtet. Ein solches
Training ermaglicht mit relativ geringem zeitlichem Aufwand, die
gezielte Beanspruchung vieler Muskelgruppen. Die haufig gedu-
Berte Kritik, dass Langhanteltraining zu einer erhdhten Verlet-
zungsgefahr durch Uberlastung fiihrt und eine unerwiinschte Kor-
pergewichtszunahme durch Muskelmasse hervorruft, ist nach un-
seren Erfahrungen gegenstandsios,

Grundlagen in der Saison 2013/2014

Die Aufgabe fiir Chef- (Jan Gorr) und Athletiktrainer (Martin Zawie-
ja) bestand zu Beginn darin, einen gemeinsamen und effizienten
Weg zur Gestaltung des Athletik- und Krafttrainings fir den dama-

= schnelle Offnung groBer Kirperwinkel = hohe Reizsetzung an Nerv-Muskelsystem

Schnellkraftentwicklung » Kontrastmethode

= variables Krafttraining
(reaktiv, konzentrisch, exzentrisch)
= Kreuzheben, Kniebeuge, Reiben,
Umsetzen, AusstoBen, Spriinge,
Wiirfe, Sprints

ligen Drittligisten HSC 2000 Coburg zu finden. Das Training sollte
einen hohen Ubertrag auf die sportartspezifischen Leistungen ga-
rantieren. Die Rahmenbedingungen sahen wie falgt aus:

* keine Profispieler und maximal eine Trainingseinheit pro Tag

+ fehlende Ausstatiung

= ausgebildete Athletiktrainer zeitweise vor Ort verfiigbar

= fehlende ader mangelhafte Ausbildung der Spieler im Athletik-
und Langhanteltraining

Dies hatte zur Folge, dass wir uns flr eine langfristige Zusammen-
arbeit mit Aushildungs- und Entwicklungsetappen entschieden
haben {s. Info 6). Im Rahmen der Vorbereitung auf die Saison
2013/2014 wurde das Lermphasenmodell Langhanteltraining
(Thomas/Zawieja 2013) zum Einstieg gewdhlt, um eine fundierte
Basis zu legen, die zum einen eine zeitnahe Kraftentwicklung in
den Maximalkraftiibungen und zum anderen eine hochwertige ko-
ordinative Schnellkraftentwicklung in den alympischen Hebetech-
niken gewdhrleisten sollte (s. Info 7). In dieser Phase war es trotz
der Aushildungssituation besonders wichtig, fortlaufend einen Be-
zug (Ubertragsleistungen) zum handballspezifischen Training auf-
rechizuerhalten. Wir mussten also einen Kompromiss eingehen, in
dem sowohl der Ausbildungs- und Anpassungszeitraum akzeptiert
wurde und dennoch positive Ergebnisse erzielt werden konnten.
Im Verlauf der Saison 2013/2014 konnten die in Info 8 aufgefilhr-
ten Ausbildungsziele und Zuwachsraten verzeichnet werden. In
der Auswertung und Beurteilung wurde deutlich, dass die gefor-
derte Leistungssteigerung mit dem einhergehenden Ubertrag er-

Struktur der Krafttrainingseinheit
Dauer und Belastungsdichte

nicht lénger als 60 min = 4 Durchgdnge mit 3 bis 10 Wiederholungen je Ubung = Intensitéten individuell anpassen

Auswahl der Trainingsiibungen

Lernphase 1

ReiBkniebeuge = Kreuzheben = Kniebeuge hinten
Kniebeuge vorn » Kraftdriicken » Uberziige

Lernphase 2

Zug aus dem Hang  Kraftumsetzen » Umagruppieren eng
StandstoBen = Rotation mit der Langhantel = Hantelrollen

13



14

INFO ©®

@
£
;

B Saisonvorbereitung

Zuwachsraten und Ausbildungsziele Saison (2013/2014)

' Spezielle Kraft, Rotation,

Umsetzen

Ausbildungsziel/ | Kreuzheben | Kniebeuge
Zuwachs |

Start der Vorbereitung  * unter = unter
20132014 Kirpergewicht Kiirpergewicht
Ende der Saison * das 1 5-fache des = das 3-fache des
2013/2014 Karpergewichts Kirpergewichts

reicht wurde. Das Training wurde zweimal wichentlich absolviert,
zeitliche Unterbrechungen ergaben sich gof. durch Spielverlequn-
gen bzw. durch Englische Wochen". Somit kannten ldngere Pau-
sen vermieden und das Langhanteltraining unter Anwendung der
in Info 9 aufgefiihrien Trainingsmethoden kontinuierlich durchge-
filhrt werden, Besonders die ,Kontrast-/Komplexmethode” fand
bei den Spielern groBen Anklang (Motivation), wurde hier der Be-
zug zwischen Krafttraining mit der Langhantel und Ubertrag auf
den handballspezifischen Part transparent. Besonders auffallig
und somit motivationssteigernd {fiir die Spieler) waren die Verbes-
serungen bei Antrittsgeschwindigkeit, Sprunghthe und Ganzkir-
perstabilitdt. Dennoch wurden nicht alle Ziele zu 100 Prozent er-
reicht. Aus Sicht des Athletikirainers waren folgende Reserven er-
kennbar;

= jndividuelle Maximalkraftentwicklung

= weiterer Abbau von Beweglichkeitsdefiziten

» Reduzierung verletzungsbedingter Pausen im Saisonverlauf {(im
Wettkampf)

Das athletische Niveau den Anforderungen

der 2. Liga anpassen

Mach dem Aufstieg ist vor der Saison — die logische Konsequenz
war eine deutlich splrbare Qualitdtssteigerung im athletischen
Bereich. Neben individualisierten Trainingsplanen wurden folgen-
de Zielstellungen formuliert:

Uberziige, Rumpftraining

= keine Bewegungs- » keine stabilen Bewegungs-
struktur, keine ausfihrungen
Beschleunigunag, * kein Volumen mit addquaten
kein Bremsverhalten Gewichten

= schnellkréftige
Offnung in Knie-

und Hiiftgelenk;

« gute Bremsfihigkeit

» stabile Bewegungsausfiihrung
mit 10 Wiederholungen

= Serientraining mit Zusatzlasten
bis zu 50% des Kirpergewichts

= Steigerung von Umfang und Intensitét der Langhanteliibungen
= Einbau weiterer Trainingsmethoden, um einen optimalen Reiz-
wechsel zu gewanrleisten

* Rurze gezielte athletische Vorbereitung auf die Rickrunde

= Alternativprogramm fir Englische Wochen®

= Integration der neuen Spieler

= gezielter Aufbau einer Periodisierung

Der Spielplan (2. Liga mit 20 Teams und 38 Saisonspielen) und die
damit verbundenen Einschrankungen (kurze Vorbereitungszeit,
zahlreiche, Englische Wochen®, kurze Regenerationszeit usw.)
zwangen uns, die Vorbereitungsphase ,forscher” anzugehen. Kei-
ne leichte Aufgabe, standen direkt zu Saisonbeginn doch etliche
schwere und richtungsweisende Spiele (zum Teil gegen direkie
Konkurrenten um den Klassenverbleib) an,

Die positive tabellarische Entwicklung im Laufe der Hinrunde er-
laubte uns, die zuvor gemeinsam festgelegte Periodisierung ent-
sprechend umzusetzen (s. Info 10). Eine abschlieBende Bewer-
tung der Saison 2014/2015 kann zum gegenwértigen Zeitpunkt
noch nicht vorgenommen werden (das letzte Saisonspiel ist erst
fir Anfang bzw. Mitte Juni terminiert), aber bereits zu diesem Zeit-
punkt ist im Vergleich zur Vorsaison eine deutliche Verbesserung
des athletischen Niveaus (analog zu den gestiegenen Anforderun-
gen an die 2. Liga) erkennbar.

Trainingsmethoden in der Anwendung (Saison 2013/2014)

Trainingsmethode Zielstellung

Erlernen der Langhanteliibungen (handballspezifische Kraft und
Maximalkraftmethode)

IK-Methode (Auspragung), spezielle Schnellkraft (Sprung)
Schnellkraftphase Langhantel, Schnellkraft Sprung und Wurf
Kontrast-/Komplexmethode

Qualititsverbesserung in der Schnellkraft, Muskelaufbau,
spezifische Kraftentwicklung

verbesserte neuronale Ansteuerung
Ubertrag auf das handballspezifische Training

Verbindung von Kraftlibungen mit der Langhantel und der
unmittelbaren Umsetzung auf Sprint/Sprung und Wurf
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Periodisierung Hinrunde (Saison 2014/2015)

Zeitraum Zielstellung

Trainingsmethode und Trainingsinhalte

INFO ©

Hypertrophie und inframuskulare Koordination 4 Wochen Verbesserung der Basiskraft
Variables Krafttraining | i Wochen Ubertrag auf handballspezifische Athletik
{Kontrastmethode und submaximales Krafttraining)
Variables Krafttraining Il 12 Wochen Kraftausdauer und Erinnerungsreize setzen
{Minutentraining und Maximalkrafttraining) (Kraftabfall verhindern)
Kraftaufbau Rickrunde 4 Wochen Kraftreserve fiir die Rickrunde aufbauen
Pause 2 Wochen Regeneration vor dem Saisonstart und nach der
Hinrunde (Belohnung)
Ein kurzer Ausblick amerikanische Auffassung und die dortigen Verhéltnisse (haupt-

Aufwand und Ertrag sollten stets im Einklang stehen. Betrachtet
man die bisherige Entwicklung des HSC 2000 Coburg sowie die
perspektivische Weiterentwicklung des Projekts (gof. mit dem Ziel
Bundesliga), ist eine weitere Leistungssteigerung nur mit einem
weiter erhihten Aufwand und einer zunehmenden Professionali-
sierung des Umfelds zu realisieren. Daraus ergibt sich folgende
Ausrichtung fiir die Saison 2015/2016:

amtliche Athletiktrainer sind an der Tagesordnung), so ist ein ge-
zieltes athletisches Training ohne entsprechenden Spezialisten
undenkbar. Der H5C 2000 Coburg hat mit der Kooperation einen
neuen Weg eingeschlagen und wird diesen im Zuge der Professio-
nalisierung sowohl im Klub als auch in dessen Umfeld erweitern
(gezieltes Kraft- und Athletiktraining mit der Langhantel bereits im
Jugendbereich), um so eine Basis fiir die Zukunft zu legen,

= Individualisierung und positionsspezifisches Athletikiraining

* Regenerationsphasen (Athletik vor- und Handball nachmittags)
Erhdhung der Trainingseinheiten in der Vorbersitungsphase
Aufbau und Kontrolle einer gezielten Leistungsdiagnostik

= Einsatz eines Athletiktrainers fiir jede Trainingseinheit
Besonders der letzte Punkt ist in Deutschland noch sehr unterre-
prasentiert. Betrachtet man in diesem Zusammenhang z. B. die

Anmerkung der Redaktion

Das Kraft- und Athletikraining mit der Langhantel ist in handball-
training seit jeher ein wichtiges Thema. Die in Info 11 aufgefiihrten
Verdffentlichungen bieten eine umfassende Orientierung rund um
das Thema Langhanteltraining vom Anfanger im Kinder- und Ju-
gend- bis hin zum Profispieler im Seniorenbereich,

Im Uberblick: Alles zum Thema Langhanteltraining

Beitrage in handbalitraining

*  2004: Martin Heuberger und Martin Zawieja

— Kraftiraining mit dar Langhantel (hf &2004, 5. 14 ff)

& 201372014 Martin Zawigja*

— Das Athietikkonzept des DHB Teil 1 (ft 82073, 5.6 )

= Das Athletikkonzept des DHB Tall 2 (hf 8+ 1042073, 5. T4 1)
— Das Ahbetikkonzept des DHB Teil 3 (ki 11/2013, 5. 40 ff)
= Das Athletikkonzept des DHB Teil 4 (hf 7242013, 5.6 1)
- Das Athletikkonzept des DHB Teil 5 (hf 142074, 5. 38 )
— Das Ahletikkonzept des DHB Teil 6 (bt 22074, 5. 38 )
- Das Athletikkonzept des DHE Tell 7 (i 342074, 5, 38 1)
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Schwerpunkt: Trainingsmitiel, Trainingsprinzipien, Trainingsgestaltung

Sehweerpunkt: Athletikiraining wahrend der ersten Wochen der Spielzeit

Schwerpunkt; Athletiktraining im Verlauf der Hinrunde -, Englische Wochen®
Schwerpunkt: Mach der Hinrunde: Die spielfrele Zelt fiir den athletischen Neuaufbau nutzen
Sehwerpunkt: Test zur Uberpriifung von Beweglichkeit und Stabilitat

Schwarpunkt: Nach der Winterpause: Der Start in die Riickrunde

Schwerpunkt: Die zweite Hilfte der Rickrunde

Buchpublikationen
*  Fawieja, Martin/Olirmann, Klaus: Kindar lemen Kraftiraining. Minster; Philippka-Sporiverlag. 1. Auflage 2011
*  Fawigja, Martin: Leistungsressnve Hanfelfraining. Monster: Philippka-Spartverlag, 2.Auflage 2013

DVDs
*  Zawieja, Martin. (2011). Kinder lermen Krafftraiing (DVD). Milnster; Philippka-Spartverlag
*  [r. Andreas Schiumberger, Martin Zawieja, Karen Hajduk. (2011). Die Athlefk-0V0 [DVD), Minster: Philippka-Sportverlag

Weitere Infos
®  www langhantelaiiletik de

* in Zimammenarbai mi den Mitgliedern der  Abeitsgroppe slhletik des Deutschan Hamdballbundes”, Chrislian Thomas, Daniel Bukae und Tharsten Bibbecke
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Beispielhafte Trainingseinheit

Zu dieser Trainingseinheit
Vorbemerkungen

Die Offensive gewinnt Spiele, die
Defensive Meisterschaften ein Grund-
satz, den wir nicht nur in der erfolgrai-
chen Aufstiegssaison {von der 3. in die
2. Liga) praktiziert haben, sondern uns
auch fiir die Zukunft zu eigen machen
wollen. Um die Spieler optimal auf die
Anforderungen der 2. Liga, besonders

auf die deutlich hihere Qualitit der Angrei-
fer, vorzubereiten, sind gezielte Modifika-
fionen im Abwehrspiel (5. 5. 12) unver-
meidlich. Dazu zéhlen neben einer klas-
sisch defensiven Ausrichtung vor allem fle-
xible und gegnerorientierte Spielweisen der
G:0-Abwehr. Die folgende Trainingseinheit
zeigt exemplarisch auf, wie Sie bereits im
erweiterten  Aufwirmteil abwehriypische
Bewegungen mit athletischen und koordi-

Treppenliufe

Organisation und Ablauf

Viele Sporthalle verfiigen — wie auch die HUK-Coburg arena — dber
mehrere Treppenaufgéange, die hier fir ein gezieltes Aufwérmtrai-
ning genutzt werden. Die Spieler verteilen sich in Vierer- (Finfer-
oder Sechser-)Gruppen an die Treppen und fithren Treppenldufe (je
zwei Durchgange) durch. Der Trainer gibt Schrittfolgen bazw. -lan-
gen var:

= yorwirts; ein Fubkontakt pro Treppestufe (s. Abb. 1)

= yorwirts; zwei FuBkontakie pro Treppenstufe

= yorwirts; ein FuBkontakt pro jede zweite Treppenstufe
(5. Abb. 2)

= yorwiirts; zwei FuBkontakte pro jede zweite Treppenstufe

= seitwirts; ein Fulkantakt pro Treppenstufe

» seitwarts; zwei Fullkontakte pro Treppenstufe usw.

Hinweise

« Treppenlaufe sind ein probates Mittel, um die Spieler athletisch
und koordinativ zu fordern. Zudem kinnen (ber unterschiedliche
Schrittiingen spielnahe Situationen simuliert werden, in denen die
Verteidiger unterschiedliche Distanzen (in verschiedene Richtun-
gen) zu den Angreifern schnell dberwinden missen.

= Die Belastung kann dabel u.a. dber die Zahl der Spieler pro
Gruppe und der zu Oberwindenden Stufenzahl gesteuert werden,

Einfach zu schnellen Beinen

64 Seiten « 12,80 €

nativen Komponenten kombinieren kin-
nen {s.5. 16 und 17). Der zweite
Schwerpunkt liegt auf der individuellen
Abwehrschulung von Innen- und Halb-
verteidigern in spielnahen Ablaufen (s. 5.
18 bis 21). Dariiber hinaus liegt der Fo-
kus erst auf Kooperationsleistungen be-
nachbarter Positionan und im Anschluss
auf dem Zusammenspiel von Ballseite
und ballferner Seite (s. 5. 22 bis 25).

Schnalligkeit ist komplaxer strukturiert, als es scheint, Mit ainigen geradiinigen Sprints zur Verbesserung ist as deshalb nicht getan. Diese Bro-
schire fasst den akiuellen Kenntnisstand amwendungsorientiert zusammen und empfiehlt sinnvolle Belastungsgestattungen. Den Schwerpaenkt
bilden aber zahlreiche Obungsfarmen zu allen Schneligkeitsanteilen. Jeder Traines, jeder Sportler kann aus diesem Fundus schipfen und ein
variantenreiches, zugleich zielgerichtetas Training usammenzistellan,

E
T ]
?’ spartveriog

"y @:} per Telefon; 02 51/2300 5-11

Bestellen Sie ganz einfach

[ per E-Mail: buchversand@philippka.de

Weltere Infos auf wavw.philippla.de
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Schwerpunkt: Abwehr

Abwehraufgaben und Athletik
kombinieren 2

Organisation

| Die Spieler bilden zwei Gruppen a fiinf
| Spieler, bestehend aus je zwei Anspielern
(A, B} und drei Aktiven (C, Dund E). Cund D
stehen A und E steht B gepeniiber
(5. Abb. 1).

Ablauf

C lauft an, springt ab, bekommt den Ball
von A zugespielt und passt ihn direkt (noch
in der Lufty zurlick. Mach der Landung
{Startsignal fiir B und E) lduft C in Form ei-
ner Jhalben Acht® auf die Position von E
und absolviert den Ablauf mit B, Anschlie-
Bend komplettiert C lauferisch die | Acht”,
steht wieder auf der Ausgangsposition und
startet die ndchste Runde. C, D und E miis-
sen den Achterlauf und die Doppelpésse so
fimen, dass ein kontinuierlicher Ablauf ge-
wahrleistet ist {s. Bilder 1A und 1B},

Variationen

= Jwel Gruppen a sechs Spieler bilden,
diese wiederum in zwei Dreiergruppen
splitten. Den  Achterlauf” jeweils auf ihrer
Seite durchfiihren und dabei permanent
Pdsse spielen {s. Abb. 2; Bild 2).

* wig zuvor; dabel mit Medizinbllen
Druckpéisse ausfihren (Wichtig: Arme diir-
fen nicht durchschlagen; s. Bild 3)

= wie zuvor; anstelle der Druckpésse mit
JKempa-Anspielen” agieren (Wichtig: den
Medizinball stets in der Luft fangen und
passen; 5. Bild 4)

Hinweise

Diese komplexe Ubungsform vereint meh-
rere Schwerpunkte (Abwehr, Umschalten
und Athletik). Typische Abwehrbewegungen
{z. B. offensiv heraustreten, diagonales Ein-
sinken, Blockspringe usw.) unter hochs-
tem Tempo in unterschiedlichen Réaumen
geparrt mit Ballarbeit {mit dem Medizinball
hiherer athletischer Anteil) durchzufihren,
stellt enorm hohe Anforderungen an die
Spieler und bereitet sie so optimal auf die
folgenden Abwehraufgaben vor,
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Beispielhafte Trainingseinheit

Individueller Abwehr-Drill 1
Organisation

Die Spieler besetzen HL und HR je einfach,
RL und RR mehrfach. Auf der RM-Position
befinden sich zwei Anspiler (mit Ball), je ei-
ner filir die linke bzw. rechte Seite (s. Abb.).

Ablauf

1. Aktion: RM spielt RR1 in der Vorwérts-
bewegung an, der einen Schlagwurf (Wurf-
arm rechis) simuliert, den HL mit giner
wurfarmaorientierten  Blockstellung vertei-
digt (5. Bilder 1 und 2. Anschliefend spielt
RR1 den Ball zurlick zum Anspieler und
stellt sich hinter RR3 wieder an. HL sinkt
diagonal Richtung Ballhalter zuriick.

2, Aktion: HL tritt offensiv heraus und
nimmt eing wurfarmorientierte Blockstel-
lung gegen RR2 ein, der nach Zuspiel vom
Anspigler  einen  Schlagwurf  simuliert
(Wurfarm links; s. Bild 3).

3. Aktion: wie zuvor; anstelle des Block-
verhaltens  eine  Zweikampfsituation
(,Uberzieher") gegen RR3  simulieren
(Wurfarm rechts; s. Bild 4)

4, Aktion: wie zuvor; eine Zweikampfsitua-
tion {,Uberzieher”) gegen einen Linkshin-
der simulieren (5. Bild &)

5, Aktion: Wie zuvor; aber HL muss, aus
der defensiven Position kommend, eine dy-
namische 1 gegen 1-Situation zur Spiel-
feldmitte verteidigen (s. Bilder 6 und 7).

6. Aktion: Wie zuvor; aber HL muss eine
1 gegen 1-Situation (,Uberzieher*) nach
auben mit anschliefendem Abdreher und
Durchbruchsversuch zur Spielfeldmitte ver-
teidigen (s. Bilder & bis 11).

r Kommentar

Im Training und im Wettkampf,
ist haufig eine mangelhafte Zwei-
kampffiihrung  zu  beobachten,
nicht selten ein Versdumnis in der
Grunolagenausbildung, Mit die-
ser Ubung kdénnen Sie Basisele-
mente der Abwehrarbeit auffri-
schen, verbessern und In einem
komplexen Rahmen frainieren.”
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Schwerpunkt: Abwehr

Individueller Abwehr-Drill 2
Organisation

Die Spieler besetzen HL, HR, KL und KR je
einfach, AL und RR mit jeweils zwei Spie-
lerpaaren (aufien und innen). Auf der RM-
Position befinden sich zwei Anspieler, je ei-
ner fiir die linke bzw. rechte Seite (5. Abb.).

Ablauf

1. Aktion: RM spielt den Ball in die Vor-
wartsbewegung von RR1 {auRen), HL
schirmt zundchst KR ab, um dann offensiv
gegen RRT (auBen) herauszutreten und ei-
ne 1 gegen 1-Situation nach auben zu ver-
teidigen. Anschliefend spielt RR1 {auBen)
den Ball zu AM und HL sinkt gleichzeitig
diagonal zuriick, um KR wieder abzuschir-
men (5. Bild 1).

2. Aktion: RR1 (innen) erhlt den Ball von
RM und simuliert eine 1 gegen 1-Situation
gegen den offensiv heraustretenden HL zur
Spielfeldmitte. AnschlieBend spielt RR1 (in-
nen) den Ball zuriick zu RM und HL sinkt zu
KR zurlick (s. Bilder 2 und 3).

3./4. Aktion; RR2 (auBen) erhdlt den Ball
van BM, leitet mit einer 1 gegen 1-Situation
zur Spielfeldmitte gegen den offensiv he-
raustretencen HL eine Kreuzbewegung mit
RR2 {innen) ein, die HL nach dem ,Uberge-
ben/Ubemehmen”-Prinzip lisen soll (s. Bil-
der 4 bis 6). Anschliefiend spielt RR2 (in-
nen) den Ball zu RM, der sofort versucht, KR
anzuspielen, was HL durch guie Bein- und
Armarbeit und kdmpferischen Einsatz beim
diagonalen  Einsinken verhindern  soll
{s. Bild 7).
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Beispielhafte Trainingseinheit

Individueller Abwehr-Drill 3 _— ] -
Organisation 4 i
Die Spielar besetzen in einer Spielfeldhalfte
HM, RL, RR und RM {mit Ball) einfach
(5. Abb. 1).

Ablauf

1. Aktion: BM spielt einen Doppelpass mit
BR und leitet mit einer 1 gegen 1-Situation
zur Wurfarmgegenseite gegen den offensiv
agierenden HM eine Kreuzbewegung mit
dem bogenfirmig zur Mitte anlaufenden AL
ein (5. Bild 1A).

2. Aktion: HM schiebt RM zur Seite weg
{.ibergeben™), ohne sich zu weit aus dem
Zentrum zu entfernen und orientiert sich
zum  kreuzenden RL (,(bernehmen”;
5. Bild 18).

3./4. Aktion: RL passt den Ball aus einer
torgefahrlichen Sprungwurfauslage zu RR,
HM agiert zeitgleich mit einem Blocksprung
{zur Wurfhand des Werfers orientiert) mit
anachliefendem diagonalem  Einrdcken
Richtung Ballhalter (s. Bilder 1C und 10).
5. Aktion: AR spielt den Ball zum nach ei-
ner Rilckwarts-seitwarts-vorwarts-Bewe-
gung torgefahrlich anstoBenden AL (jetzt
auf der RM-Position), der mit Schlagwurf
gegen den blockenden HM (zur Wurfhand
des Werfers orientiert) abschlieft (s. Abb. 2
und Bild 1E).

Variationen

= wie zuvor; anstelle des Blocksprungs el-
ne Sprungwurfannahme avsfiibren (3. Ak-
tion; s, Bild 28) und abschlieBend offensiv
gegen einen Sprungwurf blocken (5. Ak-
tion; 5. Bild 2B)

= wie zuvar; die letzte Aktion mit einer
1 gegen 1-Situation abschliefen (s. Bild 3)
s wie zuvor; zusitzlich durch vor- bazw.
zwischengeschaltete athletische Aufgaben
(z. B. Liegestiitz, Hocksprung, kurzer An-
tritt) die Intensitit steigern

Hinweis

Der Trainer sollte Fehler der Abwehrspieler
sofort korrigieren und ggf. die Situation
kurz anhalten {,einfrieren”), den Fehler an-
sprechen, Lisungsmiglichkeiten aufzeigen
und diese umsetzen lassen,




Individueller Abwehr-Drill 4
Organisation

Die Spieler besetzen in einer Spielfeldhélfte
HM, KM, RL, RR und AWM ({mit Ball} einfach
(5. Abb.).

Ablauf

1./2. Aktion: wie in Ubung 5 (s. Bilder 1A
und 1B)

3. Aktion: RL passt den Ball aus einer tor-
geféhrlichen Sprungwurfauslage zu RR, HM
agiert zeilgleich mit einem Blocksprung
izur Wurfhand des Werfers orientiert), KM
dreht sich mit dem Ricken zu HM und
nimmt so eine Sperrsteliung (, Riickensper-
re*} gegen HW ein (s. Bild 1C).

4, Aktion: HM versucht, nach der Landung
so schnell wie miglich um KM (in Sperr-
stellung) herumzulaufen, um das Anspiel
von RR zu KM 2u verteidigen (s. Bilder 10
bis 1F).

Hinweise

= Bei der Sperre durch den Kreisspieler un-
bedingt auf eine regelgerechte Ausfilhrung
achten. Die Einnahme der Sperrstellung,
das Verhalten in und das Herausldsen aus
der Sperre miissen immer passiv gegen-
iber dem Abwehrspieler erfolgen und
nicht — wie in der Fehlerbildreihe deutlich
zu sehen - mit aktivem Einsatz von Rumpf,
Armen, Beinen und Fiifen (s, Fehlerbilder 1
his 3).

= Die Intensitit kann fiir den Abwehrspigler
z. B. dadurch gezielt erhdht werden, dass
der Kreisspieler die Zweikampfintensitat
beim Positionskampf steigert und das Um-
laufen und Abfangen des Balls durch den
Abwehrspieler erschwert,

Fehlerbildreihe: Falsche Sperrstellung

L b N R I
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Schwerpunkt: Abwehr

» Kommentar
Abwohia mmammﬁ!l

«Die Ubungen 3 und 4 sind so konzipier,
dass die Spieler viele individuelle, positi-
onsspezifische und spielnahe Abwefir-
aufgaben in kurzer Abfolge durchfiifren
(,automatisiaren*), "
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Beispielhafte Trainingseinheit

Zweikampf und Umschalten mit
Rollentausch

Organisation

Die Spieler bilden Zweiergruppen, je ein
Spieler auf der RM-Position (mit Ball) und
der RR-/RL-Position. Die anderen Gruppen
warten links und rechis neben dem Spiel-
feld. TW1 und TW2 besetzen jeweils ein Tor
(5. Abb.).

Ablauf

1. Aktion: RM spielt einen Pass zu RR, lei-
tet mit dem Rilckpass eine Kreuzbewegung
mit AR sowie eine anschlieBende Zwei-
kampfkontaktsituation ein {s. Bilder 1 und
2.

2. Aktion: Mach einem erneuten Doppel-
pass (RR hat den Ball), schlieBt RR gegen
den blockenden HM  (vorher BM) mit
Schlag- oder Sprungwurf auf das Tor von
TW1 ab (s, Bilder 3 und 4).

3. Aktion: HM (jetzt Angreifer) schallel so-
fortin den Gegenstol um, RR (jetzt Verteidi-
ger) verfolgt ihn und versucht, den Lang-
pass von TW1 auf HM zu verhindern. Ge-
lingt dies nicht, schlieft HM auf das andere
Tor gegen TW2 ab (5. Bilder 5 und 6).

Variationen

» Fweikampf und Gegenstol in der 2 ge-
gen 2-Situation ausspielen

# athletische oder koordinative Zusatzauf-
gaben vor-, 2wischen- oder nachschalten
(z. B. Burpees oder Wechselspriings)

r Kommentar

«Der Aufgabenwechsel spielt ei-
ne entscheidende Rolle bei der
Fortsetzung der Ubung (ebenso in
der Wettkampfsituation), um Mo-
tivation und Intensitit gleicher-
maBen hochzuhalten wnd  die
Umschaltfihigkert von Angriff auf
Abwehr bzw. von Abwehr auf An-
griff zu schulen.”
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Abwehrkooperation:

IL/IR und HL/HR

Organisation und Ablauf

Die Spieler besetzen im Angriff LA, AL, KL
und KR einfach, AL, RR und RM (mit Ball)
mehrfach und in der Abwehr HL, HR, IL und
IR einfach (s. Abb. 1). RM spielt den Ball in
die Vorwirisbewegung von RR, der zu-
nichst geradlining Richtung HL anstoft
und dann mit einem Prellmove (Tempo-
wechsel) zur Spielfeldmitte versucht, IL zu
binden. Dabei hat er die Moglichkeit, mit
Torwurf abzuschlieBen (bei defensivem Ab-
wehrverhalten von IL), KR anzuspielen (bei
offensivem IL) oder den hinter ihm kreu-
zenden RM anzuspielen (s, Abb, 1). RM
wiederum hat die Optionen, mit Torwurf ab-
zuschlieBen (gegen defensiven HL), KR an-
zuspielen (bei offensivem HL) oder den hin-
ter ihm kreuzenden RA  anzuspielen
(5. Abb. 2}, der seinerseits mit Torwurf (ge-
gen defensiven L) oder mit Anspiel zu KR
abschlieft (bei offensivem IL; s. Abb. 3),

Hinweise
Typische Fehler zwischen Halb- und Innen-
verteidigern vermeiden. Dazu zdhlen u. a.;
= Problem (bergeben/-nehmen (s. Bild 1),
* Passivitdt gegen den Ballhalter und im
Positionskampf mit dem Kreisspieler (nach
Moglichkeit umlaufen und daver stehen;
5. Bild 2,

* Kgine klare Zuordnung avfgrund man-
gelnder Kommunikation (s. Bilder 3 und 4),
Dafir sollten Absprachen mit flexiblen Lo-
sungen erarbeitet und je nach individuellen
Voraussetzungen der Angreifer angewen-
det werden (s. Bilder 5 und B).

Schwerpunkt: Abwehr
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Beispielhafte Trainingseinheit

Abwehrkooperation:

Ballseite und ballferne Seite
Organisation

Die Spieler besetzen im Angriff LA, AL, AM,
RR, KL {steht zwischen AR und HR) und KR
isteht zwischen HL und IL) und in der Ab-
wehr alle Positionen bis auf die AL je ein-
fach, Das Spielfeld wird durch zwei Hitchen
begrenzt und in zwei Aktionsriume (Ballsei-
te und ballferne Seite) aufgeteilt (s. Abb. 1).

Grundablauf

1. Aktion: RM spielt den Ball in die Vor-
wirtsbewegung  von  RR;  anschliefend
kreuzen AL und R ohne Ball (s. Abb. 1).
2. Aktion: RR stoft zundchst geradiinig
Richtung HL, um dann mit einem Prellmove
(Tempowechsel) zur Spieffeldmitte mit Tor-
wurf (bei passivem IL) abzuschlieBen, mit
KR in der Kleingruppe zu kooperieren (bei
offensivem IL) oder den Ball zum bogenfir-
mig Richtung Zentrum laufenden AL wei-
terzuspielen (s. Abb. 1),

3. Aktion: Erhélt AL (jetzt auf der RM-Posi-
fion) den Ball, bieten sich Thm folgende
Handlungsalternativen:

— Torwurf oder Durchbruch in der 1 ge-
gen 1-Situation gegen IR

— Anspiel zum nachlaufenden KR in den
freien Raum hinter IL und IR

— Abbrechbewegung mit anschlieBender
Kreuzbewegung mit RR

— je nach Verteidigerverhalten auf der ball-
fernen Seite Parallelstol zu RM (jetzt auf
der RL-Position) ader direkt zu LA (bei of-
fensivem Abwehrverhalten von AR)

4, Aktion: BM, LA und KL spielen die 3 ge-
gen 2-Situation gegen AR und HR aus.

Lisungsmiglichkeiten in der Abwehr
Der Schwerpunkt dieser Ubungsform liegt
auf der Entwicklung flexibler Handlungsal-
ternativen in der 6:0-Abwehrformation ge-
gen die im Grundablauf beschriebene Aus-
lisehandlung , Kreuzen ohne Ball® der an-
greifenden Mannschaft, sowohl auf der
Ballseite als auch der ballfernen Seite (s. 5.
12). Grundlage der Lisungsmoglichkeiten
sind die individuellen Voraussetzungen und
Fihigkeiten der Angreifer.

= Lisung A (Ballseite): Gegen Teams mit
ginem klaineren RR (kein ,Shooter"), dafiir
aber mit einem guten Zusammenspiel mit
dem Kreisspieler, bietet es sich an, defensiv
zu agieren, die Raume 2u verdichten und
gegen einen Torwurf auf eine gute Koope-
ration zwischen dem blockenden IL und
dem Torwart zu setzen (s. Bildreihe 1),

* Lisung B (Ballseite): Verfligt das an-
greifende Team (ber einen RA mit , Shoo-
ter-Qualititen”, aber einer soliden Koope-
rationsfahigkeit mit dem Kreisspieler, ist es
sinnvoll, dass HL und IL nach dem Prinzip
Jbergeben/Ubermehmen* eine Zuordnung
schaffen, in der IL offensiver gegen RR
aglert und HL den Kreis umlduft und den
Passweq zustellt (s, Bildreihe 2).

Wichtig: Bei dieser Lisungsvariante muss
IR relativ weit einriicken, um KR in das tak-
tische Abwehrdreieck mit IL und HL zu stel-
len und um den Laufweg fir KR ins Zen-
trum zu versperren. Das hat zur Folge, dass
RL zum Zentrum durchbrechen kann, was
bei dieser Ubung bewusst in Kauf genom-
men wird, um IR zu fordern und auch
schwierige Situationen zu ldsen. In der
Wettkampfsituation muss HR aktiv gegen

qh ol
m%”mb &
.8 @

RL und AR in der 1 gegen 2-Situation ge-
gen AL und LA verteidigen (s. Abb. 2).

= Lisung C (Ballseite): Gegen RR mit
iberdurchschnittlichen individuellen Féhig-
keiten {,Shooter-Qualititen®, zweikampf-
stark usw.) versuchen wir, mit einer klaren
Zuordnung und offensiven Ausrichiung von
HL gegen RR und IR gegen RL den Angriff
unter Druck zu setzen (funkfioniert nur,
wenn IL den Laufweqg von KR in den freien
Raum im Zentrum versperrt), die Hand-
lungsoptionen einzuschranken und die Si-
tuation zu ldsen (s. Abb. 3; Bildreihe 3).

e Lisung D (ballferne Seite): AR und HR
haben in der 2 gegen 3-Situation klare Auf-
gabenprofile. Wahrend HR in erster Linie
den Passweg zu KL absichert, muss AR ver-
suchen, aus einer offensiven Grundstellung
den Spielfluss des Angrifis entscheidend zu
stiiren. Dazu zdhlt, die Passwege akdiv an-
zugreifen und einen mdglichen Ballgewinn
zu forcieren oder die Situation mit einem
~Stop-Foul zu unterbrechen (Notldsung,
5. Bildreine 4).

» Kommentar

.Richtig Abwehr spielen bedeutet, Ri-
siken einzugehen und damit verbun-
dene Fehfer zu riskieren. Dennoch
oder gerade deswegen versuche ich,
die Spieler bereits im Trainingspro-
zess zu ermuntern, gezieft aktiv zu
verteidigen — eine wichtige Vorausset-
zung, um taktische Flexibilitat im Ab-
wehrspiel nachhaltig zu steigern.”
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Schwerpunkt: Abwehr

Bildreihe 1: Lisung A auf der Ballseite

L
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Gewusst wie!
Planung ist das A und O

Ein Trainingslager im Amateurbereich professionell umsetzen

Nadine Gemballa, Produktmanagerin bei handballtrainingslager.com, und Matthias Lorenz,
Griinder und Geschéftsfiihrer der HandbaliTorwariSchule Koblenz, geben Tipps, worauf bei

der Planung eines Trainingslagers zu achten ist.

Die Planung fiir externe Trainingslager im Profibereich ist hinling-
lich bekannt und wird zu jeder Saison aufs Neue thematisiert,
Doch wie sieht die Planung fiir Mannschaften im Amateurbereich
aus? Wie kann man ein effektives Trainingslager mit nur kleinem
Budget planen und durchfilhren? Wie gestaltet man die Trainings-
inhalte, wenn man nur 2,5 bis 3 Tage Zeit hat?

Auswahl eines geeigneten Reiseziels

Trainingslager sind fester Bestandteil der Saisonvorbereitung vie-
ler Mannschaften in allen Alters- und Leistungsklassen, Ein exter-
nes Trainingslager Ist aus unserer Sicht besonders effektiv, da sich
die Spieler ohne dufere Einfliisse und die alltdglichen Verpflich-
tungen vollstindig auf das Training konzentrieren kinnen. Weitere
Argumente fiir ein externes Trainingslager sind zum einen der
Motivationsschub, der durch das Verlassen der heimischen Trai-
ningsstatten und -gewohnheiten entsteht, und zum anderen der
Teambuilding-Gedanke.

Die Winsche der Mannschaft und das Budget sind ebenso wichti-

e Faktoren bel der Auswahl eines geeigneten Ziels wie der Zeit-
rahmen. Wenn nur ein Wochenende zur Verfilgung steht, sollte die
Anreise nicht zuviel Zeit in Anspruch nehmen. Reiseziele mit einer
Entfernung von bis zu drei Fahristunden sind angemessen. Steht
mehr Zeit zur Verfligung, bieten sich auch Ziele an, die weiter ent-
fernt, gegebenenfalls sogar im Ausland liegen. Hier bieten sich
Lander wie 2. B. Kroatien oder Ddnemark an, die auf eine lange
Handballtradition zuriickblicken kinnen. Denn dort wird es einfa-
cher sein, qute Begebenheiten, Ausstattungen und auch migliche
Gegner fir Freundschaftsspiele zu finden. Zudem kommt auch
noch der Erlebnisaspekt hinzu. Ein Ausdauerlauf mit anschliefien-
dem Sprung ins Meer oder in einen See ist fir die Spieler reizvol-
ler als Runden auf der heimischen Tartanbahn,

Die Wahrscheinlichkeit, dass alle sportlichen wie auch die team-
hildenden Ziele erreichen werden, ist dann am hichsten, wenn Sie
rechtzeitiq mit der Vorbereitung (Auswahl des gesigneten Reise-
ziels und Trainingsplanung) starten. Spatestens drei Monate vor
dem Abreisetermin solite die Planung beginnen.
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Ziele fiir das Trainingslager festlegen

Folgende Fragen sollten Sie dabei im Vorfeld unbedingt ins Kalkiil
ziehen:

= Was ist die grobe Zielsetzung filr das Trainingslager?

= Welche Schwerpunkte sollen im Training gesetzt warden (Athle-
tik, Technik, Taktik, Abwehr/Angriff)?

Nach der Festlegung der Ziele milssen die zur Verfligung stehenden
Tage unter Beriicksichtigung von An-/Abreise und Pausenzeiten in
Trainingszeiten bzw. -einheiten eingeteilt werden. Bei der Planung ist
die Intensitat der jeweiligen Einheiten zu beachten, Ist die Trainings-
ginheit vormittags z. B, konditionell sehr beanspruchend, |asst die
Konzentration der Spieler am Nachmittag erfahrungsgemés enorm
nach. Unbekannte Inhalte sind unter diesen Umstinden nur noch
schwer zu vermitteln,

Auch die Gestaltung der Einheiten ist zu beachten, Bei einer sehr an-
strengenden Trainingseinheit von 120 Minuten missen mehr Pausen
als bei einer weniger anstrengenden Einheit eingeplant werden.

Weitere Planung
Dabei miissen auch solche Aspekte Beriicksichtigung finden, die
dber das eigentliche Training hinausgehen:

Regeneration

Im Rahmen eines Trainingslagers werden die Spieler ungewohnt
stark helastet. Daher ist es wichtig, sich im Vorhinein {iber die vor
Ort miglichen Regenerationsmbglichkeiten zu informieren. Gibt es
ein Schwimmbad und/oder eine Sauna in der Nahe? Konnen Mas-
sagen angeboten werden? Grundsdtzlich sollte auch auf ausrei-
chenden Schiaf (8 bis10 Stunden) geachtet werden, um die Erho-
lungsprozesse zu baschleunigen.

Ernéhrung

Sportlergerechte Vollwerterndhrung ist eine wichtige Basis fir
Leistung, Regeneration und Trainingserfoly. Wahrend eines Trai-
ningslagers sollte die Emdhrung einen hohen Kohlehydratanteil
haben, ansonsten aber eher leicht sein. Vor allem ist es wichtig,
darauf zu achten, dass den Spielern auch wihrend der Trainings-
ginheiten kleine Starkungen in Form von Obst (z. B. lipfel, Bana-
nen} und Gemiise (Mdhren u. a.) angeboten werden. Dass immer
ausreichend Trinkwasser zur Verfiigung stent, ist selbstverstind-
lich. Sollte es erforderlich werden, muss der Trainer mit seinen
Spielern/Spielerinnen den Konsum von Alkohol und dessen schid-
liche Auswirkungen thematisieren.

Teambuilding

Mit jeder neuen Saison beginnt auch der Teambuilding-Prozess
aufs Neue, denn Spielerzuginge missen integriert und Abgange
kompensiert werden. Die gemeinsame Zeit bei einem externen
Trainingslager hilft den Spielern dabei, ihre Rollen innerhalb des
Teams zu finden. Spezielle Aktionen, wie der Besuch eines Kletter-
gartens unter professioneller Anleitung, beschleunigen diesen Pro-
7ess und festigen die Rollen,

Freundschaftsspiele

Um Trainingsinhalte direkt umzusetzen bzw. um festzustellen, was
gut und was weniger gut funktioniert, bieten sich Ereundschafts-
spiele an, Hier solite rechizeitig Kontakt zu einem Verein am Ort
des Trainingslagers aufgenommen werden.

Videoanalysen

Die ausgiebige Zeit mit der Mannschaft sollte auch fiir Videoanaly-
sen und deren gemeinsame Auswertung genutzt werden. Dafiir
muss geklart werden, ob die technische Ausstattung (Beamer,
Leinwand) vor Ort gegeben oder mitzubringen ist.

Praxisheispiel fiir eine Trainingslagerplanung
Verbandsliga-Herrenmannschaft

Der Trainer hat viele Neuzugdnge zu verzeichnen. Er mochte das
Trainingslager nutzen, um Grundlagen zu trainieren und das Team
U festigen. ldeen von Trainer und Mannschart:

= ca. 5 bis 7 Wochen vor Saisonbeginn ins Trainingslager

= Reiseziel mit Laufstrecken und vielseitigen Sportmaglichkeiten
wie Beachvolleyball, Tennis, Fulball

= 2 mal 120 Minuten Handballtraining

» Fitness- und Wellnessangebote

= abwechslungsreiches Rahmenprogramm

Beispiel eines Trainingsplans

Erster Tag

= Ankunft

= G0 bis 90 Minuten Konditionstraining

= 30 Minuten Gruppenarbeit, um Vorbereitungen flir das Pro-
gramm am zweiten Tag zu treffen

* 60 Minuten SpaB-Turnier (sportartfremd, . B. Beachvolleyball)
» Abschluss mit Grillen und gemeinsamem Abendprogramm

Sweiter Tag

= Wecken

= 30 Minuten Stretching

= gemeinsames Frihstick

= G0 Minuten Krafttraining

= 120 Minuten Abwehr- und Torwarttraining
= 60 Minuten Mittagspause

» sportlicher Ausflug, z. B, Klettern oder Raften
= 60 Minuten Ausdauertraining

» Regeneration/ Wellness

= Abschluss mit gemeinsamem Abendessen

Dritter Tag

= Wecken

# 30 Minuten Wake-up-Lauf

* gemeinsames Frihstick

# G0 Minuten Angriffs- und Torwarttraining

= 90 Minuten Spielformen: 2 mal 3 gegen 3 oder 6 gegen 6
= gemeinsames Mittagessen

= Heimfahrt

27
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im Sand

Wettspiele mit kooperativern Charakter

TeambuildingmaBnahmen gewin-
nen im Mannschaftssport zuneh-
mend an Bedeutung. Es wird je
nach Geldbirse des Vereins geru-
dert, geklettert, im Wald ,,survi-
valt“ und vieles mehr. In Inter-
views mit Trainern, Spielern und
Funktionéren wird demzufolge im-
mer mehr das Team in den Vorder-
grund geriickt, vielleicht auch,
weil niemand sich traut, einzelne #
hervorzuheben, selbst wenn sie es
verdient hétten.

Wettkdmpfe steigern die Gruppendynamik

Mehmet Scholl betitelt Teambuildingmalinahmen als  Schwach-
sinn! Das Team entsteht nicht im Wald oder im Kanu; das Team
entsteht im Erfolg!”, so Scholl nach dem Viertelfinalsieg der Deut-
schen FulBbalinationalmannschaft gegen Frankreich. Ob eing
Mannschaft als gutes Team funktioniert, weil man gemeinsam Er-
folg auf dem Feld hatte oder weil man gemeinsam sportartferne
Abenteuer bestanden hat, kann durchaus egal sein. Unsere Mei-
nung ist: Hauptsache, man hat gemeinsam etwas erlebt, denn Ge-
meinsamkeiten verbinden. Das Hauptaugenmerk unserer Sand-
ginheit liegt darauf, gemeinsam Aufgaben durch Kooperation und
Kreativitat zu bewdltigen und gemeinsam Spal zu haben. Beson-
ders ist, dass zwei Mannschaften die gesamte Einhelt dber gegen-
ginander wettkdmpfen — denn ein Miteinander im Sport schlieft
immer auch ein Gegeneinander ein, was nicht schaden muss,

Teambuilding

Letztlich sind doch Derbys wihrend der Saison das Salz in der
Suppe. Ein Derbysieg schweilit besonders zusammen, auch wenn
gin Sieg gegen solche Teams rein rechnerisch dasselbe wert ist
wie gegen den TV Irgendwas. Diese Gruppendynamik sollte man
sich als Trainer unbedingt zunutze machen! Interessanterweise
iibertragen sich solche Emaotionen schnell, zumindest innerhalb
von Frauenmannschaften: Neuzugdnge werden schnell darin ein-
gewiesen, welchen Gegner man besonders wenig leiden kann und
gegen wen man unbedingt gewinnen muss, um unter Nachbarn
nicht das Gesicht zu verlieren usw. Gemeinsam gegen jemanden
anzutraten, fihrt also durchaus auch zu einem Gemeinschaltsge-
fiihl. Webeneffekt dieser folgenden Einheit, wie auch beim ge-
meinsamen Kanufahren oder eben Siegen ist, dass man sich bes-
ser kennenlernt, Wenn man gemeinsam Erfolg haben will, muss
man wissen, auf wen man sich in brenzligen Situationen beson-

Allg Fatng: fifed Scha
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Einstimmung

Gerategewohnung im Sand
Organisation und Ablauf

Die zwei von den Torhiitern gebildeten
Mannschaften treten gegeneinander an,
Jedes Team bildet einen Kreis um einen
Reifen, der auf dem Boden liegt (s. Abb.),
Zwei Plastikbecher werden jeweils gleich-
hoch (Markierung mit einem Stift) mit Sand
gefiilt, Jede Mannschaft bekommt einen
Plastikbecher. Dann schiittet Spieler A den
Becher in die Hande von Spieler B aus, der
den Sand an Spieler G weitergibt usw.
(8. Bild). Ziel ist es, dass jeder Spieler den
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dabei so wenig Sand wie mdglich verloren
geht. Der Becher wird jewsils dem Sand
folgend von Spieler zu Spieler weitergene-
ben. Hat der letzte Spieler den Sand zum
Zweiten Mal in den Handen, wird er wieder
in den Becher gefiillt. Die Mannschaft, die
weniger Sand verloren hat, hat das Spiel

Hinweise

* Dieses Spiel kommt ohne Anstrengung
aus. Die Mannschaft, deren Spieler den Sand
am sichersten weitergeben, wird gewinnen.
» Geschicklichkeit und Umsicht bei der
Ubergabe sind wichtiger als Kraft oder Aus-
dauer.

gewonnen.
ders verlassen kann, wer also Gber ein besonders starkes Nerven-
kostiim verflgt oder wer unter Druck oft die Nerven verliert und
gin sogenannter Trainingsweltmeister blelbt. Interessant ist auch,
wer gewiefte Ideen einbringt, die kreativ und erfolghringend sind.
Als Trainer ist es auRerdern notwendig, detaillerts Kenntnisse
dariber zu haben, wer im Team welche FRolle einnimmt.
Wer beweist Flhrungsqualitdten, weil andere auf ihn hiren,
Wer entwickelt Pldne, wer ist eher Vollstrecker, ohne zu hinterfra-
gen. Wer ist 'Macher’, wer ‘Denker’. Eing gute und von allen
akzeptierte Hierarchie innerhalb einer Mannschaft ist Gold wert,
weil letztlich der Trainer von der Bank aus nur bedingt die Mbg-
lichkeit hat, ins Spiel einzugreifen. Die wirklich wesentlichen Din-
ge miissen Spieler auf dem Feld immer selbst ldsen: den finalen
Pass spielen, den Ball im Tor unterbringen, Konzeptionen ansagen
usw. Es entlastet den Trainer, wenn er sich in entscheidenden Si-
tuationen auf die Handlungsfihigkeit seiner Mannschaft verlassen
kann, Deswegen ist es uns immer wichtig gewesen, dass eine
Mannschaft ihren Captain selbst wahlt, dessen Arbeit aber durch

einen Mannschaftsrat erleichtert wird. Damit die Zusammenarbeit
mit den Trainern trotzdem gewdihrleistet ist, sollte ein Trainer vor
der Wahl mitteilen, was er von einem Captain und méglicherweise
ginem Mannschafisrat erwartet. Die Identifikation mit so einer
Hierarchie von Seiten der Mannschaft ist dann umso hiher,
Selbst wenn ein Trainer eine bestimmte Person als Captain im
Blick hat, kann die Mannschaft anderer Meinung sein. So hat
es keinen Sinn, als Trainer einen Captain zu installieren, der inner-
halo der Mannschaft kein Standing hat. Mit einer Reihe von
kooperativen Splelen entscheidet man vermutlich tatséchlich
keine Saison, aber man sorgt fir ein besseres Kennenlernen,
gin gutes Klima innerhalb des Teams, schafft Gemeinsamkeiten.
All diese Aspekte schaden beim Erreichen des Saisonziels zumin-
dest nicht.

Hier werden die Teams durch die beiden Torhiiter gewihit, Selbst-
versténdlich gibt es keine Auskinfte dariiber, was gespielt wird...
Wird der Sand nicht als ‘Ger&it” (Spiel 1 und 3) eingesetzt, funktio-
nieren die Spiele natiirlich auch in der Halle,

Hinde und FiiBe

Ablauf

Ziel dieses Spiels ist es, durch Erfiillung ei-
ner Aufgabe eine Strecke schneller zu
tberwinden als das gegnerische Team, Die
Aufgabe beschreibt jeweils, wie viele Han-
de und FliBe der gesamten Mannschaft den
Boden beriihren milssen, um die Strecke
zuriickzulegen (s. Bild). Pro Durchgang gibt
s einen Punkt. Es gewinnt die Mannschaft
mit den meisten Punktan.

Unterliuft einer Mannschaft auf dem Weg
ein Fehler, berdhren z. B, weitere Flife,
Hénde, Kdrperteile den Boden, missen alle

Mitglieder der Mannschaft am Ort des Feh-
lers fiinf Crunches ausfilhren, bevar sie
sich weiterbewegen dirfen. Je nach Spie-
leranzahl milssen die Aufgaben angepasst
werden.

Aufgaben fiir z. B, 6 Spieler/Team

= 9 Fiiie beriihren den Baden.

= 8 Fiie und & Hande beriihren den Boden,
= & FilBe und 3 Hande beriihren den Boden
{siehe Bild).

* 6 FiiBe und & Hande bertihren den Boden.
* 5 FiiBe und 5 Hande beriihren den Boden.

Hinweis

* Es muss durch eine gute Kommunikation
schnell ein Plan entwickeln werden. Hier
zeigt sich, wer Ideen hat, diese schnell darle-
gen kann und auf wen die anderen hiren,

= Gelingt ein Plan nicht, muss ebenso
schnell improvisiert werden..,




Inselhopping und
Rettungsschwimmer

Organisation und Ablauf

Beide Teams missen um die Wetle eine
festgelegte Strecke zuriicklegen. Wem dies
schneller gelingt, gewinnt,

Hilfsmittel dafir sind Reifen, die je gine In-
sel darstellen. Die Spieler dirfen sich aus-
schlieBlich innerhalb der Reifen, also auf
den Inseln aufhalten, diese aber erst auf-
nehmen, dbergeben und gelegt werden,
sobald sich niemand mehr darauf befindet
(5. Bilder 1 bis 6). Beriihrt jemand den Bo-
den auferhalb des Reifens oder verschiebt
mit den Fiifen den Reifen, in dem er steht,
ist er ins ‘Wasser gefallen’ und muss ‘ge-
rettet” werden, Da Rettungsschwimmen in
hohem MabBe die Armbkraft fordert, machen
alle Mannschaftsmitglieder an Ort und Stel-
le fiinf Liegestiitze, bevor sie das Spiel fort-
setzen.

Es werden unterschiedliche Aufgaben ge-
stellt, die das Inselhopping immer schwie-
riger und den Kooperationsaufwand immer
hiher machen: Es gewinnt die Mannschaft
das Spiel, der es gelingt, mehr der gestell-
ten Aufgaben schneller zu erfiillen.

Aufgaben

= Aufgabe 1: Es steht eine Insel (Reifen)
mehr zur Verfiigung als Spieler pro Mann-
schaft (vgl. Abb.). Die Inseln werden hinter-
ginander mit frei wahlbaren Abstanden in
Reihe gelegt, Die Spieler hiipfen von Insel zu
Insel. Sobald die hinterste Insel ohne Spieler
ist, wird dieser Reifen nach vorne durchge-
geben und alle Spieler hiipfen einen Reifen
nach vome, bis sie die vorgegebens Strecke
berwunden haben. Je weiter die Reifen
voneinander entfernt liegen, desto schwieri-
ger ist es, sich ohne Fehler forfzubewegen!

» Aufgabe 20 Die Mannschaften haben je
eine Insel weniger als Spieler in der Mann-
schaft sind. Ansonsten gelten die gleichen
Regeln. Das Unterfangen wird nur gelingen,
wenn Spieler, obwohl eine Insel bereits be-
setzt ist, aneinander vorbei gehen, ohne ins
Wasser zu fallen. Mur so sind Inseln frei von
Spielern und kinnen nach vorne durchgege-
ben werden.
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= Aufgabe 3: Die Mannschaften haben je-
weils zwel Inseln weniger als Spieler in der
Mannschaft sind...

Hinweis

= Zundchst ist nur ein schneller Plan not-
wendig, um die Aufgabe 2u lisen. Die Wei-
tergabe von freien Inseln nach vorne ist rela-
tiv offensichtlich die kliigste Lésung. Danach
entscheidet eine schnelle und reibungslose

gung.

« Bei der zweiten und dritten Aufgabe bleibt
der Plan im Prinzip bestehen, jedoch gelingt
die Aufgabe nur noch, wenn man keine Be-
rilhrungséngste hat, weil ein sicherer Stand
zu zweit in ginem Reifen bzw. ein aneinander
Vorbeigehen eher gelingt, wenn man sich
aneinander festhélt oder z. B, Huckepack ar-
beitet.
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Sandtransport

Organisation und Ablauf

Beide Mannschaften arbeiten um die Wette
gegeneinander. Je ein groBer Eimer (Wi-
schekorb/Plastikwanne, was der Haushalt
s0 hergibt) steht am Ende einer Strecke
und soll mit Sand bis zu einer markierten
Hohe gefilllt werden. Um dies zu schaffen,
haben heide Mannschaften je zwei klgine
Eimer/Schiisseln {ohne Henkel), die sie am
Startpunkt der Strecke immer wieder mit
Sand auffiillen und gefilit transportieren
milssen (s. Abb; Bild 1). Welche Strategie
die Mannschaften fiir die Erledigung der
Aufgabe entwickelt, ist ihnen freigestellt.
Allerdings miissen folgende Regeln singe-
halten werden:

 Es dlirfen nur Spieler hin- oder herlaufen,
die mindestens einen Eimer tragen (5. Bil-
der 2 und 3). Spieler ohne Eimer dirfen die
Strecke nicht Gberwinden,

= Der groBe Eimer darf nur mit Sand gefiilit
werden, der vom Startpunkt stammt und
mit ginem der kleinen Eimer transportiert
wurde (5. Bilder 4 und 5).

= F5 hat die Mannschaft gewonnen, der es
zuerst gelingt, den Eimer bis zur Markie-
rung zu fiillen {s. Bild 6) und alle Spieler auf
der Zielseite (groBer Eimer) zu versam-
meln,

Hinweis

= Die kleinen Eimer soliten ohne Henkel
sein, weil die Eimer mit dem Sand sehr
schwer werden, und die Henkel abreiRen
kinnen. AuBerdem ist es spannender, den
Eimer ohne Henkel zu tragen. Werden beide
Eimer gleichzeitio getragen, milssen die
anderen Spieler dabei helfen, die Eimer
hochzuheben und transportierbar zu ma-
chen - ein weiterer Aspekt der Koopera-
tion.

Beim Absolvieren der Aufgabe kiinnen un-
terschiedliche Taktiken zum Ziel fihren:

= Es ist weniger anstrengend, wenn die
beiden kleinen Eimer von zwei Spielern
statt von einem transportiert werden und
wenn die Spieler abwechselnd transportie-
remn.

= Wenn die kleinen Eimer alternierend
transportiert werden — also immer ein Ei-
mer von den anderen Spislern befliit wird,
wiihrend der zweite gefilite Eimer bereits
auf dem Weg ist —, kénnen alle Spieler beim
Transport helfen,

= Wenn ein Spieler auf der Seite des Ziel-
eimers dafiir sorgt, dass der Sand gut im

Zieleimer verteilt wird, wird die Markierung
schneller erreicht, als wenn die Eimer nur
ausgeschilttet werden,

* Um Spieler von der einen auf die andere
Seite zu transportieren, missen die Eimer
zu zweit getragen werden, dann muss aber
ein Spieler beide Eimer zuriick tragen, um
einen weiteren Spieler ‘abzuhaolen'.
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Parteiball mit zwei Billen
Organisation und Ablauf

Das Feld (halbes Beachhandballfeld) erhdlt
auf jeder Seite drei Hitchen als Markierun-
gen, Je nach Grofe der Mannschaften kin-
nen die gegeniber stehenden Hiitchen né-
her aneinander gestellt werden. Beide
Mannschaften erhalten einen Ball, mit dem
sie Parteiball spielen (s. Abb.).

Ziel ist es, zwanzig (dreifig oder vierzig)
Pdsse in den eigenen Reihen ohne Unter-
brechung durch den Gegner zu spielen
(s. Bilder 1 bis 4). Dabei zahlen die Mann-
schaften jeweils selbst: Wer einen Pass
fangt, nennt die dazugehdrige Zahl. Wer ei-
nen Pass gespielt hat, muss erst eines der
Hiitchen auf der entfernten Seite berdhren
{5. Bilder 5 und B), bevor er wieder ange-
spielt werden darf. Wird ein Pass nicht ge-
fangen oder durch einen Abwehrspieler he-
rausgespielt, muss die Mannschait bei Null
anfangen zu zihlen. Es wird immer ballbe-
zogen und nicht kirperbezogen verteldigh.
Beide Teams entscheiden selber, wie viele
Spieler sie ‘abstellen’, um beim Gegner als
Abwehrspieler zu agieren. Es gewinnt, wer
mehr der drei Durchgange gewinnt.

Hinweis

= Die Mannschaften sollten die Maglichkeit
haben, ihre Taktik nach den Durchgéngen zu
Uberdenken und zu dndern (mehr, weniger
oder andere Abwehrspieler bestimmen).
Deswegen sollte man in jedem Fall mehrere
Durchginge spielen,

e Unbedingt auf die Drei-Sekunden-Regel
achten! Weil Spieler mit Ball in der Hand auf
andere Spieler warten missen, die erst ein
Hiitchen berihren, um wieder anspielbereit
Zu sein, passiert es haufig, dass der Ball zu
lange in der Hand gehalten wird.

= |m Sand fallt der Bodenpass als Zuspiel-
technik aus. Dieser wire in der Halle eine
Moglichkeit, die Drei-Sekunden-Regel zu
umgehen, weil der Ball deutlich lnger zu ei-
nem Mitspieler unterwegs ist und dieser
deswegen mehr Zeit hat, eines der Hiitchen
zu beriihren,

= Es wird den Teams auffallen, dass mit je-
dem Spieler, der als Abwehrspieler beim
Gegner stirt, ein weiterer Spieler als Pass-

empfanger ausfallt. Bietet sich ein ‘Abwehr-
spigler” wischendurch als Passempfénger
an, muss er selbstverstandlich ebenfalls erst
eines der Hiitchen auf der entfernten Seite
beriihren, ehe er wigder verteidigen darf,

o Interessant wird es, wenn eing Mann-
schaft mit den Erfahrungen einiger Durch-
génge iberraschend ganzlich auf Verteidiger
verzichtet und deutliche Vorteile wegen der
vielen miglichen Passempfanger hat, ehe

n
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die gegnerische Mannschaft den Plan durch-
schaut,

+ Dig ohnehin hohe Intensitit steigt mit der
Entfernung der Hiitchen.

» [ieses Spiel kann auch in der Halle durch-
gefiihrt werden, statt der Hiitchen muss die
entferntere Wand beriihrt werden,
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Kooperatives Brennballspiel
Organisation und Ablauf

Drei Reifen markieren die Stationen, auf
denen die Spieler der angreifenden Mann-
schaft sicher sind, ein weiterer Reifen das
Ziel fiir den zuriickgespielten Ball der ver-
teidigenden Mannschaft. Hitchen markie-
ren Start, Ziel und Strecke (s. Abb.).
Zundchst greift Team A an und B verteidigt,
im zweiten Durchgang ist es umgekehrt.
Die verteidigende Mannschaft darf sich frei
im Feld verteilen. Die Spieler der angreifen-
den Mannschaft bringen nacheinander den
Ball ing Spiel. Wahrend der Ball im Feld ‘un-
terwegs® ist, dirfen die angreifenden Spie-
ler, die auf der Strecke sind, und der Werfer
laufen und miissen versuchen, so viele
Spieler wie maglich sicher ins Ziel zu brin-
gen. Wird der Ball regelgerecht in den Rei-
fen der Verteidiger gebracht und ist ein An-
greifer noch auf der Strecke, ist ar “ver-
brannt’ und muss sich wieder am Start an-
stellen. Die Angreifer diirfen jeweils 5 Mi-
nuten lang versuchen, so viele Wiirfe wie
miglich zu absolvieren und Spieler ins Ziel
zu bringen, Liegt der Ball im Reifen der Ver-
teidiger, muss der ndchste Werfer den Ball
selbst holen. Er darf allerdings erst ins Feld
laufen, wenn der Ball liegt. Absichtliche Ver-
zigerungen der Verteidiger sind verboten.
Bevor die Verteidiger den Ball in den Reifen
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legen diirfen, muss jeder der Verteidiger
den Ball in den Hinden gehatten haben,
und es miissen alle Verteidiger in der vor-
deren Spielfeldhalite sein,

Hinweis

* Diese Aufgabe sorgt flir einen kooperati-
ven Charakter des Spiels und erhdht die In-
tensitdt fiir die Verteidiger, sonst entspricht
es den iiblichen Regeln des Brennballs.

= Die Intensitat fir die Angreifer wird erhiht,
weil die Wiirfe nicht abgezahlt sind, sondern
80 viele wie maglich in der vorgegebenen
Zeit absolviert werden diirfen,

* Verschiedene  Abwehr-Takfiken  filhren
zum Erfolg;

~ Alle bis auf einen Verteidiger verteilen sich
im Feld, Ein Verteidiger steht in der Nahe des
Reifens, in den der Ball gelegt werden muss.
S0 kann der Ball vermutlich schneller in die
Hande der Verteidiger gebracht werden, al-

lerdings milssen mehr Verteidiger Ober die
Mittellinie laufen und die Pésse sind entspre-
chend lnger,

- Stehen weniger Verteidiger im hinteren Teil
des Feldes, um den Ball zu erreichen, miis-
sen diese weiter laufen, aber insgesamt lau-
fen nur weniger Spieler aus dem hinteren
Spielfeldteil nach vorne (Wechselmiglich-
keif). Vorne stehen dann mehrere Spisler
dicht beieinander, um den Ball schnell wei-
terzurgichen, bevor er in den Reifen gelegt
wird.

Variation

 Eslaufen immer zwel Angreifer, die sich an
den Hénden halten. Zu bedenken ist hierbei,
wer wirft und welche Laufer gut (bzgl. der
Geschwindigheit) zusammenpassen.
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Wer wirft von wo?

Stirken und Schwéchen im
Positionswerfen

Organisation und Ablauf

Wit Hiitchen {alternativ Reifen) werden ver-
schiedene (hier: finf) Angriffspositionen auf
beiden Spielfeldndlften markiert, von denen
auf das Tor geworfen werden muss. Damit
beide Mannschaften gleichzeitiq arbeiten
konnen, ist der Aufbau auf beiden Spielfeld-
hélften gleich {s. Abb.).

Beide Mannschaften werfen insgesamt
vierzehn Wirfe auf das Tor mit dem gegne-
rischen Torwart. Dabei wird von den AuBen-
und Halbpositionen jeweils dreimal gewor-
fen (s. Bilder 1 bis 4). Aus zentraler Position
vor dem Tor wird zweimal (gin Kempa nach
Zuspiel eines Mitspielers und eine Pirouet-
te) geworfen (s. Bilder 5 bis 10). Die Mann-
schaften bestimmen selbst, wer von wo
wirft. Jeder Spieler muss mindestens ein-
mal gewaorfen haben. Es wird immer erst
gewarfen, wenn der Torwart bereit ist. Die
gedachte Linie zwischen den beiden Hit-
chen darf nicht Obertreten werden. Ein
Sprungwurf ist mit maximal drei Schritten
Anlauf erlaubt. Fiir den Kempa ist das An-
spiel eines Mitspielers notwendig (eben-
falls durch die Mannschaft bestimmt). Die
Pirouette erfolgt mit oder ohne Zuspiel. Bei-
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de (beachhandballspezifischen) Techniken
miissen regelgerecht ausgefihrt werden!

Die Mannschaft, die bei vierzehn Wiirfen
die meisten Tore erzielt, gewinnt das Spiel.

Hinweis

= Bai Einheiten, die ausschlieBlich aus Spie-
len bestehen und vor allem der Teambildung
dienen, spielen die Torhiiter meist keine ge-
sonderte Ralle — torwartspezifische Spisle
kommen meist nicht vor. Im brigen neigen
Trainer, die keine Unterstiitzung durch einen
Co-Trainer haben, unabsichtlich dazu, die
Torhiiter zu vernachlassigen. Damit die Tor-
hiiter, die zu Beginn der Einheit die Teams
gewdhlt haben, erneut eine tragende Rolle
spielen, weisen wir ihnen mit diesem Spiel
eine besondere Bedeutung zu,

Um wihrend des Spiels keine Erfahrungs-
werte (ber die Tagesform der Spieler in die

Uberlegungen einflieen zu lassen, miissen
die Spieler vor Beginn des Spiels festhalten,
wer von wo wirft, Hierfiir kann man ginen
Zettel zur Verfligung stellen, auf dem die
Spieler eingetragen werden, bevor das Spiel
startet, Kennen sich die Spieler noch nicht
besonders gut — 2. B. zu Beginn giner neusn
Vorbereitung — kommt es darauf an, wie gut
die Spieler sich selbst kennen und wie sie ih-
re Starken gezielt in das Spiel einbringen.
Folgende Fragen kinnen dabei diskutiert
werden:

» Wer ist Linkshander und wirft daher eher
von der rechien Angriffsseite?

= Wer ist ein guter Distanzschiitze und wirft
daher von den grifieren Entfernungan?

» Wer ist akrobatisch veranlagt und hat gof.
Beachhandballerfahrung  und  kommt  fir
Firouette und Kempa in Frage?

Handball mit Zusatzregel
Organisation und Ablauf

Gespielt wird auf einem normalen
Beachhandballfeld, allerdings ohne die
iiblichen Spezialistenwechsel zwischen
Abwehr- und Angriffsspielern. Der ko-
operative Charakier dieses Spiels ver-
birgt sich vor allem hinter der Zusatzaui-
gabe, die eine Mannschaft gemeinsam
erflillen muss, um sich fir einen Torwurf
zu qualifizieren:

Im Feld liegen vier Reifen verteilt, die von
beiden Mannschaften gleicharmaben ge-
nutzt werden kiinnen. Die kooperative
Aufgabe an den Reifen besteht darin,
dass man einen Mitspieler, der von ei-
nem im Relfen stehenden Mitspieler hu-
ckepack getragen wird, so anspielt, dass

er den Ball sicher fangt. Von da an darf aufs
Tor geworfen bz, ein besser positionierter
Werfer angespielt werden, also bereits der
huckepack sitzende Spieler. Ansonsten sind
nur drei Schritte mit Ball erlaubt, Prellen ist
verbaoten,

Hinweis

* Durch die kooperative Zusatzaufgabe
muss von allen Spielern erheblich mehr
Laufarbeit geleistet werden, weil fiir die Er-
fiillung der Aufgabe immer drei Spieler zu-
sammenarbeiten missen: zwei, die sich
huckepack tragen und ein weiterer, der ei-
nen ziglgenauen Pass spielt,
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« Wer kommt fir den dazugehtrigen Kem-
papass in Frage?

= Wer dringt sich auf, mehr als einmal zu
werfen?

Kennen sich die Spieler gut, ist es auBerdem
interessant zu wissen, wie die Spisler sich
gegenseitig einschétzen. Das ist fiir die Spie-
ler untereinander ebenso wichtig, wie fiir
den Trainer, der sich in der Regel ein relativ
klares Bild von seinen Schiitzlingen gemacht
hat, das er oftmals ungern revidiert, selbst
wenn er mit Spielern zusammen an deren
Schwichen gearbeitet und z. B. die Chan-
cenverwertung verbessert hat. AuBerdem
herrscht so Transparenz hinsichtlich der Mei-
nung der Spieler dberainander.

e s T 2 i

= Verteidigt wird gegen die ‘Huckepack-
spieler’ in jedem Fall kirperlos, weil ein
gegnerbedingtes Umstirzen zu gefdhrlich
wilre.

» Durch die Huckepackposition spielt die
angreifende Mannschaft mitunter in ge-
filhlter Unterzahl, wodurch es sinnvoll sein
kann, den Torwart als Feldspieler ins An-

griffsspiel einzubinden. Schlaue Spieler
werden erkennen, dass das Tor ohne Tor-
wart sicher ist, solange der Gegner keinen
Huckepackpass zustande gebracht hat, Der
Torwart kann sich demzufolge relativ sicher
bewegen.
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Das Aktionstempo, ja, die ge-

samte Spielgeschwindigkeit un-
serer Sportart hat in den letzten
Jahren merklich zugenommen.
Neben den athletischen Voraus-
setzungen miissen die Spiele-
rinnen und Spieler vor allem
iiber stabile technische Fertig-
keiten verfiigen, um in der Lage
zu sein, mit dieser rasanten Ent-
wicklung Schritt zu halten.

Im ersten Beitragsteil stellt An-
dré Fuhr, Trainer der HSG Blom-
berg, vor, wie sich Passtechnik
und Ballhandling der Feldspie-
ler gezielt verbessern lassen.
hi-Autorin Renate Schubert
zeigt ab Seite 42, wie sich pa-
rallel dazu die Torhiiterinnen
anspruchsvoll und kreativ for-
dern lassen.

Technik, Tempo
und Genauigkeit!

Eine Trainingseinheit fur die Vorbereitungs- oder Wettkampfphase

mit dem Ziel, das Passspiel zu verbessern

Technikschulung unter Druckbedingungen

Mur, wenn die flir Ballannahme und Abspiel erforderlichen Techni-
ken—auch unter den verschiedensten Druckbedingungen — sicher
beherrscht werden, sind Spieler handlungsschnell (Handlungs-
schnelligkeit: komplexe und sportartspezifische Fahigkeit eines
Spielers, schnellstmiglich und wirkungsvoll auf der Grundiage
seiner konditionellen, technischen, taktischen und psychischen
Maglichkeiten zu handeln). Deshalb hat die Verbesserung der
Passtechnik gerade in Kombination mit Druckbedingungen an Be-
deutung gewonnen.

Passqualitdt und Ballhandling stehen im Mittelpunkt dieser Trai-
ningseinheit. Dabei sind einerseits die richtigen Grundtechniken
beim Passen im Positionsspiel ein Schwerpunkt. Andererseits gaht
es um das erschwerte Ballhandling, die Ballannahme in unter-
schiedlichen , Stresssituationen”.

Teil

Kognitive Zusatzaufgaben - Gehirntraining und SpaBfaktor
Immer wieder nutze ich kognitive Aufgaben, um zusatzliche Belas-
tungen filr die Spielerinnen zu schaffen. Die Kombination van Be-
wegungausfihrung, visuellen Aufgaben und kognitiven Elementen
fiihrt dazu, dass im Gehirn neue Verkniipfungen zwischen Nerven-
zellen entstehen. Je mehr solcher Verbindungen es gibt, umso fle-
xibler und leistungsfahiger ist das Gehirn (vgl. auch LifeKinetik).
Auch einfachste Trainingsformen erhalten einen deutlich hiheren
schwierigkeitsgrad und vor allem einen ganz neuen Anstrich,
wenn die Spielerinnen gleichzeitig gefordert sind, kleine Rechen-
aufgaben zu lisen, Wortketten zu bilden oder einfachste Fragen
aus Geografie und Allgemeinwissen zu beantworten. Der Fantasie
des Trainer sind beim Erfinden solcher Zusatzaufgaben, die oben-
drein fir Abwechslung im Trainingsalltag sorgen, keine Grenzen
gesetzt,
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Koordinatives Einlaufen
Organisation

Zwel Koordinationsleitern auslegen, davar
j& eine Turnmatte (s. Abb. 1). Es sind zwei
Bélle pra Spielerin varhanden.

Ablauf

Die Spielerinnen laufen durch die Koordina-
tionsleitern; dabei filhren sie mit einem
Ball/zwei Béllen koordinative Zusatzaufga-
ben aus. AnschlleBend absolvieren sie tur-
nerische/lauferische Aufgaben an der Mat-
te. Die Vorgaben in der Leiter, mit den Bél-
len und an der Turnmatte kénnen beliebig
miteinander kombiniert werden,
Schritt-/Sprungkombinationen
die Koordinationsleiter:

e in LAngsrichtung vorwdrts mit je zwei
Kontakten pro Feld {Abb. 2)

* in Ldngsrichtung seitwirts/diagonal mit
je 2wei Kontakten in und neben der Leiter
{Abb. 3)

= in Querrichtung seitwdrts mit je zwei
Kontakten pro Feld (Abb. 4)

= in Langsrichtung vorwarts/riickwirts mit
je zwei Kontakten pro Feld; dabei immer
Zwei Felder vor, ein Feld zuriick usw, (Abb. 5)
* in Lé&ngsrichtung  abwechselnd  mit
Grétschspriingen neben und Schlussspriin-
gen in jedes Feld (Abb. )

= in Querrichtung mit je zwei Kontakten
varwarts durch das erste, rickwirts durch
das zweite Feld usw.; dazwischen je zwe
Kontakte auBerhalb der Leiter (Abb. 7)

durch

Aufgaben zum Ballhandling mit Béllen
in der Koordinationsleiter:

= ginen Ball (zwei Bdlle) neben der Leiter
prellen

= ginen Ball neben der Leiter prellen, mit
dem freien Arm kreisen

= ginen Ball um die Hiifte kreisen lassen

= ginen Ball um den Kopf kreisen lassen
 ginen Ball im Wechsel um Kopf und Hiif-
te kreisen lassen bzw. zwischen den Bei-
nen hindurch von der einen in die andere
Hand iibergeben

= mit einem Ball Wurftduschungen ausfiih-
ren (in unterschiedlicher Hihefin unter-
schiedliche Richtungen)

= ginen Ball prellen, mit dem anderen Ball
Wurftiuschungen ausfiihren (Bild 1)

Aufgaben an der Turnmatte:

» Fuligelenksarbeit iber die Matte

* Rolle vorwérts; ohne Armeinsatz aufste-
hen; Ball/Bille neben der Matte herrollen
(Bild 2)

» Rolle riickwirts; ohne Armeinsatz auf-
stehen

* Rad schlagen; den Ball vorher anlupfen
und nach dem Radschlag mdglichst aus
der Luft wieder auffangen

Erweiterung

Kognitive Zusatzaufgabe

Je zwei Spielerinnen durchlaufen die Koor-
dinationsleitern gleichzeitig und fiihren ei-
ne Aufgaben-Kombination aus den (oben
beschriebenen)  Bereichen  Schritt-/
Sprungkombinationen” und | Ballhandling
mit zwei Ballen" durch,

Sobald sie starten, ruft der Trainer ihnen ei-
ne Rechnaufgabe zu (.7 x 6%), die sie his

zum Ende der Leiter losen miissen, ohne
das Aktionstempo zu verringern,

Die Spielerin, die das richtige Ergebnis zu-
erst nennt, hat gewonnen. Die andere ab-
solviert eine Turnaufgabe an der Matte,
List keine Spielerin die Rechenaufgabe
rechtzeitip bzw. richtia, fikren beide die
Turnaufgabe aus,

R

<<

|| [Cou<d<

0

=

IR

-—
-t et
|
|

|
%

_— |, | | | |

AN

P ¥ f
o e A
i VA

D | .
- .

A

¥
N TG ;

aN B

-y e

——

-l e e | D ey | Sebr Sub -_ e e | el | el | aafy

-— D e | D, | S,

37



38 | B Technik/Taktik

Ballhandling in 2er-Gruppen
Organisation

Die Spielerinnen gehen in 2er-Gruppen (A,
B} zusammen; sie stehen sich in Gassen-
aufstellung gegeniiber (Abstand - falls
nicht anders angegeben — ca. 3 m); jede
2er-Gruppe hat drei Bélle,

Ablauf

Die 2er-Gruppen absolvieren folgende Auf-
gaben:

» AB prellen fortlaufend je einen Ball. Den
dritten Ball (= Spislball) passen sie sich mit
der freien Hand zu (Bild 1).

= wie zuvor; jelzt fihren AB mit dem
Spielball vor dem Rickpass zur Partnerin
gine Pass-Wurftauschung aus

» den Spielball per Bodenpass zur Partne-
rin spielen

= wie zuvor, Passdistanz vergréifiern (bis zu
12 m)

= wie zuvor; jetzt den Spielball mit dem
Fulb so zuspielen, dass die Partnerin ihn
nach einmaligem Auftippen aus der Luft zu-
riickspielen kann (Bild 2)

= A/B spielen sich den Spiglball fortlaufend
Zu. Immer bavor sie diesen fangen, werfen
sie ihren eigenen Ball hoch, um ihn wieder
aufzufangen, nachdem sie den Spielball
zurlickgepasst haben (Bild 3).

= wie zuvor; jetzt den eigenen Ball z. B. mit
rechts hochwerfen, den Spielball einhéndig
mit rechts fangen und zuriickpassen und
den eigenen Ball wieder einh&ndig mit
rechts auffangen

= A/B prellen den eigenen Ball. A hdlt den
Spielball in der freien Hand und tippt ihn
nach einem Schritt Richtung B auf den Bo-
den. Jetzt macht B einen Schritt Richtung
A, fangt den aufsteigenden Ball {von oben
zugreifen) und tippt ihn ihrerseits auf den
Boden usw. (Bild 4)

» wie zuvor; jetzt den Ball nicht direkt in
Richtung Partnerin, sondern links/rachts
versetzt auf den Boden tippen

= A hat zwei Balle, B einen. A wirft beide
Balle hoch, erhilt einen Pass von B, passt
zuriick und fingt beide Balle wieder auf
{dabei von oben zugreifen; Bilder 5 und 6).
Aufgabenwechsel nach einigen Abldufen.

= A hat zwei Bélle, B einen. A prellt einen
Ball und passt den anderen zu B. B hilt den
eigenen Ball z. B. in der linken Hand, wirft
ihn hoch, fingt den von A zugespielten Ball
mit links, passt ihn mit links zurlick und
fangt den sigenen Ball mit links wieder auf
(Bilder 7 und 8). Zundchst Handwechsel (B),
dann Aufgabenwechsel (A/B),

Fr Kommentar

wDas perfekte Balthandling ist ein
wichtiger Teil der handballerischen
Handiungsschnelligkeit, wie das si-
tuationsgerechie einhdndige Mitngh-
men des Balles bei maximaler Ge-
schwindigkeit im GegenstoB, aber
auch die Annahme des Bodenpasses
am Torraum unler Bedrdngnis zeigen.
Ubungen zur Ballsicherheit, verbun-
den mit Walrmehmungsaufgaben,
sind deshalb elementar,”




Grundformen von Passkontinua
mit Zusatzaufgaben

Organisation

Die Spielerinnen verteilen sich auf die Posi-
tionen RL und RR. Es ist ein Ball im Spiel.

Ablauf

Die Spielerinnen stoBen Richtung Tor, neh-
men den Ball von der anderen Seiten in gi-
ner dynamischen Vorwdrtsbewegung an
und spielen ihn zuriick (Abb. 1),

Hinweise zur richtigen Ausfiihrung

* diagonale Vorwirtshewegungen vor/bei
der Ballannahme: nach auiden, nach innen
{variables Bewegungsverhalten!)

= sichere Ballannahme in der Bewegung
nach einer Tempoverscharfung (Bild 1)

= vor dem Pass: Blick zum Tor (Bild 2)

® richtige Stellung beim Pass: FuBspitze
der Wurfarmgegenseite zeigt zum Tor (Pha-
se zwischen Bild 2 und 3); Kirperachse erst
spat in Passrichtung dffnen (Bilder 3 und 4),
sodass die Spielerin méglichst lange Torge-
fahr aussstrahlt
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Erschwernis
* kognitive Zusatzaufgabe

Die Spielerinnen z&hlen die Passe (1" -

we = 3% ., d k., jede Spielerin ruft im
Moment des Abspiels laut die betreffende
Zahl. Der Trainer gibt dabei z. B. die Vierer-
reihe vor: Jetzt muss jede Zahl, die durch
vier teilbar ist (4, 8, 12 ...) ersetzt werden —

die betreffenden Spielerinnen rufen statt-
dessen z. B. ,HSG",

* koordinativ-athletische Zusatzaufgabe
Bevor sie zur Ballannahme anlaufen, absol-
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vieren die Spielerinnen einen Liegestiitz
und eine ganze Drehung (Timing!) bzw. ein
Burpee (Liegestitz — Beine anhocken -
Strecksprung)

Variation

Die Spielerinnen besetzen alle drei Rick-
raumpositionan (AL, RM, RR). Nach Ballan-
nahme und Pass stellen sie sich hinter der
Position an, zu der sie gepasst haben
(Abb. 2). Erschwernis wie vorher!
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Komplexe Passkontinua 1 O 0
Organisation - T

Die Spielerinnen besetzen die Positionen

RL und RR (je 2weifach) sowie RM (mehr-

fach). AL 1 und AR 1 haben je einen Ball.

Ablawf

BL 1 bringt den Ball in der Vorwértsbewe-
gung ins Spiel und passt zu BM 1, die bei
der Ballannahme diagonal nach links stift,
den Ball zu BL 2 passt und sich wieder 2u-
rickzient (Abb. 1). Inzwischen hat RR 1 den
Ball ing Spiel gebracht und passt zur jetzt
diagonal nach rechts stoBenden RM 1, die
zu RR 2 passt und sich hinter der RM-Grup-
pe anstellt.

Der identische Ablauf startet mit dem Pass
von RL 2 auf RM 2 (s. Abb. 2).
Aufgabenwechsel: Die Spielerinnen auf den
Positionen RL und RR wechseln auf die BM-
Position und umgekehrt.

Erweiterungen

= Jetzt agieren je drel Spielerinnen auf den
Positionen RL/RR sowie zwei Anspielerin-
nen (mit Ball) auf den Positionen LA/RA.
Mach dem Pass zu RM zieht sich RL 1 zu-
riick, erhdlt in einer nach aufien gerichteten
Vorwértsbewegung von LA ein Kempazu-
spiel und passt in der Luft zuriick (Abb. 3;
griine Lauf-/Passwege).

RM spiglt den gleichen Ablauf auf der ande-
ren Seite mit RR 1 (Abb. 3). Mit dem Pass
von AL 2 auf RM 2 startet der Ablauf neu
(Abb. 4).

# Statt Kempa-Pass spielen RL/BR per
Handgelenkspass mit der jeweils dufieren
Hand zu LA/RA zurlick.

» fufziehen: LA/RA agieren jetzt ohne ei-
genen Ball auf der LinienauBenposition. AL
nimmt den Ball von RM in einer nach innen
gerichteten  Vorwdrtshewegung an und
spielt weiter zu LA {s. auch Bild 1), die ,auf-
zieht”, indem sie sich (mit Ball) in die Spiel-
feldecke bewegt (Abb. 5). RBL zieht sich zu-
riick, stift dann weit auBen jentlang der
Seitenavslinie) Richtung Tor, erbilt den
Riickpass von LA (LA jetzt von der Ecken-
auBenposition; 5. auch Bild 2) und spielt
weiter zu RM (Abb. 6). Mit dem Pass von
RM zu RL 2 wird der ndchste Ablauf einge-
leitat (Abb. 6; rote Lauf-/Passwege),
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TRIKOTKONFIGURATOR
CLUBTRIKOT HANDBALL

DAS INDIVIDUELLE TRIKOT FUR DEINEN VEREIN!

DEIN TRIKOT AB 59,95 €

inklusive aller Veredelungen VEREDELUNGSMOGLICHKEITEN

SCHULTERN
o't *‘Jz,g/,_ g
O ARMEL
Wk

o0
FARBVIELFALT f
Deinem Team stehen bis zu 17 verschiedene S
Farbkombinationen zur Verflgung. l 8
EEEEE B~

EEEEETSE N BRUST

abmpaps ROCKEN
VEREDELUNG
Meben Brust- und Rickennummer sowie Vereinsname I@m SEITEN

kinnen bis zu 10 Sponsorenlogos angebracht werden -
ohne zusatzliche Kosten!

LIEFERZEIT
Mach nur acht Wochen ist Dain Vereinstrikot bereit
flr's Spiel.
SEITEM
Bestelle das Clubtrikot schnell und unkompliziert
bei Deinem Sportfachhandler!
‘ SEITEN
s | — BEIN HINTEN
EEIN VORMNE

CLUBTRIKOT KURZARM
(inkl. Veredelung)

Polyestar-interlack
100 % Polyester

Grivfien:

KHE, X5 59,95 €
S, M, L, XL, XXL, 3XL 64,95 €
SPORTHOSE CLUBTRIKOT

(inkl. Veredelung)

Polyaster-interlock
100 % Polyester

Grifien:
1-4 2495 €
5-10 2995 €




BT TRIKOT PERFORMANCE

LIEFERBAR BIS 2016
TRIKOT 01 TRIKOT 00 TRIKOT 04 TRIKOT 08
HOSE 01 HOSE O HOSE 04 HOSE 08

TRIKOT 08 TRIKOT 12 TRIKOT 33 TRIKOT 89
HOSE 08 HOSE 12 HOSE 33 HOSE 89

‘% TRIKOT PERFORMANCE KA - ARTIKEL 4297

Polyaster-lacquard
(KEEP_|
1040 % Polyester
Grofen:
S, M, L, XL, XXL 3d295€

Farben:
00 weilfi/gold, 0L rot/weil, 04 royal/weifi, 08 sporgriingschwarz,
0B schwarz/grau, 12 citra/roval, 33 schwarz/citro, BO JAKO blaw/ marine

‘%, SPORTHOSE PERFORMANMCE - ARTIKEL 4497
Palyastar-lacquard

% 100 % Polyester
Innenship: Lining-Mesh, 100 % Polyester
Grifen:
S. M, L, XL, XXL 2495 €
Farbén:

00 weifi/gold, 0L rot/weif, 04 royal/weif, 06 schwarz/sportgrin,
08 schwarz/grau, 12 royal/citro, 33 schwarz/citro, B9 marine/ KD blau

& 0HB | Puchar




TRIKOT CELTIC

LIEFERBAR BIS 2018

TRIKOT 01 TRIKOT 00 TRIKOT 03 TRIKOT 04
HOSE 01 HOSE 08 HOSE 08 HOSE 04

TRIKOT 0F TRIKOT 08 TRIKOT 09 TRIKOT 51
HOSE 04 HOSE O HOSE 09 HOSE 10

1 TRIKOT CELTIC KA - ARTIKEL 4263
[KEEF | Polyesterinteriock

COo0L 100 % Polyester

Groien:
115, 128, 140, 152, 164 2395 €
5, M. L, XL, XL 2595 €
Farben:

00wl scivwarz, 0L rot/weifl, 03 citro/schwarz, 04 royal/weid,
08 aportgrin/wail, 08 schware/weill, 09 marinerol, BL lila/weidi

_&, SPORTHOSE FLORENZ - ARTIKEL 4463
Palyestar-Twill

" 100 % Polyester
Innenslip: Walfle-Mesh,
1040 % Polyester
Grafen:
116-164 16,95 €
S-xxL 1895 €
Farben;
00 weififschwarz, OL rot/weil, 04 roval/weil, 06 sporigriindweis,
08 schwarz weils, 09 marine/ wait

& Winrner Westdhnn *1 Sporihose ANDERLECHT [ArL 4422) siahe ndchste Saite,

ZUR VEREDELUNG BITTE AUSSCHLIESSLICH SUBLIMATIONS-STOPP-FOLIE VERWENDEN!



BT  TRIKOT UNITED

LIEFERBAR BIS 2016

TRIKOT 01 TRIKOT 00 TRIKOT 02 TRIKOT 03 TRIKOT 04 TRIKOT 08 TRIKOT 09
HOSE Q& HOSE 08 HOSE 02 HOSE 08 HOSE 00 HOSE 03 HOSE 09

w— . — A —

AdHD

TRIKOT 10 TRIKOT 12 TRIKOT 14 TRIKOT 19 TRIKOT 21 TRIKOT 45
HOSE 10 HOSE 04 HOSE 45 HOSE Q0 HOSE 08 HOSE 04

TRIKOT UNITED KA - ARTIKEL 4283

m F'nlg.-ester—lnterlo-ck
cooL 1040 % Polyester

-

Grafen:
116, 128, 140, 152, 164 1795 €
S, M, L, XL, XXL 1995 €
Farben:

00 waifi/schwarz/Erau, 01 rot/weilifschwarz, D2 grion/weil/schwarz, 03 citro/schwarz/weifs,
0 royalfweifl/schware, 08 schwarz/weif/gold, 09 marine weifirol 10 lila/waif, schwarz,
12 citro/royal/marine, 14 maroon/skybiue/weilk. 19 neonorange/ weifyschwarz,

21 grauschwarz/pink, 45 skyblue/ weifl, maring

-ééw-' SPORTHOSE ANDERLECHT - ARTIKEL 4422

Palyester-nterlock
KEEP 100 % Polyaster

ik Innenslip: Waffle-Mesh,
100 % Polyester
Grafien:
1-4 1495 €
5-10 1695 €
Farben:

00 weilt, 0L rot, 02 gron, 03 citro, 04 roval, 08 sportgrin, 08 schwarz,
09 marine, 10 lila, 21 anthrazit, 45 skybiue




TRIKOT STRIKER

LIEFERBAR BIS 2017

TRIKOT 08 TRIKOT 00 TRIKOT 1 TRIKOT 10 TRIKOT 04 TRIKOT 40 TRIKOT 06 TRIKOT G0
HOSE 08 HOSE 08 HOSE 01 HOSE OO HOSE 04 HOSE 04 HOSE O HOSE 08

TRIKOT 03 TRIKOT 09 TRIKOT 12 TRIKOT 16 TRIKOT 22 TRIKOT 21 TRIKOT 14 TRIKOT 45
HOSE 08 HOSE 09 HOSE 04 HOSE DO HOSE 08 HOSE 21 HOSE 45 HOSE 45

TRIKOT STRIKER KA - ARTIKEL 4206

Polyester-intardock

100 % Polvester

Graden:

116, 128, 140, 152, 164 1395 €
5, M, L, XL, XXL 17,95 €
34,36, 38/40, 42/44, 46/48 1795 €

(in den Farben 00, 01, 04, 08, 16, 22)

Farban:

00 weifi/schvwarz, OL rot/weifi, 03 citro/schwarz, 04 royal/weid, 06 sportgrin/weifl, 08 schwarz/walf,
08 marine/weifi, 10 weif/rat, 12 citro/royal, 14 maroon/skyblue, 16 fuchsia weis,

21 anthrazit/neonorange, 22 soft green/schwarz, 40 weif/roval, 45 skyblue/walf, 80 weifi/sportgrin

SPORTHOSE MANCHESTER - ARTIKEL 4412
SPORTHOSE ANDERLECHT - ARTIKEL 4422

MANCHESTER - 4412 ANDERLECHT - d422
ohne Innenslip mit Innenslip
Palyestar-lnterlack Faolyasterintariock
100 % Polyester 100 % Polyaster
Inmenslip: Waffle-Mesh,
100 % Polyester
Grifien: Grofen:
1-4 1295 € 1-4 14,95 €
5-10 1495 € 5-10 16,95 €
Farben;

00 weif, 01 rot, 02 grin, 03 citro. 04 royal, 06 sporigrin, 08 schwarz, 08 marina, 10 lila,
18 neonorangs (Art. 4412), 23 anthrazil, 22 501t green (Arl, 4412), 458 shyblue, B9 JARD blaw [Arl 4412)




BT  TRIKOT BLOCK

TRIKOT 01 TRIKOT 00
HOSE 08 HOSEE 01

TRIKOT 09 TRIKOT 19
HOSE 0D HOSE 09

TRIKOT BELOCK HERREN - ARTIKEL 4197
TRIKOT BLOCK DAMEN - ARTIKEL 4097

BLOCHK Harren - 4187 BLOCK Damen - 4087

Cotton-Stretch-Jersey Cotton-Stretch-lersey

23 % Bauvmwolla, 7 % Elasthan 93 % Baurrwolke, T % Elasthan

Gridfien: Grofen:

140, 152, 164 2995 € 34736, 38/40, 42/44, 46/48 34,95 €

S, ML, XL, XL 3495€
Farben:

00 weily/rot/schwarz, 01 rotschwarg/weift, 03 citro/schwarz, 04 royval/ marine/ weifs,
08 schwarz/grausweilh, 09 marine/rot/well, 19 neanorange/ marine weilk,
27 apple/schwarz/weif, B1 lilafschwarz/weaifi, 89 JAKD blau/schwarz/ weifs

SPORTHOSE FLORENZ - ARTIKEL 4463
Polyester-Twill

100 % Polyester

Innenslip: Waffle-Mesh,

100 % Polyastar

Graden:

116-164 16,95 €

S-HxL 18,95 €

Farben;:

00 weily/schwarg, 0L rot/weilk, 04 royal/weif,
06 sportgring/weif, 08 schwarz/weiB, 09 marine/waif

LIEFERBAR BIS 2016

TRIKOT 03 TRIKGT 04 TRIKOT 08
HOSE 08 HOSE 04 HOSE 08

/‘_'_'7

TRIKOT 27 TRIKOT 51 TRIKOT B9
HOSE 08 HOSE 00 HOSE 08




TORWART

SWEAT &0
HEE 09

SWEAT 01
HOSE 08

2
|

o1 03

SWEAT ATTACHK 2.0 - ARTIKEL 8672
Poyester-Piqué
100 % Polyester

Grofen:
128-154
S-3KL
Farben:
04 rot/schwarz, 03 schwarz/neongelty, 04 rowal/schwarg,
06 sporlgringschwarz, 08 schwarz/grau, 10 schwarz/rt,
19 neonorange anthrazit, G0 marine/ tirkis/lemon

24,95 €
2995€

] 03

04 0

JOGGINGHOSE CLASSIC TEAM - ARTIKEL 6533
Cotton-Polyestar-Fleeca
T0 % Baumwaolle, 30 % Polyester, 300 g/m?

Graden:
128-164 2295€
S-3XL 2795 €
AXL-BXL 29,95 €
Farbwen;

08 schwarz, 0% marine, 21 anthrazit, 40 graw melbert

[+1:] 45 49

SWEAT PERFORMANCE - ARTIKEL 8897
Polyestar-Terry
100 % Polyester

Grifien:
128-164 34,95 €
S-3HL 3985€
Farben:

01 rob wieifyschwarz, 08 sportgring welfi/schwarz,
08 schwarz/welf/grau, 09 maring weil,/rot,
45 aqua/weill marine, 49 royal wei maring

JOGGINGHOSE BASIC TEAM - ARTIKEL 6633

Cotton-Polyestar-Fleaca
T0 % Baumwolle, 30 % Polyester, 300 g/m?

Graden:
128-164 2295 €
S-3x¥L 2795 €
AXL-BXL 2995 €
Farben:

08 sohwarz, 09 marine, 21 anthrazit, 40 graw maliert
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ORY

MCHE 01
HOSE DB

JACKE 06
HOSE 08

JACKE QD
HOSE 08

JACKE 08
HOSE 08

JACKE 19
HOSE 09

PRASENTATIONSJACKE PERFORMANCE - ARTIKEL 9897

Palyester-Twill, 100 % Polyester
Innanfutter: Polyester-Mesh, 100 % Polyester

Grifien:
128-164 49,95 €
S-4xL 5995 €
3d-44 (taillierter Damenschnitt) 59,95 €
Farben:
0 weill/schwarz/rot, 01 oy weild/schware,
06 sporgrinweifl/schwarz, 0B schwarz, weifi, grau,
09 maring/weiff/rof, 19 weil/maring/neonoranga,
A% aquaywail,/marine, 49 royal/wed maring

L} o 09 a0

SHORT PERFORMANCE - ARTIKEL 6297

Palyestar-Dobby
100 % Polyester
Innenstip: LOO % Polyester

Grifen:

128-164

S-4xL

34/36-42/44

[spezieller Damenschnitt, ohne Innenslip)
Farben;

00 welfi/schwarz, 08 schwarziweilk, 09 marine/weif, 90 weiky marine

1995 €
2495 €
2495 €

JACKE 09
HOSE 02

PERFORMANCE

LIEFERBAR BIS 2017

JACKE 45
HOSE 09

JACKE 49
HOSE 09

Kindes

84,90 €

Ermachaans

99,90 €

PRASENTATIONSHOSE PERFORMANCE - ARTIKEL 6597

PolyesterTwill, 100 % Polyaster
Innenfutter: Potyester-Mesh, 100 % Polyester

Grofen:
128-154 3495€
5-4XL 39,95 €
34-44 (spezieller Damenschnitt) 39,95 €
Farben:

08 schwarz/ weilt, 08 maring,weaif




PERFORMANCE T T

LIEFERBAR BIS 2017

[#5 8 a0 [+1] 08

POLO PERFORMANCE - ARTIKEL 6397

m Paolyestar-Comb-Mash
Gl 100 % Polyester

Grafen: FEen;

; 00 wail/schwarz ral, 0L rol woil/schwarz,
140-164 29195 € 08 sporigrin/weaifschwarz, 0B schwarz,/weily/grau,
S-4K5L 3495¢€ 0% marine/weifl/rot, 19 weifi/marine/neonorange,
34,/36-42/44 (taillierter Damenschnitt) 3495€ 45 marine/weill/agua, 49 myal/weil/marine

ol [ile] i[5} s

09 19 45 49

# T-SHIRT PERFORMANCE - ARTIKEL 6197

m Paolyestar-Comb-Mesh
ooL 100 % Polyester

arofen: alisgath

: 00 weill/schwarz/rot, 0L rol/ weil/schwars,
128-184 2435 € 08 sporigrin/weils/schwarz, 08 schwarz/weid/grau,
S-4xL 2095€ 09 maring/welld/rof, 19 neonorange/weif/marina,

34/36-42/44 (taillierter Damenschnitt) 2995 € 48 aqua/weilymarine, 49 rayal/weil/maring



PERFORMANCE

LIEFERBAR BIS 2017

a1 oo [LE] 08

o KAPUZENJACKE PERFORMANCE - ARTIKEL 6897
Bonded-Polyester-larsey
WARM 100 % Polyaster
Farben:
Grifien:
00 weifl/schwarz/rat, 01 rot weil/schwarz,
128164 49‘95 € 0B sportgrin/weil/schwarz, 08 schwarz/weil/grau,
S-4XL 59,95 € 09 marine/weif/ 101, 19 neanorange Wil maring,
34-44 (taillierter Damenschnitt) 59,95 € 45 anua,/waifi/marine, 49 royal/weifi/marine
01 Q8 Lt}

09 46 49

i SWEAT PERFORMANCE - ARTIKEL 8897
Polyaster-Terry

100 % Polyester
i Farben:
Grofan: 01 rotSweil/schwarz, 06 sportgrong/welf/schwarz,
128-154 3495 € 0B schwarz/welf/grau, 09 maring weii/rot,

S-3X%L 3995€ 48 agua,weif/maring, 48 royal/weid/marine



TASCHEN

Hleine Innantaschs:

mit Raifverschiuss Separate Reif-
verschlusstasche gul
der Vardersea

HANDBALLTASCHE MIT SEITLICHEN
NASSFACHERN - ARTIKEL 19417
+ Extra langes Hauptfach mit 2-Wege-Reifverschiuss
« Abnehmbarer und verstellbarer Schultertragegurt
* Hervorragende Beflockungs- und
a2 em Bedruckungsmaglichkeiten
Palyester 800 D, 100 % Polyester
Grofe:
vV Ho“enbﬂf‘" 3 Senios 96 x 32 x 320m [LxBxH) 59 95 €

Farbe:
0F schwarz/ grau

Nassfacher an
Beiden Seiten

FS

Varedelungsbeispiel

Hlelng Innentasche

mit Relfverschiuss TEAM- UND TRIKOT-TROLLEY - ARTIKEL 2004

::Eﬁ:;h"m_w,m auf * Gerdumiges Hauptfach mit 2-Wege-Reifiverschiuss
der Vordarsaite fur einen kompletten Trikotsatz

+ Teleskopgriff fir leichtes Handling

= Gepolsterter Tragegriff

= Varstarkter Boden mit 2wel leicht laufenden Rollen
« Hervorragende Beflockungs- und

Bedruckungsmdglichkeiten

Tietes
Masafach Palyester 600 0, 100 % Polyester
itk tesbl L,
480 ASenior B0 x 3651 36 em [LBxH) 7995 €
Telaskop- Farba:
E'I'!" o8 sc’:-.wari.-fgrau

Veradelpngsbelspiel

SPORTTASCHE PERFORMANCE
MIT SEITLICHEN NASSFACHERN
BAMBINI/JUNIOR,/SENIOR - ARTIKEL 1997

+ Grofes Hauptfach mit umlavfendem 2-Wege-Reifiverschiuss
+ Abnehmbarer und verstellbarer Schultertragegurt
+ Hervorragende Beflockungs- und Bedruckungsmaglichkeiten

Polyester 600 D, 100 % Polyester

Grofen:

1 Bambini 50 x 28 x 28 cm (LxBxH) 2995 €

2 Junior B0 x 30 x 30 cm [LxBxH) 3495€
veradelungsheispiel 3 Senjor T0x 32 x 32 cm [LxBxH) 39,95 €

Farlen;

04 rotSweild/schwarz, 06 sportgrin/weif schwarz, 08 schwarz waid/griuv,
09 marineg weif/ral, 48 agua weit/maring, 48 roval weil, manng



fejffjwlfﬁrf,r.w

INDOORSOCHKEN - ARTIKEL 3903
B0 % Baumwolle, 16 % Polyamid,
2% Elastham, 2 % Polypropylen
Grafen:

0 {35-38) a9
13942 Q,
2 (43-48) 9
3(47-50) 9
Farben:

00 weifi, 01 rol, 08 schwarz, 09 maring, 27 apple

TRAININGSSOCKEN BASIC - ARTIKEL 3901
75 % Polyamid, 21 % Polyester, 4 % Elasthan

Grafen:
3 (35-38) 795 €
4 {39-42) 7.95€
5 {43-48) 7.95€
G {47-50) T95€
Farbean:

00 weih, 0L rot. 03 neongelb, 04 roval, 06 sportgrin,
0B schwarz, 09 marine, 19 orange, 22 apple, 89 WK blay

Richansich

TRAININGSSOCKEN ACTIVE - ARTIKEL 3902

B2 % Polyamid, 28 % Polyester, 7 % Baumwolle,
3 % Elasthan

Grafen;
3 (35-38) B95€
4 (39-42) 895¢
5 (43-48) 895€
& (47-50) 8,95€
Farben:

00 weiff, 01 o1, 03 neongelb, 04 roval, 08 sportgron,
08 schwarz, 08 marine, 18 orange, 22 apple, 89 JAKO blau

/ Fg
.; :]

Riickansicht



SOCKEN | EQUIPMENT

SPORTSOCHKEN 2ER PACK - ARTIKEL 3933

08 0o 40 &0

T4 % Baumwolle, 22 % Polyamid,
2% Elasthan, 2 % Polypropylen
Grofien:
11(31-34) 995 €
0 (35-38) 995€
1(39-42) 995 €
2 {43-48) 9,95 €
3{47-50) 9,95 €

i ] Farben:

{ 0D weifs, 08 schwarz, 40 anthragit,

60 weifl/schwarz/anthrazit

a0 19 22

RUNNINGSOCHKEN - ARTIKEL 3935

T4 % Baumwaolie, 22 % Polyamid,
2% Elasthan, 2 % Polypropylen

! Grifen:
0 (35-38) 5,95 €
1(39-42) 595€
2 (43-46) 595€
3(47-50) 595 €
Farben:

)

R

00 weih, 08 schwarz, 1% orange, 22 soft green

Duschaandale mit
f b Fuflbatt
& JAKOLETTE Il - ARTIKEL 5730

06
Grifien:
2835 12,95 €
36-46 17,95 €
Farben:

08 schwarz wail, 08 schwarz/griin,
09 marine/ welf, 88 JAKD blau/weilk

] B9
]
Rutschieste

PLESohbe




TRINKFLASCHE - ARTIKEL 2147

* Praktische Trinkflasche fir Training
und Freizeit

= 750 ml Fassungsvermigen

+ JIAKO-Logo beidseitig

+ Durchmesser: 7 em, Hohe: 23 em

Grifie:

0 395¢€

Farben:
04 rot, 02 griin, 08 schwarz, 88 JAKD blau

TAPE 2,5 CM - ARTIKEL 2153
TAPE 3,8 CM - ARTIKEL 2154

* Elastische Klebehbinde aus Leinengewehe
* Zur Stabilisierung bei Bénderverletzungen

25¢cmx10m 295€
A3Bcmx10m 4,95 €

Farben:
00 weifi, 01 rot, 04 blau, 0B schwarz

SCHWEISSBAND - ARTIKEL 2811
20 % Palyaster, 12 % Mylan, 8 % Elasthan
1Paar 7.5x9cmiE) 5,95 €

Farben:
00 weifi, 08 schwarz

FLASCHEMHALTER PROFI - ARTIKEL 2176
* Geeignet fur 12 Flaschen

* Ohne Inhalt

« JARO-Logo beidseitig

Variante:;

0ao 24,95 €
GROSSE 02

LIVING SPORTS

L 140 ¢em -

GROSSE 01

o &) JAKO

LIVING SPORTS

1063

HAND-/BADETUCH PROMO - ARTIKEL 1246
100 % Baumwolle

Grifen:

o1 50 x 100 cm (BxH) 14,95 €

02  70x140c¢m(BxH) 27.95€

Farben;
00 weifi/siiber, 08 schwarz/weif, 89 JAKD blau/weil



Z) JAKO

LIVING SPORTS

GEWINNE EINEN TRIKOTSATZ
FUR DEINE MANNSCHAFT!

JAKD verlost fir Delne Mannschaft einen Satz des neuen
Trikots STRIKER!

Der Trikotsatz besteht aus 12 Trikots STRIKER und
12 Sporthosen ANMDERLECHT.

Zur Teilnahme am Gewinnspiel einfach folgende Frage auf
teamsport.jJako.de beantworten:

WELCHE HANDBALL-NATIONALMANNSCHAFT
WIRD VON JAKO AUSGERUSTET?

Das Gewinnerteam wird schriftlich benachrichtigt.

JAKO WUNSCHT VIEL ERFOLG!

jakosport.com

WERDE FAN UNTER

facebunkmm.l’ja kuspuﬂ s fotografschen, reproduktions. und drocklechnischan Grinden kinnen Fashalbreichungan zeischen Abbidengen urkd Originaksare sultreten. Produktionsiach
nische Anderunpan in Design, Farbe, Funktion und Matedial, tag dor verbegserung des Produktes dienen, behshen win urs var, Fir Druckelbar kinnen wir leider
keine Hallung dbamshmen!

FOLGE UNS AUF

twitter.com/JAKO_info IMERESELM

LAHE AG | AstiaBe B2 | TAGTE Mulfingen:Hollenbach | Deutschiand | www akospor.comn | Printed in Garmany
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Komplexe Passkontinua 2
Organisation

Die 3pielerinnen besetzen die Positionen
LA (einfach) sowie RL und RM (mehrfach).
zu Beginn hat LA {auf der EckenauRenposi-
tion) den Ball. Der gleiche Ablauf findet pa-
rallel auf der rechten Angriffsseite statt, so-
dass die Positionen RA, RR und RM ent-
sprechend besetzt sind.

Ablauf

LA fiihrt an einem Hiitchen {auf der AR-Po-
sition) mit Ball eine nach innen gerichtete
1 gegen 1-Aktion aus und passt dann in die
Vorwirtsbewegung von RM 1. RM 1 brichi
die gerade Bewegung ab, zieht raumngrei-
fend nach links, kreuzt mit RL1 (s. auch
Bild 1) und zieht sich auf der neuen Position
(RL) sofort zuriick (Abb. 1; 5. auch Bild 2).
AL 1 wird nach dem Kreuzen auf der RM-
Position torgefdhrlich und passt dann zu-
riick zu der auf der RL-Position torgefahr- q
lich stoBenden RM 1 (Bild 3), die den Ball zu Hf’, A AL2 A
LA weiterspielt. Mit der 1 gegen 1-Aktion
von LA und deren Pass zu BM 2 beginnt der
néchste Ablauf (Akb. 2).

RM 1 stellt sich auf der RL-, RL 1 auf der
RM-Position an.

Erweiterung

Zunéchst erfolgt der gleiche Grundablauf:
LA geht 1 gegen 1 — Pass zu RM — Kreuzen
mit AL — Pass zu AM (auf RL) — Pass zu LA,
Jetzt passt LA nicht zu RM 2, sondem zu-
riick 2u RM 1 {auf RL), die den Ball in der
nach innen gerichteten Vorwartsbewegung
annimmt und zu AL (auf RM) weiterpasst
(Abb. 3). AL {auf RM) passt wieder zuriick
2 RM [auf RL; diese nimmt den Ball jetzt in
der nach auBen gerichteten Vorwértshewe-
gung an), die weiterspielt zu LA (Abb. 4).
Erst jetzt beginnt der néchste Ablauf mit der
1 gegen 1-Aktionvon LA und deren Pass zu
R 2,

RM 1 stellt sich auf der BL-, RL 1 auf der
RM-Fasition an.
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Zu dieser Trainingseinheit
Vorbemerkungen

Wie bereits im einleitenden Teil arwéhnt,
findet das Torwarttraining parallel zum
Mannschaftstraining in  der anderen
Spielfeldhélfte statt. Die Ubungsbeispiele
entsprechen einer Auswahl aus unter-
schiedlichen Kategorien (Reaktion, Koor-
dination und Kraft), die ich aus dem
mannschaftsiibergreifenden  Torhilterin-
nen-Training der HSG Blomberg-Lippe
ausgewdhlt habe. Die Gruppe setzt sich
aus je 2wei Torhiterinnen der weiblichen

B- und A-Jugend (= 3. Liga) und den beiden
Bundesligatorhiiterinnen zusammen.

Steuerung

Die Belastung (Ubungsauswahl, Wiederho-
lungszahl der einzelnen Ubungen, Anzahl
der Serien, Schwierigkeitsgrad/Ausfih-
rungsart, Komplexitit der Ubungen, Trai-
ningsdaver usw.) muss grundsétzlich dem
individuellen Leistungsvermbgen der Tor-
hiiterinnen angepasst werden.

Reaktions- und Handschnelligkeit

Ausgangsposition und Ablauf

Zwei Torhiiterinnen (&, B) stehen sich fron-
tal gageniiber. A halt beide Arme in Vorhalte
nestreckt (Handfldchen nach unten), B hat
die Hande hinter dem Riicken (Bild 14). B
bringt wahlweise eine Hand nach vorne
(Handfliche nach oben). A Klatscht
schnellstmibglich die Handfidche von B mit
der nahen Hand von oben ab (Bild 18).

Variationen
= wie zuvor; A bringt die Arme (Ausgangspo-
sition: seitlich am Korper; Bild 24) in verschie-
dene Positionen (Bilder 2B u. 2C). B klatscht
schnellstmidglich gegen die Handflachen,

* wie zuvor; zusétzlich Gratschschiuss-,
Einbeinspriinge usw. absolvieren oder esin
der Bawegung versuchen,

Ausgangsposition und Ablauf

Eine Torhilterin und ihre Partnerin (in der
linken Hand einen Bierdeckel und in der
rechten einen Knautschball haltend) stehen
sich mit in Vorhalte gestreckien Armen

| frontal gegeniiber (s. Bild 14). Die Torhiite-

rin muss den wahlweise von ihrer Partnerin
fallen gelassenen Bierdeckel ({zwischen
den  Handflichen  auffangen})  baw.
Knautschball {von oben mit der ballnahen
Hand zugreifen) auffangen, bevor dieser
den Boden berihrt (s. Bilder 1B und 1C)

Variation
* wie zuvor: die Fallhthe variieren (s. Bil-
der 24 his 20)

Hinweis

Aus diesem Angebot kiinnen Sie umfas-
sende Trainingseinheiten zusammenzu-
stellen oder alternativ, je nach Trainings-
schwerpunkt, einzelne Bausteine aus-
wihlen und als Erginzung in lhre Trai-
ningseinheiten einfliefen lassen.

Statt der auf den Seiten 46/47 verwen-
deten Federbretter kinnen andere insta-
bile Gerite (Weichbdden, Medizinbélle,
Pezzibdlle, Wackelbretter  Rollbretter

0. A.) benutzt werden; die Ubungen sind
dann entsprechend zu modifizieren.
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Ausgangsposition und Ablauf

Zwel Torhiiterinnen stehen sich frontal ge-
geniber, halten das jeweils von der Partne-
rin angehobene rechte Bein mit der linken
Hand fest und prellen mit der rechten Hand
einen Ball (s. Bild 1).

Variationen

= wie zuvor; den Ball fortlaufend anwerfen
= wie zuvar; die Torhlterinnen spielen sich
einhndig einen Ball zu {s. Bilder 2 und 3)

Ausgangsposition und Ablawf

Zwei Torhiterinnen stehen seitlich neben
den beiden Torpfosten (Abstand eine Bein-
lange) und passen sich fortlaufend einen
Ball zu. Zusdfzlich heben sie bei jedem
zweiten Pass das pfostennahe Bein bis in
die Waagerechte, stiitzen sich kurzzeitig
mit der Fulischle am Pfosten ab und fithren
das Bein wieder zurlick auf den Boden
(5. Bilder 1 bis 3),

Ausgangsposition und Ablauf

Die Torhiiterin steht zentral vor dem Tor und
hélt fortlaufend einen Ball mit den Handfla-
chen baw. Handriicken hoch. Zusatzlich
spielt sie mit den FiiBen so lange Doppel-
pésse mit einem von einer Partnerin zuge-
spielten zweiten Ball (s. Bild 1), bis diese
ihn aufnimmt und auf eine vorgegebene
Abwurfmarkierung lduft. Die Torhiterin legt
ihren Ball neben das Tor, steigt einmal lber
ihre vor dem Kirper gefalteten Hinde und
wehrt vier Torwiirfe ab {s. Bild 2).

Ausgangsposition und Ablauf

Die Torhiterin dberspringt im Schersprung
ginen in einem Schlitzholz neben dem
rechten Torpfosten steckenden Reifen,
durchkriecht ihn und wiederholt den Ablauf
ein weiteres Mal (s. Bilder 1 und 2). An-
schliefiend wehrt sie vier Torwiirfe in der
Reihenfolge links-hoch, rechts-flach, links-
flach und recht-hoch ab. Nach vorgegebe-
ner Wiederholungszahl den Ablauf von der
anderen Seite durchfiihren,
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Ausgangsposition und Ablauf

Zentral vor der Torlinie werden zwel
Schaumstoffbalken nebenginander ausge-
legt, die Torhiterin befindet sich in Liege-
stiitzstellung mit den FiBen auf der Torlinia
und mit den Hinden vor den Balken
{s. Bild 1). Aus dieser Stellung Oberhockt
sie die Balken fortlaufend vor und zuriick
(s. Bilder 2 und 3). Nach mehreren Wieder-
holungen richtet sich die Torhiiterin auf Zei-
chen des Trainers in den Stand auf und
wehrt wechselseitig (oder wahlweise) flach
und hoch geworfene Bille ab.

Variationen

» Wie zuvor; die Torhiiterin Uberhockt die
Balken diagonal, so dass die FiBe im
Wechsel links baw. rechts neben den Han-
den aufsetzen (3. Bild 4), bevor sie sich
aufrichtet und mehrere Torwiirfe abwehrt
(s. Bilder 5 und &).

= \Wie zuvor; die Balken werden jefzt fort-
laufend iibergritscht (s. Bilder 7 bis 9), bis
die Torh(terin auf Signal den Gratschsitz
ginnimmt und mehrere flach geworfene
Bélle abwehran muss (5. Bilder 10 bis 12).
« Wie zuvor; abwechselnd den Grundab-
|lauf und die beiden Variationen beim Uber-
hocken der Schaumstoffbalken absolvieren
» abwechselnd mit dem linken und rech-
ten Bein die Balken dberhocken

Hinweis

Eei Tarhiiterinnen mit Beweglichkeitsdefizi-
ten, die (bung zunéchst iiber Linien durch-
fiihren. Danach den Schwierigkeitsgrad
sukressive durch den Einsatz von Hinder-
nissen erhihen.
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Organisation

Ein Torhiiterin (&) steht im Tor, gine zweite
{B) vor einem im Torraum liegenden Weich-
boden (dessen vordere Mattenkante auf
der 4-Meter-Markierung liegt) und eine
dritte (C) zehn Meter zentral vor dem Tor,
neben ihr eine Ballkiste (5. Abb.).

Ablauf

C wirft zundchst viermal im Wechsel nach
links-flach bzw. rechis-flach gegen B Rich-
tung Mattenkante (s. Abb. & bis &
Bild 1). Anschliefiend erhélt B vier Anspiele
von C, dreht sich jeweils zur linken baw,
rechten Seite um und wirft gegen A der
Drehrichtung ~ entsprechend  aufs  Tor
{s. Abb. @ bis €; Bild 2). Abschliefend
fiihrt A eine Rolle vorwérts dber die Matte
aus und nimmt die Position von B ein; B
umlduft die Matte und nimmt die Position
von A ein (5. Bild 3), Alternativ kinnen die
drei Torhiiterinnen auch wie folgt rotieren: A
nach B, B nach C und C nach A.

meimissﬂn w und AuTbhaulralning sach nmam’ni“g “aeh
Sportmedizin Sportverletzungen
Trainer und Ubungsleiter sind Die Autoren dieses Buches ha-
in ihrem Streben nach sport- ben im Verlauf ihrer jahrzehnte-
Dro e licher Entwicklung und Ufr- langen Bﬂmfg»ﬂrfahrung ein
sportmedizin vollkommnung itirer Schiitz- System entwickelt, nach dem
linge auch fiir deren kirper- individuelle Therapie- und Trai-
liche Unversehrtheit mitver- ningsplane auf Basis einer 5-
antwortlich und gleicher- Phasen-Struktur entwickelt wer-
maBen darauf angewiesen. den. Viele Sportler haben sich
W Sportmedizinisches Grund- bereits einer solchen Therapie
=== | wissen ist daher filr Trainer unterzogen. Zum Inhalt:
unerlisslich. Diese Br{}suhurﬂ liefert dieses Wissen verstind- . Erundfagen u.a. zur medizinischen Trainingslehre und Struk-
lich und sehr praxisnah. Sie gehirt deshalb nach dem Lesen tur der Trainingstherapie
in jede Trainertasche! Ein kleiner, praktischer Ratgeber fiir » Einblick in die bestens bewéhrten Reha-Programme ver-
Prévention, Erste Hilfe und Rehabilitation. schiedener Verletzungen bis zur villigen Wiederherstellung
» Umfangreicher Ubungsteil.
64 Seiten, gebunden, durchgéngig farbig, € 12,80 320 Seiten, gebunden, durchgingig farbig, € 27,50
ks
__-;..‘*“q;:m;mpm Bestellen Sie ganz einfach
=" sl (&) per Telefon: 0251/23005-11 (@] per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Infos auf www philippka,de

4
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Ausgangsposition und Ablauf
Der Grundablauf dieser Ubungsform wurde
bereits in Ubung 2 auf Seite 42 vorgestellt.
Den Ablauf erschweren und mit einem zu-
sétzlichen Kraftaufwand zundchst im beid-
beinigen Stand (spéter im Einbeinstand;
s, Bilder 1 und 2) auf einem Federbrett
durchfiihren.

Hinweis

Bei dieser Ubung ist eine gute Ganzkdrper-
stabilitdt Grundvoraussetzung, um die er-
hihten Anforderungen durch den Einsalz
giner instabilen Unterstitzungfldche ge-
recht werden zu kinnen (nur fiir gedbte
Torhiiterinnen).

Ausgangsposition und Ablauf

Die Torhiiterinnen (A, B) befinden sich beide
in Liegestiitzstellung (mit den Handen auf
dem Boden und den FiiBen auf einem Fe-
derbrett), zwischen ihnen steht ein kleiner
Kasten (mit der Sitzfliche nach oben;
5. Bild 1). A legt ihre rechte Hand auf den
Kasten und sagt 1" oder 2" zu B, Bei ,1*
muss B versuchen, die rechte Hand von A
(die Position auf dem Kasten darf perma-
nent verandert werden) mit der gegeniiber-
liegenden Hand (hier: links) zu berhren
{s. Bild 2), bei ,2* mit der diagonalen Hand
(hier: rechts; s. Bilder 3 und 4). A bestimmt
die Dauer des Ablaufs, danach erfolgt Auf-
gabenwechsel.

Ausgangsposition und Ablawf

Mit den Handen auf einer Turnbank und den
Fiiten auf ginem Federbrett stabilisiert sich
die  Torhiterin  in  Liegestiitzstellung
(5. Bild 1) und spielt fortlaufendim Wechsel
mit der linken bzw. rechten Hand mit einem
Knautschball Doppelpésse mit einer vor der
Bank hockenden Partnerin (5. Bilder 2 bis
4).
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Ausgangsposition und Ablauf

Mit den Hénden auf einem Federbrett und
den FiiBen auf einer Tumnbank stabilisiert
sich die Torhiterin in Liegestitzatellung
(5. Bild 1) und spielt fortlaufend im Wechsel
mit der linken baw. rechten Hand mit ginem
Knautschball Doppelpdsse mit einer vor der
Bank knienden Partnerin (5. Bild 2).

Variation

* Die Torhiiterinnen, die Ober eine gute
Ganzkiirperstabilitat verfiigen, heben zu-
sitzlich zum Grundablauf ein Bein an
(5. Bilder 3 und 4).

Ausgangsposition und Ablauf

Die Torhiterin stabilisiert sich in Liege-
stiitzstellung auf zwei unterschiedlich gro-
fen Federbrettern (kbnnen auch gleich
groB sein} und spielt fortlaufend im Wech-
sel mit der linken bzw. rechten Hand Dop-
pelpdsse mit der Partnerin {s. Bilder 1 bis
4).

Variationen

= wie zuvor; indirekie Pisse spiglen

= wie zuvor; zusatzlich das gleichseitige
Bein anheben

* wie zuvor, zusatzlich das gegenseitige
Bein anheben {s. Bilder 5 und 6)

= wie zuvor; nach dem Doppelpass den El-
lenbogen der Wurfhand und das Knie des
gegenseitigen Beins unter dem Oberkdrper
Zusammenfihren (s. Bilder 7 und 8)

Hinweis

Die Variationen sollten nur von gedbten und
extrem  leistungsstarken  Torhiiterinnen
ausgefiihrt werden, die Gber eine sehr gute
Ganzkdrperstabilitit verfigen.
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konzept einfuhren

Wenn die etablierte 6:0-Deckung durch eine 3:2:1-Abwehr ersetzt

werden soll.

Als hi-Autor Olaf Grintz als neuer Trainer einer
Frauen-Oberliga-Mannschaft anfing, war er sich
recht schnell sicher: Dieses Team braucht eine
offensive, aktive Abwehrspielweise, die darauf
ausgerichtet ist, die kirperlich zumeist iiberlege-
nen gegnerischen Angreiferinnen unter Druck zu
setzen und zu Fehlern zu verleiten. Das seiner
Ansicht nach fiir dieses Vorhaben richtige Sys-
tem: eine 3:2:1-Abwehr!

Dass die Mannschaft - wenn auch unter anderen
personellen Gegebenheiten - auf eine langjahri-

In der Arbeit mit einer neuen Mannschaft ist es unerlisslich, sich
von den Voraussetzungen, die der Kader mitbringt, ein genaues
Bild zu machen, Das taktische Konzept ist dann unter Beriicksich-
tigung dieser Voraussetzungen zu entwickeln. Dabei ist nicht
wichtig, was ich bis dahin als Trainer mit anderen Mannschaften
umgesetzt habe — und sei es auch noch so erfolgreich! Entschei-

ge und durchaus erfolgreiche 6:0-Tradition zu-
riickblickte, war dem Trainer ebenso bewusst
wie die Schierigkeiten, die daraus im Hinblick
auf seine Anderungspline erwachsen konnten.
Der folgende Beitrag legt deshalb einen Schwer-
punkt auf den ,,Plan hinter dem Plan“ — auf die
iiberlegungen des Autors, die sich vor allem der
Frage widmen: Mit welcher Strategie kann ich
mein Team fiir die ldee gewinnen, im Verlauf der
Saisonvorbereitung ein génzlich neues Abwehr-
system einzufiihren?

dend ist vielmehr, dass meine taktische Planung auf der Grundla-
ge meiner (systemunabhdngigen) Abwehrphilosophie (s. Info 1
auf S. 49) den personellen Voraussetzungen meines akiuellen
Teams Rechnung tragt und auf dessen Stirken wie Schwéchen
abgestimmt wird, Im Folgenden beschranke ich mich auf die Be-
schreibung solcher Voraussetzungen, die fir die Entscheidung,
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welches Abwehrsystem wir zukiinftig praktizieren sollten, relevant
waren,

= Kirperliche Bedingungen: bis auf zwei Spielerinnen eher klein-
gewachsene Akteurinnen

= Viele Spielerinnen verfligen dber eine (fir diese Liga) gute Agili-
tit und Schnelligkeit,

& Auch die Ausdaver- bzw. Schnelligkeitsausdaverleistungen sind
aufriedenstellend,

# Es handelt sich um eine insgesamt junge Mannschaft mit nur
wenigen erfahreneren Spiglerinnen.

= |m Kader gibt es zwei Spielerinnen, die sich aufgrund ihrer Ober-
durchschnittlichen Spiel- und insbesondere Antizipationsfahigkeit
in besonderem Mab dafir eignen, im Rahmen einer 3:2:1-Abwehr
auf der Position des Yorne-Mitte zu agieren.

» Zwei weitere Spielerinnen (die oben erwéhnten griBer gewach-
senen und routinierteren) sind dafir pridestiniert, als  Abwehr-
chefin® zu fungieren. Sie verfiigen inshesondere Ober die dafir er-
forderlichen kommunikativen Fahigkeiten und haben auch das
taktische Rilstzeug, um eine Abwehr zu organisieren.

lch war davon Oberzeugt, dass eine 3:2;1-Abwehr unter den gege-
benen Yoraussetzungen die richtige Spielweise war. Jetzt galt es
ginen Plan zu entwickeln und in die Tat umzusetzen, der geeignet
war, diese Abwehrformation mit der Mannschaft zu erarbeiten.

Das Team iiberzeugen

Die aus meiner Sicht entscheidende Bedingung: Ich musste die
Spielerinnen iberzeugen, mit einer 3:2:1-Abwehr erfolgreich sein
20 kiinnen.

Einige Tests (s. Info 2 auf 5. 50) gaben mir - aber auch den Spie-

g d+S5/2015 ¢ Abwehr

lerinnen — Aufschluss dariiber, dass wichtige konditionell- koordi-
native Grundlagen fir eine offensive Verteidigung durchaus gege-
ben waren. Der wichtigste Teil meiner Uberzeugungsarbeit be-
stand dann darin, der Mannschaft aufzuzeigen, warum eine 3:2:1-
Deckung am besten zum Kader passte und welche Maglichkeiten
auch fiir das Tempospiel damit einhergingen (s. Info 3 auf 5. 51).

Kommunikation regein und iiben

Natirlich lag der Schwerpunkt bei der Erarbeitung des neuen De-
ckungssystems auf der handballspezifischen Praxis (s. ab 5. 54).
Ergénzend habe ich aber auch kognitive Inhaltsbausteine beriick-
sichtigt: Damit die gerade fiir eine new eingefiihrte Abwehr uner-
ldssliche permanente Abstimmung mglichst stirungsfrei funktio-
nierte, muss die Kommunikation unterginander klar geregelt sein.
Dies zu thematisieren und 2u Oben (5. Info 4 auf 5. 52/53), war ein
wichtiger Schritt auf dem Weg zu unserer neuen Abwehrspielwei-
se, deren Prinzipien und Ziele ich den Spielerinnen natiirich auch
theoretisch vor Augen fihrte (s, Info 5 auf 5, 52/53).

Testspiele

Auch die Auswahl der Testspielgegner orientierte sich an dem Ziel,
der Mannschaft Vertrauen in die neue Abwehr zu vermitteln, Wir
spielten {neben Trainingsspielen gegen unsere A-Jugend bezw.
2weite Mannschaft) zundchst gegen unterklassige Teams. Gegen
Bezirks- und Landesligisten merkte mein Team, dass die 3:2:1-
Deckung bei kKonzentrierter Spielweise funktionierte. Ein zwi-
schenzeitlicher DAmpfer gegen einen (berlegenen Drittligisten
verdeutlichte allen den noch bestehenden Arbeitshedarf, Kurz vor
Saisonstart verloren wir zwar ermeut gegen einen Drittligisten, die
gezeigte Abwehrieistung machte aber Mut fiir die Zukunft.

ABWEHRARBEIT } .
| |
WOLLEN | WISSEN ‘ KONNEN \ MACHEN ‘
MOTIVATION TECHNIK TRAINING KONDITION |
DISZIPLIN TAKTIK TALENT KONSTITUTION |
| [ !
HERZ -' GEHIRN | SEELE ‘ MUSKEL |
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Fahigkeiten analysieren mit Tests

Test 1

Beinkoordination
Aufgabe: An einer Linie entlang m'

laufen und {ausschlieBlich!) jeden 1o
Rechtsschritt Ober die Linie sef-
zen, Durch folgende Variationen

kann die Aufgabe immer schwie- o

riger gestaltet werden: rickwérts g'
laufen, einen Ball um den Korper {ij'ﬁ
kreisen lassen, piellen,ﬂrme ke~ ﬂ-’,‘-f ’ o
sen, als Partneriibung mit Pass- o

spiel etc. it

Konnensstand und
Entwickiung verdeulichen

Die hier vorgestellten kleinen Tests filhre ich nicht nur
durch, um die Fahigkeiten meiner Spielerinnen zu iiberprii-
fen. Ich baue sie von Zeit zu Zeit auch immer wieder mal ins
Training ein. 5o erhalten die Spielerinnen eine Riickmel-
dung, ob sich besagte Fertigkeiten und Féhigkeiten weiter-
entwickelt haben.

Test 2 und 4 sind Gemeinschaftsaufgaben, die nur so gut
gelist werden kinnen, wie das ,schwichste Glied" sie zu
bewdltigen in der Lage ist. Diese ,Regel” ldsst sich auch
auf unsere Deckungsleistung dbertragen: Auch diese ist
immer nur so gut, wie jede einzelne Spielerin ihre Aufgaben
erfiillt!

Test 4

EJ | sahandiing und
Teamaufgabe

Zu viert (A, B, G, D):A und D
werfen je einen Ball gegen
die Wand, B und C fangen

A<t | b auf (Abb. 1). Jetzt spie- 9:3“3
B len B und G den Ball weiter, éiif -
= tauschen dann den Platz —

@ «an | BmitA CmitD. AundB <

fangen den von der ande-
ren Seite kommenden Ball

J / auf (Abb. 2) usw, _}

Test 2

Teamaufgabe: Ballhandling
Aufgabe: den eigenen Ball hoch-
werfen und wihrenddessen den

Spielball {rot) fangen und weiter- af’?*g D
spielen; dann den eigenen Ball o e g;:' L
wieder auffangen, ; o
Wichtig ist, den Spielball bzw. den % e
Pass der Nebenspielerin im Blick .. L
zu haben, um den richtigen Zeit- V. JW
punkt fiir das Hochwerfen des ei- A

genen Balls abzupassen.

Test 3

Reaktion und Schnelligkeit
Partneriibung: A (mit Blick zur
Wand) wirft den Ball gegen die
Wand; B (mit dem Riicken zur
Wand) soll hiren, wann der Ball
die Wand beriihrt, und sich dann o
schnellstmdglich umdrehen und
den entgegenkommenden Ball
fangen.

Je nach Kinnensstand und Fahig-
keiten den Abstand zur Wand vari-

ieren.

~ A '*?Dm

Test S

Agilitit und Schnelligkeit
Wettkampf: Der Trainer ruft eine
Kombination van Zahlen (z. B. 1 -
4 =2 - 3), die A und B im Weft- @b LB b@
kampf gegeneinander schellst-  ab &6 ba
miglich und in der gerufenen Rei- ob
henfolge ablaufen missen. Dabei

gilt: gerade Zahl = rote Hiitchen
beriihren, ungerade Zahl = oran-
gefarbene Hiitchen berihren. Ggf.

startet der Sieger zum Gegenstol.,

ab Ea bO

b LD

D>
@
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Nicht vorgeben, sondern liberzeugen:

die Spielerinnen ,,mitnehmens!

Aus meinen Erfahrungen als Trainer von Frauenteams habe ich
die Erkenntnis gewonnen, dass die Spielerinnen in der Regel
nicht bereit sind, ihrem Trainer blind 2u folgen. Steht eine ein-
schneidende Verdnderung des gewohnten Spielkonzepts an —
wie in unserem Fall die Einflihrung eines neuen, offensiven Ab-
wehrsystems = kommt es darauf an, sie , mitzunehmen®, will
sagen: sie von der Sinnhaftigkeit eines solchen Vorhabens mit
rationalen und aus ihrer Sicht nachvollziehbaren Argumenten zu
iberzeugen. Gelingt das, so meine Erfahrung, stehen sie voll
hinter der Sache und ziehen dann ohne wenn und aber mit!

Fiir den Plan, zukiinftig eine 3:2:1-Abwehr (statt der bis dato be-
vorzugten 6:0-Deckung) zu praktizieren, habe ich die folgenden
Beweggrinde ins Feld gefiihrt:

1. Personelle Voraussetzungen der Mannschaft

= Unsere Spielerinnen sind eher klein, aber schnell und ausdau-
ernd (5. S. 49).

* Fiir gine defensive Spielweise haben wir nicht genug Spiele-
rinnen, die dber die erforderlichen Starken im Blockverhalten
verfiigen.

= Wir haben grofe Schwierigkeiten, uns gegen die formierte
Abwehr der (in den meisten Fallen) kirperlich tiberlegenen Kon-
trahenten Torchancen zu erarbeiten. Gerade wenn der Gegner
6:0 oder 5:1 verteidigt (und das ist in der Regel zu erwarten!),
fallt ins Gewicht, dass uns groBoewachsene, auch aus der Dis-
tanz targefihrliche Werferinnen fehlen.

2. Konsequenzen fiir die Abwehr

= Wir sind darauf angewiesen, die gegnerischen Riickraum-
spielerinnen , auf Distanz" zu halten, sie so weit weg vom Tor zu
stoppen, dass sie nicht abschliefen kinnen.

= Wir milssen unsere Gegnerinnen permanent fordern, sie in
Zweikampfe verwickeln, sie unter Druck setzen und zu mehr
Bewegung zwingen, als ihnen lieb ist. Nur so haben wir die
Maglichkeit, unser konditionelles Plus in die Waagschale zu
werfen.

= Wir kinnen unseren Mangel an Distanzwerferinnen nur da-
durch auffangen, dass wir, wann immer miglich, das Spiel ge-
gen die formierte geanerische Abwehr umgehen — durch konse-
guentes Tempospiel! Die Gelegenheiten, Gegenstofe zu laufen
und die sogenannten | leichten Tore” 2u erzielen, miissen wir
uns in der Abwehr erarbeiten. Mit einer offensiven und aktiven
Spielweise kann es uns (im Unterschied zu einer defensiv-reak-
tiven Deckung) gelingen, den Gegner zu Fehlern ({technische
Fehler, Wiirfe aus ungiinstigen Situationen, Fehlpésse) zu verlei-
ten; Ballgewinne, die wir auf diese Weise erzielen, kinnen wir
mit unserem Tempospiel in Tore umminzen!

3. Torhiiterinnen iiber Aufgaben einbinden

Bei der geschilderten Uberzeugungsarbeit galt meine besonde-
re Aufmerksamkelt den Torhiiterinnen des Teams. Sie standen
der neuen Abwehrformation naturgemas iiberaus skeptisch ge-
peniiber; Sie beflirchteten, dass sie zukiinftig vermehrt mit
Hfreien” Wirfen aus der Nahdistanz (von AulBien, vom Kreis, von
Rilckraumspielern, denen ein Durchbruch gelingt) konfrantiert
wiirden, statt — wie bisher — hinter einer 6:0-Deckung im Zu-
sammenspiel mit den blockenden Verteidigerinnen Distanzwiir-
fe abwehren zu kinnen,

Diese Sorge liel sich nicht ohne Weiteres von der Hand weisen:
Dass bei einer offensiven Abwehr die Gefahr gréifer ist, in der
Mahwurfzone ausgespielt zu werden, ist ja unbestritten.

Ich begegnete ihr damit, dass ich den Torhiiterinnen vorschlug,
sie besser in die gesamte Abwehrarbeit zu integrieren: Sie soll-
ten nicht {ausschlieflich) als ,letzte Instanz" fungieren, die le-
diglich die Fehler der Vorderleute auszubligeln versucht, son-
dern bereits im Vorfeld daran mitwirken, Fehler zu vermeiden,
Die Torhiterinnen sollten vermehrt eine Aufgabe wahrnehmen,
die fiir sie bislang eine eher untergeardnete Rolle gespielt hatte:
Sie sollten ,von hinten" die Abwehr stewern, sollten vor allem
mit unseren Hinten-Mitte-Spielerinnen (den Abwehrchefs) kom-
munizieren. Dariber hinaus machte ich ihnen klar, dass sie eine
weitere ganz wichtige Funktion innehatten: Als ,erste Spielerin
des Gegenstofes” sollten sie dafiir sorgen, dass der Ball schnell
ins Spiel gebracht wird — nicht nur nach abgewehrten Torwiir-
fen, sondern auch durch die Ausfilhrung van Freiwiirfen (nach
technischen Fehlern der Angreifer) bzw. Einwiirfen.

Ein dritter wichtiger Punkt: Durch regelmaBiges und planvolles
Torwarttraining sollten sie auf die verdnderten Anforderungen
bei der Wurfabwehr (Wiirfe von auBen und aus der Nahdistanz)
panz gezielt vorbereitet werden. Allein die Aussicht, iberhaupt
spezifisches Torwarttraining 2u bekommen, erleichterte den Tor-
hiiterinnen die Akzeptanz der 3:2:1-Abwehr ungemein.
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Miteinander sprechen - alle mit einer Sprache!

Unabhangig vom Abwehrsystem ist Verteidigen immer eine Kol-
lektivigistung, die nur funktionieren kann, wenn Kommunikation
stattfindet = umso mehr, wenn eine junge, unerfahrene Mann-
schaft vor der Aufgabe steht, ein neues Abwehrsystem zu prak-
tizieren: Automatismen (die spiter manche Absprache dberflils-
sig machen kiinnen) milssen sich erst herausbilden und {verba-
e} Interventionen dazu beitragen, die Zahl der (zu Beginn unver-
meidbaren) Fehler weitestgehend zu reduzieren, Fir die  defen-
sive Kommunikation® war mir wichtig, dass die Spielerinnen

= miteinander raden,

= Kommandos geben,

= zuhdren,

* mit einer Sprache sprechen,

Gerade der letzte Punkt ist nach meiner Erfahrung nicht selbst-
verstandlich. Alle Absprachen in der Abwehr erfolgen unter Zeit-
druck, da es in der Regel darum geht, entweder eine kritische
Situation zu vermeiden (Beispiel: Sperre offensiv lsen; HM zu
HR: ,Silke raus!®) oder eine kritische Situation zu handhaben
(Beispiel: HM muss HR helfen; HM zu HL: ,Jenny Kreis!").
Damit solche Absprachen iiberhaupt funktionieren kdnnen,
milssen einige Vioraussetzungen erfiillt sein:

Unser Ziel: Druck ausiiben
und Bille gewinnen!

Unsere 3:2:1-Abwehr orientiert sich grundsétzlich an der ,jugo-
slawischen” Spielweise: Hinten-Mitte agiert ballseitig verscho-
ben als Libero, der vor allem die Halbverteidiger bei problemati-
schen Zweikdmpfen nach innen unterstiitzt, Spielt der Angriff mit
zwei Kreisspielern, bleiben wir im System, sodass HM jeweils
den Kreisspieler auf der Ballseite und der baliferne Halbverteidi-
ger den auf der ballfernen Seite abschirmt, Die aus meiner Sicht
entscheidenden Kennzeichen unserer 3:2:1-Abwehr;

» Druck auf der Ballseite aufbauen: Bei Ballbesitz der Halb-
angreifer - z. B. RL {s. Bildreihe 1) — nimmt die AuBen-Rechts-
Verteidigerin LA heraus, sodass RL aufgrund der fehlenden An-
spielstation prellen muss (Bild 1). Halb-Rechts hat so wenig
Miihe, den Zweikampf gegen RL zu kontrollieren.

* Ballgewinne provozieren: In Bildreihe 1 erzielt RL im Zwei-
kampf keinen Vorteil und muss, weil VM zundchst RM offensiv
abschirmt (Bild 2) und dann in den Passweg zu AR zurlicksinkt
(Bild 3), per Bogenlampe zu RR passen. AL kiinnte diesen Pass
abfangen, agiert aber viel zu passiv (Bild 3).

In Bildreihe 2 setzt HR die ballfihrende RL stark unter Druck
(Bilder 1 und 2), VM agiert wie in Bildreihe 1. Diesmal ist es die
Halb-Links-Verteidigerin, die den so provozierten Bogenpass at-
tackiert und zum Gegenstol nutzen kann.

= Kurze Kommandos: Ganze Satze und Hiflichkeitsfloskeln sind
viillig fehl am Platz, Schnelligkeit zghit!

= Sglbst die Rufnamen der Spielerinnen soliten maximal zweisil-
big sein (Spielerinnen mit Iangeren Yornamen erhalten kurze Ruf-
namen; Beispiel: aus ,Christiane" wird , Chris" oder ,Tina").

* Eindeutige Kommandos — ohne Interpretationsspielraum. Der
JEmpfanger* muss — ohne wenn und aber! — verstehen, was der
«Sender” meint! Das bedeutet, dass es eine mannschaftsintern
klar geregelte Terminologie gibt. In unserem Fall haben die Spiele-
rinnen selbst vereinbart, was sie wie benennen wallen!

» Mach Moglichkeit soliten die Kommandos handlungsorientiert
und dem ,Empfanger* namentlich zugeordnet sein. Beispiel: RA
[Auft ein: AL zu HL: ,Jenmy tief!" (heiBt: Jenny, zurick zum Kreis; du
musst die einlaufende AA ibernehmen und darfst dich von ihr nicht
hinterlaufen lassen!). Der Vorteil gegeniiber dem Kommando Ein-
ldufer* ist, dass hier klar eine Spielerin (,Jenny") angesprochen und
zu einer Handlung (. tief* heit: zuriick zum Kreis) aufgefordart wird,

Im Rahmen unserer Vorbereitung haben wir versucht, den Spiele-
rinnen die Badeutung von Kommunikation vor Augen zu fiihren
und ihre kommunikative Kompetenz zu trainieren. Die folgenden
Ubungsbeispiele verdeutlichen, was darunter zu verstehen ist.

Bildreihe 1




Kommunikationsiibung ,,Bildbeschreibung®

Eine Spielerin erhdlt eine Zeichnung (einfache, geometrische Figu-
ren; 5. z. B. Bild rechts), die nur sie sieht. Sie beschreibt sie den
anderen Spielerinnen, die sie anhand der Beschreibung zu Papier
bringen sollen. Nachfragen sind nicht erlaubt! AnschlieBend wer-
den die  Kopien" mit dem Original verglichen,

Ziel: Die Spielerinnen sollen erfahren, wie wichtig eine klare und
prdzise Sprache ist, damit die Zuhdrer exakt verstehen und um-
setzen kinnen, was gemeint ist,

Kommunikationsiibung ,,Fehler ansprechen®

Die Spielerinnen schauen sich das Video des letzten Testspiels an.
Jede Spielerin hat die Aufgabe, sich eine fehlerhafte Situation einer
anderen Spielerin herauszusuchen. Sie beschreibt kurz die Szens
(ohne die  fehibare” Spielerin zu benennen) und formuliert aus ih-
rer Perspektive eine Handlungsanweisung (.Jch werde zukinftig ...),
durch deren Umsetzung der Fehler vermiaden werden kann,

Ziel: Die Spielerinnen sollen sich in die Lage ihrer Mitspielerinnen
versetzen kinnen — auch, um die gerade bei der Einfiihrung giner
neuen Abwehrformation erforderliche Fehlertoleranz zu entwi-
ckeln. AuBerdem geht es um den Umgang mit Fehlern: Die Spiele-
rinnen sollen sich keine Yorwirfe machen (,anzicken”), sondem
lernen, Fehler konstruktiv und zielorientiert anzusprechen,

Fa |
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B Saisonvorbereitung

Rammbock-Fangen

Organisation und Ablauf

Ein Finger jagt mehrere Laufer in einem
Feld, desssen Grife sich nach der Zahl der
Spieler richtet.

Zwei Spieler fungieren als ,Rammbdcke”,
Sie versuchen, durch ihr Stellungsspiel
dem Finger den Weg zu den Liufern zu
VETSpEermen.

Variationen
= den Armeinsatz der Rammbicke steu-

ern: voller Armeinsatz; Hande auf den Ri-
cken nehmen; einen Schaumstoffbalken
unter den Armen ginklemmen

Hinweis

Diese Fangspielvariation erfordert nicht nur
abwehrspezifische  Bewegungen — mit
schneller Beinarbeit. Die Rammbicke miis-
sen zudem Gegenspieler abblocken und
herausschieben, was sowohl bei Kreuz- als
auch bei  Einlaufbewegungen  Oberaus
wichtig ist.

Ball-Klau
Organisation und Ablauf

Drei Mannschaften (A, B, C) spielen gegen-
ginander, Jeder Mannschaft ist eine Matte
zugewiesen (5. Abb.). Zu Beginn sind in ei-
nem in der Mitte der Spielfldche ausgeleg-
ten Fahrradreifen Handballe depaniert.
Jede Mannschaft versucht, miglichst viele
Bille aus dem Reifen bzw. von den gegne-
rischen Matten zu ergattern und auf die ei-
gena Matte zu bringen. Ein (2, 3) Spieler je-
des Teams agiert als Verteidiger und

Matten verteidigen

Organisation und Ablauf

Bei dieser Parteiballvariation versucht das
ballbesitzende Team zu punkten, indem es
den Ball auf einer der ausgelegten Matten
{5. Abb.) ablegt. Die Verteidiger verhindern
dies, indem sie Balle abfangen oder einen
Fuft auf die Matte stellen, auf die Angreifer
gerade punkten wollen (diese milssen dann
auf gine andere Matte weiterspielen).

Die Abwehr muss per Manndeckung vertei-
digen und dabei absolut sauber agieren

schiitzt die eigene Matte, indem er die geg-
nerischen ,Balldiebe” daran hindert, die
Matte zu betreten und Balle zu stehlen.

Gewonnen hat das Team, das nach einer
vorgegebenen Zeit {z. B. 1 Minute} die meis-
fen Bille auf die eigene Matte gebracht hat.

Hinweis

Die Verteidiger sind gefordert, Gegenspielar
abzublocken/-dringen. Kommen mehrere
Verteidiger je Team zum Einsatz, miissen
sle kommunizieren und kooperieren.

{kein Klammern, kein Halten). Die Angreifer
diirfen weder prellen noch tippen.

Hinweis

Das Spielen in Manndeckung ist grundsétz-
lich gine gute Schulung des Abwehrverhal-
tens in offensiven Abwehrformationen. Bei
dieser Spielform bendtigen die Verteidiger
dariiber hinaus vor allem ein gutes Antizi-
pationsvermigen, um rechtzeitig zu erken-
nen, auf welcher Matte die Angreifer punk-
ten wollen.

Zweikampfe auf Weichbiden
Organisation und Ablauf

Als Aktionsfldche dient eine Weichboden-
matte. Sie wird von mehreren Turnmatten
eingefasst, die jeweils ein Stilck weit unter
den Weichboden geschoben werden, so-
dass sie nicht verrutschen konnen (s Abb.),
Je ein Verteidiger und ein Angreifer flihren
auf dem Weichboden eine Zweikampfak-
tion durch. Dabei agieren sie

» in Langsrichtung (€9),

= in Querrichtung (€3) baw.

= in einem in Querrichtung aufgeklebten
Trichter” (€)).

Hinweis

Auf dem Weichboden ist die Ausflihrung von
Sidesteps kaum maglich; die Spieler miis-
sen die Fife anheben und sich vorwdrts
oder rickwarts (bzw. diagonal) bewegen.
Auch in einer 3:2:1-Abwehr mit griferen
Tiefenrdumen sind diese Bewegungsrich-
fungen und der Verzicht auf Sidesteps (statt-
dessen kleine Sprintschritte) erforderlich.

ey




4 mal 1 gegen 1 plus
GegenstoB

Organisation und Ablauf

Vier Verteidiger sollen verhindern, dass ein
Angreifer mit Ball in den 9-Meter-Raum
gindringen kann. Dabei tritt jeweils ein Ab-
wehrspieler gegen den Angreifer heraus,
die drei anderen Verteidiger bleiben dahin-
ter, aber vor der 9-Meter-Linie.

Der Angreifer kann mit Seitwéirtsbewegun-
gen fintieren, um Licken in den Abwehr-
block zu reifen.

Hinweis

Bei dieser Ubungsform geht es zuniichst
darum, dass jeder Verteidiger erkennt,
wann er vortraten und aktiv gegen die An-

2 mal 1 gegen 1 plus
Gegenstol
Organisation und Ablauf

An der 9-Meter-Linie liegen zwei Turnmat-
ten (je eine auf jeder Halbverteidigerposi-
tion). Im Spiel 1 gegen 1 versuchen die Ver-
teidiger, ihren Gegenspieler daran zu hin-
dern, mit Ball die Matte (von vorn oder van
der Seite) 2u betreten. Nach einer vorgege-
benen Zeit (z. B. Pfiff nach 15 Sekunden)
starten die beiden Verteidiger zum Gegen-
stof {Langpass von TW) aufs andere Tor,
Die vormaligen Angreifer laufen zuriick,
miissen bei der GegenstoBabwehr aber ih-
ren Ball in den Handen halten.
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A A

greiferin agieren muss, um diese nicht in
den Tiefenraum eindringen zu lassen,

Dariiber hinaus missen die Verteidiger
aber auch kooperieren, d. h. den Raum hin-

ter dem jeweils offensiven Abwehspieler
gemeinsam absichern.

Variationen
* \or dem Start zum GegenstoB umlaufen
Verteidiger wie Angreifer die Matte (= Vor-
sprung fiir Verteidiger).

= Der Pass zum GegenstoR erfolgt nicht
vom Torwart, sondern von einem der war-
tenden Verteidiger,

= auf anderen Positionen verteidigen

1 gegen 1 komplex plus
Gegenstol

Organisation und Ablauf

Die Verteidiger absolvieren vier Aktionen in
direkter Folge:

1. als HR eine Weichbodenmatte gegen
RL 1 verteidigen und danach sofort auf die
HI-Pasition zuriicksinken;

2. als HM gegen RM 1 blocken (der zuvor
einen Doppelpass mit AL 1 spielt) und da-
nach sofort auf der HL-Fosition offensiv ge-
gen RR heraustreten;

3. als HL 1 gegen 1 gegen RR verteidigen
und danach sofort zum Gegenstols starten;
4. den Langpass vom Torwart annehmen
und den Gegenstol auf das andere Tor ab-
schliefen:

Hinweis
Auch im Wettkampf milssen die Verteidiger
schnell umschalten — wvon  defensiven

und dann aus der Abwehr in den Tempoge-
genstoB. Solche Komplexiibungen schulen
genau diese Umschaltfahigksit,
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2 gegen 2 im Tiefenraum Variation s

Organisation und Ablauf = Die 2 gegen 2-Konstellation auf anderen

HL und HM agieren im begrenzten Raumim  Positionen durchfiihren: HR mit HM gegen e

Spiel 2 gegen 2 gegen RR und KM; BM  RL und KM baw. VM und HM gegen RM und o

dient als Anspieler, KM,

Dabei stehen folgende Situationen/Spiel- ﬂw\
weisen im Mittelpunkt: Hinweis L
# Falls HL den Zweikampf gegen RR verliert,  Grundlagen wie Zweikampftechnik und A

hilft HM aws: HL muss dann sofort 2u KM zu-
rilcksinken, um ein Anspiel zu verhindern.

= Setzt KM eine Sperre gegen HL, lst HR
sich nach varne aus der Sperre,

Einldufer abblocken

AuBenspieler lassen den Ball laufen. Auf

Stellungsspiel sind stindig zu korrigieren
und zu verbessern. Mit Geduld und dem
Willen fiir das Meue lassen sich so alte Au-
tomatismen durch neue ersetzen,

wenn es dem ballfernen AuBenverteidiger

fers konsequent unterbindet, indem er ihn
Oryanisation und Ablauf abblockt und in den Tiefenraum dringt, q f |
Die Angriffspositionen LA, RL, RM, RR, RA, Y Yok
KL und KR sowie die Abwehrpositionen AR, Hinweis = :2
HR, HL und AL besetzen. Rickraum- und  Ein Grundproblem der 3:2:1-Abwehr tritt auf, L e
j(ég

der Ballseite arbeiten Halb- und AuBenver-
teidiger gegen ihre direkten Gegenspialer,
Ist der Ball auf der anderen Seite, deckt der
Halbverteidiger den (ballfernen) Kreisspie-
ler ab, wihrend der AuBenverteidiger Ein-
lauf-Versuche des jeweiligen Aufbenangrei-

gelingt, unbemerkt im Rilcken von AuBen-
und Halbwerteidiger einzulaufen. Dies miis-
sen die Aubenverteidiger unbedingt verhin-
dern — mit korperlicher Gegenwehr, wie sie
auch schon in Ubung 2 (S. 55) baw. im Spiel
JAammbock-Fangen” (5. 54) gefordert ist.

Ein vielseitiges Koordinationstraining hat fiir alle Alters- und Leistungsberegiche
ginen hohen Stellenwert. handballtraining FOKUS bietet Trainern und
Ubungsleitern im Kinderhandball fiir das Grundlagen- und Aufbautraining sowie im

handbalitraining
o= FOKUS

R INAEEIGARETT B RIN LRAH LS BN SRR SN RS

unteren bis htheren Leistungsbereich Programme mit Variationsmaglichkeiten zur
Entwicklung und Verbesserung der Koordination. Bei den Einzel-, Partner- oder
Gruppeniibungen kommen selbstverstindllich Bélle, aber auch Markierungshemden,
Banke, Schaumstoffbalken, Seilchen, Reifen, Matten und Gerdtekombinationen zum
Einsatz. Ein schier unendlicher Fundus an Trainingsmaglichkeiten!

handballtraining FOKUS: Koordinationsprogramme filr alle Alters- und Leistungsbereiche

Hoordinationsprogramme
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3:2:1-Abwehr iiber Grundspiele methodisch erarbeiten

3 gegen 3 (weil es sich um ein Abwehrthema handelt, wird im Folgenden zunéchst die Zahl der Verteidiger genannt!)

- 4 - -
[~
° : 2 SO S
< /v\w—*ﬂ 5N
’ v T oy
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! auf beiden aul beiden
By Saitan Saflen
N [ 0 E

_ Zundchst als 3 gegen 2: HR + VM +HM Zuniichst als 3 gegen 2: AR + HR + HM 3 gegen 3 plus 1: HR + HW + HL gegen RL
Meke gegen AL + RM; anschlieBend 3 gegen 3; gegen LA + RL; anschlieBend 3 gegen 3: + KM + RR (RM als Anspieler); durch Rei-
HR + VM + HM gegen RL + RM + KM AR + HR + HM gegen LA + RL + KM fen begrenzte Durchbruchriume fiir RL/RR
B 3gegens 4 gegen 4
L]
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3 gegen 3 mit Sichtbehinderung (hochge- Zunichst als 4 gegen 3: HR + HM + VM + Zuniichst als 4 gegen 3: AR + HR + HM +

stellter Weichboden): HR + HM + HL HL gegen RL + RM + RR; anschlieBend VM gegen LA + RL + RM; anschlieBend
gegen AL + KM + RR (RM als Anspieler) 4 gegen 4 (Angriff zusatzlich mit KM) 4 gegen 4 (Angriff zusétzlich mit KM)
5 gegen 5 6 gegen 6 G gegen 7
4 F=% 4 =2 ¥ 9 P=N =4
(=} =
[~
% °© &
s b E ks AL i
A A

| O

Zundichst als 5 gegen 4: AR + HR + HM + VM 6 gegen 6: Die Aklionsrdume der AuBen- 6 gegen 7: Angriff mit drei Rickraum- und
+ HL gegen LA + BL + RM + RR; anschlie- und Riickraumspieler werden durch ausge- zwei (statischen) Kreisspielern gegen voll-
Bend 5 gegen 5 (Angriff zusétzlich mit KM) legte Reifen begrenzt (= leichter fiir Abwehr) standige Verteidigung

a7
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B '; | @ seitliche Rumpfmuskulatur (Teil 2)

= e T T —— - ____
- ' @ Beinachsenstabilitit und Sprungkraft (Teil 2) -

SLING-TRAINING:

Verletzungspravention und Leistungssteigerung Teil 1

Die Bedeutung einer stabilen Rumpf- und Schultermuskulatur fiir
Aktive aller Alters- und Leistungsklassen ist unbestritten. Das Pro-
blem? In der Realitit wird das priventive Training héufig vernach-
lissigt und das gezielte Aufbautraining nach einer Verletzung nur
halbherzig durchgefiihrt.

Die Folgen? Muskulire Dyshalancen, die zu instabilen Zustanden
und akuten Schmerzen filhren, woraus Schonhaltungen und Kom-
pensationshandiungen resultieren kiinnen. Ingo Stary stellt lhnen in
seinem Beitrag verschiedene Mdglichkeiten vor, wie Sie diesen Pro-
blemen im Trainingsalltag mit gezieltem Einsatz des Sling-Trainers
hegegnen kinnen.

Handhallspezifische Stabilitit

In nahezu allen (Spiel-)Sportarten spielt das
Thema Ganzkirperstabilitdt, im Handball
insbesondere die Schulter- und Rumpfsta-
hilitat, eine wichtige Rolle, um Topleistun-
gen abrufen sowie den hohen Belastungen
und dem damit verbundenen spezifischen
Anforderungsprofil (2. B. Durchsetzungs-
vermdgen in Zweikampf- bzw. Kontaktsi-
tuationen) gerecht werden zu kinnen und
Verletzungen vorzubeugen,

So filihrt gin Spieler auf hohem Leistungsni-
veau jahrlich bis zu 40.000 hochexplosive
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Wurfbewegungen durch, die aufgrund von
Gegnereinwirkungen hdufig nur unzurei-
chend muskuldr kontrolliert werden kon-
nen. Diese risikoreiche und einseitige Be-
anspruchung fiihrt oft zu rezidivierenden (=
wiederkehrenden) Beschwerden im Be-
reich der Schulter- und Rumpfmuskulatur,
die nicht selten durch muskulére Dysbalan-
cen verstarkt werden. Unmittelbare Ausld-
ser akuter Schmerzzustinde sind dabe
z. B. durch wiederholt auftretende Mikro-
traumen herbeigefiihrte instabile Zustinde
des Schultergelenks der Wurfarmseite,
Diese kinnen zu ainer fehlerhaften musku-
laren Ansteverung fiihren und sich in Form
von Fehlbelastungen durch Schonhaltun-
gen bzw. -bewegungen bemerkbar ma-
chen. Die in diesem Kontext zu beantwaor-
tende Frage lautet somit: Wie kann ich den
handballspezifischen  Anforderungen  an
den Bewegungsapparat gerecht werden
und wichtige gelenkumgebende Systeme
dauerhaft stabilisieren? Eine Losungsmiig-
lichkeit besteht darin, eine im Leistungs-
sport verbreitete Trainingsform, das soge-
nannte Sling-Training, einzusetzen. Dabei
handelt es sich um ein aus Norwegen
stammendes sensomotorisches Stabilisie-
rungstraining, eine Weiterentwicklung der
klassischen Schlingentischtherapie aus der
Physiotherapie,

Vorteile des Sling-Trainings

Die im Praxisteil vorgesteliten Ubungen be-
dienen sich dabei bekannter funktionsgym-
nastischer Ubungsformen mit dem eigenen
Kirpergewicht in Kombination mit einer in-
stabilen Unterstitzungsfliche (Folge: hihe-
rer Trainingsreiz), Das Sling-Training bietet
dartiber hinaus folgende Vorteile:

= Ansteuerung der lokal stabilisierenden
tiefliegenden Muskulatur an den Gelenken
dber das neuromuskuldre System (z. B. Ro-
tatorenmanschette, querer Bauchmuskel)
= Verbessertes Zusammenspiel von Mus-
kelgruppen z. B. im Rumpfbereich (inter-
muskulare Koordination)

* Verbesserung der Eigenwahmehmung
van Muskeln, Sehnen und Gelenken (Pro-
priozeption)

» Entwicklung der sogenannten funktio-
nellen Kraft (wird fiir viele handballspezifi-
sche Bewegungsahldufe bendtigt)

Stabilisierung der seitlichen Muskelschlinge: Pass-/Riickpass mit dem Partner aus der
Seitstiitzposition. Ziel der Ubung ist es, eine maximale Ganzkdrperstabilitat iiber den Fix-
punkt zum Boden zu entwickeln, sodass das Seil nicht zu schwingen beginnt.

» hoher Aufforderungscharakter (Motiva-
tion) durch erhihte Stabilisierungsanforde-
rungen

Wissenschaftlicher Hintergrund
Ziel der Studie (Diplomarbeit) war es, zu
iberpriiffen, ob ein handballspezifisches
sling-Trainingsprogramm (2-mal wochent-
lich je 30 Minuten) zur Ansteuerung und
langfristigen Stdrkung des stabilisierenden
Muskelkorsetts  Ieistungssteigernde  und
schmerzreduzierende Auswirkungen hat,
Folgende Fragestellungen wurden verfolgt:
1. Fihrt ein Sling-Training zu einer hihe-
ren Wurfgeschwindighkeit im Handball?

2. Verbessert sich durch ein gezieltes
sling-Training das Schmerzempfinden bei
Handballern mit Problemen im Schulter-
bzw. Rumpfbereich?

Die Trainingsstudie, die iiber einen Zeit-
raum von zehn Wochen mit der mannlichen
Oberligamannschaft von TuSEM  Essen

F Der Autor:

wahrend der Saison 200910 stattfand,
konnte anhand spezifischer Wurfgeschwin-
digkeitstestungen mit Radarpistole - im
Gegensatz zur Kontrollgruppe — eine signi-
fikante Steigerung der mittleren Wurfge-
schwindigkeiten (beim Sprungwurf) bis zu
4,4 km/h belegen. Eine erhiihte Leistungs-
fihigkeit der Rumpfmuskulatur durch einen
insgesamt hoheren Aktivierungs- und Syn-
chronisierungsgrad der arbeitenden Mus-
kulatur muss sich demnach in einer erhiih-
fen Leistungsfahigkeit des Gesamtsystems
(2. B. Wurfgeschwindigkeit) ausdriicken.

Anhand eines begleitenden Fragebogens,
auf dem jeder Spieler zu vorher festgelen-
ten Zeitpunkten belastungsabhéngige und
-unabhingige Schmerzen im  Schulter-
bzw. Rumpfbereich angeben musste, wur-
de belegt, dass ausgewahite (bungen eine
tendenzielle Schmerzreduktion bewirken
kiinnen. Dafiir verantwaortlich sein kinnte —
unter der Annahme, dass ein Sling-Training

Ingo Stary verbrachte das Gros seiner aktiven Handbalikarrie-
re beim Traditionsverein TuSEM Essen. Sein griBter Erfolg
war der Gewinn des EHF-Pokals im Jahre 2005. Seit 2012 ar-
beitet der diplomierte Sportwissenschaftler, der sein Studium
an der Ruhr-Universitit Bochum ,mit Auszeichnung” ab-
schioss, als Lehrender in der Aus- und Fortbildung bei der Po-
lizei NRW. Dort zeichnet er fiir die landesweite Polizeisport-
trainer/innen-Ausbildung veranfwortlich.
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die durch das zentrale Mervensystem ein-
geschrankien lokalen Stabilisatoren reakti-
viert und es daraufhin zu einer verbesser-
ten Koordination lokaler und globaler Stabi-
lisatoren kommt - die Wiederherstellung
der Tigfensensibilitdt im Schulter- und Rii-
chkenbereich,

Methodische Hinweise

Der Einsatz des Sling-Trainings sollte unter
trainingswissenschaftlichen Gesichtspunk-
ten folgendermaben strukluriert werden:

» Durchfilhrung des Sling-Trainings nach

giner allgemeinen Erwérmung

» Bewegungsausfihrung: langsam  und
kontrolliert unter maximaler Ganzkirper-
spannung (Gesan, Beckenboden und Bauch
anspannen)

» Reizdaver: dreiBig bis vierzig Sekunden
Belastungsdauer bzw. zehn bis zwilf Wie-
derholungen pro Ubung

» Reizumfang: ein bis drei Durchgénge
pro Ubung

= Reizdichte; ca. zwanzig bis vierzig Se-
kunden Pause (je nach Fitnessstand)

= empfohlene Trainingshaufigkeit: je nach
Zielsetzung ein- bis dreimal pro Woche &
dreifiig Minuten

Training nach dem
Progressionsstufenprinzip

Die Spieler sollten zunachst paarweise trai-
nieren, sodass ein Partner stets unter Be-
rilcksichtigung  wichtiger Beobachtungs-
merkmale den Ubenden gezielt korrigieren
kann:

= |egin Hohlkreuz (Bauch anspannen)

= Schulterbldtter am Brustkorb fixieren
iSchultern hinten-unten halten)

Als Faustregel gilt, dass der Trainierende in

der Lage sein muss, die jeweilige Grund-
Ubung ca. zehn- bis zwdlfmal mit einer
sauberen Technik auszufihren. Erst danach
sollte der Schwierigkeitsgrad und die damit
verbundene Intensitat gesteigert werden.
WICHTIG: Ziel aller Ubungen ist es, iiber
den Fixpunkt zum Boden (Auflagefidche der
Fiike bzw. Hinde) eine Ganzkorperspan-
nung zu entwickeln (Seile sollen nicht vi-
brieren!).

Die Belastung richtig steuern
Die Grundiibungen kénnen durch folgende
Modifikationen in Intensitat und Komplexi-
tat variiert werden;

o Verdnderung der Platzierung zum Auf-
héngepunkt an der Decke (in der Regel gilt:
Platzierung vor dem Aufhdngepunkt =
leicht; Platzierung unter dem Aufhdnge-
punkt = schwer).

= Verdnderung der Unterstitzungsfiédche
(breite FuBstellung = leicht; enge Fubstel-
lung oder einbeinige Ubungsausfilhrung =
schwer),

« Verdnderung des Hebelarms  (kurzer
Hebelarm = leicht; langer Hebelarm =
schwer).

» (Ubungen mit Handball (erhiihte koordi-
native Anforderung)

LITERATURHINWEIS

Die gesamte Studie finden Sie
in der Ausgabe 5/2011 der
Zeitschrift Leistungssport
(Stary, I, Hanakam, M. & Rem-
mert, H.: Die Sling-Exercise-
Therapie. S. 29 ff.).

F Hinweis

Ein solide verarbeitetes Modgll
bekommt man bereits ab ca. 60
Eurn. Je nach Variabilitit in der
Hihenverstellung und Komfort
der Hand- und FuBschlaufen
steigt der Preis an.

Alternafiv ist es jedoch auch
mdglich, die Turnringe in der Hal-
le zum ,Sling-Trainer” wmzu-
funktionieren, Stitziibungen mit
den Héanden in den Ringen kdn-
nen sofort umgesetzt werden.
Vor alfem bei Stiitzitbungen mit
den Fiiflen in der Schiaufe sind
die Nylonschiaufen des Sling-
Trainers wesentlich komfortabler.

Einsatz und Umsetzung im Trainingsbetrieb

Es bieten sich unterschiedliche Maglich-
keiten an, die Ubungen einzeln oder in
Kleingruppen saisonbegleitend, in der Yor-
bereitungsphase oder nach einer Verlet-
zungsperiode zielgruppenorientiert durch-
zufilhren:

» im Kraftraum in Kombination zum nor-

malen Krafttraining (Aufhdngung z. B. an

der Multipresse)

= in der Sporthalle im Rahmen eines Sta-
tionstrainings (Aufhdngung z. B. an den
Turmringen, am Reck)

* Kleingruppentraining (viele Hallen bie-
ten vier bis acht Turnringe nebeneinander)
* Rekonvaleszente Spieler haben nach
einer Verletzung die Miglichkeit, das Auf-
bautraining parallel zum Hallenbetrieb
durchzufiihren (z. B neben dem Spielfeld

betroffene Gelenk- und Muskelpartien in-
dividuell stabilisiaren).

= als Praventiviraining, um die Gelenksta-
bilitat und -funkbionalitdt zu verbessern
und s0 gezielt Verletzungen vorzubeugen
¢ als Leistungssteigerungstraining (vor-
handene Kraftpotenziale erhihen)



Medien zur Saisonvorbereitung

Leistungsreserve Hanteltraining Athletiktraining im Sportspiel

Handbuch des Gewichthebens

tiir alle Sportarten

» Grundlagen des Keafttrainings mit der Lang-
Tantel, seine Bedeutung im Spart allgermein,
Sicherheitsaspekte und Gerdtebedarf

» Langhanteltraining im Nachwuchssport

# Kraftiraining systematisch planen und durch-
fihren, in den Individual- und in den Teamsport-
arten

¥ Klgine Dahn- und Beweglichkeitsfibel im

Athletiktraining

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination

und Trainingssteuerung

» Trainingswissenschaftiiche Grundlagen der
Sportsplale

= Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Bewenlichkeit und
Koordination im Sportspiel; viele anschauliche
Ubungsvorschiine; Besonderhaiten des Kindar-
wnd Jugendtrainings

¥ GrundlagenMadelle der Trainingsplanung und
~steuerung sowie ihre praktische Umsetzung

Langhantaliraining ¥
144 Seiten = Ad-Format » 24,80 € 392 Seiten » verdnd. Neuaufi. (I Grundiagen des Athiatiktrainings) ® 27,80 €
Leistungsreserve Springen Athletiktraining im Handball
Mehr Sprungkraft - mehr Torel ] OVD Athletiktraining -

Daz Randbuch zum Sprungkraftiraining fiir alle

Sportarten,

b Grundlegendes dbear die Systamatik der
umarschiedlichen Sprungarten,

¥ Einblick in die verschiadanan Formen des
Lermens und speziell in die Erarbeitung der
Grundelemante des Springens.

= Springen unter unterschiediichen Rahmen-
bedingungen und vieles mehr.

Trainingsformen fiir Handball (0.Abb.)
Methodisch aufgebaute Trainingsformen,
typische Bewegungsfahlar, Korrekturan uyvm,
100 Min. = 35,00 €

handbalitraining DVD 2:
Spezifisches Athletikiraining

Ein umfassendes Obunosrepertoire fiir das
Athletiktraining in allen Leistungsstufen,

176 Seiten » Ad-Format = 27,80 € 60 Min. = 14,00 € fiir Abonnenten = sonst 19,00 €

Tempospiof HANDBALL >+ Bl DIEATHLETIK:DVD|  Die Athletik-
Technikiraining, Schrtellfg- s DVD
komplexe = - | keitstraining Funktionelles Kraft-
Trainingsfarmen, i _ Durch methodischan trainiing fiir die Ball-
Ubungen zur ORI Mabnahmen hihere sportarten,
Gegenstofiabwehr e Sehnelligkeitsantor- {ver 240 Obungen
: ? derungen im Training auf drel DVDs 2ur
i erreichen. \erbessarung von
~ Stabilitt, Kraft und
Explosivitit.
DVD = 65 Min. Maderses sshaalligheititraining o
15,00 € fiir Abonnenten » sonst 20,00 € DVD = 45 Min., 14,00 € 3 DVDs = 4 Sid. Film = 57,00 €
_-\\\“M
= philippka Bestellen Sie ganz einfach
“f':?’f”’” el ) per Telefon: 0251/23005-11 (@] per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Infos auf www.philippka de

Saisonvorbereitung

fiir Mannschaften aller Leistungsberaiche
Trainingsinhakten des hiheren L

relchs, angepasst auf die Voraus :
mittleran/unteran Lelstungsbereichs. Es werden
nahezu 60 Trainingsbausteing zur Gestallung der
Salsonvarbereitung mit einer Verbandsliga-
Mannschaft vorgestelit: Ausdauertraining, Kraft-
training, Kombination von Anariffs-/Abwehrer-
halten und Athletikalementen u.v

Doppel-DUD = 240 Min, = 49,00 €

Trainingshausteine

fiir das ganze Jahr

Uie Trainingsformen dieser DVD sind ebensogut
in der Winterpause wie bei lingeren Spielpausen
oder In Trainingseinheitan, in denen Belastungs-
akzente gesetzt werden sollen, einsetzhar, Sie
wurden mit einer Oberligamannschaft und damit
unter dan fiir den unteren/mittleren Leistungs-
bereich realen Bedingungen aufoenommen.

DVD » 26,00 €
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Liegestiitz

Ausgangsposition

Der Spieler stiitzt mit den Handen in den
Griffschlaufen unter dem Aufhingepunkt
{s. Bild 1).

Bewegungsausfiihrung

Unter Rumpf- und Schulterglrtelspannung
werden die Ellenbogengelenke  langsam
und kontralliert gebeugt (5. Bild 2) und wie-
der gestreckt.

Tipps zur Bewegungskontrolle

Die Hifte darf nicht (wie in Bild 3 zu sehen)
durchhéngen. Kopf, Rumpf und Beine sol-
len eine Linie bilden.

Erschwernis

1. (FuB-)Unterstiitzungsflache  verkleinern:
ginbeiniger Bodenkontakt, nach einigen
Wiederholungen das Stiitzbein wechseln
{s. Bilder 4 und 5)

2. Hand-Unterstiitzungsflache verkleinem:
aus der Ausgangsposition einen Arm kurz
anheben (entlasten), anschliebend einen
Liegestiitz durchfilhren {s. Bilder 6 und 7),
den anderen Arm anheben usw.

3. Liegestitz mit erhdhter Position der Fil-
Re (z. B. auf einem Kasten; s. Bilder & und
g

Variationen zur Erschwernis

— ginbeinig (s. Bilder 10 und 11)

— mit einem Partner (variiert die Hohe der
Fiifie in der Ausgangsposition)

SCHWERPUNKT

Erhéihung der propriozeptiven
Druckkraft
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Ruderzug zur Brust Grundablauf
Ausgangsposition (1] Ausgangsposition
Der Spieler hangt riicklings in den Griff-

schlaufen,

= die Arme gestreckt und im rechten Win-
kel zum Oberkirper,

= die FuBspitzen zeigen diagonal nach
oben (s, Bild 1).

Bewegungsausfiihrung
Die Ellenbogen gebeugt und nah am Ober-
kiirper vorbeifilhren (die Zugrichtung er-

folgt Richtung Brust; s. Bild 2).
Tipps zur Bewegungskontrolle I Ausgangsposition : l Endposition

B

Hohlkreuz durch Anspannen der Bauch-
muskulatur vermeiden; Kopf, Rumpf und
Beine bilden stets eine Linie.

Erschwernis

1. wie zuvor; breiter Ruderzug mit abge-
spreizter Armhaltung (rechter Winkel im El-
lenbogengelenk; s, Bilder 3 und 4).

2. Ausgangsposition naher zum Aufhénge-
punkt: enger Ruderzug unterhalb des Auf-
héngepunkts (s. Bild 5)

3. Ruderzug einbeinig {s. Bild &)

4. .negativer" Ruderzug einbeinig mit er-
hihter Position der FilBe (z. B. auf einem
Kasten oder mit einem Partner: s. Bilder 7
und 8)

SCHWERPUNKT

Erhéhung der propriozeptiven
Zugkraft
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Butterfly Grundablauf
Ausgangsposition

Der Spieler stitzt mit den Unterarmen in
den Schlaufen (rechter Winkel im Ellenbo-
gengelenk) knapp vor dem Aufh@ngepunkt
(5. Bild 1).

Bewegungsausfiihrung

Er spreitzt die Arme gleichmaBig seitlich ab,
bis Ellenbogen und Schultern eine Linie bil-
den {s. Bild 2).

Erleichterung
= den Ablauf im Kniestand ausfiihren,

Erschwernis

1. die Ubung mit nahezu gestreckten Ar-
men durchfiihren (s. Bilder 3 und 4)

2. Komplexititserhéhung durch einbeinige
Ausfiihrung

SCHWERPUNKT

Stabilisierung der

Rotatorenmanschette
Reverse Butterfly Grundablauf
Ausgangsposition Ausgangsposition

Der Spieler hangt mit gestreckten Armen
riicklings in den Griffschlaufen (s. Bild 1),

Bewegungsausfilhrung

Eingeleitet durch eine Zugbewegung flihrt
er gine der Ausholphase beim Torwurf hn-
liche Bewegung mit beiden Armen gleich-
zeitig durch (s. Bild 2),

Erleichierung
= in Biickenlage mit aufgestellten FiiGen
und angewinkelten Kniegelenken

Erschwernis

1. im Wechsel mit dem linken bzw. rechten
Arm (s, Bild 3)

2. den Ablauf mit nahezu gestreckien Ar-
men durchfiihren (Bild 4).

SCHWERPUNKT

Stabilisierung der Schulterblatt-
fixatoren und AuBenrotatoren
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Unterarmstiitz Grundablauf
Ausgangsposition
Der Spieler fixiert beide FiiBe in den
Schlaufen und positioniert sich im Unter-

armstiitz mit den FiiGen unter dem Aufhin-
gepunkt (s. Bild 1).

Bewegungsausfilhrung

Er schiebt Rumpf und Beine unter maxima-
ler Kirperspannung parallel zur Matte lang-
sam nach hinten und wieder zurick nach
vorne (8. Bild 2).

Tipps zur Eewegungskontrolle
Hohlkreuzhaltung vermeiden durch Bauch-
und GesdBmuskelspannung!

Erleichterung
1. den Unterarmstiitz statisch halten
2. im Wechsel das linke bzw. rechte Bein

abspreizen

Erschwernis

1. Zusatzaufgabe im  Unterarmstiitz; ein
Bein in der Schlaufe, das andere im Wech-
sel zur Seite und wieder zurlickfiihren
(Wichtig: Seil darf sich nicht bewegen;
s. Bild 3 und 4).

2. wie zuvor, zusatzlich einen Arm ge-
streckt anheben (s. Bild 5)

3. wie zuvor; zusatzlich einen Ball prellen
(s. Bild 6). -
4 Komplexiibung aus der Liegestiitzposi- Ausgangsposition @ Beine neben den Kirper filhren
tion: die geschlossenen Beine angewinkelt S =i : i O | 1
diagonal neben den Kirper fiibren (je ein- 7t

mal links und rechts; 5. Bilder 7 und 8); an-
schliefend erst einen Liegestitz (s. Bild 9)
und dann eine Klappmesserbewegung mit
gestreckten Beinen und geradem Rilcken
durchfiihren (s. Bild 10)

SCHWERPUNKT

Kraftigung und Stabilisierung der
vorderen Muskelschlinge
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Oberkirpervorlage
Ausgangsposition

Der Spieler fixiert die Unterarme in den
Schiaufen und kniet mit gebeugten Beinen
unter dem Aufhdngepunkt (s. Bild 1),

Grundablauf

(1] Ausgangsposition (2] Endposition

Bewegungsausfiihrung

Unter Ganzkdrperspannung werden Arme
und Beine gestreckt und erst nach einigen
Selkunden wieder zuriickgefiihrt (s. Bild 2).

Tipps zur Bewegungskontrolle

Die Hiifte in der Endposition leicht gebeugt
halten, um aine Hohlkreuzbildung zu ver-
meiden!

Erschwernis

= Ausfiihrung aus dem Stand (Hebelarm-
verlangerung) mit Fixierung der Griffe
(5. Bilder 3 und 4).

SCHWERPUNKT

Verbesserung der
Ganzkiirperspannung

Die beiden Spitzen-Torhiiter zweier Generatio-
nen, Henning Fritz und Wieland Schmidt,
haben ihre Auffassungen von Technik, Taktik
und Training des Handball-Torhilters, erganzt
durch hunderte Fotos und detailreiche Bildrai-
hen, in diesem Buch zusammengetragen. Es
schipft seine Authentizitét und Uberzeugungs-
kraft aus vielen persénlichen his privaten
Tipps, Episoden und Erinnerungen der beiden
I gebiirtigen Magdeburger.

Aus dem Inhalt:

Grundlagen:

Rolle des Torhiiters in Team und Spiel, Voraus-
setzungen fir die Torhiterlaufbahn

Repertoire:

Ausgangsstellung und Grundbewagung,
Grundtechniken

Spielsituationen:

Kooperation Torwart — Abwehr, Abwehr
verschiedener Wurfarten, GegenstoBeinleitung
Training:

Fitness, Aufwarmprogramm, Beinarbeit,
Sprungabwehr, Reaktionsschnelligkeit,
Muttraining

Psychologie:

Torhiiter und Abwehr, Spielvorbereitung,
Schutz vor Verletzungen

Henning Fritz/Wieland Schmidt: Halten und Siegen. 192 Seiten, € 24,80

‘&\Illi
__-.:'-_..: philippka Bestellen Sie ganz einfach
=, Srortverlog () perTelefon: 0251/23005-11 (@] per E-Mall: buchversand@philippkade  Weitere Infos auf wunw philippla.de
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Seitstiitz

Ausgangsposition Abduktoren

Der Spieler (mit Ball} befindet sich im seitli-
chen Unterarmstiitz, das untere Bein ist in
einer Schlaufe fixiert. Kopf, Rumpf und Bei-
ne bilden eine Linie parallel zum Boden.

Grundablauf (Abduktoren)

(1] Endpostion [ 2 ] Endposition

Bewegungsausfiihrung

Das obere Bein wird langsam nach oben
abgespreizt bzw. nach unten Richtung fi-
xiertes Bein gefihrt und zeitgleich eine
Wurftiuschung durchgefiibrt (. Bild 1),

Erleichterung
* Die Ubung statisch absolvieren.

Tipps zur Bewegungskontrolle
Auf vallstindige Hiiftstreckung achten!

Erschwernis

= wig zuvor; einen Doppelpass mit einem
Partner spielen (wichtig: Oberkdrper und
Beine beim Passen stabil halten), dann El-
lenbogen und Knie des oberen Beins zu-
sammenfiihren (s. Bild 2); den Ablauf nach
mehren  Wiederholungen — gegengleich
durchfiihren

Ausgangsposition Adduktoren

wie zuvor; das obere Bein ist oberhalb des
Kniegelenks in einer Schlaufe fixiert
{s. Bild 3)

Bewegungsausfiihrung

Das untere Bein wird langsam nach unten
abgespreizt bzw. nach oben Richtung
fixiertes Bein gefiiht und zeitgleich sine
Wurftduschung durchgefiibrt (s, Bild 4).

Erschwernis

1. wie zuvor; nun das obere Bein oberhalb
des Sprunggelenks fixieren (s. Bilder 5 und &)
2. wie zuvor; einen Doppelpass mit einem
Partner spielen {s. Bilder 7 und 8)

SCHWERPUNKT

Kréftigung und Stabilisierung der seit-
lichen Rumpfmuskulatur, der Abduk-
toren und Adduktoren
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Beckenlift mit Abduktion
Ausgangsposition

Der Spieler befindet sich in Rickenlage,
Fiifie etwa 30 bis 40 cm Uber dem Bodenin
den Schiaufen fixiert, hebt das Becken an
(Kirper gestreckt) und streckt die Arme
nach oben (s. Bild 1).

Bewegungsausfiihrung
Das linke bzw. rechite Bein im Wechsel

langsam abspreizen und wieder zusam-
menfihren (die Hifte bleibt gestreckt)

Tipps zur Bewegungskontrolle
Das fixierte Bein darf sich nicht bewegen;
Kopf, Rumpf und Beine bilden eine Linie!

Erschwernis
= Wie zuvor; es befindet sich nur ein Bein
in der Schlaufe (s. Bilder 2 und 3)

SCHWERPUNKT

Kréftigung und Stabilisierung der
hinteren Muskelschlinge

Beckenlift mit Kniebeugung Grundablauf
und Hiiftstreckung
Ausgangsposition

Wie in Ubung 1; die FiiBe nur mit der Ferse
in den Schlaufen fixieren (s. Bild 1).

(2] Endposition

Bewegungsausfiihrung

Die Knie bei weiternin gestreckter Hifte
langsam beugen (bis zum 90-Grad-Winkel
zwischen  Ober- und  Unterschenkel;
5. Bild 2) und strecken,

Tipps zur Bewegungskontrolle

Kopf, Rumpf und Oberschenkel bilden eing Endposition
Linig! "
Erschwernis

s die Ubung einbeinig durchfilhren (nur fiir
Geiibte; 5. Bilder 3 und 4)

Kraftigung und Stabilisierung der
hinteren Muskelschlinge




TORWARTTRAINING - VON DEN GRUNDLAGEN
BIS ZU TAKTISCHEN FINESSEN

Handball-Torhiiter sind hochspezialisierte

ha nd balltrai“i"g Individualisten, die nicht selten Spiele ent-

scheiden. Im Training fiihren sie allerdings
3“3 : v ! héufig ein “Schattendasein”. Dieser Band
e Fo Kus ist eine Fundgrube fiir Trainer, denen Ausbil-
1M EBSAMMENARBEIT MIT DEM LENRWESEN DES DEUTSCHEN HANDEALLEUNDES dung und Uervullkummnung auch ihrer Tor-
warte am Herzen liegt.
Mit gezielten Ubungen zum Aufwirmen, zu
Koordination und Stabilisierung, Wahrneh-
mung und Reaktion, aber auch zu Technik,
Taktik und Tempospiel bietet dieser hand-
balltraining FOKUS-Band kreative und mo-
tivierende Trainingsideen fiir Torwarte aller
Leistungs- und Alterklassen. Verschiedene

Hilfsmittel sorgen dafiir, dass beim Uben
keine Langeweile aufkommt.

Torwarttraining

Trainingsformen fiir alle Leistungsbereiche
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Viele Trainer verlangen von ihren Spielern in der
Abwehr Leidenschaft — und meinen damit eine
Abwehr, die Leiden schafft. Der Hirte im heutigen
Handball kann nur durch zwei Manahmen ent-
gegengewirkt werden: einerseits die Auslegung
der Spielregeln, andererseits die Spielweise der
Abwehr. Als Trainer sind wir dafiir verantwort-
lich, wie unsere Verteidiger agieren.

Krallen und kdmpfen - so prdsentiert sich unsere
Sportart

Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung. Wer also an
der aktuellen Spielweise zahlreicher Mannschaften in unter-
schiedlichen Ligen rein gar nichts auszusetzen hat, der kann an
dieser Stelle getrost den Rest dieses Beitrags Oberbliattern. Wer
aber mit offenen Augen durch die Hallen geht, der wird feststellen,
dass Halten, Klammern, StoBen und Trikotziehen sowie andere re-
gelwidrige Aktionen im Verhalten zum Gegenspieler von Abwehr-
spielern und Angreifern (s. Bild 1, S. 71) zum ,normalen* Verhal-
tensrepertoire in nahezu allen Alters- und Leistungsklassen geho-
ren. In der AuBendarstellung wird Handball auch gerne als Kampf-
spiel dargestellt, wie — ein Beispiel von vielen — eine Spielankiin-
diguny aus der 3. Liga (. Bild 2, 5. 71) belegt. Nur kurz zuriick liegt
auch der Fall, dass ein Verain aus der 2. Liga sich Sorgen um einen

jungen und schon weit entwickelten Spieler gemacht hat, der als
Haupttorschiitze seiner Mannschaft die leidenschaftliche und Lei-
den schaffende Aufmerksambkeit der gegnerischen Abwehr auf
gich zog. Mit einem auf Youtube verdiffentlichten Video wurde an-
hand von exemplarischen Spiglszenen um Schutz filr den jungen
Spieler gebeten. Bleibt zu hoffen, dass keine Eltern handballinte-
ressierter Kinder dieses Video zu sehen bekamen. Die Empfehlung
der Erziehungsberechtigten filr eine andere Sportart ware nur zu
gut nachzuvollziehen,

Die Suche nach den Ursachen fiir diese negative Entwicklung fér-
dert — neben anderen — folgende Defizite zutage:

» unzureichende Regelkenntnis bei Trainern (1),

= fehlende Konsequenz in der Umsetzung der Regeln durch die
Schiedsrichter sowie

+ die reduzierte Bedeutung des Abwehrspiels bei Trainern, Spie-
lern und auch in den Medien.

In dieses Bild passt auch, dass viele Handball-Experten noch im-
mer der Meinung sind, Dinemark habe das WM-Endspiel 2013 im
Angriff verloren — nur wenige haben aber gesehen. dass Spanien
dieses Spiel mit einer sehr guten Abwehrleistung gewonnen hat,

nDefence makes the difference” — eine Weisheit in
mehrfacher Hinsicht

Dass dic Abwehr den Unterschied macht, ist ein alter Hut — gleich-
wohl hat diese Erkenntnis auf mehreren Ebenen Giiltigkeit:
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e Was jch hinten nicht kriege, muss fch vorne nicht refnma-
chenl*

Es diirfte nur wenige Spieler geben, die diesen Spruch von ihrem
Trainer nicht schon einmal gehdrt hitten — auch wenn es mittler-
wedle Kollegen gibt, die anders denken (,34:36 verloren - wir ha-
ben es vorne vergeigt!"). Ein stabile Abwehr gibt Sicherheit und re-
duziert den Druck, in jedem Angriff ein Tor erzielen zu milssen,
weil der Gegner permanent varlegen kann.

Dies soll kein Pladayer fir Spislergebnisse im Bereich van 19:22
sein; gleichwohl kiinnen aber auch solche Spiele sehr interessant
und intensiv sein,

= Offence wins games, but defence wing championships!™

Uber die Dauer einer Saison ist es einfacher und effektiver, dia Ab-
wehrieistung konstant hochzuhalten als die Angriffseffeltivitat. Im
Handball zihlt dazu auch die Leistung des Torwarts, der _die hal-
be Miete” ausmacht. Der zu Kieler Zeiten (berragende Thierry
Omeyer und Mattias Andersson (5G Flenshurg-Handewitt) sind die
besten Beispiele dafiir.

= Das offensive Abwehrspiel stellt die entscheidende SteligriSe
fiir die Spiglstritctur im Kinder- und Jugendhandball dar. *

Uber die Wettspielvorgaben aus der Rahmentrainingskonzeption
(RTK) des DHB wird das Spigl der Anfinger in Breite und Tiefe ge-
iiffnet. Die Spielweise der Abwehr hat damit entscheidenden Ein-
fluss, welche Raume und Positionen der Angriff besetzen kann und
darf bzw. wie intensiv der Spielaufbau gestirt wird. Auch in der
Spielstruktur macht also die Abwehr den Unterschiec.

= Afle Entwickiung im Handball geht von der Abwehr aus,

Egal ob jugoslawische 3:2:1-Abwehr, schwedisches 6:0-System,
franzisische oder russische/spanische 5:1-Verteidigung: Immer
waren es Innovationen im Abwehrspiel, die die Entwicklung - auch
im Verhalten der Angreifer! — vorangetrieben haben. Aktuelle
Trendsetter auf internationaler Ebene sind seit mehreren Jahren
die Mationalmannschaften von Frankreich und Spanien, wéhrend
die skandinavischen Teams ihrer defensiven Strategie treu geblie-
ben sind und ihr Abwehrspiel nicht nennenswert weiterentwickelt
haben,

Wenn wir im groBen Wettbewerb der Sportarten bestehen wollen,
wenn wir filr die Medien weiterhin interessant sein und auch in
Zukunft ausreichend Nachwuchs generieren wollen, dann muss

der Handball sich weiterentwickeln, dann muss das Spiel insge-
samt weniger korper- respektive hirtebetont und stattdessen mit
mehr dberraschenden und kreativen Momenten versehen sein.
Der Schliissel dazu liegt in einem verénderten Abwehrspiel.

nDifferences in Defence” - eine neue Klassifizierung

von Abwehrsystemen

Eine Weiterentwicklung des Abwehrspiels setzt die Kenntnis der
Strukturen und Strategien von bekannten Abwehrsystemen vo-
raus. Dabei lassen sich grundsétzlich drei Kategorien unterschei-
den:

= mannorientierte Systeme

* raumorientierte Systeme

= Mischformen aus beiden Kategorien

Bekannte mannorientierte Systeme sind alle Formen der Mann-
deckung: von der Pressdeckung (ber das ganze Feld bis hin zur
sinkenden Manndeckung, die in der RTK den Ubergang zur Raum-
deckung einleitet,

Raumorientierte Systeme sind die klassischen Formationen 3:2:1,
8:1, 6:0 und 4:2 sowie deren vielfaltioe Varianten, Am Beispiel der
3:2:1-Abwehr, die als jugoslawische Variante, als 3:2:1 mit Libero
oder als 3:1:2-Abwehr (sogenannte Kronen-Variante*) gespielt
werden kann, wird die Bandbreite der maglichen Interpretationen
deutlich. Pauschal 1asst sich feststellen, dass es die 3:2:1-, die
5:1- und i 6:0-Abwehr nicht mehr gibt. Vielmehr sind es die klei-
nen taktischen Anpassungen der bekannten Systeme, die das Salz
in der (Handball-)Suppe ausmachen.

Mischformen aus mann- und raumorientierten Systemen sind die
sogenannten  kombinierten Abwehrsysteme wie 5:0+1 oder
4:0+2. Sie zeichnen sich dadurch aus, dass ein oder zwei Spieler
mannbezogen agieren (z. B. gegen den gegnerischen Haupttor-
schiitzen oder den Spielmacher), wihrend alle anderen Abwehr-
spieler ihre Aufgaben nach den Prinzipien der Raumdeckung ver-
sehen,

Info 1 (auf Seite 72) stellt einen neuen, ebentalls dreistufigen An-
satz dar, Abwehrsysteme zu kategorisieren. Zur Unterscheidung
der Stufen dienen dabei allerdings andere Kategorien.

* MTV Vorsfelde

ALLE
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Abwehrsysteme - eine strukturelle Ubersicht

Abwehrsysteme 1. Ordnung

Abwehrsysteme 1. Ordnung sind soge-
nannte gegnerbezogene Verteidigungs-
systeme: Manndeckung, sinkende Mann-
deckung, 1:5-, 3:3- und 3:2:1-Abwehr.
Gemeinsam ist diesen Varianten, dass es
eine klare Zuordnung von Abwehrspielem
2u Angreifern gibt (in allen Formen der
Manndeckung) bzw. dass sich die Arbeits-

raume von Abwehr- und Angriffsspielemn
eindeutig Gberlagern (immer unter der Vo-
raussetzung, dass der Angriff in der Stan-
dard-Positionierung mit nur einem Kreis-
spieler agiert).

In allen aufgefiihrien Abwehrsystemen
1. Ordnung gelten die vier Abwehr-
grundprinzipien:

1. Zuordnung herstellen -
Wer verteidigt gegen wen?

2. Grundposition zwischen Gegner
und eigenem Tor einnehmen

3. Ball und Gegner beobachten

4. gegen durchbrechende Angreifer
helfen

Abwehrsysteme 2. Ordnung

Abwehrsysteme 2, Ordnung sind Forma-
tionen mit Wechselabsprachen: 5:1-, 6:0-
und 4:2-Abwehr.

In diesen Systemen gelten weiterhin die
vier Abwehrgrundprinzipien (5. o.). Aller-
dings sind diese Systeme takbisch an-
spruchsvoller, denn in Abhéngigkeit von
Ball- und Laufwegen im Angriff und der
Positionierung des Kreisspielers ergeben
gich fiir die Abwehrspieler unterschiedli-
che, sténdig (d. h. situativ) wechselnde
Zustindigheiten = eine klare Zuordnung
eines Verteidigers zu einem Angreifer ist
hier nicht gegeben (s. Abb. 1).

Moderne Abwehrsystermne 1. und 2. Ord-
nung (z. B. die 3:2:1-Abwehr mit Libero)
zielen darauf ab, auf der Ballseite eine
Uberzahl zu schaffen — die logischerweise
mit einer ballfernen Unterzahl einhergeht.
In der Regel muss diese vom Aufienab-

Abwehrsysteme 3. Ordnung

wehrspieler geldst werden, weil andere
Abwehrspieler ndher zur Ballseite stehen
und entsprechend ballseitig verschieben,
Unabhéngig von der gewshlten Abwehr-
formation ist es maglich — und zur Zeit
auch angesagt —, die ballferne Unterzahl
offensiv zu ldsen (s. Abb. 2), indem der
AuBenverteidiger den  Riickraumspieler
bzw. den Pass zu ihm ,bedroht”. Dies ist
in allen gangigen Gleichzahl-Systemen
(3:2:1, 5:1, 6:0, 4:2) praktizierbar —und in
Unterzahlsituationen fiihrt es dazu, dass
auf der Ballseite zumindest eine Gleich-
zahl hergestellt werden kann, weil die Un-
terzahlsituation moglichst weit weg vom
Ball gehalten wird.
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Abwehrsysteme 3. Ordnung sind Forma-
tionen, bei denen vorgezogene Abwehr-
spigler in den Schnittstellen agieren —

d. h. im Grenzbereich zwischen den Ar-
beitsrdumen zweier Rickraumspieler. Als
exemplarische Formationen sind die 5:1-
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Abwehr mit Raumverteidiger, die 4:1:1-
Abwehr und eine neue Variante der 3:2:1-
Abwehr zu nennen (. Abb. 3, 4 und 5).
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Ziele von aktiven Abwehrsystemen

Inallen Zielschussspielen (z. B. FuBball, Basketball, Hockey, Hand-
ball) gilt aus Sicht der Abwehr: ,Der ruhende Ball ist am leichtes-
ten zu bekampfen baw. zu erobern.”

Im Vergleich der GroBen Spiele Handball und FuBball wird deutlich,
dass aufgrund der griGeren Geschicklichkeit des Menschen mit
den Handen der Ballbesitz und die Ballsicherung fiir die Angreifer
im Handball sehr viel einfacher ist als im FuBball. Die Konsequenz
ist, dass im Handball der Kampf um den Ball gegeniiber dem
Kampf um das Tor in den Hintergrund tritt (vgl. Nitsche, 1976,
5. 161). Im FuBball erfreuen sich deshalb sogenannte Standard-
Situationen (Freistol, Eckball) groBer Beliebtheit, weil in diesen
Momenten die Abwehr keinen Druck ausiiben kann,

Im laufenden Spiel haben die Angreifer das Ziel, den Ball zu be-
schleunigen und der Abwehr keine Chance zu lassen, das Tempo
des Balls zu kontrollieren, Die Angreifer kinnen dies entweder
durch eine hohe Passgeschwindigkeit bewerkstelligen — wie es
insbesondere im Spitzenbereich des Frauenhandballs zu beobach-
ten ist. Die zweite Maglichkeit der Angreifer, das Balltempo zu for-
cieren, besteht darin, dass der ballfilhrende Spieler mit hohem
Tempo Richtung Tor zieht - druckvolles Anstofen ist (insbesonde-
re nach Auftakthandlungen) eine Spielhandiung, die speziell im
Ménnerhandball gang und gébe ist,

Viele der im einleitenden Kapitel beschriebenen Problemsituatio-
nen (zu intensiver Krperkontakt, Regelwidrigkelten etc.) resultie-
ren daraus, dass es fir einen Abwehrspieler, der aus einer defen-
siven Grundposition an der Torraumlinie heraus agiert, nicht wirk-
lich méglich ist, einen groBogewachsenen und stabilen Riickraum-
spieler, der mit hohem Tempo anlduft, regelgerecht zu stoppen —
und dabei auch noch das Augenmerk darauf zu richten, einen Ball-
gewinn zu erzielen.

Die Abwehr muss deshalb das vorrangige Ziel haben, den Ball zu
entschleunigen, um dann

= gezielt einen Pass abfangen zu kinnen,

= ginen Ball beim Dribbling regeltechnisch sauber herausspielen
zu kdnnen,

= ginen Torwurf aus einer fiir Abwehr und Torwart akzeptablen Po-
sition zu provozieren und

= Angreifer in einen aus deren Sicht ,ungewollten Zweikampf” zu
zwingen.

Diese Zielstellungen zu erreichen, bedarf einer grundsétzlichen
Einstellung der Verteidigung, die darauf ausgerichtet ist, mit den
Angreifern zu ,spielen” und diese immer wieder vor neue Aufga-
ben zu stellen — am besten solche, die die Angreifer gar nicht oder
allenfalls in schlechter Qualitat lisen kinnen. So sind beispiels-
weise viele Teams (leider auch schon im Nachwuchsberelch) im
Angriff darauf fixiert, mit Auslosehandlungen zu agieren. Dies
muss die Abwehr wissen und antizipieren. Das gegenldufige Ziel
der Abwehr muss es dann sein, diese Angreifer ,ins freie Spiel zu
treiben”.

Die hihere Kunst in der Defensive besteht dann darin, dis Angrei-
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fer gezielt in eine Falle zu locken. Im Basketball gibt es dafiir den
Begriff ,Trap-Defense”. Eine Falle hat zum Ziel, einen Fehler des
Angriffs zu provozieren, um auf diese Weise den Ball zu gewinnen.
Typische Fallen (im Handball) sind Wurf-Fallen (Torwurf aus einer
wenig aussichisreichen Position; 5. Abb. 1 in Info 2 auf S. 74) bzw.
Pass-Fallen {benachbarte Positionen und die kurzen Passwege
dorthin werden zugestellt - ein langer, riskanter Pass wird provo-
ziert).

Die Reduktion der Ballgeschwindigkeit und das Herstellen van aus
Abwehrsicht gewlinschten Situationen basiert zuerst auf einer
Eingrenzung des Zusammenspiels im Angriff. Damit wird auch of-
fenbar, dass eine aktive Abwehr mit Spielern in der 2. Linie agie-
ren muss, die den Spielaufbau gezielt storen und im Optimalfall ei-
ne Ballzirkulation im Rickraum nicht zulassen, sie mindestens
aber verlangsamen.

Abwehrspieler in der 2. Linie, die diese Aufgaben zu erfiillen ha-
ben,

= konnen nicht in der Grundposition zwischen Gegner und eige-
nem Tor agieren (2. Abwehrgrundprinzip),

= miissen die Schnittstellen zwischen den Angriffspositionen im
Rilckraum besetzen und

= sich damit in den Passwegen positionieren,

Gleichwohl agieren diese Abwehrspieler nicht als | freie Radikale®
{im nicht-chemischen Wortsinn), vielmehr missen sie sich auch
zum Ball orientieren bzw. dem Ballfiihrer zuordnen, wenn dieser in
einem an der vom Abwehrspieler besetzten Schittstelle angren-
zenden Arbeitsraum agiert. Somit muss ein Abwehrspieler in der
2. Linie mindestens zwei Angreifer bekémpfen (die im Arbeitsraum
rechts bzw. links von ihm agieren).

Diese wechselnden Zuordnungen gelten dann aber auch fiir die
Abwehrspieler in der 1. Linie (defensive Ausgangsposition). Sie
sind digjenigen, die gegen den jeweiligen Ballfiihrer die Grundpo-
sition zwischen Gegner und eigenem Tor einnehmen. Wenn sich
der Ball auf einer benachbarten Position befindet, ist eine Wech-
selabsprache mit den benachbarten Verteidigern in der 1. Linie
und ggf. ein Ubemnehmen des Kreisspielers notwendig.

Defensivstrategien

Grundsétzlich konnen Abwehrsysteme zwei Strategien verfolgen:
Den Angriff zur Seite oder in die Mitte steuem (s. Info 2 auf 5. 74).
Im Handball ist insbesondere der zentrale Spielraum von Bedeu-
tung fiir die Angreifer (s. Abb. 2 in Info 2). Deshalb ist es fiir aktive
Abwehrsysteme vorteilhaft, den Angriff zu teilen und auf einer Seai-
te zu fixieren. Allerdings ist dies leichter gesagt als getan. Im FuB-
hall {die Spielverlagerung mittels langem Pass mit dem Ful ist un-
prézise} und im Basketball (im Regelfall muss der groBe Ball beid-
héndig tiber die Abwehr gespielt werden) ist diese Aufgabe fir die
Abwehr leichter zu bewéltigen,

Im Handball kann das Ziel, den Angriff auf einer Seite zu fixieren,
nur durch einen extrem hohen Druck auf den Ballfiinrer erreicht
werden. ,Druck auf den Ballfiihrer" bedeutet in diesem Zusam-
menhang aber nicht, dass ein ,normales” Foul gemacht wird.
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Aus Sicht der Abwehr: sehr giinstige Réu-
me fiir einen Torwurf (griin), weniger giins-
tige (gelb), ungiinstige (orange) und abso-
lut zu vermeidende Réiume (rot).

Genau dies wirde dem Angriff ndmiich die Maglichkeit geben, sich
durch die Ausfilhrung eines Freiwurfs wieder von der Abwehr 16-
sen zu kinnen. Vielmehr milssen die Abwehrspieler in der 1. und
auch der 2, Linie so geschickt und dosiert agieren, dass der Ball-
filhrer

= 7ur Seite gesteuert wird,

= mangels Anspielstation zum Dribbling in Richtung Seitenlinie
gezwungen wird,

= nach Beendigung des Dribblings den Ball aufnimmt und der ab-
gehende Pass (innerhalb der regeltechnisch vorgegebenen drei
Sekunden) gestirt wird.

Ein regelwidriges Attackieren des Ballfiihrers darf erst die letzte
Alternative fiir die Abwehrspieler sein, bevor ein Pass aus der Fal-
le heraus dem Angriff neue Handlungsoptionen verschafft.
Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass die Ab-
wehrspieler der 1. und 2. Linie gezielt miteinander kooperieren, in-
dem sie den Ballfiihrer doppeln. Doppeln ist — im Gegensatz zum
Helfen = eine Aktion, bei der die Initiative auf Seiten der Abwehr
liegt. Hilfe ist eine Reaktion der Abwehr auf einen erfolgverspre-
chenden Durchbruchsversuch des Ballfuhrers. Beim Doppeln ent-
scheiden sich zwei Verteidiger frihzeitig dafir, den Handlungs-
spielraum des Ballfiihrers gezielt einzugrenzen. Das bewusste
Ausnutzen der hallseitigen Uberzahl ist das wesentliche Merkmal
von aktiven Abwehrsystemen; die ballferne Unterzahl ist ein  Kol-
lateralschaden®, der in Kauf zu nehmen ist und bewdltigt werden
muss (s. Abb. 2 inInfo 1 auf 5. 72).

Fiir die Unterzahl-Situation ist entscheidend, in welchem Raum sie
auftritt: Je ndher zum Ball und je ndher zum Tor die Abwehr eine
Unterzahl verteidigen muss, desto gefihrlicher wird diese. Des-
halb muss es das Ziel der Abwehr sein, durch Absinken und Ver-
schieben die Raume in Ball- und Torndhe fiir die Angreifer 2u ver-
dichten.

Strategie der 3:2:1-Abwehr ist, den Angriff
nicht in den zentralen Spielraum eindringen
zu lassen, sondern den Ballfithrer in die un-
giinstigen Rdume nach auien zu steuern.

Gl

Die 5:1-Abwehr mit Auflen-Pressing verfolgt
das Ziel, den Angriff im Zentrum zusam-
menzudrdngen. Laufen LA/RA dann Rich-
tung RL/RR, helfen sie indirekt der Abwehr,

Individuelle Voraussetzungen fiir aktive
Ahwehrsysteme

In erster Linie basieren aktive Abwehrsysteme — wie alie Abwehr-
formationen und auch die Angriffsqualitat — auf den individuellen
Fahigkeiten der Spieler. Die wichtigsten sind hier skizziert:

» Koordination: Die vielfdltigen Abwehrbewegungen im Raum
{Vor-, Rilck- und Seftwirts-Stepwork) sowie die unterschiedlichen
Aktionen mit den Handen erfordern ausgeprigte koordinative Fi-
higkeiten {Drientierungs-, Kopplungs-, Umstellungs- und Differen-
zierungsfihigkeit) der unteren und oberen Extremitéten.

* Technische Grundlagen: Bille herausspielen, Passe blockieren
und abfangen, Wirfe blocken, dosiert Kérperkontakt herstellen,
Fachterschritte und Abwehrfinten sind technische Elemente, die
auf der Basis der koordinativen Fihigkeiten beherrscht werden
miissen.

= Wahrnehmung: Der situative Einsatz der Techniken bedingt ei-
nerseits eine gezielte Wahrnehmung {Auge-Hand-Koordination),
andererseits ist die gleichzeitige Beobachtung von Ball und Geg-
ner in jeder Abwehrformation notwendig; in aktiven Abwehrsyste-
men wird diese Aufgabe vor allem fiir die Abwehrspigler in den
Schnittstellen sehr anspruchsvoll.

» Wissen: In aktiven Abwehrsystemen milssen die Spieler spezi-
fische Kenntnisse dar(iber haben, wie die einzelnen Positionen und
deren Aufgaben ineinandergreifen, welche Situationen aus Sicht
der Abwehr erzeugt werden sollen und welche Handlungsalterna-
tiven dem Angriff in diesen Situationen zur Verfilgung stehen.

» Antizipation: Die Abwehrspieler in aktiven Abwehrsystemen
miissen auch die Schliisselinformationgn kennen, an denen sich
ablesen lasst, welche Handlungen die Angreifer mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlichkeit als ndchstes planen.

* Raum-, Zeit- und Formationsgefiinl: Die infuitive Wahrneh-
mung der Position von Ball, Mit- und Gegenspielern und das Gefiihl
fiir Zeit-Parameter (z. B.: Wie lange spielt der Angriff schon ohne
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Unterbrechung? Wie lange hélt der Angreifer den Ball schon?)
gind wichtige Informationen, die als Grundlage filr das individuelle
Entscheidungsverhalten in der Abwehr dienen,

* Initiative: Vielfach fordern Trainer in der Abwehr Mut und Risi-
kobereitschaft von ihren Spielern. In gewisser Weise ist Initiative
das Gegenteil davon: Risikobereit muss z. B. der Abwehrspieler
sein, der ballfern die Unterzahl verteidigt und sich dazu ent-
schliefit, einen Pass zum Riickraumspieler abzufangen. Initiativ ist
gin Abwehrspieler in der 2. Linie, wenn er sich - bereits bevor der
Angriff beginnt, den Ball durchzuspielen — in einer Schnittstelle
positioniert und dadurch die normale Ballzirkulation verhindert.
Dazu bedarf es keines besonderen Muts: Der Angriff hat noch kei-
nen Druck aufgebaut — aber die Verteidiger machen schon den
ersten Schritt, ,noch ehe die Angreifer die Schuhe geschniirt ha-
ben®,

Viele der beschriebenen individuellen Voraussetzungen werden in
Abwehrsystemen 1. Ordnung (gegnerorientierte Systeme) ge-
schult. Die Vorgaben der RTK ebnen somit den Weg fiir ein kreati-
ves, variables Abwehrverhalten in groBen Rdumen, Wertvoll sind
insbesondere die lauferischen Qualitten, die in der Manndeckung
entwickelt werden, sowie die umfassenden Erfahrungen in vielfl-
tigen Spielsituationen, die durch die permanente Auseinanderset-
zung mit einem Gegner gesammelt werden.

ht special:
3:2:1-Abwehr
mit Libero

96 Seiten » 16,80 €,
fiir ht-Abonnenten
14,80 €

PETER FEDDIER™
bwehr mit Libero

Mit iiber 180 Fotos aus unterschiedlichen Perspektiven bringt
lhnen Peter Feddern die Philosophie, die Vorziige und die Risiken
sowie die Spielweise der 3:2:1-Abwehr mit Libero gegen einen
3:3- und einen 2:4-Angriff nahg,

Im weiteren Aushildungsprozess ist dann die Entwicklung der vier
Abwehr-Kooperationsformen — Begleiten, Switchen (= Ubergehen/
(bernehmen), Helfen, Doppeln — und der Wechselabsprachen in
Abwehrsystemen 2. Ordnung wichtig, Der erste Schritt sollte dabei
in Form der 5:1-Abwehr gemacht werden, da der Wechsel von der
3:2:1-Deckung (letztes Abwehrsystem 1. Ordnung) zur 6:0-Vertei-
digung mit zu vielen verdnderten Aufgabenstellungen verbunden
ist. Die 5:1-Abwehr ist als , Ubergangssystem* deutlich einfacher
Zu erlermen.

Auf Basis der 5:1-Abwehr kinnen dann erste aktive Abwehrsyste-
me wie 5:1 mit Raumverteidiger oder 4:1:1 entwickelt werden. Ei-
ne Reihe von individuellen Aufgaben in diesen Systemen ist iden-
tisch mit denen in der ,konventionellen® 5:1-Deckung.

yFast alles schon mal dagewesen® - Beispiele fiir
aktive Abwehrsysteme

Aktive Abwehrsysteme sind kein ,Indianer-Handball*, sondern
vielmehr ein komplexes Zusammenwirken von Handlungen und
Absprachen, das fiir AuBenstehende ggf. nicht auf den ersten Blick
zu durchschauen ist. Die Darstellung von drei aktiven Abwehrsys-
temen {s. Infos 3, 4 und 5 auf S. 76 und 77) soll zeigen, wie die zu-
vor beschriebenen Zielstellungen und Elemente in der konkreten
Umsetzung aussehen kiinnen. Alternative Abwehrformationen mit
dhnlichen Strukturen und Elementen sind denkbar,

Doppel-DVD:

. TRAINING DER
. 3:2:1-ABWEHR

Filmmaterial 39,00 €

Taktische Erarbeitung - Praxistipps - Trainingsprogramme mit der
Nachwuchsabteilung des TSV GWD Minden. Sie erleben im 0-Ton,

Training der 3:2:1-Abwehr
Doppel-DVD mit mehr als 2 Stunden,
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wie ein erfahrener Trainer mit einer Mannschaft die 3:2:1 erarbeitet

und die Knackpunkte gezielt korrigiert.

M
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Bestellen Sie ganz einfach
() per Telefon: 02 51/23005-11

[ per E-Mail: buchversand@philippka.de

Weitera Infos auf www.philippka.da
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5:1 mit Raumverteidiger
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In dieser Formation agiert ein Verteidioer
konstant in der 2, Linie — in der Schnitt-
stelle zwischen RM und einem Halban-
greifer (im Beispiel RL; die gelben Sekto-
ren verdeutlichen die Aktionsraume der
Riickraumspieler)). Das erste Ziel ist da-
bei, das Zusammenspiel dieser beiden be-
nachbarten Positionen zu unterbinden
(héufig Spielmacher und Hauptwerfer).
Der Raumverteidiger hat die Aufgabe, aus
der Grundposition in der Schnittstelle RL
bei Ballbesitz nach aufen Richtung
Seitenlinie bzw. AM bei Ballbesitz Rich-
tung RR zu steuern. Der Raumverteidiger

A:1:1
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Diese sehr offensive und |auferisch

anspruchsvalle Variante wurde unter dem
Titel ,Drei-Linien-Abwehr® schon in At
08/2008 vorgestellt. Grundlegende Stra-
tegie ist es, den zentralen Spielraum zu
schlieBen. Dazu agiert ein Yorgezogener
(VM 1) gegen RM und treibt diesen
miglichst weit Richtung Mittellinie zu-
riick. Der zweite Vorgezogene VM 2 hat
dann die Aufgabe, zum jeweils ballfilhren-
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muss das Spielfeld in der Schnittstelle
AL | RM teilen (5. Abb. 1),

Das identische Verhalten ist spiegelver-
kehrt noch effektiver, da der Raumvertei-
diger dann RR (Linkshdnder) und BM
(Rechtshander) jeweils von der Wurfarm-
seite attackieren und zur Wurfarmgegen-
seite abdringen kann. Unterstitzend
kann der AuBenverteidiger auf der frei-
en” Seite mit Pressdeckung gegen den
AuRenangreifer (im Beispiel RA) agieren.
Ziel: Der AuBenspieler darf den Ball nicht
annehmen bzw. nicht in die Vorwartsbe-
wegung des Halbangreifers {(im Beispiel

-
(%]
D
=i
' =9 b
4.
i

E A

den Halbangreifer (im Beispiel RL) zu lau-
fen und eine Grundposition in der Schnitt-
stelle nach innen zu besetzen. Aus dieser
Position soll VM 2 die Halbangreifer nach
aufien steuern. Wirfe von RL bzw. RR in
der Bewegung nach auBen missen im
Zusammenspiel zwischen Block und TW
abgewehrt werden (s. Abb. 1).

Die beiden Abwehrspieler im Zentrum {IL
und IR) milssen ebenfalls ballseitig ver-
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RR) passen konnen. Damit wird das Zu-
sammenspiel auf jeweils maximal zwei
Positionen (LA mit BL oder RR mit RM)
gingeschrankt (s. Abb. 2),

Die drei defensiven Abwehrspigler im In-
nenblock milssen dann zur jeweiligen
Ballseite verschieben und den gegneri-
schen Kreisspieler iibergeben. Dabei soll
gine Abwehr-Uberzahl oder zumindest
gine -Gleichzah! im kleinen Raum ge-
schaffen werden. Wiirfe von RL in der
Bewegung nach aufen missen im
Zusammenspiel zwischen Block und TW
abgewehrt werden (s. Abb. 3).

=N [
(]
v In'
I~ |
/ (¥
.'If |
A.
-

E] A

schieben, um die (berzahl gegen RL
bzw. RR zu erzeugen. Gleichzeitig sind
diese beiden Positionen in Absprache
untereinander fiir den gegnerischen
Kreislaufer zustandig (s. Abb. 2). Die ball-
seitige Uberzahl fihrt automatisch zu
einer balifernen Unterzahl, die der ballfer-
ne AuBenabwehrspieler offensiv lsen
muss (5. Abb. 3).
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3:2:1 ,,Trap-Defense
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Die nachfolgend beschriebene Abwehr-
formation hat einen klassischen” Na-
men, weil drei Abwehrspieler konstant
defensiv agieren (AL, HM und AR), zwei
Verteidiger im Wechsel offensiv und de-
fensiv spielen (HL und HR) und ein Vertei-
diger konstant auerhalb der 9-m-Linig in
der 1. Linie positioniert ist — so weit rei-
chen die Gemeinsamkeiten mit der nor-
malen 3:2:1-Abwehr,

Klare Unterschiede ergeben sich auf den
Halb-Positionen und der des Vorgezoge-
nen: VM soll aus einer zentralen Aus-
gangsposition abwarten, bis der Ball im

Spielaufbau maglichst zu einem AuBen-
angreifer gespielt wird (z. B. LA), und
dann die Schnittstelle zwischen Halban-
greifer (z. B. BL) und RM besetzen. Ziel
des VM ist es nun, den Angriff zu teilen
und auf dieser Seite zu fixieren. HR als
persinlicher Gegenspieler von RL agiert
defensiv — Wilrfe von den Halbpositionen
in der Bewegung nach aufen missen im
Zusammenspiel zwischen Block und TW
abgewehrt werden (s. Abb. 1),

Unterstitzt wird YM durch ein offensives
Heraustreten des Halbverteidigers von
der ballfernen Seite (im Beispiel HL) in die

Schnittstelle zwischen RM und dem ball-
fernen Halbangreifer (im Beispiel RR). Da-
durch kann RM nicht einfach VM hinter-
laufen und RR muss in den Schatten von
2wei Abwehrspielern laufen. Der ballferne
AuBenabwehrspieler (im Beispiel AL) ver-
schiebt defensiv zur Ballseite (s. Abb. 2).
Die defensiven Abwehrspigler im Zentrum
(HR, HM und HL) haben einerseits die Auf-
gabe, die ballseitige Uberzahl herzustel-
len, andererseits sollen sie Wiirfe blocken
und in Absprache untereinander den geg-
nerischen Kreisspieler abdecken (s. Abb.
3.

Handball-Cross

Organisation, Steuerung,
Praxisbeisplele fir Mannschaften
aller Leistungsbereiche
Handball-Cross  bezeichnet eine neue
Methoda fiir das Athletikiraining. Sie ver-
kniipft eine Vielzanl von konditionallan
Eigenschatten in einer Trainingseinheit
und arigntiert sich kansequant am hand-
baltspezifischen Anfarderungsprafil. Die
Grundstruktur von Handball-Cross sieht
zwei Belaslungsblicke 4 30 Minuten vor,
unterbrochen durch gine Pause von .
15 Minuten. Besonderer Motivationstak-
for: Handball-Cross kann in unbekannten
und unterschiedlichen “Lacations” stattfinden. Diese DVD gibl umfassends Praxis-
hilfen zur Gestaltung, Organisation, Anwendung und Steuerung von Handball-
Cross-Einhaiten, Sie eignet sich filr nahezu similiche Leistungshereiche. Alle Pra-
wishelspiele (Outdoor wie Indoor in der Trainingshalle) wurden mit ainer Oberliga-
Mannschaft aufgenommen. Verdeutlicht wird auch der Transfer dieser neuen Tral-

onavan CROSS

ANZEIGE

T
KLEINGRUPPENTRAINING

Variabiles Nlaingruppenspiel oo
aus Ausiisehandiungen

Kleingruppentraining

Variables Kleingruppenspiel aus
Ausliisehandipngen

Die Schulung einer umfassanden Variabilitit
im Beresch van Wurfuarianten, im Spiel 1 ge-
0en 1 sowie im kooparativen Zusammenspiel
in der 2er- und Jar-Gruppe awischen den ein-
2einen Spéelpositionen ist ein klarer Sohwer-
punkt im Machwuchs- wie im Lelstungstrai-
ning. Am Beispiel verschiadener Auskise-
handlungen im Angriff wird die Detzilarbeit an
den takfischen Knotenpunkben ertiutert, und
* awar wig dort aine hohe Varisbilitit in indivi-
duelizn Repertoire sowie im Zusammenspiel
in Klgingruppen geschult wird,
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Aus dem Inhalt:

Kigingruppenspiel aus Auslosshandlungen

Positionswechsel RLAR — RAM ahne Ball; raumdffnende Bewegung durch RLAR:
Spietverlagerung durch Krauzen des AM mit RR/AL wam.

17

ningsmethade auf den mittleran/unteren Leistungsbareich, 26,50 € Laufzeit: 85 Minuten » 22,00 €
R Bestellen Sie ganz einfach
= philippka
'.E'; sportverlag (4] per Telefon: 0251/23005-11 ok per Telefax: 02 51/23005-93
’* [ per E-Mail: buchversand@philippha.de [E5] oder per Post; Rektoratsweg 35, 48158 Minster
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Leseraktion
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Unter dieser Rubrik in handballtraining haben Sie, liebe Leser, die Chance, Inre Ideen
zu veroffentichen und ein attraktives ,Honorar" zu ernalten!

Die ibung des Monats hat sich
dieses Mal Christopher Seel aus-
gedacht und damit gewonnen.

. Herzlichen Gliickwunsch!

Luftballon oben halten

. Organisation

= zwei Mannschaften a 7 Spieler bilden

* Die Spieler jeder Mannschaft van 1 bis 7
durchnummerieran.

= pro Mannschaft ein grofer Luftballon

= gin Handball

Ablauf

Die Spieler mit der Nr. 1 bekommen jeweils
den Luftballon und stehen in Threr Spiel-
feldhalite kurz vor der Grundlinie. Der Bal-
lon wird hochgeworfen und soll von da an
mit drel Kontakten oben gehalten werden.
Bevor der Luftballon den Boden beriihrt,

ruft Spigler Nr. 1 die Nr. 2 per Namen her-

" bei. Nach wieder drei Ballonkontakten ruft

dieser die Nr. 3 zu sich usw.. Nach Spieler
Nr. 7 geht es mit Nr. 1 weiter.

Ihre Idee - Ihr Gewinn!

Meben der prominenten Veriffentlichung
Ihrer von der handballfraining-Redaktion
als Ubung des Monats ausgewahlten
Einsendung auf dieser Seite erhalten Sie
als Lohn fir lhre Kreativitdt ein Trainerset
des Handball-Versenders HandballB&r aus
Bremen (www.handballbaer.de);

es besteht aus

* giner hummel-Sporttasche,

= ginem Handball-Coachboard von Cawila,

= giner Malten-Ballpumpe,

= giner Erste-Hilfe-Box und

= 7wei HandballBar-T-Shirts,

Das Spiel wird fiir beide Mannschaften kurz
unterbrochen, wenn einer der Luftballons
den Boden beriihrt hat. Danach starten die
Spieler, die zuletzt den Ballon hatten.
Wahrenddessen spielen die Spieler, die
nicht mit dem Ballon beschaftigt sind, auf
dem Handbalifeld ,Torball durch die Bei-
g*, Ein Tor wird erzielt, wenn der Ball
durch die gedffneten Being eines Mitspie-
lers im Tor landet. Es gibt weder Wurfkreis
noch Torhiiter. Niemand darf den Ball mit
der Hand abwehren. Es darf nicht getippt
werden, Rickpdsse sind erlaubt, die 3-
Schritt-Regel ist einzuhalten.
Ziel des Spiels ist es — gerade bei jiingeren
Mannschaften, bei denen die Kommunika-
tion innerhalb der Abwehr noch nicht gut
ausgepragt ist —, die Spieler in eine Situa-
tion zu bringen, in der es unabdingbar ist,
ginen Mitspieler zu Hilfe zu holen. Wird der
Name nicht rechtzeitin oder sogar gar nicht
gerufen, weil der betreffende Mitspieler
nicht, wann er zu Hilfe eilen muss, damit
der Luftballon nicht auf den Boden féllt.
Gleichzeitig Ist es wichtig, sofort nach den

Luftballonkontakten wieder ins Spielge-

Bitte geben Sie bei Einsendung Ihres
Ubungsvorschiags neben Ihrer Konfek-
tionsgriiBe (XS bis XXL) unbedingt auch
Ihre Adresse (kein Postfach) an

Ihren Vorschlag senden Sie bitte an die
fit-Redaktion (zu Handen von Thomas
Hammerschmidt)

= per E-Mail an
handballtraining@philippka.de

 pder per Brief an
Philippka-Sportverlag, Redaktion handball-
training, Rektoratsweg 36, 48159 Minster,
Ihre Fragen richten Sie bitte an Herrn
Hammerschmidt; Tel.: 0251/23 00 5-21.

schehen einzugreifen, da sonst eine Uber-
bzw. Unterzahlsituation entstent. Pro erziel-
tem Tor gibt es einen Punkt. Wenn ein Bal-
lon zu Boden geht, bekommt die andera
Mannschaft 2wel Punkie.

Ein Trainer beobachtet das Spielgeschehen
und ein zweiter (falls vorhanden) die Ballons.
Dies kiinnen auch verletzte Spieler ibemeh-
men, die das Training besuchen. Ansonsten
an die Ehrlichkeit der Spieler appellieren.

Variationen

» nur zwei Ballonkontakte, dann aber in
der Mitte der eigenen Hélfte stehen

= nur einen Ballonkontakt, dafiir unmittel-
bar an der Mittellinie stehen {am besten
steht eine Mannschaft mit Luftballon links
und eine rechts, damit man sich nicht in die
Quere kommt)

* Anstatt durch die Beine eines Mitspielers
nur durch die eigenen Beine werfen. Der
Spieler muss dafilr fest am Boden stehen,
egal, ob mit Rilcken oder mit Blick zum Tor
und egal, ob er beidhéndig oder nur mit ei-
ner Hand wirft.

» [Das Spiel ohne Rickpasse spielen.




Unser Doppelheft mit dem Schwerpunkt Saisonvorberei-
{ung von Erwachsenenmannschaften halten Sie gerade
in Handen. Die nachste Ausgabe widmet sich - selbstre-

dend! — dem Training von Jugendteams. Dabei geht es
keineswegs um eine Saisonvorbereitung im klassischen
Sinn (wie sie allenfalls bei B- und vor allem A-Jugendli-
chen des Nachwuchsleistungsbereichs sinnvoll ist). Im
Vordergrund stehen vielmehr Fragen rund um eine ganz-
jahrige Trainingsplanung, um Trainings- und Trainerorga-
nisation und um eine entwicklungsorientierte Ausbil-
dung jugendlicher Handballer.

Dabei werfen wir auch einen dezidierten Blick auf die
jetzt DHB-weit vereinheitlichte und giiltige Fassung der
+Durchfiihrungsbestimmungen fiir eine einheitliche
Wettkampfstruktur im Kinderhandball®.

Redaktion: Thamas Hammerschmidt (Sehiussredaktion), Sascha Simee
{Redaktionsassistene), Aenals Sschubert, Klaus-Diater Fetersen,
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_Helmut Martin

 Radaklions- Falf Brack, Michal Barda fTs::he:hnen} Michael Bueglur Pater Feddam,
kﬂlleg&u!-!!_: ______________ Kt Rzusch, Hl:-thﬂ: Smlagel Frantisek T.:lb-‘.lr'ikyr llTscneclllsn:n
antaltung Anna Fiawer, Silke | HIl:nI.ar

Varlag und Anzeigenverwalting:
Philippka-Spartverag GmoH & Co, KG
Rekloratswey 36, D-48159 Minster
Talefon (02 51} 2 20 05-0, Fax: 2 30 05-99
E-Mall: Infoc philipgka, de
Interniet: weanw. philippha.da

Gaschiiftsfihrng: Ferdinand Hanig, Thorsten Krybus
Anzelgenleibung: Patar Miillers. Telefon (0251) 2 30 05-28, Fax 2 30 05-79
 Talefon-DurchwahinummervE-Mall: (orwahl Minster 02 51)

Aidaklion: 2 3008-21
Telednx Radaktion: 2 30 05-84
Anzeigenabiellung: 230 D5-24
Telefaxn Anzeigenabieilung: 2 30 05-79
AboanemeantVertriab; 2300515
Buchhatang: 2 30051814
Buchversand: 2 0 05-11
Tedefax (auler Redaktion): 2 30 05-99

E-Mail Radaktion: nandhalltlalmnn@phlllppka da

~ Angeschiossen der Informationsgemeinschall zur Feststefiung ﬂﬂr"-"E‘lhrEltlll'l[l o Were-

rigerm sind neben =handballiraning« das -volleyball-magazine, ~fusshaliraining: und
o1_i_s_n|31pnni5~.

Zur Pnilipnkn-vsnu;tiviﬁﬁi-_féh_&éﬁ' aubardem das mlleyhall-mwa[ﬂﬁ-. stischienniss,
»fugsballiraining=, ~fusshalbirainng JUNIOR«, -handballizainings, =handbalfiraining JUNIOR=,
sleichtathletiktraining= und « msmngssnmu

rhandhﬂmrﬂlnlﬂg trd h‘1r‘::|l:-a|||rmnlm;| JUNIUFL- bilden e hHﬂﬂdbﬂthﬂmbN ;
E.rsmelnungmmu Manaflich {zehn Hefle im Jahr, davon zwed [I[:pp-alnummgm]
Bozugspeeis: FOr Aoennenten fhrlich € 51,60 (Ausland € 58,80) inkl, Versandspesan.
Vereins-Sammelbestellungen ab & Heftan € 41,26 (& 47,04), Einzelhefe: & 4,50 gl € 1,
Versandspesen. Bei einem Bastelwert von unber € 10,- Ligferung nur gegen Vorauskasse
{Scheck, Brgimarken, Abbuchungsauftag).

 Abormemanthestellungen: Direkd beim Varlag: mogichsl mil Lastsehrift- Ermiichtigung, sonst

Rechnung abwarten. Mindesibazugsdauer 1 Jahr, Kisdigungen nur scheiftich und mit ener
Frigt von sechs Wochen zum Ende des Kalenderahres,

G-.'-sdmll'lerﬁtalllmn Lensing Druck, Ahaus.

Unszrar Urmwelt zuliebe wird diese Zedscheift ﬂLIfC|I|l:II'fI'E" geﬂlell‘.hl:em delar gadnuckt.

Urhebemrechtlicher Hinweis: Dia Zeitschrift sowie alle in ihr enthallenen Eemrnge und
Abbiklungan sind urheberrechilich peschitt, Jede Verwertung, die nicht ausdricklich vom
Urheberrechtsgesetz 2ugelassen ist, badarf der varherigen Zustimmung des Verlages. Das ailt
inshesonder ir VervialEHigungen, Rearbeitungan, Dbersatzungen, Miravertilmungen und

e Einspeicherung und Verarbeitung in eleklronischen Systemen.

Titetnto: Sascha Simoc

lhr Kontakt zu uns: handballtraining@philippka.de

Anregungen und Kritik

Autoren gesucht!

Vermissen Sie bestimmte Themen in handballtraining?

Wir sind auf Riickmeldungen unserer Leser, die ja in der Praxis mit
handballtraining arbeiten, angewiesen — und greifen Ihre Anregun-
gen geme auf, um lhren Themenwiinsche zukiinftig noch besser zu
entsprechen als bisher.

Auch wenn Ihnen ein Beitrag nicht gefdllt, Ubungen unverstindiich
oder Ihrer Meinung nach nicht praxistauglich sind, sollten Sie lhre
Kritik duBern. Nur mit Ihrem Feedback kénnen wir die Darstellung
in hanabalitraining optimieren, sodass Sie Ihr Training bestmiglich
planen und durchfilhren kiinnen.

Wenn Sie selbst eine ldee fiir einen Beitrag haben und diesen in fit
veriffentlichen méchten, sprechen Sie uns an!

Dabei ist nicht die Spielklasse entscheidend, in der Sie titig sind,
sondern vielmehr Thre Kreativitdt als Trainer, Wenn Sie

SpaB daran haben, Ubungsformen zu entwi-

ckeln und fiir Ihre Mannschaft anzupassen,
oder wenn Sie ein ausgefallenes takti-
sches Konzept erarbeitet haben, sind
Sie fiir uns genau der richtige Autor.

Mur Mut!

f“” fandbalitraining-Redaktion:
- philippka i
= sportverlag EQ;] per Telafon: 02 51/23005-21

-,
“y (@] per E-Mail: handballtraining@philippka.de

(=& oder per Post: Rektoratsweg 36, 48150 Miinstar 4

[2u Handan von Thomas Hammerschmidt)
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