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Besondere Leistungen
unter besonderen Umstanden

Nun ist sie Geschichte, die 15. Europameisterschaft der Manner in Ungarn und der

Slowakei. Aufgrund der besonderen Umstdnde mit zahlreichen Coronaféllen in den

meisten Teams wird sie als denkwdirdig in Erinnerung bleiben. In einem Finale, in dem

man beiden Mannschaften die Strapazen der vorangegangenen sieben Spiele an-

merkte, kronte sich Schweden um den Uberragenden Jim Gottfridsson mit einem Foto: IMAGO/Bildbyran
denkbar knappen 24:23-Erfolg Uber Spanien
zum Europameister. Das sportliche Highlight bot
aus meiner Sicht das Halbfinale zwischen Spa-
nien und Danemark, in dem das Team von Jordi
Ribera mit einer ausgefuchsten Abwehrstrate-
gie den bis dato anscheinend mihelos durch
das Turnier spazierenden Skandinaviern den
Zahn ziehen konnte. Positiv Uberraschen konnte
vor allem das Team der Niederlande — nicht nur
wegen des Hauptrundeneinzugs (auf Kosten des
favorisierten Co-Gastgebers Ungarn), sondern
auch dank seiner (ber weite Strecken wirklich
ansprechenden Auftritte.

Und die DHB-Auswahl? Eine Einordnung der
sportlichen Leistung fallt angesichts von finf-
zehn () Coronafallen mehr als schwer. Dass der

Mannschaft dennoch der Einzug in die Hauptrunde gelang und wie sie sich dort allen Zwei Garanten des schwedischen
Widrigkeiten zum Trotz verkaufte, ist aller Ehren wert. Kampfgeist und Teamspirit von EM-Erfolgs: Torwart Andreas Palicka
Golla und Co. waren selbst am heimischen Fernseher spirbar, und die stoische Ruhe, und Spielmacher Jim Gottfridsson

mit der Bundestrainer Alfred Gislason seinen Job verrichtete, ohne die (beklagenswer-
ten) Umstande zu beklagen, verdient Anerkennung. All das macht Lust auf mehr — bei-
spielsweise bei der Heim-EM 2024!

Zurlck zum Alltag: Jede Menge Freude und vor allem Erkenntnisgewinn bei der Lek-
tire der Februar-Ausgabe von handbalitraining wiinscht Ihnen

Ihr

Thomas Hammerschmidt
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NEUE KOPFE IM REDAKTIONSKOLLEGIUM

Mit Erscheinen unseres Februar-Heftes pra-
sentiert sich das Redaktionskollegium von
handballtraining in neuer Besetzung. Als

Trainerzeitschrift des Deutschen Handball-

Ausdruck der Partnerschaft zwischen DHB und
handballtraining

Die Partnerschaft zwischen dem Dachverband aller
Handballer in Deutschland und handballtraining ist seit
Jahrzehnten etabliert ~ im Interesse der Beteiligten, vor
allem aber zum Vorteil unserer Leser.
Gemeinschaftsprojekte wie die Uber handballtraining
verbreiteten DHB-Lehrposter (das nachste MAPS-Pos-
ter erscheint Gbrigens in der Doppelausgabe 4+5/2022)
oder unsere aktuelle Beitragsreihe zum Praxistransfer
der Rahmentrainingskonzeption des DHB sind nur die
jungsten Belege dieser fruchtbaren Kooperation.

Mit Axel Kromer (Vorstand Sport), Patrick Luig (Bun-
destrainer Bildung und Wissenschaft), Jochen Beppler
(Chef-Bundestrainer Nachwuchs), David Groeger (Bun-
destrainer Athletik), Mattias Andersson (Bundestrainer

bundes freut es uns dabei ganz besonders,
dass die neuen Mitglieder des Kollegiums
jede Menge DHB-,Stallgeruch® in dieses

Gremium hineintragen.

Torwarte) und André Fuhr (Trainer wU19/20 und lang-
jahriger Trainer in der HBF) stoRen Fachleute aus den
Reihen des Deutschen Handballbundes zum Redak-
tionskollegium, die ihre Expertise nicht zuletzt als
handballtraining-Autoren unter Beweis gestellt haben.
Renate Schubert, Rolf Brack, Klaus Feldmann, Jens
Pfander, Martin Heuberger und Klaus-Dieter Petersen
bleiben dem ht-Redaktionskollegium erhalten.

Dankeschdn und alles Gute

Flr ihr langjahriges Mitwirken im Kollegium méchten
wir — verbunden mit den besten Winschen — Klaus
Langhoff, Michal Barda, Peter Feddern, Kurt Reusch,
Michael Biegler, Norbert Schlegel, Frantisek Taborsky
und Helmut Martin unseren aufrichtigen Dank ausspre-
chen.

i\

David Groeger

Patrick Luig

Mattias Andersson

Jochen Beppler

André Fuhr
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Schnellstm

Ein effektives Tempospiel ist mehr denn je ein
entscheidender Erfolgsfaktor. Fest einstudierte
mannschaftstaktische GegenstoRkonzepte kon-
nen hilfreich sein, um die Aufgabenverteilung im
Tempospiel zu automatisieren, den Spielern
Sicherheit zu geben und Ballverluste, die dem
hohen Tempo geschuldet sind, zu vermeiden. 5o
wichtig solche Konzeptionen auch sind, kénnen
sie die technisch-taktischen Grundlagen doch kei-
neswegs ersetzen. Wie sich die unabdingbaren
Tempospiel-Basics vermitteln lassen, zeigt der

Beitrag von Christopher Gerking.

Spielprinzipien fir mehr gedankliche Schnelligkeit

Entscheidend Ffiir die Fahigkeit der Spieler, Spielsituationen
schnell zu erfassen, Gegenstoloptionen situativ zu erkennen
und deren Erfolgsaussichten abzuwdgen, ist ihre gedankliche
Schnelligkeit. Um diese in der Praxis zu forcieren und zu for-
dern, ist es hilfreich, den Spielern Gegenstofiprinzipien in Form
von klaren Handlungsanweisungen an die Hand zu geben. Die-
se orientieren sich an dem primaren Ziel, nach einem Ballge-

Von Christopher Gerking

6g'l'ic|"1' torgefihrlich!

Im GegenstoR nach nur wenigen Passen Torgefahr erzeugen — Prinzipien und Praxis

Fatos: IMAGO/Jan Huebner

winn mit maglichst wenigen Passen das gegnerische Tor in
Gefshr zu bringen. Der Grund: Jeder Pass kostat Zeit! Wird der
verteidigenden Mannschaft fir die Organisation im Rickzug
nur wenig Zeit gelassen, sinkt ihre Chance, den Spielraum zu
verdichten, um torgeféhrliche Angriffsaktionen zu unterbin-
den. Je schneller also die Torgefahr im Gegenstol erzeugt wer-
den kann, desto groRer ist sie. Um im Gegenstaofs schnell (d. h.
mit maglichst wenigen Passen) Torgefahr erzeugen zu kon-
nen, sollten die Spieler folgende individual- und kleingruppen-
taktische Grundprinzipien verinnerlichen.

1. Vor und wahrend der Ballannahme beide
Spielfeldseiten beobachten!

Dieses Prinzip zielt darauf ab, den Gegenstof nach einem Ball-
gewinn immer iiber die erfolgversprechenderen Anspielstatic-
nen auf der taktisch kligeren® Seite einzuleiten. Meist schei-
tert dies daran, dass der einleitende Spieler den Ball schlicht
auf die Spielfeldseite passt, die zuerst in sein Blickfeld gerat -
auch wenn ein Torerfolg auf der anderen (unbeobachteten) Sei-
te wahrscheinlicher ware. Dies gilt besonders beim Abwurf
durch den Torwart: Haufig positioniert sich der Feldspieler zur
Ballannahme nahezu frontal zum TorhUter (Info rechts; oranger
Angreifer), um sich erst nach Ballerhalt Richtung gegnerische
Spielfeldhalfte zu drehen — und spielt deshalb den nachsten
Pass meist auf die Seite, die zuerst in seinem Blickfeld ist.



Info 1: Positionierung und Blickwinkel bei
der Annahme des Torwart-Abwurfs

? Guter Spielfeld-Uberblick

£ Kaum Spielfeld-Uberblick

Um den TorhGter und gleichzeitig einen maglichst groken Teil
der gegnerischen Spielfeldhdlfte sehen zu kdnnen, sollte sich
der einleitende Spieler nach auRen versetzt und diagonal (zum
zentral positionierten Torwart) positionieren; so hat er Torhi-
ter und Spielfeld gleichzeitig im (peripheren) Blickfeld (Info 1;
griner Angreifer). Dass Spieler wie Andy Schmid oder Philipp
Weber auf AulBen-Links verteidigen, muss nicht zwingend feh-
lender Abwehrstdrke oder Belastungsaspekten geschuldet
sein. Aufgrund der glnstigeren Annahme des ersten Passes
vom Torwart kdnnen sie ihre Qualitaten als ,GegenstofR-Play-
maker" gerade von dieser Position aus optimal zur Geltung
bringen.

2. Den Ball unmittelbar nach der Ballannahme in die
hohe Wurfauslage fihren!

Dieses Prinzip verhilft den Spielern dazu, sich im Tempospiel
alle Handlungsoptionen offen zu halten. Halten sie den Ball auf
Hufthéhe, sind unmittelbar nur Kurzpass und Prellen méglich.
Wird der Ball erst nachtraglich in die hohe Position gefiihrt,
vergeht gerade im Tempospiel wertvolle Zeit. Aus der hohen
Wurfauslage kann hingegen ohne Verzug ein Langpass oder
(bei entsprechender Distanz zum gegnerischen Tor) ein Tor-
wurf ausgefihrt werden. Spieler sollten daher im Training ge-
zielt zu einer hohen Ballfihrung angehalten werden.

3. Passe mit grofstmoglichem vertikalen Raumgewinn
spielen!

Passe im Gegenstols sollten méglichst grofen Raumgewinn
Richtung gegnerisches Tor (also vertikalen Raumgewinn) ge-
nerieren. So lasst sich die zur Entwicklung von Torgefahr be-
nétigte Passzahl reduzieren. Fir die Umsetzung dieses Prin-
zips ist jedoch nicht allein der BallfGhrer verantwortlich. Auch
die Spieler chne Ballbesitz missen sich im Gegenstol so posi-
tionieren, dass sie nicht nur anspielbar sind, sondern dass
durch ein Anspiel auch maéglichst groRer Raumgewinn nach
vorn erzielt werden kann. Bei der Erarbeitung dieses Prinzips
ist mit Blick zuf die Leistungsvoraussetzungen der Spieler in
methodischen Schritten vorzugehen: Aufgrund der bei Kindern
noch zu entwickelnden Wurfkraft und -prazision missen diese

uberwiegend auf Doppelpdsse mit geringem vertikalen Raum-
gewinn zurdckgreifen. In den nachfolgenden Altersklassen
sollte bereits gezielt daran gearbeitet werden, im Tempospiel
grofGere Passdistanzen berwinden zu kénnen.

4. Ballannahme und Abspiel in vollem Lauf!

Die Ballverarbeitung in hdchstem Tempo bringt zwei Vorteile
mit sich: Zum einen ist ein Spieler, der den Ball in einer schnel-
len Bewegung aufs gegnerische Tor zu annimmt, deutlich tor-
gefahrlicher als ein langsam laufender oder gar stehender
Spieler. Torgefahrlichkeit ist nicht nur Grundvoraussetzung Fiir
einen erfolgreichen Abschluss, sondern stellt auch sicher, dass
die Abwehrspieler sich Richtung Ballfiihrer bewegen miissen,
um den (Durchbuchs-)Raum zu verdichten. So ergeben sich er-
folgversprechende Freirdume fir die tibrigen Angreifer — und
mithin gewinnbringende Anspielstationen fir den Ballfihrer.
Zum anderen sollte ein Spieler beim Passen des Balls nicht ab-
stoppen, sondern sein Tempo beibehalten, um unmittelbar
nach dem Abspiel eine torgeféhrliche Position flir einen even-
tuellen Rickpass anlaufen zu kénnen. Die Wahrscheinlichkeit,
mit moglichst wenigen Padssen eine torgefahrliche Spiel-
situation zu kreieren, wird hierdurch erhéht. Diese Form des
.Nachlaufens® nach dem Abspiel stellt dariiber hinaus die
Spielkontinuitat in allen Phasen des Gegenstofes (erste, zwei-
te und dritte Welle) sicher.

5. Prellen ist erlaubt, wenn dadurch direkte Targefahr
erzeugt werden kann!

Die althergebrachte Regel ,Im GegenstaoR wird nicht geprellt!*
ist mittlerweile vollig Uberholt und widerspricht dem Ziel, beim
Gegenstold mit méglichst wenigen Pdssen Torgefahr zu erzeu-
gen. Vielmehr sollten Spieler animiert werden, dann zu prellen,
wenn sie dadurch Torgefédhrlichkeit erzeugen, also entweder
direkt (d. h. ochne einen weiteren Pass) abschlieRen oder (einen
oder mehrere) Verteidiger binden und deshalb mit méaglichst
wenigen Folgepdssen einen Mitspieler freispielen kénnen. Es
geht darum, den Spielern aufzeigen, wann und wie sie durch
entsprechende Prellbewegungen situativ Torgefahr erzeugen
kénnen, statt das Prellen generell als Fehler zu bewerten. Zu
korrigieren sind Prellbewegungen allerdings immer dann,
wenn stattdessen mit einem direkten Pass ein Mitspieler be-
dient werden kann, der besser zum gegnerischen Tor positio-
niert und deshalb unmittelbar torgefahrlicher ist.

Trainingspraxis

Die Trainingspraxis auf den folgenden Seiten ermaglicht es,
den Spielern die beschriebenen GegenstoRprinzipien nahezu-
bringen. Ihre Ausfiihrung ist insofern vor allem mit Blick auf
die Umsetzung der Prinzipien zu korrigieren.

Dabei werden nicht in jeder Trainingsform alle Prinzipien auf-
gegriffen. Ein Beispiel: Die geforderte Beobachtung beider
Spielfeldseiten (Prinzip 1) ist nur in der Spielform (S. 8) sowie
den Ubungen 4 und 5 (S. 11 und 12) thematisiert.

handballtraining 2 | 2022 7



Technik/Taktik

Spielform: Fangspiel nach

Nummernpassen

Organisation

> Zwei Mannschaften bilden (Blau, Rot).
und die Spieler jeweils durchnumme-
rieren.

Ablauf

> Blau hat zu Beginn den Ball und ver-
sucht, den Ball in numerischer Folge (1
zu2,2zu3..5zu 1) zu passen, bis je-
der Spieler in Ballbesitz war.

> Rot versucht, Passe abzufangen, um
selbst in Ballbesitz zu gelangen und in
numerischer Folge zu passen.

> Beide Mannschaften bewegen sich da-
bei im linken 9-Meter-Raum.

> Die jeweils verteidigende Mannschaft
agiert chne Kdrperkontakt.

> Gelingt einem Team eine vollstandige
Passfolge (hier: Blau), gibt der Trainer
das Startsignal fir ein Fangspiel.

> Die Spieler der zuletzt verteidigenden
Mannschaft (hier: Rot)
jetzt, schnellstmdglich in den rechten
9-Meter-Raum zu laufen. Kein Spieler
darf vor dem Signal des Trainers den
linken 9-Meter-Raum verlassen.

versuchen

> Blau versucht, einen Spieler von Rot
abzuschlagen, bevor dieser den rech-
ten 9-Meter-Raum erreicht. Beim Ab-
schlagen muss der entsprechende
Spieler von Blau in Ballbesitz sein; Blau
spielt den Ball beim Fangspiel nach
Handballregeln, muss dabei aber nicht
in numerischer Folge passen (Abb. 1).
> Wertung: Fiir die vollstdndige Passfol-
ge erhdlt das erfolgreiche Team einen
Punkt. Kann sie beim Fangspiel einen
Spieler der verteidigenden Mannschaft

\ SAY
P e N
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abschlagen, erhdlt sie einen weiteren
Punkt; falls nicht, geht dieser Punkt an
die andere Mannschaft.

> Der nachste Ablauf startet — mit ver-
tauschten Rollen - im rechten 9-Me-
ter-Raum (Abb. 2) usw.

> Welche Mannschaft hat nach finf Ab-
Idufen mehr Punkte?

Variationen
> Sobald das ballbesitzende Team (z. B.
Blau) die Passfolge vervollstandigt

hat, legt der Spieler, der den letzten
Pass erhalten hat, den Ball zu Boden.
Ein beliebiger Mitspieler nimmt ihn
auf, um das Fangspiel zu starten.

> Wie zuvor legt der letzte Passempfan-
ger (von Blau) den Ball zu Boden. Jetzt
lduft Blau in den anderen 9-Meter-
Raum und Rot nimmt den Ball auf, um
einen blauen Spieler abzuschlagen. (So
lasst sich die GegenstolReinleitung nach
Ballbesitzwechsel infolge einer Regel-
widrigkeit der Angreifer simulieren.)

C T il ,. !
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Ubung 1: GegenstoR-Passkontinuum

mit Aufgabenwechsel

Organisation

> 2er-Gruppen bilden (A, B). Die Spieler
positionieren sich links vom linken Tor
auf Héhe der 9-Meter-Linie — jeweils
nebeneinander (A innen, B aulen; Ab-
stand ca. 4 m).

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor. TW1 hat zu Beginn den Ball.

> Je ein Hitchen mittig auf den 9-Meter-
Linien platzieren.

Ablauf

> A1 und B1 sprinten Richtung rechtes
Tor.

> TW?1 passt zu A1, der den Ball in vol-
lem Tempo annimmt und zu B1 weiter-
spielt.

>B1 passt seinerseits zu TW2 (torge-
fahrliche Ausfihrung).

> Nach ihrem Pass umlaufen beide Spie-
ler das rechte Hatchen; dabei wechselt
A1 in die dulBere Spur, wahrend B1 die
innere Spur besetzt.

> TW?2 passt zu B1, der aus vollem Lauf
zu A1 weiterspielt (Abb. 1).

> Sobald A1 zu TW1 passt, sprinten A2
und B2 Richtung rechtes Tor usw.

> Nach einiger Zeit positionieren sich die
Spieler auf der anderen Seite (also
rechts vom linken Tor), sodass sie den
Ablauf gegengleich durchfihren.

Variationen

> In beiden Torrdumen je einen grofen
Kasten aufstellen. Die Spieler passen
nicht zum Torwart, sondern spielen
einen lockeren Bodenpass gegen den
Kasten. Der Torhiter erlduft den ab-
prallenden Ball, ehe er den Gegenstols
einleitet (Abb. 2).
Hinweis: Diese Variation schult auf
spielnahe Weise die situative Wahr-
nehmung der Spieler: Diese miissen
beobachten, wie der Torwart den Ball
erlduft, und das eigene Timing beim
Start zum GegenstoR danach ausrich-
ten (nicht einfach loslaufen, sondern
erst sprinten, wenn der Torwart den
Ball unter Kontrolle bringt).

>Um die Intensitdt zu steigern, absol-
vieren die 2er-Gruppen nicht nur je

einen Ablauf (Gegenstofs hin und zu-
rick), sondern zwei oder drei Ablaufe
in direkter Folge.

> An beiden Toren - jeweils links vom
Tor — 2er-Gruppen platzieren. Die ers-
ten 2er-Gruppen starten zugleich und
absolvieren den Ablauf (Gegenstof? hin
und zurick) im Parallelbetrieb (Abb. 3).
Hinweis: Diese Variation eignet sich
vor allem, um bei groRer Teilnehmer-
zahl die Stand- und Wartezeiten zu
verkdrzen.

21 ok R R (S it
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Hinweis

> Ublicherweise fihren die Spieler bei
Passkontinua nur einen einzelnen Pass
aus, um sich danach anzustellen und
auf ihre nachste Aktion zu warten. Die-
ses Passkontinuum zeichnet sich da-
durch aus, dass jeder Spieler mehrere,
unmittelbar aufeinander folgende Ball-
aktionen absolvieren muss. So ent-
steht fir die Spieler ein spielnaher
Komplexitdtsdruck.

handballtraining 2 | 2022 @



Technik/Taktik

Ubung 2: Torwart-Einwerfen

Organisation

> TW1 besetzt das rechte Tor, TW2 posi-
tioniert sich an der Mittellinie (Anwurf-
punkt).

> Die Spieler verteilen sich in zwei Grup-
pen (A = Blau, B = Rot) am linken Tor
auf die Positionen HR und HL.

> Alle Spieler auRer B1 haben einen Ball.

> Der Trainer positioniert sich mit Ball im
linken Tar.

Ablauf

> A1 passt seinen Ball zu TW2 (Abb.; @).

> Gleichzeitig sprintet B1 bogenfdrmig
Richtung rechtes Tor (@); er nimmt
den auf Hohe der Mittellinie von TW2
zugespielten Ball in vollem Lauf an
@)

> B1 darf den Ball genau einmal prellen,
ehe er nach Vorgabe abschlief3t. Er soll
sich (obwoh!l er nur einmal prellen
darf) dem rechten Tor méglichst weit
annahern.

> Inzwischen passt B2 seinen Ball zu
TW2 (@); gleichzeitig sprintet A1 Rich-

B 0 ;
Dx D Dx D e =
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tung rechtes Tor (@), erhalt den Ball
von TW2 und schliet nach einmali-
gem Prellen ab usw.

Hinweis

>Um moglichst torgefahrlich zu sein,
missen die Feldspieler die Distanz
zum Tor so qut es geht verringern.
Dies ist nur moglich, wenn nach der
Ballannahme regelkonform (d. h. ohne
Schrittfehler) ein maoglichst grofer
Raumgewinn erzielt wird. Daflr ste-

hen den Spielern mit Ball sechs Schrit-
te zur Verflgung — drei vor dem Prell-
kontakt und drei nach Wiederaufneh-
men des Balls. Zudem ist es wichtig,
dass sie den Ball gentigend weit nach
vorn prellen, sodass sie ihn ohne Tem-
poverlust und mit entsprechendem
Raumgewinn (ohne Ball dirfen sie
weitere Schritte machen!) wieder auf-
nehmen.

Ubung 3: Pisse spielen, annehmen

und verwerten - alles in vollem

Tempo

Organisation

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor.

> Die Spieler bilden zwei Gruppen (A =
Blau, B = Rot); A besetzt am linken und
B am rechten Tor die HL-Position; jeder
Spieler hat einen Ball — auBer A2, der
am linken Tor die AL-Position besetzt.

> Je ein HUtchen mittig auf den 9-Meter-
Linien platzieren.

Ablauf

> A1 passt seinen Ball zu TW1.

> Jetzt sprinten A1 (in der Halbspur) und
A2 (in der AuRenspur) Richtung rech-
tes Tor.

> A1 erhélt den Pass von TW1 vor der
Mittellinie und spielt den Ball aus vol-
lem Lauf weiter zu A2: A2 schlief3t (oh-
ne zu prellen) aus vollem Lauf ab.

> Nach dem Pass zu A2 umlduft A1 das
rechte Hitchen und sprintet anschlie-
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end in der AuRenspur Richtunglinkes
Tor.

>B1 hat seinen Ball zu TW2 gepasst
(nachdem dieser den Wurf von A2 ab-
gewehrt hat); B1 sprintet (nachdem er
A1 hat passieren lassen) in der Halb-
spur Richtung linkes Tor.

> B1 erhalt den Pass von TW2 vor der
Mittellinie und spielt weiter zu A1, der
{ohne zu prellen) aus vollem Tempo ge-
gen TW1 abschliefst usw.

Variation

> Auf Hohe der Mittellinie agiert ein Ver-
teidiger, der auf beiden Seiten den
Passweg von der Halb- auf die Aulien-
position verstellen kann. Ist der Pass
nicht mdglich, soll der Halbangreifer
nach einmaligem Prellen selbst Torge-
fFahr entwickeln, um so den Verteidiger
zu binden und dann doch zum Aufien-
angreifer passen zu konnen.



Ubung 4: GegenstoR 3 gegen 2 mit
Zufallsfaktor
Organisation
> Drei Angreifer (A1, A2, A3) positionie-
ren sich vor dem linken Tor auf der 9-
Meter-Linie, zwei Verteidiger (B1, B2)
auf der Torraumlinie. ¢
> Der zentrale Angreifer (A2) hat einen
Ball, die dulReren Angreifer sowie bei-
de Verteidiger haben je einen Wirfel.
> TW1 besetzt das linke Tor, TW2 posi-
tioniert sich im Auswechselraum.
> Auf beiden Seitenauslinien zwischen
Mittellinie und rechter Grundlinie je
sechs Hltchen aufstellen. IS I b b

> Vor dem linken Tor mit Fahrradreifen a
einen Aktionsraum begrenzen. (@)
) 4
Ablauf TWA1
> Auf Signal des Trainers wirft A2 den
Ball aus dem Stand ins rechte Tor; Q

TW?2 sprintet gleichzeitig ins rechte
Tor und versucht, den Wurf von A2 ab-
zuwehren (Abb. 1).

> Gleichzeitig wirfeln A1, A3, B1und B2
und umlaufen schnellstmdglich - je-
weils auf ihrer Seite — das dem Wirfel-
wert entsprechende Hiitchen: bei einer

1" das Hitchen auf der Mittellinie, bei & & &
einer ,2“ das nachste Hitchen Rich-
tung Grundlinie usw. (Abb. 2).
> A2 sprintet nach dem Wurf in den ge-
W1 TwW2

geniberliegenden 9-Meter-Raum.

>In der Folge erhdlt A2 den von TW2
unter Kontrolle gebrachten Ball und ¢
spielt gemeinsam mit A1 und A3 den

3-gegen-2-GegenstoR gegen B1 und o o 2
B2 auf das linke Tor aus (Abb. 3). 0 e \

> AnschlieBend absolvieren die nachsten ) ()
Angreifer bzw. Verteidiger den Ablauf. © © & © © ©
> Nach einiger Zeit tauschen Angreifer
und Verteidiger sowie die beiden Tor-
warte die Aufgaben, Der Grund: AT und A3 sowie die beiden — Kénnen sie {(weil die Verteidiger weite
Verteidiger mussen unterschiedliche Wege hatten) in Uberzahl angreifen
Hinweise Distanzen zum entsprechenden Ht- (3 gegen 2, ggf. sogar 3 gegen 1 oder
> Die Spieler wirfeln jeweils in einem chen bewdltigen und greifen deshalb 3 gegen 0), sollen sie dies unverziig-
Fahrradreifen, sodass beim anschlie- aus unterschiedlicher Position und zu lich, zielstrebig und mit maximalem
Renden Gegenstol? keine Verletzungs- (geringfugig) unterschiedlichen Zeit- Tempo zu ihren Gunsten nutzen.
gefahr durch frei herumliegende Wiir- punkten in den GegenstoR (bzw. die — Bei tempordrer Gleich- oder Unter-
fel besteht. GegenstoRabwehr) ein. zahl (weite Wege fir einen/beide An-
> Je nachdem, welche Werte die Spieler > Die Angreifer sollen die jeweilige Kon- greifer), gilt es, den GegenstoR zu-
wdrfeln, ergeben sich fir den Gegen- stellation schnell erfassen und tak- nachst etwas zu verzégern, bis sich
stofs variable Ausgangssituationen. tisch richtig darauf reagieren: alle Angreifer einschalten kénnen.
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Technik/Taktik

Ubung 5: Transitiongame hin und

zuriick — zweimal 3 gegen 1 + 1

Organisation

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor.

> Neben beiden Toren je eine Ballkiste
platzieren.

> Je ein Verteidiger positioniert sich in
der linken (V1) bzw. in der rechten (V2)
Spielfeldhalfte.

> Die Uibrigen Spieler bilden 3er-Gruppen
(jeweils A, B, Q). Die erste 3er-Gruppe
positioniert sich vor dem linken Tor
(Hohe 9-Meter-Linie) — A und C an der
einen und B an der gegenuberliegen-
den Seitenauslinie.

Ablauf

> Zum Auftakt fihrt die erste 3er-Gruppe
eine kurze Laufstaffel durch: A sprintet
zu B, Bzu C, Czu A usw. (Abb. 1).

> Nach wenigen Sekunden (ggf. schon
beim ersten oder zweiten Lauf) gibt
der Trainer ein Signal.

> Der Spieler, der sich zu diesem Zeit-
punkt im Spielfeld befindet —z. B. B -
nimmt einen Pass von TW1 an und
startet mit den beiden anderen An-
greifern (A und C) zum Gegenstol
Richtung rechtes Tor (Abb. 2).

> V1 hat die Aufgabe - sobald TW1 den
Pass zu B spielt —, einen der beiden an-
deren Angreifer so abzuschirmen, dass
B ihn nicht anspielen kann (hier: C).

> Dies soll B erkennen und den Gegen-
stoR Gber die andere Seite (hier mit
dem Pass zu A) spielen.

>V2 (in der rechten Spielfeldhalfte)
kann frei agieren und versucht, den
GegenstolR zu erschweren oder zu un-
terbinden.

> Sobald der Gegenstofd abgeschlossen
worden ist (Torwurf oder Ballverlust),
spielen die Angreifer einen zweiten
Gegenstol in Gegenrichtung.

>Vor dem Richtungswechsel mussen
alle Angreifer einmal den rechten
9-Meter-Raum betreten haben.

> Den Pass von TW2 nimmt immer der
Angreifer an, der den ersten Gegen-
stoR abgeschlossen (bzw. als letzter
den Ball berthrt} hat — hier C, der dabei
die Mittelspur besetzt. Die beiden an-
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deren Angreifer laufen in den AuRen-
spuren (Abb. 3).

>V1 und V2 agieren beim zweiten Ge-
genstol mit vertauschten Aufgaben:
V2 blockiert den Passweq zu einer Sei-
te, V1 agiert frei.

> Nach Abschluss des zweiten Gegen-
stoRes absolviert die nachste 3er-
Gruppe den gleichen Ablauf.

> Nach einiger Zeit zwei neue Verteidi-
ger bestimmen.

Variationen
> Nach dem zweiten Gegenstold laufen
die Angreifer einen dritten {und vier-

ten) Gegenstols jeweils in Gegenrich-
tung.

> Die Angreifer laufen so lange Gegen-
stoRe, bis sie zwei (3, 4) Tore erzielt
haben.



Ubung 6: Uberschlagspiel mit

Riickzug

Organisation

> Vier Teams a drei Spieler bilden (Blau,
Rot, Orange und Griin).

>Zu Beginn besetzt Blau am linken Tor
die Abwehrpositionen IL, HL und AL.

> Die Ubrigen Teams positionieren sich
aulBerhalb des Spielfelds entlang der
Seitenauslinie.

> Ein HOtchen auf dem Anwurfpunkt
platzieren, das die (aus Sicht von TW1)
linke Spielfeldseite als Aktionsraum (=
grine Flache) begrenzt.

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor; TW1 hat zu Beginn einen Ball
(Abb. 1).

Ablauf

> Auf Signal des Trainers startet Blau
mit dem Pass von TW1 zum Gegen-
stold auf das rechte Tor.

> Gleichzeitig umlduft Rot von der Sei-
tenauslinie das Hutchen, um dann in
der rechten Spielfeldhalfte den Gegen-
stold abzuwehren (Abb. 1).

> Sobald der Gegenstofs von Blau been-
det ist (nach Torwurf oder Ballverlust),
Iduft Rot mit dem Pass von TW2 zum
Gegenstaold auf das linke Tor.

>Beim Start von Rot umlduft Orange
das Hitchen, um in der linken Spiel-
feldhalfte den Gegenstold von Rot ab-
zuwehren (Abb. 2).

> Den ndchsten GegenstofR l3uft Orange
gegen Grin, danach Grin gegen Blau
usw.

> Die Angreifer nehmen jeweils nach Ab-
schluss des Gegenstolies die Warte-
position aulBerhalb des Spielfelds ent-
lang der Seitenauslinie ein, bis sie —
dann als Verteidiger — einen der fol-
genden Gegenstdfe abwehren mus-
sen.

Erweiterung

> Ein weiteres andersfarbiges (z. B. grii-
nes) Hitchen auf der Mittellinie auf-
stellen, das von den wartenden Vertei-
diger-Teams ca. drei Meter weiter ent-
fernt ist als das rote Hitchen.

> Kurz bevor ein Gegenstofs startet,
ruft der Trainer ,Rot" oder ,Grin"; die

Coe evw

Coe @0e
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verteidigende Mannschaft muss jetzt
das genannte Hitchen umlaufen, ehe
sie den Gegenstols abwehren darf
(Abb. 3).

> Aufgrund des klrzeren oder langeren
Laufwegs, den die Verteidiger vor der
GegenstolBabwehr zu bewdltigen ha-
ben, ergeben sich auch fir das gegen-
stolBlaufende Team unterschiedliche
Konstellationen, auf die es jeweils si-
tuativ reagieren muss.

Hinweis

>Stehen nicht geniigend Spieler zur
verfigung, lasst sich dieses Uber-
schlagspiel auch mit vier 2er-Teams

durchfiihren.
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Technik/Taktik

Ubung 7: GegenstoR-Grundspiel

3 gegen 3

Organisation

> Das Spielfeld mit Hitchen der Lange
nach teilen (Abb. 1; griiner bzw. gelber
Aktionsraum).

> Vier 3er-Teams bilden (Blau, Rot, Gron,
Orange).

> Am linken Tor besetzt Blau (mit Ball)
die Angriffspositionen RM, RR und KS
und Rot die Abwehrpositionen IL, HL
und AL; Orange wartet (mit Ball) au-
Rerhalb des Spielfelds.

> Am rechten Tor besetzt Grin {mit Ball)
die Angriffspositionen RM, RR und KS.

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor.

>Neben beiden Toren eine Ballkiste
platzieren.

Ablauf

> Blau greift im Positionsangriff 3 ge-
gen 3 gegen Rot aufs linke Tor an.

> Sobald Blau den Angriff abgeschlos-
sen hat (Torwurf oder Ballverlust; Abb.
1), startet Rot mit dem Pass von TW1
zum Gegenstol 3 gegen 3 aufs rechte
Tor (griner Aktionsraum); Blau wehrt
den Gegenstofs ab (Abb. 2).

> Im Anschluss besetzt Blau umgehend
am rechten Tor die Abwehrpositionen
IL, HL und AL; Rot nimmt die Warte-
position auferhalb des Spielfelds ein
(Abb. 3).

>Jetzt spielt Grin (am rechten Tor)
einen Positionsangriff gegen Blau, an-
schlieRend folgt mit Pass von TW2 ein
Gegenstol aufs linke Tor von Blau ge-
gen den Rickzug von Gran.

> Inzwischen hat Orange die Angriffs-
positionen am rechten Tor besetzt;
Grin besetzt nach dem Abschluss des
GegenstoRes (Blau gegen Griin) umge-
hend die Abwehrpositionen am linken
Tor; Blau nimmt am linken Tor die
Warteposition ein.

> Es folgt ein Positionsangriff von Oran-
ge gegen Grin und danach der Gegen-
stofl van Grin gegen Orange usw.

> Nach einiger Zeit die Seiten bzw. Posi-
tionen wechseln: Im Positionsangriff
besetzen die Angreifer die Positionen
RM, RL und LA, wahrend die Verteidi-

14 handballtraining 2 | 2022

el
R | )
D>
4 2 W
L

A

ger auf den Positionen IR, HR und AR
agieren. Der Gegenstol’ wird dann ent-
sprechend auf der anderen Spielfeld-
seite gespielt.

Hinweis
> Flr die Teams ergibt sich ein Gesamt-
ablauf, der sich aus den folgenden
Phasen zusammensetzt:
— Positionsangriff 3 gegen3 gegen
eine formierte Abwehr

4
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- Ruckzug und Gegenstoléabwehr

- Abwehr gegen einen Positionsan-
griff

- Gegenstold



Trainingspraxis

Training mit Spald -
auch ohne Torhuter

Aus der Not eine Tugend machen: Eine Einheit ohne Torwart

Ein Problem, das aufgrund der aktuellen Coro-
nalage aktueller denn je ist: Fiir das kommende
Training haben alle Torhiter abgesagt und in
der Kirze der Zeit lasst sich auch kein Ersatz

Natdrlich macht es allen Feldspielern mehr Spalé, sich mit

dem Torhdter im Training zu messen. Aber auch, wenn ein-

mal kein Torhiter zur Verfiigung steht, lasst sich die kostba-

re Trainingszeit sinnvoll nutzen. Denn ein Training ohne Tor-

wart bietet auch Vorteile:

> Da fur die Spieler der Torwurf gegen den Torhiter nicht
mehr im Mittelpunkt steht, lasst sich der Fokus umso bes-
ser auf technische Elemente lenken. Somit kann gezielter

mehr finden. Die Einheit deshalb abzusagen,
steht fir Autor Benny Daser nicht zur Debatte.
Denn ein Training ohne Torhiter bringt auch

Vorteile mit sich.

an den Bewegungsablaufen eines jeden Spielers gearbei-
tet werden.

> Bei Wirfen der Spieler gegen den Torhiter kommt es ins-
besondere darauf an, den Schlussmann genau ,auszu-
gucken”, d. h. die Bewegung des Schlussmanns zu erken-
nen bzw. zu antizipieren, bevor der Ball die Hand verldsst.
Ist kein Torhiter im Tor, stehen Wurfprazision und Zielge-
nauigkeit der Schiitzen im Mittelpunkt.
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Trainingspraxis

@HM
e N
RML g i RMR
A A

Ubung 1: Passen mit Entscheidungs-

training

Organisation und Ablauf

> Die Position des Kreisspielers und die
Abwehrposition HM einfach besetzen.
Die restlichen Spieler positionieren
sich auf RMR (RMR1 mit Ball) und
RML; der Abstand betragt vier bis finf
Meter (Abb. 1).

>RMR und RML passen sich den Ball in
der Vorwartsbewegung zu und stellen
sich anschlieRend wieder bei der eige-
nen Positionsgruppe an.

> In der Vorwartsbewegung mussen die
Spieler darauf achten, wie sich der Ab-
wehrspieler HM verhalt:
- Schirmt HM den Kreisspieler ab, wird

der Ball ausschlieRlich im Rickraum

hin und her gepasst (Abb. 1; Bilder
13 und 1b).

— Tritt HM an die 9-Meter-Linie heraus
und attackiert den Passweg zwi-
schen RMR und RML, erfolgt ein An-
spiel zum Kreisspieler (Abb. 2; Bilder
1c und 1d). Dieser leitet den Ball an-
schlieBend zum vorher nicht anspiel-
baren Rickraumspieler weiter (AbD.
3: Bild 1e) und die Rickraumspieler
starten die nachste Passfolge.

Variation

> Sprungwurfpasse: Die Rickraumspie-
ler spielen sich den Ball per Sprung-
wurfpass zu. Dies erhéht den Zeit-
druck auf die Spieler, da sie in der (kur-
zen) Flugphase entscheiden missen,

ob sie den Ball zum Kreis- oder zum
mitstoRenden Rlckraumspieler pas-
sen kdnnen.

Hinweise

> Die Riickraumspieler haben die Aufga-
be, explosiv nach vorne zu stofen. Da-
bei missen sie moglichst schnell die
Situation erkennen, um die richtige
Entscheidung zu treffen. Wenn die
Fehlerquote dabei zu hoch ist, ggf. zu
Beginn eine etwas langsamere Aus-
fiihrung zulassen.

> Der Abwehrspieler soll ausschliellich
in den Passweg zwischen RML und
RMR heraustreten und nicht einen der
Rlckraumspieler mannbezogen atta-
ckieren.

Ubung 2: Sitzball

Organisation und Ablauf

> Zwei Mannschaften bilden (A, B). Als
Spielfeld dient der 9-Meter-Raum (Abb.).

> A und B spielen nach dem Parteiball-
prinzip gegeneinander. FUr jeden Pass

zu einem sitzenden Mitspieler erhalt
das erfolgreiche Team einen Punkt.
Nach einem Punktgewinn bleibt die
angreifende Mannschaft im Ballbesitz.
> Erzielt eine Mannschaft Funf (6, 7)
Punkte in Folge, absolviert die abweh-

rende Mannschaft eine Zusatzaufgabe
(Liegestitz, Sit-Ups etc.).

Variationen
> Punkte zahlen erst nach dem Rickpass
des sitzenden Spielers zum Passgeber.

Bildreihe 1: Orange erzielt einen Punkt durch ein Zuspiel zu einem sitzenden Mitspieler.
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Bildreihe 1: RL passt situationsgerecht zu KS.

> Pdsse dirfen nur mit der Nicht-Wurf- stets taktisch klug und im richtigen
hand gespielt werden. Moment von ihren Gegenspielern zu S
losen. Werden sie nicht angespielt, 44 VE. |22
Hinweis stehen sie wieder auf und bewegen TF_’”*
> Die Spieler dirfen nicht permanent sit- sich weiter. 4 v -‘bq

zen, sondern sollen versuchen, sich

... bereit fiir die néiichste WM!
HUCK Handballnetze bei Ihrem Fachhdndler.

HOCHWERTIGE TRAINERMAPPE

MaBe: ca. B 27 x H 37 x T 2 em geschlossen,
ca. B 56 x H 37 cm offen « 34,90 €

0251/23005-11 * philippka.de

Manfred Huck GmbH . www.huck.net H %K
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Trainingspraxis

Ubung 3: Passen im Kreis mit

Abwehrspieler

Organisation

>Mit sechs (7)
einen Kreis auslegen.

> Einen Abwehrspieler bestimmen, der
sich in der Kreismitte positioniert.

> Insgesamt funf (6} Spieler (hier: A bis
E; A mit Ball) besetzen jeweils einen

Markierungsfecken

Markierungsfleck, sodass ein Markie-
rungsfleck unbesetzt bleibt (Abb. 1).

Ablauf

>A passt zu einem seiner Mitspieler
(hier: 0). Ein Pass zu einem Nebenmann
(B oder E) ist allerdings verboten.

> Nach dem Pass lauft A zum freien Mar-
kierungsAeck.

> C spielt den Ball weiter zu einem seiner
Mitspieler und besetzt anschliefend
die Position, von der er zuvor den Ball
erhalten hat (hier: die vorherige Posi-
tion von A).

> Der Abwehrspieler versucht, die Zu-

A
Y
EAO “.‘ DbB
o : : .
X
5Je Ve

wird der Ablauf zunachst weiter fortge-
setzt. Allerdings muss der Passgeber,
dessen Ball vom Abwehrspieler abge-
fangen wurde, am zu besetzenden
Markierungsfleck eine Zusatzaufgabe
ausfihren (z. B. drei Anhockspriinge).

Variationen

> Fangt der Abwehrspieler einen Ball ab,
wird der Passgeber zum neuen ADb-
wehrspieler. Der vorherige Abwehr-
spieler besetzt die Position des letzten

N
@

Dq; ----------- ;ch
A
A

> Die Reihenfolge der Positionswechsel
wird verandert: Der Passgeber nimmt
die Position des Mitspielers ein, zu
dem er gepasst hat.

> Beim Positionswechsel absolvieren die
Spieler Ubungen aus dem Lauf-ABC
(z. B. Anfersen, Side-
steps).

> Den Kreis etwas verkleinern. Der Spie-

Kniehebelauf,

ler, der den Ball gepasst hat, wird so-
Fort zum Abwehrspieler. Der vorherige
Abwehrspieler ordnet sich auf die Po-

spiele zu verhindern. Gelingt ihm dies, Passgebers. sition des Passgebers ein.
Ubung 4: Auftaktbewegung mit
Beobachtungsaufgabe im Wurf Y Y
Organisation und Ablauf LA LA
> Die Positionen LA, RL und RR einfach be- Dﬁ [t"
setzen. Ein Spieler agiert zunachst als 52 0
Torhiiter. Die restlichen Spieler (mit Ball) : S DA
besetzten die RM-Pasition. d/:—\ :k‘/ """ \/,,\(b
> RM1 passt zu RL. RL spielt den Ball wei- i k——;“ﬁ'ﬂm1 RR il AR RR
ter zu LA. AnschlieRend wechseln RM . =
und RL die Positionen, indem sie ohne i‘- é

Ball kreuzen (Abb. 1).

> LA passt direkt zu RL (jetzt auf RM), der
den Ball zu RR weiterspielt. RL zieht sich
(nach dem Pass) umgehend zurick, um
den Riickpass von RR in der Vorwadrtsbe-
wegung annehmen zu konnen. RL
schliet per Sprungwurf ab (Abb. 2). Da-
bei zeigt der Feldspieler im Tor an, in wel-
che Ecke RL werfen soll (Bild).

> Nach dem Torabschluss wechselt RL mit
dem Feldspieler im Tor, der sich auf RM
anstellt.

Variationen

> Nach einigen Durchgangen den Ablauf
gegengleich durchfhren.
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> Einen Abwehrspieler bestimmen. Dieser
positioniert sich zentral vor dem Tor an
der 9-Meter-Linie. Mit dem Rickpass von
RR zu RL (auf RM), versucht sich RL ge-
gen den Abwehrspieler im 1 gegen 1
durchzusetzen, um anschlieRend aufs
Tor zu werfen.

Hinweis

> Der ,Torhiter” soll dem Schitzen erst
moalichst spat anzeigen, in welche Ecke
im Tor zu werfen ist.

¢

L]



Ubung 5: Mattenball

Organisation

> Zwei Weichbéden im Torraum platzie-
ren (Abb. 1).

>Zwei Abwehrspieler bestimmen, die
vor den Weichboden offensiv verteidi-
gen.

> Ein Kreisspieler positioniert sich zwi-
schen den Weichboden. Die restlichen
Spieler verteilen sich auf RML und
RMR (RMR mit Ball.

Ablauf

> Nach zwei, drei Auftaktpdssen versu-
chen die Angreifer, sich im 1 gegen 1
durchzusetzen, um den Ball auf einem
der beiden Weichboden abzulegen.

> Der Kreisspieler fungiert als Anspiel-
station und soll nach der Ballannahme
einen der beiden Verteidiger sperren,
um Raum fir einen Durchbruch von
RML oder RMR zu schaffen (Abb. 2;
Bildreihe 1).

Variation

>Den Rickraumspielern ist es nicht
mehr erlaubt, zum parallelstoRenden
RML bzw. RMR zu passen, sondern nur
noch zum Kreisspieler, der wiederum
dafiir verantwortlich ist, den Ball zum
anderen Angreifer weiterzuleiten.

Hinweise

> Die Abwehrspieler in dieser offensiven
Aufstellung dazu anhalten, mit inten-
siver Armarbeit die Passwege zu blo-
ckieren und ggf. Ballgewinne zu erzie-
len. Insbesondere Anspiele zum Kreis-
spieler lassen sich auf diese Weise
hdufig verhindern.

> Der Kreisspieler muss bei dieser Art
der Sperre darauf achten, dass er kein
Stirmerfoul begeht. Es empfiehlt sich
daher, die Sperre mit ein wenig Ab-
stand zum Abwehrspieler zu setzen.
Dies muss der Rickraumspieler erken-
nen und seinen Laufweg daran anpas-
sen. Ziel ist es, dass der Abwehrspieler
in die Sperre des Kreisspielers
hineinlduft und nicht umgekehrt.
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Trainingspraxis

Ubung 6: GegenstoR unter Zeitdruck

Organisation und Ablauf

>Im Tor zwei grofe Kasten platzieren
(Bild 1a).

>Zwei Abwehrspieler bestimmen, die
sich zusammen mit einem Kreisspieler
in der rechten Spielfeldhalfte ca. zwolf
Meter vor dem Tor aufstellen
(Abb. 1).

> In der linken Hallenhalfte positionieren
sich zwei AuRenangreifer (LA und RA)
an der Mittellinie. Die restlichen Spie-
ler (mit BalD stellen sich als RM hinter-
einander mittig innerhalb des 9-Meter-
Raums auf. Der Trainer steht als An-
spielstation bereit.

> RM1 passt zum Trainer und erhalt auf
dem Weg zur Mittellinie den Riickpass.

> Gleichzeitig starten LA und RA Uber die
Aukenspur Richtung rechtes Tor; KS
nimmt die Position an der Torraumlinie
ein.

> Nach dem Riickpass vom Trainer spielt
RM1 gemeinsam mit LA, RA und KS die
4-gegen-2-Situation aus. Dabei darf
RM1 zunachst weiter nach vorn prel-
len (Abb. 1).

> Treffer kdnnen nur in den beiden Zwi-
schenrdumen zwischen Torpfosten
und Kasten erzielt werden.

> Nach einigen Durchgangen die Positio-
nen LA, RA und KS neu besetzen und
die Abwehrspieler wechseln.

Variationen

> RM darf nicht mehr prellen. Damit ste-
hen RM nach dem Rilckpass vom Trai-
ner nur noch drei Schritte zur Verfd-
gung, um aus vollem Lauf einen Pass
zu einem seiner Mitspieler zu spielen
(Abb. 2). Diese Variation erhéht den
Zeitdruck auf RM, da er innerhalb der
drei Schritte die Spielsituation erken-
nen und die richtige Entscheidung
treffen muss.

>Den Ubungsablauf in unterschiedli-
chen Uberzahl- sowie Gleichzahlsitua-
tionen durchfthren.
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Ubung 7: Zielspiel

Organisation

> Zwei Mannschaften bilden (A, B).

>Im rechten Tor zwei Kdsten platzieren
(Abb.). Mit einem von Pfosten zu Pfosten
gespannten Band die Trefferflachen
- jeweils zwischen Kasten und Pfosten —
auch nach oben begrenzen (Bild 1).

Ablauf

> Mannschaft A und B spielen in zwei
Halbzeiten (z. B. zweimal 5 Minuten)
nach Handballregeln gegeneinander.

> Mannschaft A spielt in der ersten Halb-
zeit auf das rechte Tor mit dem Ziel, die
vorgegebenen Flachen zu treffen.

> Mannschaft B spielt auf das linke Tor.
Ihr Ziel ist es, den Pfosten oder die Lat-
te zu treffen.

> Nach der ersten Halbzeit werden die
Seiten gewechselt.

Variation
> Andere Wurfziele in den Toren platzie-
ren (z. B. Hiitchen, Reifen, Leibchen).

Ubung 8: Cool-down

Organisation und Ablauf

> Einen Fernseher oder ein Tablet mit In-
ternetverbindung bereitstellen.

> Die Spieler absolvieren ein vom Trainer
vorher bei
Cool-down- bzw. Yoga-Programm.

Youtube ausgewahltes

Hinweis
> Nach Trainingsschluss noch auslaufen,
mobilisieren oder auf einer Massage-

rolle seine Muskulatur bearbeiten? Das
finden viele Spieler Idstig. Bei den
Spielern der A-Jugend des HC Dissel-
dorf konnte beobachtet werden, dass
seit der Einflihrung eines ,digitalen”
Cool-downs die Ubungen gewissen-
hafter und motivierter durchgefGhrt
werden. Die Akzeptanz flr die Durch-
solcher Videotrainings ist
nicht zuletzt aufgrund der Coronapan-
demie enorm gestiegen.

fihrung

ZIELWURFSPIELE ...

... Torwurfwettkdmpfe, Parteiballspiele, spielnahe Wett-
kampfformen - jede dieser Trainingsformen wird zu-
nachst in einer einfachen Grundform beschrieben, ge-

folgt von vielen Variationen, mit deren Hilfe die Trai-

Splelpaarangen auf Zund

CREANSATIN

w0 B T T A= R B =
A 0 peer. S e hrctrusmameres, i et e it s Tt

ningsform vereinfacht, fiir Fortgeschrittene erschwert

oder auch trainingsorganisatorisch verdndert werden .

88 Tearms et s B, ot ich brienfore npisien

kann. So wird das Training abwechslungsreich!

P
it eratgerte Tean hagpet s Argrl, s pwesgeraneda s et

handballtraining KARTOTHEK: Spiele und Wettkampfe fiir
Handballer. 50 Trainingskarten, A6-Format, 11,80 Euro

SPIELE UND WETTKAMPFE i
fiir Handhaller

0251/23005-11 = buchversand@philippka.de * philippka.de
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Technik/Taktik

Jederzeit

Fotos: Bjorn van Stigt

pass- und wurfbereit!

Eine Trainingseinheit der HSG Blomberg-Lippe

Haufig sind es (vermeintliche) Kleinigkeiten, die da-
riiber entscheiden, ob eine Aktion zum Erfolg fihrt
oder nicht. Deshalb gilt: Nur wer solchen Details im
Training wieder und wieder die gebotene Aufmerk-
samkeit schenkt, automatisiert ihre Beherrschung
und ist dadurch in der Lage, sie auch unter Wett-

kampfstress verldsslich abzurufen.
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Von Steffen Birkner

Steffen Birkner, Trainer der Bundesligafrauen der
HSG Blomberg-Lippe, legt aus diesem Grund Wert
auf die Ausfiihrungsdetails - z. B. auf eine situa-
tionsgerechte Wurfarmfiihrung bei Trainingsfor-
men, in denen seine Spielerinnen am Passspiel, an
ihrer individuellen Wurfqualitdt sowie am koopera-

tiven Entscheidungsverhalten arbeiten.



Jederzeit torgefahrlich durch
frihzeitige Wurfauslage

Eine Spielsituation, wie sie wohl die
meisten Trainer aus ,leidvoller Erfah-
rung” nur zu gut kennen: Durch ein gu-
tes Kreuzen von Ruckraum-Mitte mit
Rickraum-Links bei entsprechender Po-
sitionierung der Kreisspielerin gelingt es
dem Angriff, vier Verteidiger auf die lin-
ke Angriffsseite zu ziehen. Entspre-
chend grof ist der Raum, der Riickraum-
Rechts nach dem Parallelpass von RL
auf der rechten Seite gegen die isolierte
Halb-Links-Verteidigerin zur Verfiigung
steht.

Eine glinstige Gelegenheit -
eigentlich ...

Weil RR den (womdglich auch nicht
optimal zugespielten) Pass in Hifthohe
fangt und den Ball nicht schnell genug
nach oben fihrt, gelingt es der aggres-
siv  heraustretenden HL, direkt
Wurfarm der Angreiferin festzumachen
und so jegliche Durchbruchschance zu
verhindern (s. Abb. 1) — nur Freiwurf!
Oder HL tduscht ein kérperbetontes Ver-
teidigen nur kurz an, sinkt aber gleich
wieder zuriick, als RR in die parallele
Grundstellung springt (s. Abb. 2). Ein
schneller Schlagwurf (ohne weiteren
Schritt) ware hier die optimale Antwort.
Funktioniert aber nicht, weil der Ball
eben nicht abwurfbereit iber Kopfhéhe,
sondern — torungeféhrlich — auf HOftho-

den

he gehalten wird.

Auf die richtige Armfihrung achten
Die Beispiele zeigen, wie vorteilhaft es
aus Sicht der Angreifer ist, den Wurfarm
maglichst unmittelbar nach der Ballan-
nahme in die AIM-Position — also eine
Paosition Ober Kopfhdhe — zu Fithren (s.
auch Info 1). Neben der unmittelbaren
Wurf- und Passbereitschaft erméglicht
es diese Ballfihrung den Angreifern zu-
dem, sich dem Zugriff der Verteidiger
besser zu entziehen und so (berhaupt
handlungsfahig zu bleiben. Vor diesem
Hintergrund ist es angezeigt, das Ein-
nehmen der AIM-Position im Training
immer wieder
wettkampfstabil zu automatisieren.

einzufordern, um sie

Angriffsorientierte Trainingseinheit

Bei der im Folgenden vorgestellten

Praxis handelt es sich um eine komplet-

te Trainingseinheit, die sich wie folgt zu-

sammensetzt:

> Aufwarmspiel (S, 24)

> 2-gegen-1-Passwettkampf (S. 25)

> Passkontinua gegen Abwehrdruck
(S. 26 bis 29)

> Torwart-Einwerfen (S. 30)

> kooperatives Wurftraining (S. 31)

> Komplexes (individuelles + koopera-
tives) Wurftraining (S. 32 und 33)

Im Mittelpunkt der Einheit steht das in-
dividuelle und kooperative Angriffsspiel.
In diesem Zusammenhang gilt das be-
sondere Augenmerk der Ballannahme:
Durch das unmittelbare Einnehmen
einer Wurfarmposition, aus der ohne
Verzogerung gepasst oder geworfen
werden kann, sollen die Spielerinnen in
der Lage sein,
> maximal schnell zu passen oder abzu-
schliefen und
> sich dem Zugriff (Festmachen) der Ver-
teidigerinnen zu entziehen.

Info 1: Vor- und Nachteile von Grundstellungen

Herkémmliche Position:
Ball vor dem Kérper

- Keine Wurfbereitschaft

- Zeitverlust durch ldngere
Ausholbewegung

— Abwehrspieler kann den
Ball spielen

AlIM-Position:
Ball iiber Kopfhohe

+ permanente Wurfbereitschaft
+ Pdsse in alle Richtungen
+ Abwehrspieler wird gebunden
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Technik/Taktik

Ubung 1: Basketball

Organisation und Ablauf

> Drei Mannschaften bilden (A, B, ) und
mit Leibchen markieren.

> Zu Beginn spielt A gegen B — auf dem
,groken” Basketballfeld in der Sport-
halle.

> C positioniert sich an einer Seitenaus-
linie und fihrt Zusatzaufgaben aus.

> Es werden fortlaufend zweiminGtige
Spielsequenzen ausgetragen.

> Sobald der Trainer die laufende Spiel-
sequenz (A gegen B) abpfeift, legt die
ballbesitzende Mannschaft (z. B. A)
den Ball umgehend ab und verldsst
das Spielfeld.

> Mannschaft C lauft sofort aufs Feld,
nimmt den Ball auf und kann frei wah-
len, auf welchen Korb sie angreifen
will.

> B muss jetzt schnellstméglich eine Ab-
wehrpositionierung einnehmen.

> Nach weiteren zwei Minuten pfeift der
Trainer erneut ab und die ballbesitzen-

Variationen
> Es wird mit unterschiedlichen Badllen
und verschiedenen Vorgaben bzw.

Sonderregeln gespielt.

> GroRer Ball (Basket- oder Fulzball):

—Es sind nur beidhdndige Uberkopf-
Passe erlaubt (Bild 1).

> Handball:

- Der Ball darf nur einhandig gefangen
werden.

- Nachdem der Ball einhdndig gefan-
gen wurde, muss die Spielerin ihn
(ohne Handwechsel) mit der ,Fang-
hand" weiterspielen (also prellen,
passen oder auf den Korb werfen;
Bildreihe 1).

—Es darf nur einmal geprellt werden
und der Ball danach nur nach hinten
oder auf gleicher Hohe zu einer Mit-
spielerin gespielt werden.

— Wird eine Spielerin bei Ballbesitz von
einer Gegenspielerin berihrt, bleibt
sie stehen und darf den Ball nur nach
hinten oder auf gleicher Hoéhe ab-

de Mannschaft verldsst das Feld usw. spielen.
2\
oy iy
> <
-+ ¢
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- Wird eine Spielerin bei Ballbesitz von

einer Gegenspielerin berdhrt, bleibt
sie stehen und muss den Ball nach
varn abspielen.
Hinweis: Diese Vorgabe zwingt die
Mitspielerinnen der Ballfihrerin da-
zu, sich nicht nur unmittelbar von
der Gegenspielerin zu ldsen, um an-
spielbar zu sein, sondern sich gleich-
zeitig (nach vorn) Richtung gegneri-
scher Korb zu bewegen, also ,torge-
fahrlich* zu machen. Aufgrund der
erforderlichen Dynamik sollte das
Basketballfeld Gber geniigend Aus-
lauf hinter der Grundlinie verfigen
(ist in der Regel nur beim zentralen
Feld gegeben!).

Hinweis
>Das Basketballspiel wird gezielt ge-

nutzt, um die einh@ndige Fangtechnik
zu verbessern. Die Vorgabe, mit der
Fanghand weiterspielen zu mussen,
schult zudem den Einsatz der Nicht-
Wurfhand beim Passen und Prellen.




Ubung 2: Schweinchen in der Mitte

Organisation und Ablauf

> 3er-Gruppen bilden (A, B, ). Jede 3er-
Gruppe hat einen Ball.

> Die 3er-Gruppen besetzen je einen
Kreis (3 m Durchmesser); daf(r die vor-
handenen Kreise (Anwurfkreis; Bas-
ketballfeld) nutzen oder Markierungs-
flecken kreisférmig auslegen.

>Zu Beginn hat C den Ball, A und B ste-
hen sich gegenber (Bild 1a).

> C startet den Ablauf per Hochball: Die
Spielerin, die sich den Ballbesitz si-
chert (hier A; Bild 1b), spielt gemein-
sam mit C gegen die dritte Spielerin
(hier B).

> A und C versuchen, so viele Passe wie
moglich zu spielen. Dabei sollen sie ge-
zielt Passtduschungen einsetzen (Bil-
der 1c und 1d; tiefe und hohe Abspiel-
tduschung). Da die Angreiferinnen den
Kreis nicht verlassen dirfen, missen
sie sich auf sehr beengtem Raum per-
manent aus dem Deckungsschatten
der Verteidigerin l6sen (Bild 1e).

> Fangt B einen Ball ab oder verlasst der
Ball oder eine Spielerin mit Ball den
Kreis, fihrt B den ndchsten Hochball
aus und greift anschlieend mit der
Hochball-Gewinnerin an.

Variation
> Pdsse nur einhdndig fangen und mit
der ,Fanghand” weiterspielen.

Erweiterung

> Durch eine entsprechende Steuerung
der Verteidigerin werden die Angreife-
rinnen gefordert, nach der Ballannah-
me schnellstmaglich abspielbereit zu
sein, indem sie den Ball in die ange-
strebte AlM-Position flihren.

— Die Verteidigerin agiert sehr kérper-
betont gegen die BallfGhrerin und
setzt durch Kontakt gegen den
Wurfarm (,Passarm"”) insbesondere
deren Abspiel unter Druck.

— Gelingt es der Verteidigerin, die Ball-
fihrerin festzumachen und so ein
Abspiel zu unterbinden, wird die
Ballflhrerin zur Verteidigerin.

Bildreihe 1: 2 gegen 1 im Kreis

:_."_’
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Technik/Taktik

Ubung 3: 5 gegen 3

Organisation und Ablauf

> Die Angreiferinnen besetzen die Posi-
tionen LA, RA (einfach) sowie RL, RM
und RR (mehrfach). RM1 hat zu Beginn
den Ball.

> Die Verteidigerinnen besetzen die Po-
sitionen HR, VM und HL (einfach).

>Die Angreiferinnen passen den Ball
von Position zu Position.

> RL, RM und RR absolvieren dabei zwei
Aktionen in Folge, ehe sie sich wieder
anstellen. Fir RL und RR heifst das:
Ballannahme von RM - Pass zu LA/RA
(Abb. 1, blaue Lauf- und Ballwege) —
in die Spielfeldtiefe
Riickpass von LA/RA annehmen und
zu RM weiterpassen (Abb. 1, grine
Lauf- und Ballwege).

> Die Verteidigerinnen agieren zunachst
ohne Koérperkontakt (nur mit Regelbe-
wegungen und Zweikampfpositionie-
rung).

> Nach einigen Abldufen agieren sie mit
Korperkontakt, um die Angreiferinnen
vor allem beim Abspiel unter Druck zu

zurlckziehen,

setzen.

> Zudem versuchen sie hin und wieder,
ihre  Gegenspielerin
Kann diese den Ball dann nicht mehr
weiterpassen, tauschen Verteidigerin
und Angreiferin die Positionen und
Aufgaben.

festzumachen.

HL
N
S
RR
A A

Erweiterung

Verteidigerinnen iberspielen

> Nach dem Pass von RL zu LA orientiert
sich HR weit zur Auléenangreiferin, um
diese beim Rlckpass zu RL aktiv unter
Druck zusetzen (Abb. 2).

> RL nutzt dies, um HR bei der Annahme
des Rickpasses von LA nach innen zu
iberlaufen.

> Jetzt verschiebt VM deutlich Richtung
RL, sodass RM beim Pass von RL VM
in Passrichtung Gberlaufen kann.

> Da jetzt HL ins Zentrum (Richtung VM)
verschieben muss, kann RR bei der
Ballannahme von RM HL Uberlaufen.

> Mit dem Pass von RA (die beim Rick-
pass von HL unter Druck gesetzt wird)
startet der gegengleiche Ablauf von
rechts nach links.

RA B>

1 © HL
7 ‘l|\ VM {"“0 \u
7 0

Hinweis

>Um die Verteidigung zu Uberspielen,
mussen die Angreiferinnen die folgen-
den Details beachten:

- Timing bei der Vorwartsbewegung
zur Ballannahme: Auf keinen Fall zu
friih anlaufen, sondern erst, wenn
die Ballfuhrerin die eigene Verteidi-
gerin binden kann.

- Gelingt es RL, RM und RR, die ihnen
zugeordnete Verteidigerin (HR, VM,
HL) zu Gberlaufen, sollen sie unmit-
telbar nach der Ballannahme den
Ball in die AIM-Position nehmen. So
sind sie torgefdhrlich (was die be-
nachbarten Verteidiger zum Aushel-
fen zwingt) und in der Lage, recht-
zeitig — bevor sie festgemacht wer-
den kénnen — weiterzupassen!

SPIELER AUF DEN
POSITIONEN STARK MACHEN

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

gen fiir ein gezieltes Training auf den

Positionen.

Damit Sie als Jugendtrainer |hre Young-

ster positionsvariabel ausbilden kénnen

oder lhre erwachsenen Spieler

positionsspezifisch in Form bringen!

Positionstraining
fiir Riickraum-, Kreis- und AuBenspieler
e R e T e A e R ST —

288 Seiten, 34,80 Euro
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0251/23005-11

www.philippka.de




Bildreihe 1: Wurfarm aufdrehen - Zugriff vermeiden

MEHR ALS EINWERFEN ...

Two in one: 50 Ubungsformen zum Einwerfen der Torhiiter — und gleichzeitig fiir eine spielnahe,
positionsspezifische Schulung der Feldspieler.

handballtraining KARTOTHEK: Wurfserien fiir Torwarte und Spieler.
50 Trainingskarten A6-Format, 11,80 Euro

e s e gl 0251/23005-11

buchversand@philippka.de www.philippka.de
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RA B>

AR AL

RL A A RR

N RML  RMR P>
A X
RA B>
AL
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©

Uibung 4: 2 gegen 2 + 1

Organisation

> Mit Hitchen einen linken {gelbe Fla-
che) und einen rechten (grine Flache)
Aktionsraum begrenzen.

>AR und HR verteidigen im linken, AL
und HL im rechten Aktionsraum.

> Je eine Anspielerin besetzt mit Ball die
RML- bzw. die RMR-Position.

> Je eine Spielerin besetzt die LA- bzw.
die RA-Paosition.

> Die Ubrigen Spielerinnen verteilen sich
gleichmaRig auf die Positionen RL und
RR (Abb. 1}

Ablauf

> Die Ubung wird gleichzeitig in beiden
Aktionsraumen durchgefthrt. Im Fol-
genden wird der Ablauf nur Fir den lin-
ken Aktionsraum beschrieben.

> RML prellt an und passt zu RL1.

>RL1 stoRt auf die Nahtstelle 112 und
spielt den Ball weiter zu LA. Anschlie-
Rend zieht sich RL1 in die Spielfeldtie-
fe zuriick (Abb. 2).
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RA D>

RL As A RR
RML  RMR [
R

> LA l&uft im Bogen an und greift die
Nahtstelle 1|2 an, um HR zu binden
und zu RL17 zu passen.

> RL1 nimmt den Ball in einer torgefahr-
lichen Bewegung an, passt weiter zu
RML (Abb. 3) und stellt sich hinter den
wartenden Spielerinnen auf der RL-Po-
sition an.

> Der nachste Ablauf startet mit dem
Pass von RML zu RL2.

Hinweise

> Indem RL die Nahtstelle 1|2 angreift,
zieht sie ihre Verteidigerin HR mit nach
aulen. In der Folge gelingt es LA, die
nach dem Pass von RL die gleiche
Nahtstelle attackiert, HR zu binden
(Abb. 2).

> 50 hat RL nach dem Rickpass von LA
die Maglichkeit, HR nach innen zu
iberlaufen und torgefdhrlich in die
(gedachte) Nahtstelle 2|3 zu stofzen
{Abb. 3).

> Wichtig fir LA und RL: Unmittelbar
nach der Ballannahme den Ball in die
AlM-Paosition fihren, um Torgefahr zu
signalisieren und den Ball jederzeit
- und vor allem vor dem Zugriff der
Verteidigerinnen — abspielen zu kén-
nen (Bildreihe 1).

> Die Verteidigerinnen steigern nach und
nach ihre Aktivitat, bis sie schlieRlich
die Pdsse der Angreiferinnen mit voller
Intensitat zu verhindern versuchen.

> Die Angreiferinnen sollen lernen, auch
unter groBtem —karperbetonten — Ver-
teidigerdruck die Passqualitat beizu-
behalten.

b AL
AO HR @
. © (<] 9 HL
o @
REANL -
N 5
..].- >
RL A A RR
g RML RMR 23

RN

Erweiterung

> Wie zuvor greift LA nach dem Baller-
halt von RL1 die Nahtstelle 1|2 an und
spielt den Ball zu RL zurick.

> Statt HR nach innen zu (berlaufen,
versucht RL1 jetzt, HR im Zweikampf
(zur Wurfarmseite) zu binden und nach
innen mitzuziehen.

> Den so entstandenen offenen Raum
nutzt RML, indem sie mit RL1 kreuzt
(Abb. 4 und Bildreihe 2).

> AnschlieBend spielt RML weiter zu LA
und stellt sich dann auf RL an, wah-
rend RL1 nach dem Kreuzen die RML-
Position besetzt.

Hinweise

> RL1 muss den Zweikampf zur Wurf-
armseite gegen HR mit voller Intensi-
tat fihren und, wenn die Mdglichkeit
besteht, selbst durchbrechen.

> Dabei besteht die Gefahr, dass HR den
Wurfarm von RL1 festmacht und so
den Pass zu RML verhindert. Nimmt
RL1 den Wurfarm in die AIM-Position
und dreht den Oberkdrper auf, kann
sie sich dem Zugriff von HR entziehen
und ist zudem jederzeit torgefahrlich.

> Gelingt es ihr so, HR aus deren ur-
spriinglichen Abwehrposition nach in-
nen zu ziehen, Gffnet sie damit den
Durchbruchsraum fir die entgegen-
kreuzende RML.



Bildreihe 1: Den Ball vor dem Zugriff der Verteidigerin schiitzen.

Alle Krafte
ins Gleichgewicht!

DIE KRAFT
RICHTIG DOSIEREN!

philippka training Band 8: Alle Krafte ins Gleichgewicht
Sensomotorisches Training fur

Leistungsentwicklung und Pravention

645.21280€

0251/23005-11 » philippka.de
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Ubung 5: Torwart-Einwerfen

Organisation

> Die Spielerinnen verteilen sich auf die
Positionen RL, RML, RMR und RR. Jede
Spielerin hat einen Ball.

> Eine Torhiterin besetzt das Tor.

Ablauf
> Das Einwerfen erfolgt nach folgendem

Schema (Abb.):

— Wurf @ von RL in die linke Ecke; di-
rekt anschlieRend Wurf @& von RMR
in die rechte Ecke

—Im Anschluss nimmt die Torhiterin
zunachst wieder die Grundposition
ein.

- Wurf @ von RR in die rechte Ecke;
direkt anschlieBRend Wurf @ von
RML in die linke Ecke

>Die vorgegebene Wurfhohe variiert
von Durchgang zu Durchgang:

- alle Wirfe hoch

— alle Wiirfe flach

— Wurf @ hoch — Wurf @ fach (ebenso
@ + O usw.

— Wurf @ Hach - Wurf @ hoch (ebenso
O + ® usw.

> Neben dem Einwerfen der Torhdterin-
nen sollen die Spielerinnen folgende

Technikvorgaben umsetzen:

— Richtung Tor anprellen (einmaliges
Prellen).

- Aus dem Anprellen den Ball aufneh-
men und umgehend von der Brust
nach hinten-oben in die AIM-Posi-
tion fihren.

- Mit einem schnellen Wurf abschlie-
Ben — entweder mit einem Schlag-

Bildreihe 1: Aus dem Anprellen per Schlagwurf aus dem Lauf abschlielzen.

Bt
(1]
i
4 ihdlo ¥
R
A A

wurf mit Stemmschritt oder mit
einem Schlagwurf aus dem Lauf
(Bildreihe 1).

DU BRAUCHST NEUE IDEEN?

Wir haben sie!

Einzel-DVDs

Spezifisches Athletiktraining -
ht-Edition, DVD 2

Trainingsbausteine fiir die E-Jugend:

in der Manndeckung spielen lernen

0251/23005-11

Paketangebote

Trainingsbausteine fir den Kinder-

handball: 2 DVDs

22,~- €

Einfihrung und Training einer aktiven

1:5-Abwehr — 2 DVDs

29,- €

Aktives Abwehrspiel

— 3 DVDs

37,-€

Effektives Aufwarmen
(E- bis B-Jugend) — 3 DVDs
35'— €

buchversand@philippka.de



Ubung 6: Wurfserie aus dem Kreuzen

ohne Ball

Organisation

> Mit Markierungsfecken einen zentra-
len (Abb. 1; grine Fldche) sowie einen
linken und einen rechten Aktionsraum
(gelbe Flachen) begrenzen.

> In jedem Aktionsraum agiert eine Ver-
teidigerin.

> Die Angriffspositionen LA, RA und KS
einfach besetzen.

> Die Ubrigen Spielerinnen verteilen sich
auf die Positionen RL, RM und RR. Die
Spielerinnen auf der RM-Position ha-
ben je zwei Bdlle.

> Eine Torhdterin besetzt das Tor.

Ablauf

>RM1 passt den ersten Ball in die Vor-
wadrtsbewegung von RR1 und zieht
sich anschliefend auf die RL-Position
zurick (Abb. 1),

>RL1 kreuzt ohne Ball hinter RM1 ins
Zentrum, erhalt den Ball von RR1 und
spielt im Anschluss gemeinsam mit KS

@ Lo . ® =
° OV .
40 e A
RM b
ﬂ

das 2gegen 1 im zentralen Aktions-
raums aus (Abb. 2) — mit folgenden
Optionen:
- schneller Schlagwurf
= Sprungwurf (aus der Distanz)
— Zweikampf
— Anspiel zu KS

> AnschlieBend spielt RM1 mit ihrem
zweiten Ball Hin- und Rickpass mit LA
(ochne Bewegung) und mit maximal

Bildreihe 1: Spiel 2 gegen 1 aus dem Kreuzen ohne Ball

einem weiteren Pass das 2 gegen 1im
linken Aktionsraum aus (Bildreihe 2).

>Der nachste Ablauf erfolgt gegen-
gleich: RM2 passt ihren ersten Ball zu
RL2 und zieht sich auf die RR-Position
zurick. RR1 kreuzt ohne Ball ins Zen-
trum, erhdlt den Ball von RL2 und
spielt mit KS 2 gegen 1. Danach Ffolgt
das 2gegen1 von RM2 und RA im
rechten Aktionsraum.
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Ubung 7: Kreuzung + individuelle

Abschliisse von Aufien

Organisation

> Mit Markierungsfiecken einen zentra-
len (Abb. 1; grine Flache) sowie einen
linken und einen rechten Aktionsraum
{(gelbe Flachen) begrenzen.

> Im linken und im rechten Aktionsraum
agiert je eine Verteidigerin. Zwei wei-
tere Verteidigerinnen (IL und IR) beset-
zen den zentralen Aktionsraum.

> Die Angriffspositionen LA, RA und KS
einfach besetzen.

> LA und RA haben jeweils einen Ball,
den sie zundchst auRerhalb des Spiel-
felds ablegen.

> Die Ubrigen Spielerinnen verteilen sich
auf die Riickraumpositionen. RM hat
einen Ball.

> Eine Torhiiterin besetzt das Tor.

Ablauf
> RM spielt zum Auftakt einen Hin- und
Rickpass mit IR, die an die 9-Meter-
Linie heraustritt und diese Position zu-
nachst beibehalt.
>RM nimmt den Rickpass in der Vor-
wartsbewegung an und fihrt gegen IR
den Zweikampf zur Wurfarmgegen-
seite.
> Gelingt der Durchbruch, schlieBt RM
ab. Lasst sich IR im Zweikampf aus
ihrer Position ziehen (nach links),
kreuzt RM mit RL (Abb. 1).
> RL hat folgende Optionen (Abb. 2):
- Selbst werfen (blaue Lauf- und Ball-
wege) oder KS anspielen (roter Ball-
weq; jeweils zentraler Aktionsraum).
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— Parallelspiel zu RR, die gemeinsam
mit RA die 2-gegen-1-Situation im
rechten Aktionsraum ausspielt (gru-
ne Lauf- und Ballwege).

> Sobald der Abschluss (im zentralen
oder rechten Aktionsraum) erfolgt ist,
wirft zundchst LA und anschlieBend

RA wie folgt aufs Tor:

— LA-Position: Die Verteidigerin steht
(auf AR) ca. einen Meter vor der Tor-
raumlinie und halt den Ball (von LA)
links neben ihren Korper (Bild 2a).

— LA fOhrt mit rechts einen Tdu-
schungsschritt  zur  Wurfarmseite
aus, greift dabei den Ball (Bild 2b)
und Fihrt den Wurfarm unmittelbar
in die AIM-Pasition.

— Sie setzt den rechten FuR per Diago-
nalschritt links neben die Verteidige-
rin und legt den Wurfarm tber die
Verteidigerin (Bild 2¢).

- Den folgenden Linksschritt setzt sie
{optimalerweise) nach innen (hinter
die Verteidigerin), um so winkelver-
grokernd zum Torwurf abspringen
zu konnen. Der Wurfarm bleibt beim
Sprung in der Wurfauslage (Bild 2d).

- RA-Position: Die Verteidigerin steht
direkt vor der Torraumlinie und halt
den Ball (von RA) mit dem linken,
nach oben gestreckten Arm deutlich
(ber Kopfhéhe.

- RA lauft dynamisch mit drei Schrit-
ten aus der Spielfeldecke an; dabei
halt sie den Wurfarm bereits iber
Kopfhdhe (Bild 3a).

- Wahrend sie mit dem dritten Schritt
den rechten Fufi zum Absprung auf-

setzt, greift sie den Ball. Weil die
Verteidigerin den Ball entsprechend
halt, muss RA ihren Arm dabei oben
lassen (Bild 3b).

— Auch im Sprung behalt der Wurfarm
von RA die AIM-Position bei (Bild 3c),
ehe sie abschliefdt.

> Nach dem Abschluss von LA bzw. RA
tauschen Werferin und Verteidigerin
jeweils Position und Aufgabe.

> Der nachste Durchgang wird gegen-
gleich ausgeflhrt: RM spielt Hin- und

Rickpass mit IL, geht 1gegenT,

kreuzt ggf. mit RR, die (im zentralen

Aktionsraum) selbst wirft oder KS frei-

spielt oder zu RL weiterspielt (2 ge-

gen 1im linken Aktionsraum).

Hinweise (zentraler Sektor)
>Fir RM gelten folgende Korrektur-
punkte:

- Den Wurfarm bei der Annahme des
Rickpasses von IR (bzw. IL) unmit-
telbar in die AIM-Position fihren, um
Torgeféhrlichkeit auszustrahlen.

— Kreuzt RM in der Folge mit RL (bzw.
RR), sollte der Ball in der verteidiger-
fernen Hand — und so der Oberkdrper
zwischen Ball und Verteidigerin -
sein, um Zugriff und Festmachen
durch die Verteidigerin vermeiden zu
kdnnen. Kreuzt z. B. RM (als Rechts-
handerin) mit RL, muss sie dazu den
Ball aus der AIM-Position mit dem
Wurfarm in die linke Hand Uberge-
ben (Bilder 1a und 1b).

> RL und RR laufen beim Kreuzen aus
einem tiefen Boden steil auf den zen-
tralen Sektor zu, um sich verschiedene

Handlungsoptionen (schneller Schlag-

bzw. Sprungwurf; Zweikampf zur

Wurfarm- bzw. Wurfarmgegenseite;
Kreisanspiel) offenzuhalten. Dazu soll-
ten sie unmittelbar nach der Ballan-
nahme die AIM-Pasition einnehmen.



Bildreihe 1: Beim Kreuzen mit RL den Ball in die verteidigerferne Hand nehmen.
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Von OlaF Grintz

Die Konzentration
fordern — und steigern

Trainingsformen mit dem Schwerpunkt Konzentrationsfahigkeit

Es ist eine Krux mit der auch in unserer Sportart
so wichtigen Fahigkeit, sich auf den Punkt zu kon-
zentrieren: Dann, wenn man diese Qualitat am
dringendsten ben6tigt, ist sie am schwierigsten
abzurufen - in der Crunchtime! Kurz vor Ende
eines Spiels, wenn jede gelungene Aktion — aber

auch jeder Fehler! - Gber Sieg oder Niederlage ent-

scheidet, genau dann ist es umso schwieriger,

hochkonzentriert zu bleiben. Nicht nur, dass Druck

und Stress ebendies erschweren, die kérperliche
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Erschépfung tut ein Ubriges. Umso wichtiger, die
Konzentrationsleistung schon im Training gezielt
zu beanspruchen und dadurch zu steigern.

Wie das geht, zeigt Olaf Grintz in seinem Beitrag.
Darin greift er seine flr unsere Schwesterzeit-
schrift handballtraining JUNIOR entwickelte Idee
auf, bekannte Trainingsformen um kognitive Zu-
satzaufgaben zu erweitern. Und schraubt die An-
forderungen auf ein Niveau, das auch dltere

Jugendliche und Erwachsene zu fordern vermag.



Ubung 1: 5er-Ball mit ,Wortfindung”

Organisation

> Zwei Teams bilden (Blau, Schwarz).

> Gespielt wird (bei 6 gegen 6 oder 7 ge-
gen 7) in einer Spielfeldhalfte (bei klei-
neren Mannschaften — 4 gegen 4, 3
gegen 3 - ein entsprechendes Spiel-
feld begrenzen).

Ablauf

> Rickpasse bzw. Doppelpdsse, Tippen
und Prellen sind nicht erlaubt.

> Ziel ist es, den Ball 5-mal in den eige-
nen Reihen zu passen (die Angreifer
zdhlen die Pdsse laut mit). Gelingt
dies, erhdlt das erfolgreiche Team ei-
nen Punkt. Die Verteidiger spielen in
Manndeckung (s. Hinweise).

>Zu einem beliebigen Zeitpunkt unter-
bricht der Trainer das Spiel per PFiff.
Jetzt muss der Ballhalter — oder des-
sen Verteidiger! — ein Wort nennen,
dessen Buchstabenzahl der Zahl des
zuletzt gespielten Passes entspricht
(Beispiel: 5. Pass — Pfff — Wort mit 5

Buchstaben, z.B. ,Block"). Wer
schneller antwortet, erhalt den Ball.

> Die erfolgreich genannten Worter dir-
fen nicht wiederhaolt werden. Sagt ein
Spieler also ,Block", darf dieses Wort
im weiteren Spielverlauf nicht noch
einmal verwendet werden.

Hinweise

>Die Abwehrspieler verteidigen in
Manndeckung. Sie sollen versuchen,
moglichst ohne Foulspiel und Kérper-
kontakt den Ball zu erobern.

> Ziel des Aufwdrmens ist es, die Spieler
mental und motorisch fir die Folgebe-
lastungen (Wahrnehmung und Kon-
zentration) zu mobilisieren.

Variationen

> Den Spielern wird eine Kategorie vor-
gegeben, aus der sie Woérter benennen
(z. B. ,Schule”, ,Auto” oder ,Wald").

> Statt ein Wort zu nennen, losen die
Spieler eine Rechenaufgabe :
— Die Passanzahl mit sich selbst mal-

nehmen (Beispiel: 3. Pass — PFfiff — La-
sung: ,9").

— Der Trainer pfeift nicht, sondern ruft
eine Zahl, diese Zahl muss mit der
Anzahl der bisher gespielten Pdsse
malgenommen (oder zu dieser ad-
diert) werden (Beispiel: 5. Pass —
Trainer ruft ,7“ — Lésung: ,35" oder
Losung: ,12").

Ubung 2: Torwurf nach Voraufgabe

Organisation

> Drei Banke zentral auf Hohe der 9-
Meter-Linie aufstellen; der Abstand
zwischen den Banken betrdgt ca. drei
Meter.

> Die Spieler gehen zu zweit zusammen
(Blau, Rot); jeder Spieler hat einen Ball.

> Die beiden ersten Spieler positionieren
sich mittig zwischen den drei Banken.

>Den Bankenden und der jeweiligen
Bankmitte Zahlen von eins bis sechs
im Uhrzeigersinn zuweisen (Abb. 1).

o~

Ablauf

> Der Trainer ruft nacheinander drei (4)
Zahlen, z. B. ,4—3-6" (Abb. 2).

> Jetzt mussen beide Spieler die ent-
sprechenden Zahlen in der vorgegebe-
nen Reihenfolge anlaufen; dabei hal-
ten sie ihre Bdlle in den Handen.

> Beide Spieler versuchen, schneller zu
sein als der andere - natrlich ohne
einen Fehler zu machen.

> Der Trainer ruft, wer gewonnen hat -
z. B. ,Blau” (Abbh. 3). Daraufhin prellt
Blau Richtung Tor und schliefit ab.

o~

2
A
T

> Der ,Verlierer” Rot umléuft einmal die
rechte dufere Bank (am vorderen En-
de beginnenl), prellt in Richtung Tor
und schliefst ab.

Variation

> Der Trainer ruft nicht die einzelnen
Zahlen, sondern die entsprechende
Hunderter-(Tausender-)Zahl (z. B. ,4 -
3 - 6" = Vierhundertsechsunddrei-
lig").
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Ubung 3: Bube, Dame, K&nig, Ass

Organisation

> Aus einem Kartenspiel (Skat) die vier
Bauern, Damen, Kénige und Asse he-
raussuchen. Diese 16 Karten mischen
und auf einem kleinen Kasten deponie-
ren, der an der Mittellinie steht.

> Entlang der 9-Meter-Linie vier Angriffs-
raume mit finf Hotchen begrenzen.

> Eine Ballkiste auf der RM-Position
platzieren.

> Ein Verteidiger (HM) steht an der 7-
Meter-Linie. Die restlichen Spieler (A)
stellen sich entlang der Mittellinie auf.

> Ein Torwart besetzt das Tor.

Ablauf
> Den Karten be-
stimmte Angriffsraume fUr den Torab-
schluss zuweisen (Abb. 1)

- Bube = Abschluss Uber RL (rot)

- Dame = Abschluss (ber RR (blau)

- Kénig = Abschluss Uber RMR (gelb)

— Ass = Abschluss iber RML (griin)

unterschiedlichen

(@
>D>D>E ddd
KKDB

> A1 nimmt die ersten vier Karten vom
Stapel und merkt sich die Reihenfolge,
in der er sie nebeneinander auf den
Kasten legt (z. B. Kbnig — Kénig — Da-
me — Bube).

> Jetzt schlieBt er nacheinander per
Sprungwurf in den vier vorgegebenen
Aktionsraumen ab (gelb — gelb - blau —
rot). Dabei startet er jeweils mit einem
Ball aus der Ballkiste, prellt bis an die
9-Meter-Linie und wirft aufs Tor.

>HM versucht, die Torabschlisse zu
blocken.

> A2 kontrolliert anhand der aufgedeck-
ten Karten, ob A1 in der richtigen Rei-
henfolge in den entsprechenden An-
griffsraumen aufs Tor wirft.

> Nachdem A1 seine Wurfserie abge-
schlossen hat, mischt A2 die vier auf-
gedeckten Karten wieder in den Sta-
pel. Anschlieend nimmt A2 vier neue
Karten auf, merkt sich die Reihenfolge,
legt die Karten auf den Kasten und ab-
solviert den Ablauf.

DDI)C! 4<d4q
KKDB

Erweiterung

> Der Trainer positioniert sich als An-
spieler auf der RM-Position (Abb. 3).

> Der Spieler nimmt den Ball aus der Kis-
te, passt zum Trainer auf der RM-
Position und fihrt eine Lauftduschung
durch (Anlaufpunkte ggf. markieren).
Nach dem Richtungswechsel erhalt er
den Riickpass vom Trainer in die Vor-
wértsbewegung und schliefst ohne zu
prellen per Sprungwurf ab.

> Nach dem ersten Wurf 13uft der Spie-
ler zuriick zur Ballkiste, nimmt den
zweiten Ball auf und passt ihn zum
Trainer usw.

Hinweis

>HM muss die Anlaufbewegungen er-
kennen und ,lesen”, um sich schnellst-
moglich in Blockposition zu bringen.
Dabei versucht HM, auf der Wurfarm-
seite des Angreifers zum Block zu
kommen.

DDDC! <<
KKDB

handballtraining

MENTALE VORBEREITUNG ...

... bringt Stabilitat im Wettkampf! Der allgemeinen Team- und Personlichkeitsentwicklung sowie

der gezielten mentalen Vorbereitung gréBte Aufmerksamkeit zu widmen ist ein wichtiger Aspekt
des Coachings! Das ebenso anspruchsvolle wie umfassende Anforderungsprofil des Trainers setzt
sich aus zahlreichen Kompetenzen zusammen, die iiber das rein Sportliche weit hinausgehen.
Dieser Leitfaden bietet Trainer-Anfangern genauso wie ‘alten Hasen' aus dem unteren, mittleren
und héheren Leistungsbereich Tipps zu verschiedensten Aspekten der Mannschaftsbetreuung.
handballtraining FOKUS: Coaching hat immer Saison. 64 Seiten, 14,80 Euro

" COACHING

hat immer Saison

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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Ubung 4: Sprintduell 1 gegen 1 -

Start nach Schulterberiihrung

Organisation

> Die Spieler gehen paarweise zusam-
men (Rot, Blau) und stellen sich hinter-
einander auf: Blau (= Fanger) positio-
niert sich zwei Meter vor der Seiten-
auslinie, Rot (= Laufer) stellt sich auf
die Seitenauslinie (Abb. 1). Beide Spie-
ler blicken Richtung gegenlberliegen-
de Seitenauslinie.

>Im Abstand van ca. zwolf (max. 15)
Metern eine Ziellinie markieren (ggf.
eine Hallenlinie nutzen).

Ablauf

>Der Trainer gibt per Ansage (,Ach-
tung!*) den Durchgang frei.

>Jetzt berUhrt Rot — innerhalb der
ndchsten 15 Sekunden - Blau an der
linken oder rechten Schulter und sprin-
tet auf der Seite der berOhrten Schul-
ter vorbei.

\-—_,_____—-V,_—r
|
i
TR S e

A A A
A A A

> Blau verfolgt Rot umgehend und ver-
sucht, diesen zu fangen, bevor Rot die
Ziellinie Uberlauft.

> Anschlierend laufen die Spieler locker
zurick und wechseln die Aufgaben.

Hinweis
> Der Laufer darf vor der BerGhrung auf
keinen Fall nach hinten schauen!

A A
A A A
Variationen

> Die Startpositionen variieren:

— Ein Spieler begibt sich in den einbei-
nigen Kniestand. Der andere setzt
sich auf den Boden (Bildreihe 1).

— Beide Spieler begeben sich in den
einbeinigen Kniestand (Bildreihe 2)

> Der Ldufer kann - unabhangig davon,
welche Schulter er berihrt — an beiden

Seiten des Fangers vorbeilaufen.

Bildreihe 1: Der Laufer beriihrt die rechte Schulter des sitzenden Fangers, steht auf und sprintet zur Ziellinie.
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Ubung 5: Sprintduell 1 gegen 1 -

Start nach Zuruf

Organisation

> Die Spieler gehen paarweise zusam-
men (Rot, Blau) und stellen sich — je-
weils einander gegenlber — entlang
der Mittellinie auf — Rot links, Blau
rechts der Mittellinie. Die Spieler bli-
cken zueinander (Abb. 1).

> Der Abstand zwischen den Spielern
betragt ca. zwei Meter.

> Vor beiden Toren jeweils auf Héhe der
7-Meter-Linie eine Ziellinie markieren
(oder eine entsprechende Hallenlinie
nutzen, z.B. die
Basketballfelds).

> Der Trainer positioniert sich auf Hohe
der Mittellinie.

Grundlinie des

Ablauf

> Der Trainer fordert alle Spieler auf, still
zu sein.

> Innerhalb der nachsten fiinf Sekunden
ruft der Trainer z. B. ,Rot". Jetzt sprin-
ten alle roten Spieler nach einer 180-
Grad-Drehung zur hinter ihnen gelege-
nen Ziellinie (vgl. Bild 1b und c). Die
blauen Spieler verfolgen sie und versu-
chen, ihren jeweiligen Partner zu
fangen.

> Ruft der Trainer ,Blau”, erfolgt der Ab-
lauf gegengleich.

Variationen
> Der Trainer lasst einige Paare die Posi-
tionen tauschen, sodass nicht mehr al-
le roten und alle blauen Spieler auf der
gleichen Seite stehen. Bei der an-
schlieBenden Verfolgung laufen die
Paare so in unterschiedliche Richtun-
gen, was die erforderliche schnelle
Orientierung erschwert (Abb. 2).
> Den Spielern neben der Farbe zusdtz-
lich
- Gegenstande (z. B. Rot = Blut, Rose
oder Ferrari; Blau = Jeans, Schlumpf
oder Parkscheibe) oder
— Zahlen zuordnen (Blau = gerade Zah-
len: Rot = ungerade Zahlen).

Bildreihe 1: Auf Signal des Trainers starten beide Gruppen Richtung rechter Ziellinie. Die Jager (Leibchen) schaffen es ...
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Erweiterung 1:

Erst Sprintduell, dann 3 gegen 3

> 3er-Gruppen bilden; die Spieler stellen

mit Metern  Abstand
zueinander frontal gegeniiber an der
Mittellinie auf (Abb. 3; Bild 1a).

> TW1 besetzt das linke, TW2 das rechte
Tor. Neben den Toren jeweils eine Ball-
kiste platzieren.

> Nach dem Sprintduell (hier: Blau fangt
Rot) folgt ein Gegenstol? 3 gegen 3 mit
umgekehrten Rollen (Rot im Angriff,
Blau in der Abwehr).

>TW2 bringt mit dem Pass zu einem
Spieler von Rot den Ball ins Spiel (Bild
1d) und Rot schlieft auf das rechte Tor
gegen TW2 ab (Abb, 4).

> Wann sich die Spieler von Blau zur Ge-
genstolsabwehr zuriickziehen kannen,
héngt vom Ausgang des Sprintduells
ab:
- Fanger (Blau), die den L3ufer (Rot)

gefangen haben (Abb. 3 und 4, gelbe
Flache), nehmen sofort die Abwehr-

sich Zwei

position ein.

— Fdnger, die den Ldufer nicht gefan-
gen haben, missen erst die Ziellinie
uberlaufen, ehe sie den GegenstoR
verteidigen dirfen.

Erweiterung 2: Zweimal 3 gegen 3

>Nach dem Abschluss des ersten Ge-
genstofeangriffs (Rat) leitet TW2 den
Gegenstold fir Blau ein. Rot zieht sich
so schnell wie mdglich in die linke
Spielfeldhalfte zurtick und verteidigt
im 3 gegen 3.

B : B
@ | = | o
TW1 ‘ TW2
‘;‘% ! 1
| |
|

B

o

Erweiterung 3: Joker-Duell

> Der Trainer legt vor dem Sprintduell
ein Jager-Laufer-Parchen als ,Joker-
Duell" fest,

> Der Verlierer dieses Duells darf beim
anschlieBenden GegenstoR nicht mit-
wirken, sodass entweder die Angreifer
oder die Verteidger in Unterzahl agie-
ren massen.

Hinweis

> Aufgrund der hohen |duferischen Be-
lastung bietet es sich an, mehrere 3er-
Gruppen (z. B. vier 3er-Gruppen) zu bil-
den, die nach einigen Durchgdngen ro-
tieren.

... nicht, einen Laufer zu fangen. Der Torwart bringt den Ball ins Spiel und die Jager ziehen sich zuriick.
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Ubung 6: Aufmerksamkeit und

Angriffsgrundbewegungen

Organisation

> Die Spieler besetzen die RM-Position;
jeder Spieler hat einen Ball.

> Je ein Anspieler steht auf der RL- und
der RR-Position bereit.

>Ein Verteidiger besetzt die HM-
Position und fungiert sechs bis sieben
Meter vor dem Tor als Defensivblock;
einen Markierungsfleck auf der VM-
Position auslegen (Abb. 1).

> Der Trainer (oder TW2) steht neben
dem Tor und hat drei farbige Leibchen
(0. A.), denen je eine bestimmte Wurf-
ausfihrung zugewiesen ist:
- grin = Sprungwurf
- orange = Schlagwurf
- blau = Schlagwurftauschung plus

Sprungwurfabschluss

> Der Spieler fihrt den (vorgegebenen)

Wurf von der 9-Meter-Linie aus.

Ablauf

> RM spielt zum Auftakt eine Passfolge
mit den beiden Anspielern und nimmt
deren Rickpasse in der Vorwartsbe-
wegung an (Abb. 2; Bildreihe 1).

4 : b

A
A

> Dabei zieht er sich vor jeder Ballannah-
me hinter den Markierungsfleck zu-
rock (Abb. 2).

> Nach maximal drei Stoflbewegungen
von RM halt der Trainer ein Leibchen
hoch — méglichst im Moment der Ball-
annahme (Abb. 2, gelbe Flache; Bilder
7e und 1.

> RM schlieRt entsprechend der Vorga-
be ab.

Erweiterung 1: Wurf oder Abspiel

> Die Leibchenfarbe zeigt die finale
Handlung von RM an:
- blau = Schlagwurf von RM

Bildreihe 1: RM leitet prellenderweise die Kreuzbewegung fiir RR ein.

Sparka
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—orange = in Passrichtung zu RL bzw.
RR weiterspielen; Abschluss RL/RR
—grin = Rlckpass (gegen die Pass-
richtung) zu RL bzw. RR; Abschluss

RL/RR (Abb. 3)

Erweiterung 2: Spiel in die Breite
> Neue Vorgaben:

- orange = RM kreuzt nach der Ballan-
nahme (z. B. von RL) mit der anderen
Rilckraumposition (RR; Abb. 4; Bild-
reihe 1).

- griin = parallel weiterspielen und Ab-
schluss RL bzw. RR

- blau = Schlagwurf von RM




Erweiterung 3: Wurf oder KS-Anspiel
>Zwei zusdtzliche Angreifer besetzen
die Positionen KL und KR (Abb. 5).
> Neue Vorgaben:
—grin = Schlagwurftduschung und
Anspiel zu KL
—orange = Schlagwurftduschung und
Anspiel zu KR
- blau = Schlagwurf von RM

Erweiterung 4: Sprungwurfpass
>Zwei zusdtzliche Angreifer besetzen
die Positionen LA und RA (Abb. 6).
> RM spielt nur noch Sprungwurfpasse,
> Vorgabe durch Leibchenfarbe:
—grin = RM mit Sprungwurfpass zu
LA
—orange = RM mit Sprungwurfpass zu
RA (Abb. &)
- blau = Torwurf von RM

Hinweis

> Der Fokus der Ubung liegt nicht nur
auf den Angreifern. Der Torhlter muss
den Passstationen konzentriert folgen
und ist mit Abschlissen von verschie-
denen Paositionen konfrontiert.
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versonlich”

Kai Wandschneider Gber
Schiedsrichter und Trainer

Interview: Arnulf Beckmann

Dass Trainer und Schiedsrichter nicht immer
einer Meinung sind, liegt auf der Hand: Sie haben
als Spielbeteiligte ganz unterschiedliche Rollen
und nehmen das Geschehen auf dem Feld aus
(nicht nur rdaumlich) véllig verschiedenen Per-
spektiven wahr. Stress, Hektik und Emotionen
tragen ein Ubriges zu einer konflikttrachtigen
Gemengelage bei. Kai Wandschneider verrat im
Gesprdach mit handballtraining, was er — fir sich
selbst und seine Spieler — im Umgang mit den

Referees fir wichtig und richtig hélt.

ht: Herr Wandschneider, haben Schiedsrichter Einfluss auf das
Coaching lhrer Mannschaft?
Wandschneider: Wie meinen Sie das?

ht: Zum Beispiel, wenn die Ansetzungen bekannt gegeben
werden und Sie ein paar Besonderheiten des thnen zugeteiiten
Referee-Paares kennen.

Wandschneider: Definitiv hat das Einfluss auf meine Arbeit als
Coach. Das gilt tatsdchlich nicht fir alle meine Kollegen, denn
es gibt Trainer, die sich davon nicht mehr beeinflussen lassen
wollen. Aber ich schaue sehr wohl danach, welche Ansetzun-
gen vom DHB vorgenommen wurden. Wir haben ja gerade in
den vergangenen Jahren durch das unerwartete, weil krank-
heitsbedingte Ausscheiden von Lars Geipel und Sebastian Hel-
big oder auch von Peter Behrens und Mark Fasthoff eine hohe
Fluktuation und viele junge, bundesliga-unerfahrene Schieds-
richterpaare in der Liga. Das beobachte ich natiirlich. Und auf
der Basis von gemeinsamen Erfahrungen mit diesen Gespan-
nen bespreche ich mich mit meiner Mannschaft und rate — je
nach Ansetzung - zu einem entsprechenden Verhalten.

ht: Zum Beispiel?

Wandschneider: Na, wenn ich weif3, dass die Unparteiischen
recht harsch auf Kritik reagieren, dann mahne ich zur Zurlick-
haltung und einem entsprechend defensiven Umgang mit Pro-
test und dazu, sehr selbstdiszipliniert zu bleiben, auch wenn
man mit den getroffenen Entscheidungen nicht immer einver-
standen ist.

ht: Ist das auch Teil Ihrer Abschlussbesprechungen?
Wandschneider: Selbstverstandlich, aber natiirlich nur sehr
selten. Ich kommuniziere das in der letzten taktischen Zusam-
menkunft in der Videobeohachtung vor dem Spiel. Es muss in
diesen Fallen fiir meine Spieler ganz klar sein, sich mit entspre-
chender Selbstdisziplin zusammenzureiien, weil dieses Paar
Uberempfindlich auch bei zartesten Ansatzen von Kritik rea-
giert. Die mogen das Uberhaupt nicht.
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ht: Also Mund halten und weiterspielen?

Wandschneider: Klar. Es gibt aber auch die Fdlle, dass
Schiedsrichter zu uns kommen, die uns noch nie gepfiffen ha-
ben. Uber die weiR man naturgemdl? eben wenig. Insofern be-
reite ich mich von meinem Selbstmanagement her besonders
gut darauf vor, wenn ich weifs, dass da Referees pfeifen, die
noch nicht ber viel Erfahrung verfigen. Ich méchte schliefs-
lich auf alles vorbereitet sein. Es hilft doch weder den Schieds-
richtern noch mir, wenn ich permanent Kritik ibe. Aufaerdem
laufe ich Gefahr, dass die dann zu machen. Wie wirden Sie
denn reagieren, wenn ich Sie ohne Unterlass anblaffen wirde?
Dann machen auch Sie zu. Und all das kommuniziere ich auch
an meine Spieler. Um Ihre Frage einfach zu beantworten: Ja, es
gibt eine spezielle Vorbereitung auf die Schieris. Unser Selbst-
verstandnis ist, dass wir Dinge rasch akzeptieren, die wir nicht
mehr riickgangig machen kénnen. Alles andere — so etwas wie
Ausrasten beispielsweise — ist ein Zeichen von Schwache. Da-
mit bringst du zudem die gesamte Mannschaft aus dem
Gleichgewicht.

ht: Klingt einfach. Dann haben Sie einen entsprechenden Ver-
haltenskodex?

Wandschneider; Permanentes lamentieren hat in der Konse-
quenz eine empfindliche Geldstrafe. Erst recht, wenn der Spie-
ler wegen Meckern eine Zwei-Minuten-Strafe kassiert. Er
schidigt damit die Mannschaft und verletzt unseren Kodex.
Wir wollen das nicht. Es kann passieren, weil es menschlich
ist, zieht aber sofort eine mannschaftsinterne Sanktion nach
sich.

ht: Lernen die Spieler daraus?

Wandschneider: Viele Spieler sind sehr sparsam (lacht). In der
Woche darauf wird ihm im Training seitens der Kollegen und
auch seitens des Trainerstabes die entsprechende Rickmel-

dung gegeben, weil sein regressives Verhalten dem Trotzalter
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eines Dreijdhrigen entspricht. Jeder muss wissen, dass nichts
wichtiger ist als die Mannschaft. Und wenn ich dem Team
schaden kann, muss ich mich entsprechend zuriickhalten. Da-
bei spielt es (berhaupt keine Rolle, ob die Entscheidung kor-
rekt war oder nicht.

Ich muss aber auch mal eine Lanze fiir meine Spieler brechen.
In 33 Jahren Trainerdasein, davon mehr als 20 in der Bundes-
liga, waren das absolute Ausnahmefalle, wenn ein Spieler, der
eine Zwei-Minuten-Strafe kassiert hat, zudem noch weitere
zwei Minuten bekam, weil er gemeckert hatte.

,Ich habe den Grundsatz, es meinen

Spielern im Training so schwer wie

moglich zu machen, damit sie es im
Spiel dann leichter haben.”

ht; Das Kollektiv ist dann auch das Korrektiv.
Wandschneider: Guter Satz, den muss ich mir merken. Ich
muss in diesen Fallen gar nicht viel machen, weil die Spieler
sich untereinander disziplinieren. Die Geldstrafe ist da aller-
dings nur das letzte Mittel. Weit wichtiger ist es, ein entspre-
chendes Selbstverstandnis zu entwickeln.

ht: Gibt es auch Unbelehrbare?

Wandschneider: \ch habe immer mal wieder Spieler, die, wenn
sie auf der Bank sitzen, standig aufspringen oder herumtoben
und laut rufen. Da ist dann auch wahrend des Spiels schon mal
ein Vier-Augen-Gesprach erforderlich, um ihm zu sagen, dass
er sich, bitteschén, besser im Griff haben solle.

ht: Kann man Stressresistenz trainieren?
Wandschneider: Ja, und das machen wir auch. Gemeinsam
mit meinem Co-Trainer Jasmin Camdzic spreche ich ab, dass

Nicht nur Augen fiir das Spielgeschehen:
Kai Wandschneider beruhigt seine

Spieler auf der Bank.



Gibt beim Training die Pfeife aus der
Hand: Kai Wandschneider als stiller

Beobachter des Abschlussspiels

wir im Training ganz bewusst eine Mannschaft mit falschen
Entscheidungen benachteiligen. Und das nach Maglichkeit
nicht offensichtlich, sondern ganz subtil, in dem wir 50:50-Ent-
scheidungen konsequent gegen eine der beiden Mannschaf-
ten pfeifen. Und dann schauen wir, wie sie damit umgehen. Ich
habe den Grundsatz, es meinen Spielern im Training so schwer
wie moglich zu machen, damit sie es im Spiel dann leichter ha-
ben.

ht: Versuchen Sie, bei Ihren Spielern Versténdnis fir den nicht
immer leichten Job eines Referees zu wecken?
Wandschneider: Auch das. Gerade Spielern, die in der Vergan-
genheit immer wieder wegen Meckern oder ungebihrlichem
Verhalten aufgefallen waren, dricke ich im Training auch
schon mal die Pfeife in die Hand und bitte sie, nun als Schieds-
richter zu fungieren. Es ist eine pragende Erfahrung, selbst
einmal eine falsche Entscheidung zu treffen und dann von den
eigenen Mitspielern dafiir angemault zu werden.

ht: 5ind Sie fir lhr Verhalten auch schon sanktioniert worden?
Wandschneider: Sicher, ich habe eine Zwei-Minuten-Strafe
wegen Reklamierens kassiert. Das ist aber die absolute Aus-
nahme. Und bevor Sie fragen: Natirlich zahle auch ich dann
eine Geldstrafe.

ht: Und was ist, wenn der eine falsche PFiff das Spiel zu Ihren
Ungunsten entscheidet?

Wandschneider: Ich versuche dennach, ruhig zu bleiben. Ich
weil3, dass sie ihre Entscheidung nicht zuricknehmen werden,
also muss ich rasch bereit sein, damit zu leben. Aber natrlich
Fille ich den Schiedsrichterbogen nach dem Match sehr sorg-
faltig aus. Und tatsachlich bekommt man immer auch eine
Rickmeldung, die zudem sehr fair ist. Ich habe es sogar schon
erlebt, dass mich ein Schiedsrichter nach dem Match anrief,
um sich bel mir fir einen schlechten Pfiff zu entschuldigen.

Das fand ich super. Das teile ich auch meiner Mannschaft mit.
Ist halt schon wichtig, das Gefihl zu haben, ernst genommen

zu werden,

ht: RGumen Sie thren Spielern bei krassesten Fehlentscheidun-
gen keinen Raum ein, um Dampf abzulassen?
Wandschneider: Es darf auf keinen Fall gegen die Unpar-
teiischen gehen. Wenn ich spiire, jemand kann und will sich
nicht beruhigen, dann hole ich ihn sofart aus dem Spiel. Er
kann ohnehin in der Situation nichts mehr zum Spiel beitragen,
weil er gedanklich ganz woanders ist. Wir alle missen lernen,
im Moment zu bleiben und nicht dariber nachzudenken, was
gerade passiert ist und was noch passieren kann. Das nennt
man Flow. In einigen Spielen ist das groRartig, da scheint alles
ein einziges Gelingen zu sein. Aber wenn du witend und zor-
nig wirst, hast du diesen Weg verlassen. Dann gebe ich denen
eine Denkpause.

,wWer im Spiel mit
den Schiedsrichtern meckert,
bekommt im Training die Pfeife
in die Hand gedriickt.”

ht: Reden Sie dann mit Ihrem Spieler?

Wandschneider: Wenn ich die Zeit dazu habe, mache ich das.
In aller Regel aber kiimmert sich mein Co-Trainer darum, der
definitiv in diesen Momenten mehr Zeit hat. Kommt das bei ei-
nem Spieler &fter vor, kann es sein, dass ich ihn komplett igno-
riere. Schlieflich haben wir all diese Dinge immer und immer
wieder besprochen. Das ist dann eine Eiseskalte, die ich Gber
Mimik und Gestik transportiere. Ich signalisiere ihm, dass er es
mir aktuell nicht wert ist, mich mit ihm auseinanderzusetzen.
Er muss massiv spiren, dass er etwas falsch gemacht hat.
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ht: Die Hochststrafe also.

Wandschneider: Ja, denn wenn ich auch noch ausraste, gera-
te ich auch aus dem inneren Gleichgewicht. Das darf nicht pas-
sieren.

ht: Wenn ein Spieler seine Zwei-Minuten-Strafe abbrummt,
habe Sie doch Gelegenheit, in spieltaktischer Hinsicht auf ihn
einzuwirken, oder?

Wandschneider: Das ist manchmal sogar gut, weil er sich in
der Zeit sammeln und ich ihm hochkonzentriert ein paar An-
weisungen in taktischer oder auch in individueller Hinsicht mit
auf den Weg geben kann. Man kann diese Zeit positiv nutzen.

,Eine Zwei-Minuten-Strafe kann man
positiv nutzen.”

ht: Wie schaffen Sie es, sich von schlechten Pfiffen nicht ab-
lenken zu lassen?

Wandschneider: Ganz allein mit meiner Erfahrung. Ich habe
schon sehr viele hektische Gefechte mitmachen mussen. Fir
mich ist das Coaching eine Form der Meditation. Ich lasse mich
von den Zuschauern und deren Emotionen nicht ablenken. An
meinen besten Tagen ist die Halle still, auch wenn 10.000 Zu-
schauer schreien. Ich lese jeden Angriff mit, ich lese jede Ab-
wehraktion mit und ich lese auch jeden Rickzug mit. Aller-
dings gelingt mir das nicht immer.

ht: Was wiirden Sie einem jiingeren Kollegen raten?
Wandschneider: Ganz einfach: Nimm es nicht persénlich.

Ruhig und besonnen: Kai Wand-
schneider im Dialog mit Schieds-

richter Simon Beck
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ht: Das war's?

Wandschneider: Nein, ein junger Kollege sollte die ersten 20
Minuten eines Spiels abwarten. Und wenn er Entscheidungen
wahrgenommen hat, mit denen er nicht einverstanden ist, soll
er sich den Interpretationsspielraum der Unparteiischen verge-
genwartigen. Und: Mache das auch beim Gegner und lege
nicht alles auf die Goldwaage. Daran zu glauben, dass ein
Schiedsrichter seine getroffene Entscheidung zurdcknimmt,
weil ich abFélliges Verhalten zeige, ist in etwa so naiv, wie zu
glauben, dass die Scherben einer Kaffeetasse, die mir aus der
Hand gefallen ist, in ihren urspriinglichen Zustand zurickkeh-
ren, nur weil ich sie angebrillt habe. Wenn man Schiedsrichter
grundsatzlich in Ruhe [3sst, hilft man ihnen, besser zu werden.

ht: Wie sprechen Sie Schiedsrichter denn an?
Wandschneider: Ruhig und nicht bedrohlich in der Kérper-
sprache. Und immer im Hinterkopf haben, dass sie auch nur
Menschen sind und Fehler machen kénnen. Aber natdrlich war
auch ich schon mal so stinksauer, dass ich den Unparteiischen
den Handschlag verweigert habe.

ht: Macht es Sinn, manipulativ auf die Schiedsrichter einzuwir-
ken, indern man besonders nett zu ihnen ist.

Wandschneider: Nein, das machen die nicht mit. Wenn ich
entspannt mit denen spreche, ist ganz klar, dass das nichts mit

dem zu tun hat, was danach wahrend des Spiels passiert. Die
richtic guten Gespanne konnen das sehr wohl trennen -
die Trainer Ubrigens auch. Und es gilt bei der Beurteilung
der Schieris immer zu bedenken, dass die nie ein Heimspiel
haben.
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VORSCHAU HEFT 3/2022

Tempo, Tempo, Tempo

Die herausragende Bedeutung eines zielstrebigen Tempospiels steht au-
Rer Frage. Aus diesem Grund hat sich handballtraining (so auch im vorlie-
genden Heft) diesem Thema immer wieder gewidmet.

In der nachsten Ausgabe werden wir das Pferd sozusagen von zwei Seiten
aufzaumen: Im Rahmen unserer Beitragsreihe zum RTK-Praxistransfer
stellen wir geeignete Trainingsformen zur Schulung des Tempospiels im
Grundlagentraining vor. Dar(iber hinaus werfen wir einen genauen Blick
auf die mindestens ebenso wichtige Tempospielabwehr und prasentieren
in diesem Kontext einen ebenso innovativen wie mutigen Ansatz, das
gegnerische Tempospiel gleichsam ,im Keim zu ersticken®,

ERGANZUNGEN ZU UNSEREN BEITRAGEN FINDEN SIE UNTER:

Wenn Sie Spalk daran haben,
Ubungsformen zu entwickeln
und fdr lhre Mannschaft
anzupassen, oder wenn

Sie ein ausgefallenes
taktisches Konzept
erarbeitet haben,

sind Sie fir uns ge-

nau der richtige Au-

tor. Dabei ist nicht die
Spielklasse entscheidend,

in der Sie tatig sind, sondern Ih-
re Kreativitat als Trainer.

instagram.com/_handballtraining_

Wir greifen lhre Anregungen gerne auf, um
lhren Themenwd(inschen noch besser zu
entsprechen. Auch wenn lhnen ein
Beitrag nicht geféllt, Ubungen
unverstandlich oder Ihrer Mej-

nung nach nicht praxistaug-

lich sind, sollten Sie Ihre Kri-

tik dulern.

Telefon: 0251/23005-21
E-Mail: handballtraining@philippka.de
Post: Rektoratsweg 36, 48159 Miinster
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ALLGEMEINE TRAININGSTHEMEN -

kompakt, tibersichtlich und versténdlich

training
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Klaus Olitmann:

Kleme Warm up-HbeI

Aufwai e i jede Gelegenhet

Kleine Warm-up-Fibel
Aufwarmprogramme fur jede
Gelegenheit.

training
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Mit Spiel zum Ziel

Mit Spiel zum Ziel
Teil 2: Kleine Spiele zur Koordinations-
schulung.

Infos:
0251/23005-11
buchversand@
philippka.de
www.philippka.de

training
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Laufén =
Springen - Werfen

Laufen - Springen — Werfen
Basisiibungen fir alle Sportarten.

) training

Mit Spiel zum Ziel

Mit Spiel zum Ziel (Teil 1)
Kleine Spiele zur Konditionsschulung.
485., geb., € 9,80

Gymnasfik
fur das Aufwarmen

Gymnastik fiir das Aufwarmen
Bewegungsamplituden und Stabilitat
leistungsfordernd anbahnen.

Grundlagenausdauer
welfah‘lg enthke."n

Drganisationsformen fur ein abwech

Grundlagenausdauer vielfaltig
entwickeln

Organisationsformen fir ein abwechs-
lungsreiches Training.

training

Ath!etiktraini’ng
mit Zweikdmpfen

Athletiktraining mit Zweikdmpfen
Ein etwas anderes Mittel zur

Verbesserung von Kraft,
schnelligkeit und Geschicklichkeit.

Alle Bande

aus der Reihe
philippka training

mit guten Ideen

fiir die Trainingspraxis:
je 64 Seiten

zu 12,80€



