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AUFWARMEN
spielen,  üben,  vorbereiten

Kleine

Warm-up-Fibel

Zahlreiche

Anregungen  fur

die  Praxis  -  ge-

trennt  nach  all-

gemeinen  und

spezifischen

Aufwarm-

inhalten  -,  die

Abwechslung

und  Spaß  bieten,

ohne  die  Aufga-

ben  aus dem  Au-

ge  zu verlieren

Gymnastik  für

das  Aufwarmen

Ubungen,

mit  denen  man

im Aufwarmen

auf  Stretching

verzichten  kann

I(laui  Ollmanns

Kleine  Warm-up-Fibel
Aulwaimpiogiammc  tut jede  Gilegenheik

)thui  fütnnnnx

Gymnastik
für  dos Aufwärmen

Bewegmigiimpliluden  und Slabilit»l  lelfümg  fördptnd  ünli'hnenl

Bände  aus  der  Reihe

philippka  training

mit  guten  Ideen  für  die  Trainingspraxis:

je  64  Seiten  ab  9,80  €

Kliui  Oltmann

Mit  Spiel  zum  Ziel
Teil 1 Kleine Spiile  iui  KondiIitinysthulurig

Mit  Spiel  zum

Ziel:

Kondition

Mit  diesen  Spie-

en verbessern

Sie die  konditio-

nellen  Fahig-

keiten,  ohne

den  Spielcharak-

ter  zu vernach-

lassigen

Mit  Spiel  zum  Ziel
Teil 2 Kleine SplLlr  ZIl+ licütdiIl1tionsitLfülung

Mit  Spiel  zum

Ziel:

Koordination

Das  emotionale,

anregende  Ele-

ment  des  Spiels

zielorientiert  mit

der  Ausbildung

koordinativer  Fa-

higkeiten  ver-

knupfenl  Das

sind  kurzweilige

Trainings-

angebote

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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Training  im Krisenmodus

und  für  die  Zeit  danach

Noch stets  beeinf1usst  das Cününa-Virus  unser  Leben  - auch und gerade  als

Sporeler.  Was der,,große  Bruder"  Fußball  zurzeit  in seinem  Spitzenbereich  -

vür  allem  der ersten,  aber  auch  der zweiten  und dritten  Bundesliga  -  vorexer-

ziert,  taugt  i'ür uns Handballer  kaum  zur Orientierung.  Als extrem  komaktrei-

che Sportar(:  mR maximaler  Aktionsdichte  lassen sich Abstandsregeln  und

Hygienevorschrifi:en  beim Handballspielen  nun mal nicht  umsetzen;  ganz  zu

schweigen  vüm immensen  (Koseen-)Aufwand,  den die Fußballklubs  für ihren

Spielbetrieb  bewerkstelligen  müssen.

Bleibt  uns Handballern  (wie  übrigens  auch den FußbaII-,,Normalos"  ufüerhalb

der  Top-Ligen)  weiterhin  nur, aus der  akfüellen  Situation  das Elest-Mögliche  zu

machen.

Dazu finden  Sie in der vor Ihnen  liegenden  Ausgabe  von hrind-

balltraining  einige  Anregungen.

DHB-Bundestrainer  Af:hleeik  David  Groeger  witft  schon  mal einen

Blick  voraus:  In seinem  Beitrag  mahfü  er an, dass ein Wiederein-

stieg  ins Training  einer  angemessenen  Belastungssteuerung  be-

darI  um Überlastungen und schlimmstenl'alls  Verletzungen  zu

vermeiden.

Als ihm zu Ohren  kam, dass der eine oder  andere  Trainerküllege

seinen  Spielern  eine  Art  virtuelle  Taktikschulung  im,,Homeoffice"

verordnet,  war  Hans-Peter  Müller  hellauföegeistere  -  und mach-

te sich qleich  daran,  seine  Gedanken  zu diesem  Thema  für Sie.

liebe  Leser, niederzuschreiben.  Dabei  wurde  ihm schnell  klar, dass  ein solches

Vorgehen  auch  nach  Corona  überaus  sinnvoll  sein kann.

Letzteres  i:rifft  auch  aufdie  athletisch  orientierten  Beiträge  von Katharina  See-

los und Tilo Labs zu: Entworren  als Training  unter  Corona-Einschränkungen,

lassen  sich die votgestelRen  Inhalte  auch dann  noch  nutzen,  wenn  - hoffent-

lich bald -  wieder  uneingeschränkt  trainiert  werden  kann.

Viel  Freude  bei der Lektüre  dieser  Ausgabe  -  und achien  Sie auf  Ihre Gesund-

heiti

Ihr

Thümas  Hammerschmidt

FoLo Michael  Wilms

Individualtraining  im,,HümeofFice"  - sei

es, wie hier, zur körperlichen  oder zur

mefüaIen,,Ertüchtigung"  (siehe links)

i  SCHIRI-SET

:aippe  md Reißvelusi  inkl Inhü}

:.-Nr.3099  nur€29.90

TRAININGSWüRFEL-
SET SENIOR

2 Würfel  inkl.  Tasche

o- o,-
Art.-Nr.2673 nur4;9.90

SLING-

TRAINER

Kompletbieö

«a-ai
Sehr  belastbare  Pmfiwate

Ar1-Nr.1997  nur4;29.90

GYMNASTIK-MATTE
extra  dick

19üx6üxi5cm,  nnlschTest, Ptofiwate

Ar1-Nr.1510  nur € 16.90

ffi  BATTLE-
ROPE

(Trainingsseil)  - 3 Längen

(9, 12 oder  15 m) in %fiqualilal

Art-Nr.2432 abnur € 29,90
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Stellenanzeige

Redaktionsassistent/in  Handball

ReizvofJe Berufsperspektive  für Handöalltrainer/innen!
Als Sportmedien-Haus  (Special-interest-Magazine,  Fachzeitschrirten  rür Trainer,  Fachbücher  und Online-Medien)

und Medien-Partner  bedeueender  Sportverbände  sind  wir  nach  über  AO Jahren  Marktpräsenz  in diesem  Segmenf:

eines  der Führenden  deutschen  Unternehmen.

Zur  Verstärkung  unserer  Handballmedien-Redaktion  (Zeitschr4ten  handballtmining  und handballtmining  junior,

Fachbücher und Dienstleister für Webaufi:ritte wie dhb-schiedsricm:erporeal.de) suchen wir baldmöglichst eine/n

Redaktionsassistent/in  Handball

ES handelt sich um eine zweijährige Einarbeifüng kAO Std./Woche, vür Ore in Münster) in die AuFgaben

eines/r Facmedakteurs/in, die inteme und externe Schulungsmaßnahmen beinhaltet.

AnforderungsproFil

Im Ideall'all  sülH:en Sie bereits  über  Erfahrungen

aus redaktioneller Mitarbeit bei Prini:- und/oder
Onlinemedien  verfügen,  aul' denen  die Ausbil-

dung  aufbauen  kann.

Ihr  Aufgabengebiet

>  redaktionelle  Mitarbeit  bei den Zeitschrirten

handballtmining  und handballtmining  junior

>  Themenplanung,  Akquise  von Beiträgen,

fachliche  Beuri:eilung  und redaktionelle

Bearbeitung  eingereichter  Manuskripte,

Verrassen  eigener  Beiträge,  gemeinsame

Produktiün  mit  unserer  Gralik-  und

Herstellungsabteilung

>  fachdidaktische  und crossmediale

Aufbereitung  handballspezifischer  Inhalte  für

Prifü  (z. B. Bücher,  Kartotheken),

Online  (z. B. dhb-schiedsrichterportal.de),

Video  oder  Animation

> Betreuung und Ausbau des ht-/
DHB-Autorennetzwerks

>  Organisation  und Durchführung  von externen

Terminen  zur Generierung  von Fachbeiträgen

(z. T. mit Fotoshüotings  und Videoaufnahmen)

Wir  erwarten

>  ein fundiertes  handballspezifisches  Fachwissen  -

am besten  ufüerlegt  durch  praktische  Errahrungen  als

Trainer/in (möglichst Trainerlizenz) und/oder Spieler/in -
sowie  sportwissenschafüiche  Kenntnisse;

> Kenni:nis  vün Fachmedien  (Prifü,  Online)  -  insbesondere

der verlagseigenen  Medien;

>  gute  Küntakte  in die Trainerszene;

>  ein sicheres  Sprachgefühl  für  das Redigieren  und

Umschreiben  (Ghostwriting)  von Manuskripten

sowie  das Erstellen  von eigenen  Beiträgen;

> Computerkennföisse  -  ideal  wären  Erl'ahrungen  mit

Mac-Rechnern  und üuarkXPress  süwie  eine

AffinRät  zur Erstellung  von digitalen  Medien.

Ihre  Perspektive

Nach  dem zweijährigen  Anlern-Arbeitsverhältnis

bietet  sich die Möglichkeil  rester  Bestandteil  der

Handball-Fachredaktion  zu werden  und eigene

Projekte  als Fachredakteur/in  verantwottlich  zu betreuen.

Mit  Münster  erwartet  Sie eine reizvolle  Stadi:

im Herzen  Westl'alens  mit  300  000 Einwohnern,

der l'ünltgrößten  Universität  Deutschlands,

hohem  Wohn-  und Freizeitwert  und bester

Verkehrsanbindung.

Bewerbungen  mit  den  üblichen  Unterlagen,  Gehaltsvorstellung  und  möglichem  Eintrittstermin  senden  Sie bitte  an

Philippka-SportverIag  l Rektoratsweg 36 i A8159 Münster l bewerbung@philippka.de

Zu den erwünschten  vollständigen  Bewerbungsunterlagen  sollte  grundsätzlich  ein selbst  verfasster  Fachbeitrag  zu einem

selbsi:  bestimmten  Thema  -  gedacm  für die Zeitschriff:  handballtaining  oder  Mndballtraining  junior  -  gehören.

Rückl'ragen  dazu beantwortet Ihnen gerne Thomas Hammerschmidt, Tel. 0251/230C)5-21, hammerschmidt@philippka,de

handballtraining  6 i 2ü20  5



Jetzt,  nach  mehr  als  zwei  Monaten,  sind  die  ersten

bundesweiten  Lockerungen  ein Licht  am (Hand-

ball-)Horizont.  Step  by Step  soll  künftig  das Trai-

ning  - vom  Individual-  über  Kleingruppen-  bis hin

zum  Mannschaftstraining  -  wieder  aufgenommen

werden,  um gut  vorbereitet  zu sein,  wenn  der

Spielbetrieb  wieder  starten  kann.  Im Folgenden

analysiert  DHB-Athletiktrainer  David  Groeger  die

aktuelle  Situation  aus trainingswissenschaftlicher

Perspektive,  weist  auf  die bei der  Rückkehr  zum

,,Normalbetrieb"  lauernden  Gefahren  hin und  gibt

praktische  Tipps  für  Trainer  und  Spieler  aller  Leis-

tungsklassen.  Dabei  orientiert  er sich an einem

Konzeptpapier  des  DHB für  die Bundesligisten'.

6 handballtraining 6 i 2020



Analyse  der  aktuellen  Situation

Die Dauer  der aki:uellen  Zäsur  des Spiel-  und Trainingsbetriebs

beläuit  sich aul' mittlerweile  circa zehn Wochen.  Gemäß den

Entscheidungen  der Länder,  Städte  und Kommunen  sowie  der

jeweiligen  Handballverbände  kann  dieser  Zeitraum  noch weiter

anwachsen.

In Gesprächen  mit Vertretern  der Bundesligisten  konnte  eine

Reduktion  von 80 bis 85 Prozent  des angeleiteten  Trainingsum-

fangs  konstatifü  werden.  Im Amateurbereich  wird  diese  Zahl

weitaus  höher  liegen  und sich wohl  IOO Prozent  annähern.  Des

WeN:eren  kann  davün  ausgegangen  werden,  dass aurgrund  der

Schließung  der Sporthallen  ein nahezu  vollständiger  Rückgang

der handballspeziIischen  Belastungen  stattrand.  Das in der Zä-

sur realisierte  Training  beinhaltete  in der Regel nur allgemeine

athletische  Inhali:e.  Allerdings  muss  gerade  bei dem einen  oder

anderen  Amateurhandballer  die eigenständige  und gewissen-

halte  Durchführung  eines solchen  Trainings  infrage  gestellt

werden,  sodass  vor allem  bei den Amateurspori:lern  eine  Absen-

kung der W2derstandsfähigkeit gegenüber allgemeinen und ins-
besondere  sportartspezifischen  mechanischen  Belastungen  an-

zunehmen  ist. Da aber in der Regel nicfü  alle Spieler  einer

Mannschaft  während  der C:oronazwangspause  aur der Couch

geblieben  sind,  wird  es zu Trainingsbeginn  mannschartsintern

gmße  Uni:erschiede  hinsichtlich  der individuellen  körperlichen

Leisfüngslähigkeit  der Spieler  geben.  Mit  diesem  Problem  wer-

den alle Trainer  konfrontiert  sein, unabhängig  von der Leis-

tungsklasse.

Selbst  bei Spielern,  die sich so lit wie  noch nie fühlen,  da sie die

handballrreie  Zeit mR Laur-  und Fitnesseinheii:en  gefüllt  haben,

sollten  Trainer  Vorsicm  walten  lassen.  Denn Laur-  und Athletik-

einheiten  sind zwar  eine wicfüige  Grundlage,  um Handballsport

auszuüben,  sie kompensieren  jedoch  in keiner  Weise  den lan-

gen Ausfall  hrindballspezifisrher  BeIastungsafüotderungen.

Neben  den Herausforderungen  zum Trainingsauftakt  müssen

die Trainer  auch die mit dem Ligabetrieb  signilikant  ansteigen-

den Belastungen  im Auge haben.  Die Aufstockung  aller Ligen

infolge  ausgesetzi:er  Abstiegsregelungen  wird  zu einer  Erweite-

rung und gtJ. Verdicmung des Spielplans l'ühren.
Wissenschafüiche  und statistisch  bewiesene  Erkenntnisse  aus

dem  Spitzensport  zeigen,  dass es bei vergleichbaren  Vorbedin-

gungen,  wie  z. B. bei längeren  Spielerstreiks,  zu einem  Anstieg

von  akuten  und chronischen  Verletzungen  in der Folgespielzeit

kam.  Um dies zu verhindern,  sind im Folgenden  wertvolle  Inror-

mationen  und Empfehlungen  für  die Trainingspraxis  aufgeführt.

Auswirkungen  der  coronabedingten

handballfreien  Zeit

Die ersten  Wochen  der Corona-Pause  waren  sicherlich  für  viele

Spieler  - insbesondere  bei Handballern  der ersi:en und zweiten

Liga - eine Wohltat.  Der Körper  der Sportler  konnte  regenerie-

ren, kleinere  Blessuren  heilten  aus und die mefüale  Anspan-

nung  ließ nach. Allerdings  fünktionieri:  der menschliche  Körper

nach  dem,,Use  R or lose it!"-Prinzip.  Das bedeutet  gerade  hin-

sicfülich  der körperlichen  Leistungslähigkeil  Fehlt  ein  be-

stimmter  (sportspezih'scher)  Reiz, findei:  keine  Anpassung  mehr

statt  und spezilische  Prozesse  werden  zurückgefahren.  Zwar

wird  kein Spieler  das Handballspielen  verlernen,  da sich über

Jahre  zahlreiche  mfüürische  Programme  rund  um das Handball-

spielen  emwickelt  haben:  aber  vor allem  aul' neuromuskulärer

Ebene  kann  es durch  eine derart  lange  Handballpause  zu uner-

wünschten  -  jedoch  mii: Wiederaurnahme  des Trainings  reversi-

blen -  Veränderungen  kommen.  Beispielhaft  sei die Verschlech-

terung  der intra-  und intermuskulären  Koordinatiün  genanfü  so-

wie im schlimmsten  Fall eine Atrophie  von Muskel-,  Sehnen-

und Knochengewebe.  In der Regel sind allen Akteuren  die Fol-

gen körperlicher  Inaktivität  aur ihre Leistungsrähigkeit  und Ge-

sundheit  bewusst  - sie sich wieder  ins Gedächföis  zu rufen,

schadet  im Hinbli«k  auf die aktuelle  Siluation  aber sicherlich

nicht.

Neben den geschilderten,  körperlichen  Veränderungen  auf-

grund  von Inaktivität  birgt  die coronabedingte  Zwangspause

eine weitere  - mitunter  unsichtbare  -  Gerahr:  das Virus  selbsii

Da eine Infektion  mit  dem Corona-Virus  zum Teil ohne  Sympi:o-

me abläurf:  und den Betrolfenen  somit  nictT  bewusst  ist, dass

sie sich infiziert  haben,  raten  Sportmediziner  zu einem  langsa-

men und geduldigen  Einstieg.  Wird  ein außergewöhnlicher  und

unerklärlicher  Leistungsatfall  registriert,  süllten  sich die Spieler

einem  medizinischen  Check unterziehen.  Betrolfene,  bei denen

ein püsitiver  (:ürona-Test  vorlag,  sollten  sich nach überstande-

ner Krankheit  und vor Beginn  des Trainings  in jedem  Fall einer

medizinischen  Umersuchung  ufüerziehen,  um eine coronabe-

dintJe  Schädigungen,  z. B. am Herzen  und der Lunge,  ausschlie-

ßen zu können.

Rückschlüsse  für  die  Trainingsplanung

Das beschriebene  doppelte  Worst-Case-Szenario,  alsü  die Küm-

bination  aus

> dem durch die Corona-Pandemie  stark abgesenkten  Trai-

ningsstand  der Spieler  und

>den  hohen  Afüorderungen  in der  kommenden  Saison

2020/2021  aurgrund  der Aurstockung  der Ligen

-Dr Pafück L uig, PtoT Dr Busch, David Gmeget & Axel Kromet ,Ruckkem in den Leistungshandball - t+airungswissenschaftliche Ubetlegungen

handballtraining  6 i 2020  7



Trainerwissen

muss  aus trainingswissenschartlicher  Siche zu besonderen  Vor-

bereitungsmaßnahmen  führen.  Denn das Ziel muss  - im Leis-

tungs-  wie im Amateurhandball  - eine verantwortungsvülle

Rückkehr  in den Sportbetrieb  sein, bei der die Gesundheit  der

Spieler  im Vordergrund  steht.

Um dieser  Herausrorderung  sinnvoll  zu begegnen,  ist eine Vor-

bereitung  auföie  Vorbereitung  zu empfehlen.  Ein solches  Vor-

bereitungsszenario  ist zum Teil auch  aus anderen  Proliligen  wie

der nordamerikanischen  Footballliga  (NFL) bekannt.  In dieser

sogenannten  Pre-Preparation  findet  neben  der Ausbildung  ath-

letischer  Leistungsvoraussetzungen  ein  progressiver  Aurbau

der spürtartspeziIischen  Belastungen  statt.

Geht man bei einer  regulären  Vorbereitungszeit  von sechs bis

acm  Wüchen  aus, in der ab der dritten  bzw. vierten  Woche  mit

Tesespielen  gestartet  wird,  sollte  angesichts  der Dauer  rJer Zä-

sur sowie  der Reduktion  der Trainingsurfüänge  eine Pre-Prepa-

ration  von fünr bis sieben  Wochen  stattfinden.  Zwischen  der

Pre-Preparation  und der regulären  Vorbereitung  kann  eine akti-

ve Sommerpause  von ein bis zwei  Wochen  sinnvüll  sein,  in de-

nen die Spieler  aber  weiterhin  (in Intensiiäl:  und Umfang  redu-

zierte)  Kraft-  und Ausdauereinheii:en  absolvieren.  Insgesamt

würde  so eine Gesamtvorbereifüngszeie  von IA bis 16 Wochen

efüsi:ehen  (lnfo  1). Geht  man von einem  etwaigen  Saisonbeginn

Miete  September  aus, würde  dies einen  Start  in die Gesamtvor-

bereitung Afüang/Mitee Juni bedeueen.

Darüber  hinaus  gilt  es zu überlegen,  wie  viele  Siunden  pro Wo-

che  Trainingseinheiten  (afügeteilt  in Ausdauer-,  Kraft-  und

handballspeziIisches Training) und Spiele (Tesi/Wettkampr) in

der Vorbereitung  und der Saison  ausmachen.  Hierbei  isi nicm

der Mietelwert  entscheidend,  sondern  der Extremwert,  aul' den

die Trainer  ihre Spieler  vorbereiten  müssen.  Zur besseren  Ver-

ständlichkeit  ein Beispiel:

IA

> Eine ambitionierte  Mannschaft  trainiere  tegulär  in der Saison

dreimal  die Woche  für  jeweils  90 Minuten  handballspezilisch.

> Dazu kommen  insgesamt  120  Minuten  Kralt-  und 90 Minuten

AusdauereinheRen,  welche  zum Teil individuell,  aber  auch im

Mannschafesverbund  staetlinden.

> Neben  dem Training  seeht ein Ligaspiel  am Wochenende  an

und evefüuell,  auFgrund  der AufsLockung  der Liga, eine engli-

sche Woche,  sodass  die Mannschart  auch unter  der Woche

ein Ligaspiel  beschreiten  muss.

> Daraus  resultiert  dann  der Extremwert  von 6üO Minuten  Be-

laseung in einer Saisünwoche,  aui'geteili:  aur 21C) Minuten

Kratt-  und Ausdauertraining,  270 Minuten  handballspezifi-

sches  Training  und 12C) Minuten  Wettkampf.

Dieser  Belasiungswert  definiert  das Zielszenario  des Trainings-

umfangs,  welches  durch  eine progressiv  angelegte  Vürbereitung

erreicht  werden  sollte  (Beispielhafi:  dargestellt  in Ifüo 1).

Ziel:  Optimale  Belastungssteuerung

Um die Wahrscheinlichkeit  von Verletzungen  zu minimieren,

müssen  die Trainer  daraur  achf:en,  dass es zu einem  optimalen

Verhälföis  zwischen  Belastung  und Erholung  kommt.  Gravieren-

de Belas('ungssprünge,  wie  zum Beispiel  ein,,Kaltstart"  aus dem

Conüna-Lockdown  in die reguläre  Vürbereitung,  müssen  unbe-

dingt  vermieden  werden.  Das bedeutet  mit  Blick  aurdie  zu emp-

Fehlende  Pre-Preparation,  dass sR:h der wöchentliche  Trainings-

umfang  von aktuell  vielleicht  20 Prozent  (gemessen  am Uml'ang

bei regulärem  Spiel-  und Trainingsbetrieb)  innerhalb  vün sechs

bis sieben  Wochen  afü  circa 80 Prozent  des Zielszenarios  erhö-

hen sollte  - sukzessive  in (möglichst)  gleich  großen  Schriiten.

Wer sich ein genaueres  Bild über die Effekte  seines  Trainings

machen  sowie  dessen  Auswirkungen  aJdie  Leistungsefüwick-

lung und den Grad der Ermüdung  seiner  Spieler  messen  möcme,

dem sei ein Belastungsmonitoring  empfohlen.  Bei einem  Belas-

füngsmoniföring  werden  externe  Belasfüngen  zusammen  mit

der individuellen  physiologischen  Beanspruchung  erfasst.  Dabei

werden  der Trainingsumfang  und die -intensität  mit  objektiven

(z. B. der Herzfrequenz)  sowie  subjektiven  Parametern  (z. B.

dem empfündenen  Anstrengungsgrad  der Trainingseinheit)  ver-

glichen.  Der Beitrag,,Wissen,  was beim  Spieler  ankümmt  -  Be-

lastungssteuerung in der Saisonvorbereitung" (/'iiA+5/2019)  be-

schreibt  anhand  des,,WorkIoad-Prinzips"  explizit,  wie  sich Trai-

ningsreize  und deren Auswirkungen  individuell  quafüilizieren

lassen und wie Trainer  anhand  dieser  Erkenfünisse  ihre Trai-

ningsplanung  vornehmen  können.

Hinweise  für  die  Trainingspraxis

Insbesondere  bei der Planung  und Durchführung  der handball-

spezilischen  Trainingsptaxis  gilt  es, einige  Hinweise  zu beach-

ten. Als Orientierung  können  die in Info  2 dargestellten  metho-

dischen  SchrH:te dienen.

Um einen  sanlten  Einstieg  in das Hallentraining  zu ermöglichen,

ist es zunächst  sinnvoll,  Trainings-  und Übungsl'ormen  mit  einer

geringen  mechanischen  Belastung  anzubieien  -  also mit deut-
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lich reduzierter  Zahl von Sprints,  Absföpp-  und Antrittsbewe-

gungen  sowie  Richfüngswechseln  und Sprüngen.  Aur Wett-

kampfformen  wie z. B. Fangspiele  oder  Staifelläfüe  süllte  auf-

grund  der zum Teil unkontrollierten  Bewegungen  der Sportler

zu Beginn  verzicmet  werden.  Für die Gewöhnung  der überen

Extremitäten  ist die Zahl der Pässe und Würfe  zunächst  zu re-

duzieren.  Es solli:e uni:er kontrollierten  und nicm  maximalen  An-

rorderungen  mit dem Training  begonnen  werden.  Würfe  mii:

maximaler  Intensität  und 1-gegen-1-Situationen  unter  Wett-

kamprbedingungen  stellen  die höchsten  Belastungen  dar und

sind daher  erst im rortgeschrittenen  Trainingsverlauf  zu imple-

mentieren.  Gleiches gilt für Testspiele.  Es steht  außer  Frage,

dass jeder  Handballer  lieber  spielt  als f:rainiert  - aber im Sinne

der Verletzungsptophylaxe  süllte  der Trainer  Testspiele  erst in

den Vorbereitungsplan  auföehmen,  nachdem  die Mannschan

die gewünschte  spielnahe  Perrormance  im Training  gezeigt  hat.

InFo  2:  Trainingsbeispiele  für  einen  methodischen  Anstieg  der  Belastung

IAthletische Vorbereitung

I ________

pässe einzelne  Würfe WurFserien
I

rWü-tf"-eTn""spie;'J;d-'

rS____leiuu,kta.,rr:npe,t'nah_en _
7"""'-'-

Innen-  und Au-
I ßenrtfüation  mit
' Gummiband,

Medizinballseo-

ßen/schleudern

l-"""-'---'-

:ÜmbitugnegrsiFnogremrePnass-
2z.  ;u;:y,i;,17m
i sion seatt Kral't

I_________________.______.__._._

l"-'-"""'
I

' ÜbungsFormen  mit
' geringer  Anzahl  an
I Torabschlüssen  aus
:der  NahwurFzone
' (z. B. im Anschluss

eines Parcours,  Tem-
pogegenstoßes  oder
Passkontinuums)

Übungsformen,  bei
denen püsitionsspezi-
fisch memere  WCirfe
hifüereinander
erfölgen  (z. B. nach
mehrmaligen  Ansjoß-
bewegungen  inklusive
Torabschluss  eines
Rückraumspielers)

l"-'-"--""""-
I ..Ubungsfotmen  mit

IGegnern (z. B. aus
i dem Püsitionsspiel
i 3-gegen-3,
i A-gegen-A,,usw.)

I___________ _______

Werfen

Trainings-
beispiele

-'-"'l

I

Il'-öIl';E;7Wj_J\"_7__,'
1--S;"rünge--"-"""""

Ibeidbeinig linear

r"-  '-'--'-'-'-"--

:seipnrbÜenigneig linear
r'-S'p7ün-g-e--"-'"''-':
I beidbeinig  lateral l'I_"se7pn_rb"_en:g_e.._-at_e_ra':-'7_

i
i- I

I

I
I

__l

:-Vor-akri-vieTun'g--'l

i;# ::;".i:;n,t_, I
:senken vom Ze- '

:henstand in diel
I Hocke i
I .

1-Ü-b'Y'nTh':-Für'm-enm::--
i isolierten beidbei-
i nigen Sprüngen' von küntrolliert  zu

Ireaktiv, von nied- ,
i rig zu hüch  :
f  _._ .._  _ ._.___._______l

TÜbunTh""'s7ormen-mf7-'
einbeinigen  Sprün-
gen vür-  und rück-

:wärts mie Stabilisie-
rungsphasen  beim
Landen

TmÜbit;'Jeg:sd-Fbo'tJr:"neigJen---"-l,Sprungen  seitlich

Ivon kofürolliere  zu

ireaktiv, vün niedrig j
i zu hoch
i I

l..  ----  --'  -  '-  '---

UbungsFormen  mit
 schnell  aufeman-
, derfolgenden  ein-
 beinigen  Sprüngen

!t.__e;_;____;;_n;_.____Sc_ha_um_I_

Sprünge

Training-
beispieli-

Il'J)-:""""-_l;;,let:;_;h,e_;'7_.ll"Pass7verG-eg;n-- -'-
, spie:ler ii  .________J

r"Tri'gesch7än7ter 
Gegenspieler

l  _. _ .. .. . . .. . . . ..  .  _. .. . _. . . .. . ..

1-A7tive7Gegenspiel-e7-'l
i..iiii.ii.iiii.iiii  .  ...__gI_ZSWpiee:ski:mu.aptfioennen

i7
i Stabilisation I
i gegen Störung i
i durch Parföer  i

in verschiede- I
nen Standposi-  I' tionen  I

I «

i "  " """"""' ""i
I I

lÜbungsformen 
, mit einem Block-  i

spieler  :
I

j i

l""::"""""""""""'-"  '-'-""
 UbungsFürmen  mit
i einem  Abwehrspie-

ler, der die Arme  hin-
. eer dem Rücken  ver-

schränken  muss oder
der einen Ball in der

' Hand hält

i-""""' ---" """"" I
IÜbungsförmen mR '
i I-gegen-1- j
i Situationen i

i 

IGrundsp'iele (z. "B.

i3-gegen-3, A-ge-
i gen-A, usw.)

Zwei-
kämpfe

Trainings-
beispiele
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Trainerwissen

Mit  den Folgen  der Corona-Krise  für den Trai-

ningsbetrieb  setzt  sich Hans-Peter  Müller  in sei-

nem  Beitrag  auseinander.  Und belässt  es nicht

dabei,  die aktue((en  Schwierigkeiten  anzuspre-

chen:  Angeregt  durch  das Beispiel  des Trainerkol-

legen  Christian  Köhrmann  vom  Zweitligaaufstei-

ger Wilhelmshavener  SV zeigt  Müller,  wie sich

ganz  ohne  Sporthalle  die taktische  Kompetenz

der  Spieler  fordern  und  fördern  lässt  - derzeit  als

Ersatz  für  das nicht  durchführbare  Training  und

später  beispielsweise  zur sinnvollen  Ergänzung

von  Einhei(:en  zur  Gegnervorbereitung!
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Trainieren  ohne  reguläre  TrainingsmögIichkeit  -

Kreativität  ist  gefragt

Von der Cümna-Krise  sind alle Spomer  und -  als Mannscharts-

sportart  mR Körperkontakt  -  gerade  die Handballer  massiv  be-

trorren.  Meisterschaften  wurden  abgebrochen  und am,,grünen

Tisch"  geweri:et.  Ein regulärer  Trainingsbetrieb  kann noch im-

mer nicht  stattfinden  und wird  vüraussicfülich  noch eine Weile

auf  sich warten  lassen.  In dieser  Situation  ist die Kreai:ivität:  der

Trainer  gerrage,  denn wer sich jetzt  vollständig  hängen  lässt,

läurt  Gefahr,  bis zum herbeigesehfüen  Neustart  einen  riesigen  -

zu großen  -  Rückstand  aurzubauen.

Was können  wir  also in dieser  Zeit tun, bis es wieder  lüsgefü?

Wie können  die Spieler  ihren Leistungsstand  halten?  Wie kön-

nen Trainer  damit  umgehen,  wenn  sie nach dem Abbruch  der

laufenden  Spielzeit  die kommende  Saison vorbereiten  müssen,

ohne  zu wissen,  wann  genau  diese  starten  wird,  und ühne  dass

ein geregelter  Trainingsbetrieb  - zumindest  im Mannschafts-

verbund  -  stattrinden  kann?

Verglei«hsweise  unkompliziert  ist es in diesem  Kont'ext,  ein Fit-

nessprogramm  mit  individuell  zugeschnii:tenen  Vorgaben  zu er-

stellen  föder  durch  den Aföletiktrainer  ausarbeiten  zu lassen),

mit  dessen  Hill'e die Spieler  im,,Hüme-Training"ihre  Form hal-

Len können.  Auch  lässi: sich mithilre  einer  Live-Video-Schaltung

ein angeleitetes  Athletiktraining  durchführen  (wie es beispiels-

weise  die Fußballer  des FC Bayern  München  als ,,Cyber-Trai-

ning"  praktizieri:  und der Öffefülichkeit  präsefüiert  haben).  Der

Vorteil:  Diese Form der virfüellen  Verbundenheit  sürgt  rür eine

posRive  Gruppendynamik,  indem  sie gute Laune  vermN:telt  und

- zumindest  ansatzweise  - das Mannschaftsleben,  das Mit-

einander  und den Kabinenflachs  aufrechterhalten  kann.

AII diese  Trainings-Ersatz-Maßnahmen  können  aber  -  so begrü-

ßenswert  sie auch sind -  einen  ganz  wesefülichen  Bauseein  in

der  Arbeit  mit  einer  Mannschart  leider  nicm  nachstellen.  Die Re-

de ist von dem Teil des Trainings,  der der Verbesserung  des Zu-

sammenspiels  diem.  Also vom Spielen  im 3 gegen  3, im A ge-

gen A bis hin zum 6 gegen  6 - mit dem Ziel, die Abstimmung

Online-Angebot  ist  sinnvolle  Ergänzung

Gegenüber  zdfsport.de  äußerte  sich Daniel Memmert,

Prüressor  am Institut  für Trainingswissenschart  und

Sporeinl'ürmaeik  an der Deutschen  Sporthochschule  Köln

und erwiesener  Fachmann  für Kognitions-  und Spori:-

spielForschung,  zur aktuellen  Situation  im Fußball;  seine

Ausführungen  lassen sich ohne  WeReres  aur Handball

übertragen:

,,Man wird  erst relativ  spät  dazu kommen,  im Training

wieder  im gewohnten  fünf  gegen  rünf  zu agieren.  Des-

halb ist jetzt  die Kreaf:ivität  der Trainer  gel'ragt,  das mit

ihren Spielern  irgendwie  zu kompensieren",  räi: er den

Vereinen  in der momefüanen  Lage,  ifüensiv  mii: Videose-

quenzen  und Online-Angebfüen  für die Prol'is zu arbei-

ten. ,,Die Visualisierung  der taktischen  Dinge ist ganz

wicfüig.  Die sollte  man in der Zeit, in der man nichi:  aur

dem Platz  ist, verstärken",  empfiehlt  Memmert,  der zu-

dem aur die Bedeutung  des Trainings  kügnitiver  Prüzes-

se hinweist.,,Die  Spieler  sollen  an ihrem  Arbeiesgedächt-

nis, an ihrem  Aufmerksamkeitsfenster  arbeiten.  Auch

das kann  man sem  gut  online  machen."

gruppen- und mannschattstaktischer Elemefüe stetig  voranzu-

treiben.

Den kognitiven  Anteil  an Spielhandlungen  gezielt

trainieren

Logisch,  dass diese taki:ische  Dimension  des Trainings  ange-

sichts  der gegebenen  Einschränkungen  zu kurz kommt  -  gänz-

lich ausrallen  muss  sie aber  nictT.

Wie beim athlei:ischen  Training  gilt  es, Möglichkeiten  zu schar-

l'en, das taktische  Verständnis  im Hümeorfice  aurVordermann

zu bringen.  Die Spieler  müssen  animieri:  werden,  sich gedank-

lich mit eni:sprechenden  Inhalten  zu beschältigen.
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Trainerwissen

Doch  wie  erreiche  ich als Trainer,  dass  meine  Spieler  sich mit

dem  Thema  Handball  auseinandersetzen?  Ihnen  lediglich  Video-

sfüdium  von  vergangenen  Ligaspielen  aufzuerlegen,  greift  zu

kurz,  bleibt  viel zu vage  und dürlte  kaum  das gewünschte  Re-

suleat  zeitigen.

Erfolgversprechender  scheint  es, wenn  die Spieler  sich in das

Spiel  hineinversetzen  (statt  es nur  zu betracfüen),  wenn  sie be-

stimmte  Situationen  in Abwehr  und Angriff  gedanklich  durch-

spielen.  Das Verrahren  ähnelt  ein wenig  dem  Verhalten  von

alpinen  Skifahrern,  Hochspringern  oder  Golfern,  die Abfahrt,

Sprung  oder  Abschlag  vor  der  eigentlichen  Ausfümung  einmal

in Gedanken  durchgehen,  um anschließend  den realen  Bewe-

gungsablaur  besser  umsetzen  zu können.

Auch  Handballer  sollten  mittels  mefüalem  Training  die Clualität

ihres  tatsächlichen  Agierens  positiv  beeinflussen  können.  Dies

umso  mehr,  als die Aurgabenstellungen  viel komplexer  sind  als

bei den zuvor  genannten  Sportarten:  Über  die moiorische  Um-

setzung  einer  Aktion  hinaus  gilt  es schließlich,  die jeweilige

Spielsituation  (Ball,  Mit-  und  Gegenspieler)  zu analysieren,  einen

Handlungsplan  (Lösung)  zu enewerfen  und  Efüscheidungen

(Wenn-dann)  zu ererren  - in Sekundenbruchteilen.  Niemand

wird  besereiten,  dass  diese  kügnitive  Leiseung  für  das  Gelingen

einer  Aktion  von  efüscheidender  Bedeufüng  ise. Genau  dieser

wichtige  Anteil  lässt  sich  aber  -  ergänzend  -  auch  außerhalb  öer

realen  SpielsiLuation  in Form  von,,Koprarbeit"  schulen.

Beispielhafte  Durchführung  eines  kognitiven

Home-Trainings

Das im Folgenden  vorgestellte  Müdell,  wie  sich  eine  virtuelle  ko-

gnieive  Schulung  l'ür  eine  Mannschare  organisieren  lässi,  orien-

tiert  sich vor  a(lem  an der  Vorgehensweise  von  Christian  Köhr-

mann  mit  dem  Drittligisten  (und  Aufsteiger  in die zweite  Bun-

desliga)  Wilhelmshavener  SV:

> Die Spieler  werden  vorab  in Gruppen  eingeieilt  (z. B. jeweils  A

Spieler).

> Sie erhalten  pro Woche  eine handballspezifische  Aufgaben-

stellung,  mR der  sich  zunächst  jeder  Spieler  für  sich beschäf-

iigt.

BEISPIELHAFTES  HOME-TRAINING  -  GRUPPENAUFGABE  UND  LÖSUNGSVORSCHLÄGE

Aufgabenstellung  ...

Die Spieler  erhielten  den rolgenden  Ar-

beitsaufüag:

> Einige  unserer  Meisterschaftsgegner

prakeizieren  eine  6:0-Abwehr,  die mie

orl'ensiven  Halbverteidigern  operiert.

> Erarbeitet  - zunächsf:  jeder  rür sich,

dann  gemeinsam  in der  Gruppe  - Lö-

sungsvorschläge,  die uns helfen  kön-

nen,  die  beschriebene  Abwehrspiel-

weise  gezielt  zu attackieren  und uns

Totchancen  herauszuspielen.

> Eure Antworten  erwarte  ich bis Don-

nerstag,  sodass  wir  in der  Team-Konfe-

renz  am Samstag  über  die Lösungsvor-

schläge  diskutieren  können.

... und  Lösungsvorschläge

Die  Lösungsvorschläge  der  Gruppen

wurden  vom  Trainer  strukturiert  und  ggf.

bearbeitet.  Hier  das Gesamtergebnis:

> Vorab  tauschen  RL und RM die PosRiü-

nen (Abb.  I ; so übernimmt  im weiteren

VerlauF  RM den Übergang  zum  Kreis

und RL kann  auf  seiner  angestammten

Position  agieren).

> RL (aur RM) passt  zu RR und  kreuzt  oh-

ne Ball mit  RM (aur  RL).

> RR passt  zu RM (Abb.  1).

> Nach  dem  Rückpass  zu RR gefü  RM an

den Kreis  (KL-Position)  über.  Gleichzei-

tig bewege  sich  KS aus  dem  Zentrum  in

den Tierenraum  hinter  HL.

> RR nimmt  den Rückpass  von  RM in ei-

ner Bewegung  nach innen  an,  kann

selbst  abschließen  oder  (wenn  IL KS

nicht  abschirmt)  KS freispielen  (Abb.  2).

> Geht  IL mit  KS und oriefüiert  sich IR zu

RR, kann  RR RM (am Kreis)  anspielen,

wenn  HR offensiv  (im Passweg  zu RL)

bleibt  (Abb.  3).

> Orieni:iert  sich  HR aber  nach  hinten  (um

,KS

Q Y Q  HL

'  A'-------  'RR
'RM! RL!

RM FIFI

RM'it'  ""'
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> Anschließend  verabreden  sich  die GruppenmRglieder  zu einer

Videükonferenz  (Skype,  Zoom,  GoToMeeting  usw.)  und erar-

beiten  einen  gemeinsamen  Lt5sungsvorsch1ag,  den sie - als

taktische  Skizze,  als Präsentation  oder  als Videoclip  - beim

Trainer  einreichen.

> An einem  festgelegten  Termin  (z. B. am Samstag  - anstelle

des  ausgerallenen  Meisterscharts-  oder  Testspiels)  findet  eine

Videokünrerenz  mit  dem  gesamten  Team  sf:att.  Darin  werden

die (vom Trainer überprüften und gqJ. überarbeiteten) Grup-
penergebnisse  vorgestellt  und  besprochen.

Die Einteilung  der Gruppen  sollte  der Trainer  vornehmen.  So

kann  er dafür  sorgen,  dass  sich in jeder  Gruppe  Spieler  berin-

den,  von  denen  er weiß,  dass  sie über  ein ausgeprägtes  Spiel-

verständnis  verfügen.  Dabei  ise sowohl  die Angril'rs-  als auch

die Abwehrperspektive  zu berücksicmigen.

Die BearbeRung  der  Aul'gaben  in Gruppen  biei:et  allen  -  auch  zu-

rückhaltenderen  -  Spielern  bessere  MöglichkeRen,  ihre Ideen

einzubringen,  und  gibt  ihnen  das  Gefühl,  an der  taktischen  Aus-

richtung  beteiligt  zu werden.  Das sorgt  für  eine  hohe  Identifika-

tion  mit  den  gerundenen  Lösungen  -  und  natürlich  auch  mii  der

sich  daraus  ergebenden  taktischen  Marschroute,  wie  sie später

wieder  in We(tspielen  angewendet  werden  kann.

Fazit

Mit  kognRivem  Home-Training  lässt  sich  die unl'reiwillige  Trai-

ningspause  kreativ  nutzen.  Es stellt  sicher,  dass  sich  alle  Spieler

mit  taktischen  Fragestellungen  beschänigen  -  und  lässt  hoffen,

dass  die Mannschaft  dann,  wenn  wieder,,richtig"  erainiert  wird,

die Frücme  dieser  unkonvefüiünellen  Herangehensweise  erfüen

kann.  Erwünschter  Nebeneffekf::  Die i:heüretische  Beschärti-

gung  mit  taktischen  Abläuren  verlangt  von den Spielem,  den

Umgang  mit taki:ischen  Abbildungen  (aul' Papier  oder  dem

Taktik-Board)  ZU erpmben  und  sich  die spürtartspezirische  Ter-

minologie  anzueignen:  Der,,Halb-Linke"ist  dann  nur  noch  Ver-

teidiger,  südass  eine  Verwechslung  miL dem  Angreirer,,Rück-

raum-Links"  ausgeschlossen  ist. Dies erleichtert  auch  nach  Co-

rona  das  Besprechen  (und  Verstehen)  taktischer  Themen.

den am Kreis  freistehenden  RM abzu-

schirmen),  spielt  RR den  Ball zum  paral-

lelsf:oßenden  RL weiter;  daraus  erge-

ben  sich fölgende  Abschlussmöglich-

keRen:

- RL kann  selbsi:  werren  (Abb.  A, g).

-  RL kann  den sich im Rücken  vün HR

(seehf: im Passweg  von RR zu RM!)

nach  außen  absetzenden  RM  (am

Kreis)  anspielen (@.

-  Wenn  AR nach  innen  verschiebt,  um

die Lücke  für RL zu schließen,  kann

RL zum  freistehenden  LA weiterspie-

len 6.

> Nach  dem  Aultakt  (Kreuzen  ohne  Ball;

Pass  -  Rückpass  von  RM mR RR) ergibt

sich (z. B. wenn  RM RR nicht  anspielen

kann,  weil  der Passweg  durch  den or-

fensiven  HL blockiert  wird)  mii:  dem

Pass von  RM zu RL eine  seitenverkehr-

i:e Spielrortsetzung.  Jetzt  gem  RM an

den Kreis  (auf die KR-Positiün!)  über,

während  sich gleichzeitig  KS aus dem

Zentrum  in den Tiel'enraum  hinter  HR

bewegt  (Abb.  5).

> Für RL, der den Pass von RM in einer

Bewegung  nach  innen  annimmt,  erge-

ben  sich  folgende,,finale"  Opeionen:

-  RL kann  selbst  werren  (Abb.  6, g).

- RL kann KS anspielen  (@).

-  RL kann  RM (am Kreis)  diagonal  an-

spielen  (@).

> RL kann  darüber  hinaus  zum parallel-

stoßenden  RR weiterspielen;  dataus  er-

geben  sich  fölgende  Abschlussmöglich-

keN:en:

- RR schließt  selbst  ab 6.

-  RR kann  RM (setzt  sich am Kreis  hin-

ter  HL ab) anspielen  6.

-  RL kann  (wenn  AL nach innen  ver-

schiebt)  zum l'reistehenden  RA wei-

Lerspielen  6.

HR Q

RL RL RFI
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Ein Freien ausreichend  Abstand Von  Tilo  Labs

Laufen, und  Koordinations-

auch  bei den Sportlern  an Reiz  und

die  -  stets

geltenden  rechtlichen  Bestimmungen  -  auch  in Coronazeiten

Fotos Tilo Labs

%  handballtraining 6 i 2020



Organisation  und  Durchführung

Die nachrolgend  beispielhaFt  dargestellten  Stationen  (Seite

16/17) können inhalelich veränderi: und den örtlichen Gegeben-
heN:en angepasst  werden.  Ebenso  kann  die Länge  der Laurstre-

cken zwischen  den Stationen  variieren.

Die beschriebenen  Stationen  sind  so gewählt,  dass Pässe  über

eine Distanz  von ca. drei Metern  gespielt  werden,  sodass  die

Mindestabsi:andsregel  jederzeit  eingehalten  werden  kann.

Das Prinzip:  An verschiedenen  Stellen  in einem  Park o. Ä. wer-

den sechs  Stationen  installiert.  Die Laurstrecken  zwischen  den

Stationen  sollten  etwa  gleich  sein,  im Beispiel  knapp  1.OOO Me-

ter. An jeder  Station  arbeiten  immer  zwei  Spieler.  Einer aus

Gruppe  A, einer  aus Gruppe  B. Team A läuft  die Stationen  in der

Reihefüolge  1, 2, 3, A, 5, 6 ab, Team B in der Reiherfolge  6, 5,

A, 3, 2, 1 (lnro  1). Diese  Vorgabe  führt  dazu,  dass die Spieler  an

den Stationen  bzw.  aufden  Laurstrecken  unterschiedliche  Mit-

spieler  trelfen  -  nach  der langen  handballfreien  Zeii: ohne  Kon-

takee sicher  zur Freude  der Spieler. Will man die minimalen

Kofüakte, die hier gqJ. durch das Passspiel bestehen, begrenzt
halien,  kann  natürlich  ebenso  in resten  2er-Gruppen  gearbeitet

werden,  die die Stai:ionen  gemeinsam  durchlaufen.

Instruktionen  vorab  verteilen

Für einen  reibungslosen  Ablaur  werden  den Spielern  vorab  per

WhatsApp  einige  Informationen  geschickt:

>  die Streckefüührung  inklusive  Standorte  der Stationen

>  die Si:ationsaufgaben

> die Zuweisung  der  Trelfpunkte

Zudem ist eine Sf:ationsbetreuung  durch Helfer  sinnvüll  (EI-

tern/Co-Trainer/Be(:reuer), damit die 9atiünen  auch während

der Lafüphasen  nichi: unbeaursicfüigt  bleiben  (Werf:sachen).

Diese Helrer  sollten  ebenralls  vorab  instruiert  bzw.  auf  die Sta-

tionen  verteilt  werden.

Jeder  Spieler  bringi:  einen  Handball  mie zu seiner  Start-Staiion

und lässt  ihn dort.  Da das Training  für  die Spieler  nach einem

Durchgang  (zwei  Durchgängen)  mit dem Lauf zu ihrer  Start-

Station  endeI  bekommen  sie ihren  Ball so wieder.  Zudem  hat

sich ein kleines  Handtuch  als hill'reich  erwiesen,  um Bälle  nach

Rasenkontakt  vün Verschmutzung  und Nässe  zu bel'reien.

Es geht  los!

Die Spieler  treffen  sich ca. 15 Minuten  vor  Beginn  des Stations-

trainings  -  jeder  an seiner  Start-Statiün.  Nach einer  kurzen  in-

dividuellen  Erwärmung  (z. B. MübiIisatiünsübungen)  errolgt  zu

einer  restgelegten Uhrzeit  der gemeinsame  9art.  Die Gruppen

absülvieren  ihre Übung bis zum Wechselsignal  des Trainers

(z, B, per WhatsApp-Nachricht  an die Helrer)  und lauren  dann

zur nächsten  Statiün  -  Spieler  A in die eine, Spieler  B in die an-

dere Ricmung.  Die Laufzeiten  der Spieler  variieren  natürlich,

die Strecke  sollte  aber in ca. fünl'  Minuten  geschalft  werden.

Sobald  beide  Partner  bei der neuen  Station  angekümmen  sind,

starten  sie sorort mit  der Übung  und absolvieren  diese  so lan-

ge, bis der Trainer  per WhatsApp-Nachricht  das Signal  zum

nächsten  Stationswechsel  gibt.  Das heitt:  die Übungen  starten

versetzt  und enden  gleichzeitig.  So werden  ufüerschiedliche

Laul1eistungen  wieder  angeglichen.  Es kann also sein, dass

zwei  gute  Läufer  etwas  länger  mit  Ball an der Station  arbeiten.

Sollte  ein Läufer  deutlich  schneller  an der Stai:ion  sein als sein

Parmer,  kann er einrache athletische  Übungen  durchführen,

um nicht  zu erkalten.

Info  1:  Beispielhafter  Stationsaufbau  und  -wechsel

-  0
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Technik/Taktik

Station  1:  Koordinationsleiter

Organisation  und  Ablauf

>A  arbeitet  in der Koordinationsleiter

(SeN:wäresbewegung  -  verschiedene

Schrittl'olgen  sind  möglich)  und spielt

dabei  Pässe  mit  B, die ca. drei  Meeer

entfemt  steht  (Bild:  Abb.).

> Nach  jedem,,Leiterdurchgang"  (einmal

hin und  zurück)  wechseln  A und  B.

Station  2: Kleine  Hürden

C)rganisation  und  Ablaul'

> A überspringt  zwei  kleine  Hürden  und

passt  dann  zu B (Bild;  Passdistanz  ca.

5 m), die dann  ihrerseits  die Hürden

aul' ihrer Seite übersptingI  während  A

rückwärtslaul'end  die  SeartposRion

einnimmf:  usw.  (Abb.).

> Die Sprünge  variieren,  z. B. mR links,

mN: reches,  von  links  aur rechts,  beid-

beinig,  beidbeinig  mN: Anziehen  der

Fußspiizen  usw.

Station  3: Stoßen  am  Dreieck

C)rganisatiün  und  Ablauf

> A stößt  mit  Ball Richtung  Spitze  des

Dreiecks  (Seii:enlänge  ca. 1,5  m; Pass-

länge  ca. A m) und passt  zu B (Bild).

Während  B stößt,  bewegt  sich A seit-

ich/rückwärts  am Dreieck zurück aur

die andere  Seite,  läuft  mit  der nächs-

ten Ballannahme  wieder  nach  vorn

usw.  (Abb.).
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Station  4: Achterstoßen

Organisation  und  AblauF

> A und B stüßen  im Achterlaur  um je

zwei  Schaumsi:oifbalken  und spielen

Pässe  (Distanz  ca. A m; Bild,  Abb.).

> AusrichLung/BlickrictTung beim Ach-
terlaui'  variieren,  sodass  mal seitliche,

mal rrofüale  Pässe  gespielt  werden.

Station  5: Baumreihe

Organisation  und  Ablauf

> A absolviert  ein,,l  gegen  1 " (zur  Wurr-

arm-/Wurl'armgegenseite;  Abdrehen
usw.)  am Baum  und passt  zu B, die -

ebenralls  nach  einem  ,,1 gegen  1" ge-

gen einen  Baum  - zurückspielt  usw.

(Bild:  Abb.).

> Gibt es nur  eine  Baumreihe  o. Ä., kann

wie  in Seation  1 gearbeieet  werden:  A

mit  I gegen  I und  Pass,  B mR Passfinte

(z. B. Kreisanspiel  tiel')  und  Rückpass.

Statiün  6: Wassergraben

C)rganisation  und  Ablauf

> A und B spielen  lange  Pässe  über  eine

Distanz  von 15 bis 20 Metern  (Bild)  -

der Wassergraben  isL naLürlich  kein

Muss,  sorgt  aber  rür den besonderen

Reiz.  Nach jedem  Pass  l'olgen  Side-

steps  zu einer  Seite  und zurück  (ca.

3 m), nacli  Jem  nächseen  Pass  gem  es

in die andere  Richtung  usw.  (Abb.).
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Service/Sportversender

Alles  für  die  nächste  Saison

Gotthilf  BENZ  TurngeräteFabrik  GmbH  + Co. KG > Grüninger  Str. "1 - 3 > 7"1364  Winnenden
ORIGINA1

E1EN2o
SPORT

Handball-Artikel:  Bei uns finden  Sie

das  komplette  Sortiment  für  Ihren

Handballbedarr.

Bälle, Ballpakete,  Neize,  Tornetze  und

Tore.

Weitere  Sportartikel:  Trainingshilren,

Pylonen,  Taktiktafeln,  Anzeigetafeln

sowie  Ballkompressüren.

Alles  rür  Vereins-  und  Schulsport

Fiföess  und Therapie.

Katalog:  Ja

Erscheinungsweise:  Jährlich

Handball-Artikel:  Bundesweite  Preis-

garantie!  Eigene  Handball-Motive,  vie-

e Handballtextilien, Baselayer/Sport-
unterwäsche,  alle Neuheiten  sowie  tol-

le SünderangebtXe  wie  ERIMA-  und

Kempatrikots,  Bälle, Schuhe,  Schützer

und Zubehör  für Spieler,  Trainer  und

Schiris.  ASICS: Auslaurmodelle  ab 39,-  € .

Weitere  Sportartikel:  Eigener  Flock-

service  (auch auf Taschen).  Mehrere

Flückaktionen  pro Jahr mit  reduzierten

Preisen  für Vereinsnamen,  Spielerna-

men  und  Nummern.  Online-Versand

f'ür eigene  Lagerware  1-  2 Werktage.

Verkauf  ab Laqer.  Viele  Markenherstel-

er wie  ERIMA,  hummel,  Kempa,  ASICS

Mikasa,  Molten,  Select.  Teamsportspe-

zialist  seit 1996.  Wöchentliche  Aktio-

nen auf Facebook  sowie  Newsletter

(einFach  online  anmelden).

Katalog:  Handballkatalog  jährlich

Ende  März  (küstenlüs  anFordern:).

Schuhflyer  mii  neuen  Modellen  im

Sommer.

Fanartikel-Fabrik.de > HUVOTEX :)- Schillerstr. Il > 88525 Dürmentingen [FABRIKDI
,% [)7371/12961-40 6 07371/12961-A2 l-,E3 ifüo@huvütex.cüm [i<I  wwwfanartikel4abrik.de

Handball-Artikel:  Wir sind Hersteller  Mützen:  'Pudelmützen,  klassische  Fragen Sie einfach  an! Wir erstellen

von individuellen  Fanartikeln  für Vereine.  Mützen kostenlüse  Efüwürl'e  und unverbindli-

Fanschals:  Klassische  gestrickte  Fan-  Wimpel  bestickt  und bedruckt,  Minitri-  che Angebote.

schals,  Seidenschals,  Indüorsport-  küts,  Schlüsselbänder,  Schlüsselan-  Kataloge:  Broschüre,  per E-Mail be-

Schals  hänger,  Auf'näher,  Abzeichen,  Fahnen,  stellbar,  kostenlos

Basecaps:  Klassische  Basecaps,  Snap-  Textilien  veredelt,  T-Shirts,  Trikots

back C:aps, Sandwich  Caps, individuell  Sitzkissen  usw.

gefertigt

Philippka-Sportverlag  := Rektoratsweg  36  > 4fü59  Münster

.% 0251/23 C)0 5-O l  0251/23 00 5-79 [J'f'-' info@philippka.de ,  WWW.philippka.de

Handball-Artikel:  Zeitschriften Weitere  Sportartikel:  Sportartüber-

handballtraining  und handbrilltmining  greifende  Broschürenreihe  philippka

sportverlog

iunior,  Kartotheken,  Bücher, Broschü-  training

Handball-Artikel:  Zeitschriften

handballtraining  und handbrilltmining

junior,  Kartotheken,  Bücher,  Broschü-

ren,  DVDs,  www.dhb-schiedsrichl:er-

poreal.de,  TrainingsplanungshilFsmittel,

Sortware.  Verlagseigene  Produkte  und

Artikel  aus Fachmedienumernehmen.
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Wann  auch immer  die nächste  Saison  beginnt:  Sicher  benötigen  Sie noch einiges  an Sportartikeln  für

Training  und Spiele!  Hier finden  Sie leistungsstarke  Spezialversender,  die Sie mit  allen  Sportartikeln

versorgen  können.

Sport-Saller  :> Schäftersheimerstr.  33  > 97990  Weikersheim

,.q,. 0793A-91550 '3ff,J 0793A4330 Elinl'o@spo.rt-saIIer.de EJ;  www.sport-saller.de
I:llr  5?/gL/77ag1Hjr  JfflI   ffi  ffl  a

Sport-Artikel:  Trikots,  Hosen,  Sfüt-

zen,  Wettspiel-  und  Trainingsbälle,

Trainings-  und  Freizeitanzüge,  Ta-

schen,  Bandagen,  Pokale,  Lehrmate-

rialien,  TrainingshilFen,  Tore,  Netze,

Vereinsbedatf,  Sportplal:z-Zubehör,

Markietfarbe  und  Bücher

Weitere  Spürtartikel:  Fitness-Artikel,

Freizeitbekleidung,  Winterjacken,

TrainerbedarI  Ballkompressoren

u. v. m.

Katalog:  Ja

Erscheinungsweise:  Jährlich

Trainingsunterlagen24  GmbH  > Ramstedter  Str.  24  > 39326  Zielitz

Handball-Artikel:  Trainings-Leibchen

ab 1,5C1€, Spofüape ab 1,!5 € /Ro11e,
Hütchen-Set  10,9C) € , Minihürden  ab

2,90  € , Medizinbälle  ab I 1,9ü  € . Weiter-

hin nur bei uns: HandbalI-Trainerbuch

(Saisonplaner)  ca. 5üO Seiten  nur  9,90  €

Handballkartotheken  - Trainingsübun-

gen für  ein müdernes  Training

Weitere  Sportartikel:  Taktiktareln

Rebounder,  KoordinationsIeitern,  An-

zeigetareln,  Trainingsübungen,  Sprifü-

gurt,  Ballkompressüren,  Pylonen,  Alu-

minium-Minitore,  Taktikmappen,  Sla-

lomstangen,  Hafüelscheiben  usw.

TrainingshilFen,  Trainerbedarr,  Vereins-

bedarf,  Trainingspläne  u. v. m.

Spüt'ebekleidung  (T-Shirts,  Püloshirts,

Sweatshirts,  Präseni:atiünsanzüge

usw.)

Katalog:  Ja

Erscheinungsweise:  Jährlich

5chutzgebühr:  Nein

'(Mo.  -  Fr. 9 -  2C) Uhr, Sa. 9 -  13 Uhr)

"(7  Tage/2A  h)

WM  Sport  > Recklinghäuser  Str.  119  > in der,,Glashütte  Haltern"  > 45721  Haltern  am  See

,'i., 0236A16036230 [,; Ü236A/6036239 Ig ifüo@wm-sport.de EF  www.wm-sport.de

Handball-Artikel:  Wir  produzieren  Kataloge:Ja

individuelle  Fan-Ari:ikel  für  Vereine,

Verbände,  Fan-Clubs;  auch  in kleinen

Stückzahlen:  Schals,  Baseballcaps,

Wimpel,  Aufnäher,  Aul'kleber,  Sweat-

shirts, Wollmützen, Fahnen, Pins/
Nadeln,  T-Shirts,  Tassen  usw.

KRÄFTIGUNG,  KOORDINATION  UND  MEHR

Aus ufür  200 Llbungen  aus dem  Faszien-,  Sensomotorik-,  Kraftigungs-  und Koordinatigns-Training

kann man selbststandig  ein Programm  zur Verbesserung  der  eigenen  Athletik  und zum Schutz  vor  Ver-

letzungen  zusammenstellen  Besonderes  Augenmerk  liegt  auf  dem  vielfaltigen  Einsatz  der  Faszienrolle

und den positiven  Auswirkungen  des Faszien-Trainings  DVD 2 enthalt  viele  Tipps,  mit  welchen  Maß

nahmen  man sich bei Beschwerden  selber  helfen  kann

Funktionelles  Athletiktraining.  Doppel  ÖVö  * 26!1 Mlnuten  * 24,8Ö !urü

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

Biene Hagel

Puzzle  mit  Plan!
Von  Sascha  € imec

Planung  der  Saisonvorbereitung  im Kontext  einer  langfristigen  und systematischen

Entwicklung  der  Mannschaft

Den  Status  quo kritisch  beleuchten und aus der ten Teil seines Beitrags thematisiert. Der zweite

Analyse  die nächsten  Schritte ableiten: Wie sich Teil zeigt beispielhal't - mit Blick auf Positionsan-
mit  diesem  Verfahren  ein Team Saison für Saison griff und das Überzahlspiel - die konkrete Umset-
weiterentwickeln  lässt, hat Sascha gimec im ers- zung bei der HSG Gevelsberg-Silschede (HSG G-S).
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Positionsangriff  ohne  Durchschlagskraft

Die  Analyse  der  Angriffsleisi:ungen  in der  Abstiegssaison

(2017/'18) hatte ergeben, dass insbesondere das PosRionsspiel

der Mannschart  unübersehbare  Mängel  aurwies.  Dem Team

fehlte  es eindeui:ig  an Durchschlagskratt,  weshalb  ihm  aus  dem

auf'gebauten  Angrifr  nur  relativ  wenige  Tore  gelungen  waren.

Dieses  Derizii:  zu kompensieren,  indem  durch  eine  Fürcierung

des  Tempospiels  der  Positiünsangriff  wann  immer  möglich,,um-

gangen"  wird,  ist eine  naheliegende  Option:  sie wird  im dritten

Beitragsteil  - im Zusammenhang  mR der weiterentwickelten

Abwehrspielweise  -  genauer  beleuchtet.

Ein regelrnäßiger  Rückgriff  aur den Einsaf:z  des zusätzlichen

-  siebi:en  -  Feldspielers  kam  nicm  in Frage  von  dieser  Möglich-

keit  war  bereRs  in der  Abstiegssaison  Gebrauch  gemacht  wor-

den - meist  ühne  Erl'olg  und häufig  zusäf:zlR:h  bestralt  durch

,,Empty-Net-Gegefürel'fer".  Die Spieler  hatten  jegliches  Zui:rau-

en in diese  Spielweise  daher  vollständig  verloren,  weshalb  sie

ausdrücklich  darum  baten,  aurdieses  Angrirrsmiti:el  küfütig  zu

verzichi:en.

Taktisches  Standard-Repertoire  im Positiünsangriff

etablieren

Beim NeusLart in der Spielzeit 2018/19 war das vorrangige  Ziel,

für  den Positionsangrirf  ein stabiles  Repertüire  an Angriffskon-

zepi:ionen  einzul'ühren  und zu etablieren  (Tabelle  1). Bei den

ausgewählten  Auslösehandlungen  handelt  es sich um taktische

5tandards  (Einlauren,  Übergänge,  Kreuzbewegungen  mii  und

ühne  Ball  -  und Kombinationen  solcher  Abläufe),  die von  zahl-

reichen  Mannschal'ten  (in nahezu  allen  Leistungsbereichen)  an-

gewandt  werden  und die den Spielern  grundsätzlich  bekannt

waren.  Das Team  sollte  die gruppen-  und mannschattstakti-

schen  Grundabläufe  verinnerlichen  und  präzise  abruren  können.

Auch  wenn  dieses  Ziel im Großen  und Ganzen  erreicht  wurde,

zeigte sich im Rückblick auföie  Spielzeit 2018/19, dass die tak-

tischen  Lösungen  nicht  mii: der angestrebten  Erl'izienz  umge-

setzt  werden  konmen.  Zwar  beherrschten  die Spieler  die Laur-

und  Passwege  weRgehend  sicher.  Es gelang  ihnen  aber  nur  un-

zuteichend, die Konzepte,,aufden  Punki:" zu Ende zu spielen,

will sagen: durch ri«htige Entscheidungen  an den Knoi:enpunk-

ten gezielt Abschlussgelegenheiten  herauszuarbeiien.

Spielkonzepte  stärker  an den individuellen

Voraussetzungen  der Spieler  ausrichten

Mit Blick auf die Spielzeit 2019/20 galt es, die Anwendung  der

Angriffskonzepte  in effizientere  Bahnen zu lenken. Die Mann-

schatt sollte lernen, Auslösehandlungen  nicfü einrach herufüer-

zuspielen, um dann nahezu beliebig ins rreie Spiel überzugehen.

Vielmehr sollten die Angriffe  eine klare SLruktur aus Auslösung,

gezielter Spielrortsetzung  und schließlich sifüativer  - am Ab-

wehrverhalten  orientierter  - Herbeiführung  von Abschlusssii:ua-

tionen erkennen lassen. Aurden  Seiten 22 bis 25 wird  eine  sol-

che WeRerentwicklung  am Beispiel der (weit verbreiteten)  Aus-

lösehandlung ,,Rückraum-Mitte  kreuzi: mR dem Kreisspieler"

ausführlich  dargestellt.  Ein zentraler  Aspekt  dabei ist,  die  jewei-

ligen Abläure so zu modifizieren,  dass sie die besonderen Siär-

ken einzelner Spieler optimal zur Gelfüng bringen. Infolge derim

bereits ersten Beitragsteil  angerissenen personellen Weiterent-

wicklung zur kommenden Spielzeit (2020/21) gilt es, diese Aus-

ricmung an den personellen Gegebenheiten  fortzuführen.

Neuausrichtung  des Überzahl-Konzepts

Beim Neustart 2C)18/19 war das etablierie  Überzahl-Konzept

- Spiel mit zwei Kreisspielern (nach Übergang von RL) mit  RM

als Entscheider - zunächst beibehalten worden: es erwies  sich

im Saisonverlauf  ebenralls als wenig erriziefü, weil die l'ehlende

Torgeföhrlichkeit  aus dem Rückraum die Handlungsopi:ionen  re-

duzierte und so für die Abwehr berechenbar  machte.

Zur SpielzeR 2019/20 wurde dieses Konzept deshalb ebenralls

modifizierL  Vorteil: Mit dem Rückraum-Rechi:s l'ungiert  jei:zt  der

Spieler als Efüscheider, der (bei einer Größe von 2 m) nicm nur

über hervorragende  Shüoter-Oualitäten,  sondern zudem  über

ein sehr gutes Entscheidungsverhalten  verfügt.  Welche  Anpas-

sungen dazu im Einzelnen erforderlich  waren, wird aur den Sei-

ten 24 bis 27 beschrieben.

Tabelle  1:  Weiterentwicklung  des  Angriffsspiels  (Positions-  und  Überzahlspiel)

Positionsangriff keine Angaben

EinlauTen/Übetgänge:
Kreuzen'

iKlein-)Gruppentaktik  und

Mannschafksl:aktik  im

Vürdergrund

Taktische  Angrifrsmittel

genauer  aufdie  Stärken

der Spieler abskimmen:

ndividual-  und

[Klein-)Gruppentaktik

Flexibilita(  und

Gegneroriefüierung:

Mix aus Individual-

[Klein-)Gruppen-  und

Mannschaftstaktik

Überzahlspiel

(UZ)

ein ÜZ-Künzept

(Spiel mit zwei KS)

ein ÜZ-Künzep(

(Spiel mit zwei KS)

UZ-Künzep( auf individuelle

Skärken abs(immen:

2. UZ-Konzept einfCihren

3. UZ-Konzept  einführen;

geg nemrien  tierke

Anwendung
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Trainerwissen

WEITEREI\ITWICKLUNG  DES ANGRIFFSSPIELS  (POSITlOl\lSANGRIFF)  AM  BEISPIEL  DES ABLAUFS

Saison 2018/19:  Standard-Auftakt,  dann Freies Spiel

i . l. I ;4;, i

RR RL RR

Saisün 2019/20:  Nach dem Standard-Auftakt  strukturierte  Spielfortsetzung

Vom  (ineffizienten)  freien  Spiel...

Mit  dem,,Kreis-holen"  (hier  im Weiteren

als,,RM  kreuzt  mR KS" bezeichnet)  spiel-

te auch  die HSG G-S -  wie  zahlreiche  an-

dere Mannscharten  - einen  taktischen

Standard,  der schon  beim  Neustart  rest

im Repertoire  verankert  war  und in der

Saison 2018/19 zunächst unverändert
beibehalten  wurde.  Dabei  wat  lediglich

der  Auleakt  Festgelegi::

> KS nimmt  eine  Ausgangsposieion  zwi-

schen  AR und  HR ein.

> Nach  dem  Ballerhalt  vün  RR kreuzt  RM

-  ohne  nennenswerten  Druck  und mit

Abstand  zur  Verteidigung  -  mit  KS

(Abb.  1).

> KS spielt  nach  der  Ballannahme  weiter

zu RR und nimme  anschließend  die KR-

Positiün  ein (Abb.  2).

In der  Folge  versuchee  das  Team,  im rrei-

en Spiel  eine  Torchance  herauszuspielen.

Dabei  traten  jedoch  immer  wieder  Defizi-

te zutage,  wenn  es darauF  ankam,  Ab-

schlusssifüationen  gezieli  herbeizufüh-

ren bzw.  sich  ergebende  AbschlusssRua-

tiünen  (beispielsweise  eine  situaeive

Überzahl  auf  einer  AngriffsseRe)  zu er-

kennen  und  systematisch  auszuspielen.

Daran sollte zur Spielzeit 2019/20 gear-
beitee  werden.  Ziel war  es dabei,  aus  dem

identischen  Auftakt  zielgerichtei:e  Folge-

handlungen  zu entwickeln,  die dem  Spiel

mehr  Struktur  geben  konfüen.

...  zur  gezielten  Flexibilität

Als unmitf:elbare  Spiell'ottsetzung  (nach

dem Pass von KS zu RR: Abb.  2) fülgt

jetzt  der  Pass  von  RR zu RL. RL kreuzt  da-

zu (ohne  Ball)  mit  RM (der  sich in breii:er

Positionierung  auf die  RL-Position  zu-

rückzietT)  und  nimmt  den Pass von  RR in

einer  Bewegung  nach  innen  -  exakt  Rich-

tung  linker  Torprosten  -  an, um so IR iso-

lierl  angreiren  zu können  (Abb.  3). In der

Folge  geht  RL per  Prellmove  ins Zentrum

(Abb.  A) und  kann  -  ralls  IR ihm  nicht  kon-

sequefü  folgt  -  selbst  abschließen.

Lässt  sich  IR hingegen  im Zweikampr  bin-

den  und  nach  rechts  ziehen,  schließt  sich

ein Kreuzen  von RL mit RR an (Abb.  5),

woraus  sich diverse  Abschlussüptionen

ergeben,  wenn  es RR gelinge,  IR zu über-

lauren:

> RR schließt  selbst  ab (Abb.  5).

> Falls  HR gegen  RR hilFt:  RR passe  weieer

zu RM (auf  RL), der  selbst  wirft  (Abb.  6,

g)  oder  (wenn  AR  nach innen  ver-

schiebt)  LA rreispielt (@.

> Hill't  HR gegen  RR und AR antizipieri

glei«hzeitig  den  Pass von  RR zu RM (aur

RL), dann  spieli:  RR den Ball direkf:  zu LA

(Abb.  7).

Gelinge  es IR, den kreuzenden  RR anzu-

nehmen,  spielt  RR den Ball aur  die linke

Angrifi'sseiee,  wo  eine  2-gegen-2-Kon-

stellation  in großem  Raum  gegeben  ist

(Abb.  8).

Eine Möglichkeil,  diese  Sifüation  gezielt

auszuspielen,  ergibt  sich,  wenn  RM (aur

RL) den  Raum  zu einer  I-gegen-l-Aktiün

gegen  HR nach  innen  nuizt.  Dabei  erge-

ben  sich  folgende  Abschlussoptionen:

> RM (auf RL) kann  selbst  abschließen,

wenn  HR den  Zweikampr  nicht  verteidi-

gen  kann  (Abb.  9).

> RM (aur RL) zieht: HR im ZweikampF

nach  innen  und  kreuzi:  dann  mit  RR, der

nach der Ballannahme  selbst  werren

(Abb.  I0,  0)  oöer  -  gegen  den  nach  in-

nen  verschiebenden  AR -  LA rreispielen

kann  (@).
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RM KREUZT  IVIIT (DEM  VON  DER KL-POSITION  STARTENDEN)  KS

Saisün 2019/20:  RL bindet  IR - Folgehandlung  RL kreuzt  mR RR (RR kann IR überlaufen)

oa 0'  A

KS '

'  9 IR' IgL 4e HL
<i  'f1,.9
RM M.,

ffl -RL

Saison 2019/20:  RL bindet  IR - Folgehandlung  RL kreuzt  mit RR (RR kann IR nicht  überlaul'en)

9  HR KS 9  KS

,71 RM IR
47 Q RL

@]:jl»

fffektiv  Au%ärmen EffeklLv  Auhrvätmen

0

Iffektiv  Aufwätmen

e  -.-.:=



Trainerwissen

WEITERENTWICKLUNG  DES ANGRIFFSSPIELS  (PüSITiONSANGRIFF)  AM  BEISPIEL  DES ABlAUFS

Die bis hierhin  vorgestelRen  Spiel-  und

Abschlussoptionen  basieren  daraul',

dass  im Anschluss  an die Aunakthand-

lung  (RM  kreuzt  mit  KS -  KS passt  zu RR;

Abb.  I und 2, S. 22) RR zu RL weiter-

spieli  (Abb.  3), der mR dem  rolgenden

Prellmove  IR bindet  und  nach  innen

ziefü  (Abb.  A). Neben  dem  Torwutf  vün

RL ergibt  sich daraus  das Kreuzen  von

RL mit  RR.

Richtig  entscheiden,  wenn  die  Ab-

wehr  anders  agiert  als,,geplant"

Eine andere  Konstellation  ergibi:  sich,

wenn  sich nach  dem  Prellmove  vün RL

der  zweite  Innenverteidiger  -  IL -  zu RL

oriefüiert,  um IR im Zweikampr  zu unter-

stüi:zen  oder  auszuhelren,  wenn  IR den

Zweikampr  verliert.

Aus  diesem  Abwehrverhalten  ergibt  sich

eine  siiuaeive  3-gegen-2-Überzah1  aur

der  rechten  AngrirFsseite  (RR, RA und  KS

gegen  HL und AL) -  vorausgesetze,  RR

hebe  diesen  Vorteil  durch  eine  Kreuzbe-

wegung  nicht  wieder  aur! Sübald  RR al-

so erkenfü,  dass  sich  IL zu RL oriefüiert,

muss  er seinen  Anlauf  nach  innen  -  zum

Kreuzen  mit RL - abbrechen  und eine

breiLe  Position  (möglichst  nah an der

Seitenauslinie)  einnehmen  (Abb.  fü.

In der  Fülge  ergeben  sich  -  je nach  Ver-

haleen  der  Verteidiger  HL und  AL -  meh-

tere  Möglichkeiten,  eine  Abschlusssitua-

tion  auf der rechten  Angrirl'sseiie  he-

ra uszuspielen:

> KS setzt  sich  aus der  Sperrstellung  ge-

gen HL nach  innen  ab (ggr.  kann  er da-

bei den gegen  RL heraustretenden  IL

hinterlauren)  und wird  von RL ange-

spielt(Abb.  12).

> Wenn  HL dem sich nach  innen  bewe-

genden  KS rolgt (ggF. um ihn herumar-

beH:ei:), eröfFnen  sich  mN: dem  Pass von

RL zum parallelsLoßenden  RR weRere

Abschlussopeionen:

- RR kann  selbst  werren (Abb.  13,  0).

- Wenn  AL  nach  innen  verschietX,

spielt  RR zum  freistehenden  RA (@).

ANPASSUNG  DES ÜBERZAHLKONZEPTS  AN DIE PERSOI\IELLEN  STÄRKEN

Saison 2018/19:  Standardablauf  mit RM als Entscheider

' - 4  ' - i A  4  l 0  ' A,l  .

iR //7

A  jR : RR

Überzahlspiel  vorhersehbar

Bei eigener  Überzahl  infölge  einer  Zeit-

serafe  rür die gegnerische  MannschaFe

hal:le  die HSG G-S bereits  in der  Saison

2017/18 afü ein Konzept zurückgegrif-

fen,  an dem  nach  dem Neustart 2018/19

zunächst  restgehalten  wurde:

> RL spielt  aus dem Stand  zu RM und

geht  danach  an den Kreis  über,  wo  er

sich zwischen  AR und  HR positioniert.

> RM nimmt  den Pass  von  RL an, wäh-

rend  er auf  die linke  Angriffsseite  ver-

lagert;  die Ballannahme  erfölgt  ohne

Bewegung  zum  Tor  (Abb.  1).

> RM -  jetzt  aur einer  leicht  nach  innen

verschobenen  RL-PosH:ion  - prellt  und

entscheidet  aus dieser  Bewegung  über

die Spielfortsetzung;  meistens  spielt  er

den Ball  zu RR (Abb.  2).

Diese  Überzahlspielweise  brachte  -  auch

angesichts  der individuellen  OualN:äten

der  Spieler  -  einige  Prüblem  mit  sich:

> Da RL nach dem Abspiel  zu RM Zeie

braucht,  um  sich  am Kreis  so zu positio-

nieren,  dass er ggr. (von RM) direkt

wieder  angespielt  werden  kann,  muss

RM den  Ball  im Stand  annehmen.

> Die Entscheidung  über  die Spielförtset-

zung  muss  RM demzufolge  aus  einem  -

wenig  torgetährlichen  -  Anprellen  trer-

ren. Da der RM ühnehin  kein  starker

[)istanzschütze  ist,  kann  es sich  die Ab-

wehr  erlauben,  gegen  ihn sehr  derensiv

zu agieren.

> Da ein Anspiel  zu RL (am Kreis)  oder  zu

KS so kaum  zu realisieren  ist, ist der

Pass von RM zu RR als einzige  Option

rür die Vereeidigung  leicht  vorherzuse-

hen -  zumal  RM diese  Option  durch  ein

rrühzeitiges  AuFdrehen  des  Oberkör-

pers  in  Passrichtung  signalisiert.  Die

Abwehrspieler  können  sich  daher  Früh-

zeitig  aur diese  Spielfortsetzung  ein-

stellen  und  die  sii:uative  Unterzahl

durch  schnelles  Verschieben  kompen-

sieren.

Alles  in allem  rehlee  dem Überzahlspiel

der  HSG G-S neben  der Dynamik  somit

auch  jeglicher  Überras«hungserrekt.

Zahlreiche  Gegner  hateen  in der  Spielvor-

bereRung  niche nur das Konzept  analy-

siert,  sondern  insbesondere  auch  dessen

Schwachstellen  ausgemache.

Die daraus  resultierende  rehlende  Erl'i-

zienz  zog  eine  Verunsicherung  der  Mann-

schaft  nach sich,  die  den  psychologi-

schen  Druck  in Überzahl  noch  verstärkte.
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Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

9  handball g IO
Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

V  Warteposition

V  Startposition

Tischtennis

Organisation

> 2er-Gruppen  mit  jeweils  einem  Ball bilden.

> Pro 2er-Gruppe  mit  vier  Markierungsllecken  ein ca.

2 x 3 Meter  gnüßes  Rechteck  (= Spielfeld;  Abb.,  gelbe

Fläche)  kennzeichnen  und  darin  zwei  Schaumstülf-

balken  platzieren,  um das  Spielfeld  zu teilen.

> Die 2er-Gruppen  positionieren  sich  innerhalb  des

RectTecks  (je ein Spieler  pro  SpielFeldhälrte).

Sprintstaffel

C)rganisation

> 2er-Gruppen  bilden,  die sich  nebeneinander  efülang

der  Torauslinie  gemäß  Abb.  an je einem  Schaumstolf-

balken  positionieren:  Alle  Spieler  blicken  Richtung

Mittellinie,  der  jeweils  vürdere  Läurer  steht  aul'  der

Start-,  der  andere  aur  der  Warteposition.

> Zwei  Ziellinien  (z. B. Baskeeballgrund-  und Mittellinie)

festlegen und gqJ. zusätzlich mit Hütchen kennzeichnen.

- lil-Tr.iuungskailen  2021] -

handball g Il
Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

Passen  in der  3er-Gruppe

Organisation

> 3er-Gruppen  (A, B, C) bilden,  die  sich  gemäß  Abb.

aufseellen:  A und  B stehen  jeweils  an einer  der

Seitenauslinien  des  Basketballl'elds,  C sf:eht  mit(:ig

zwischen  ihnen.

> A und  B haben  je einen  Ball.

hl-Tiiinunqsk.uleti  2[]2ü  
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Trainingseinheit:  2 > Abwehrschcilung

41 s<- '

crA  A'6'i
c:A'  gü

Torwart-Einwerfen

Organisation

> Eine  Weichbodenmatte  und  zwei  Hütchen  gemäß

Abb.  vor  dem  Tor  platzieren.

> Ein Türwart  besetzt  das  Tür.

> Die Spieler  (jeweils  mN: Ball)  verteilen  sich  gleichrnä-

ßig aur  vier  Gruppen  (A, B, C:, D), die sich  gemäß  Abb.

inner-  bzw.  außerhalb  des  9-Meter-Raums  auf'stellen

(ggr.  die Positionen  mR Hütchen  o. Ä. kennzeichnen).

 lii-Trammgsk.iiien  202ü.- : hl Ti.unmgsRtuten  2020
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Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

Sprintstaffel

Ablauf

> Auf'  Signal  des  Trainers  absolvieren  die Läul'er  aurder

Seartposieion  je zwei  Doppelkontakte  nach  hinten

und  wieder  nach  vorne  über  den  Balken  (g).

> Anschließend  sprinten  sie zur ersten Ziellinie  (@), be-

rühren  diese  mit  der  Hand,  sprinten  in Gegenrichfüng

zur  Grundlinie  und  berühren  diese  mit  der  anderen

Hand  (g).

> Danach  sprinten  sie zur zweiten  Ziellinie 6,  nehmen

kurz  die Bauchlage  ein,  sprifüen  zurück  (@), schlagen

den  warLenden  Parf:ner  (der  inzwischen  von  der  War-

te-  aur  die  Startposition  vorgerückt  ist)  ab; anschlie-

ßend  absolviert  dieser  Sprints  und  Zusatzaufgaben.

> Je nach  Anzahl  der  2er-Gruppen  im Vorfeld  Zusatz-

aui'gaben  Für die Platzierungen  restlegen  (z. B.

Plaez  1: keine  Zusatzaurgabe,  Plaez  2: FüfüLiege-

slütz/Burpees,  Platz 3: IO Liegestütz/Burpees  usw.).

Variatiünen

> Startposition  ändern (z. B. Bauch-/Rückenlage).

> Anzahl  der  Ziellinien  erherhen  rxJer  verringern.

handball ng  9
Trainingseinheit:  2 > Abwehrschulung

Tischtennis

Ablauf

> Die Spieler  spielen  den  Ball (mR  der  Handfiäche)  rürt-

laurend  von  Spiell'eldhälrte  zu Spielreldhälrte.

> Der BalJ muss  nach  nur  einmaligem  Afütippen  zurück-

gespielt  werden,  anderfüalls  erhäle  der  Gegner  einen

Punkt.

> LandeL  der  Ball außerhalb  des  Spielrelds,  erhält  der

Gegner  ebenfalls  einen  Punkt.

Variationen

> Den BaH nur  mit  den  Füßen  spieien.

> Den Ball immer  im Wechsel  mit  Fuß  bzw.  Hand  spie-

len.

> Den Ball mit  jedem  beliebigen  Körperteil  spielen  (z. B.

Hand,  Fuß, Kopf,  Knie).

> Andere  Bälle  nutzen  (Volley-,  Basket-,  Fuß-,  Gymnas-

tik-  oder  Tennisbälle).

< m-Tiainmgskarten  2ü20 )
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Trainingseinheit2  > Abwehrschulung

Torwart-Einwerfen

Ablauf

> Die Wurl'ecken  vorgeben  (z. B. A: links-oben,  B:

rechts-oben,  (:: links-unten  und  D: rechts-uni:en).

> Der Torwart  nimmt  die Grundposition  in der  Tormitee

ein:  Er wehrt  die Würre  von  AI  und BI ab, führt  eine

Rolle  vorwärts  über  den  Weichboden  aus,  wehrt  die

Wütfe  von  C1 und  DI ab und  absolviert  abschließend

eine  Rolle  rückwärts  über  den  Weichboden.

> Danach  nimmt  er wieder  die  Grundposition  ein und  ab-

solviert  den  nächsten  AblaurmR  A2, B2, C2, D2 usw.

Variationen

> Bei zwei/drei  Torwari:en nach jedem Ablaur wechseln.

> Die Spieler  absofüieren  nach  ihrem  Wurf  eine  Zusatz-

aul'gabe:  z. B. Sprints  efülang  vorgegebener  Linien  (A

und  B rote  Laurwege,  C und  D grüne  LauFwege).

Hinweis

> Daraul'  achten,  dass  der  Torwart  bei  jedem  WurF  aus

der  Tormitte  agiert  bzw.  agieren  kann  (Beübach-

tungsaufgabe  bzw.  Timingaufgabe  für  die  Werfer)!

< IT f-Tram:ngsliai  ten 2D2ü >

handball g Il
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Passen  in der  3er-Gruppe

AblauF

> A spielt  drei  schnelle  Doppelpässe  (6 Hin-  und  Rück-

pässe)  mH: C und  sprintet  anschließend  zur  SeN:enlinie

des  Handballfelds  aur  seiner  Seite  und  wieder  zurück.

> Währenddessen  hat  sich  C zu B gedreht  und  spielt

mie diesem  drei  schnelle  Düppelpässe.

> Danach  sprintet  B zur  Seitenlinie  des  Handballfelds

auf' seiner  Seite  und  wieder  zurück,  während  C wie-

der  mitA  Düppelpässe  spielt  usw.

> Nach  z. B. IO Drehungen  wechseltSpieler  C mit  B,

nach  weiteren  IO Drehungen  B mR A.

Variationen

> Die Passart  variieren  (z. B. Sprungwürfe,  Pässe  aus

der  Null-Stellung).

> Die Anzahl  der  Pässe  erhöhen  oder  verringern.

> Für A und  B aehletische  Zusatzaul'gaben  vorgeben:

z. B. kurz  in die Bauchlage  gehen,  zwei  Kniebeugen

(90-Grad-Kniewinkel)  ausführen,  zwei  Hock-,  Dreh-

sprünge  absülvieren  usw.

- hl-Tianungskattün 2020 < li i- TIa Il1 I I1 !ISIlFlI It!n 21C20 -



Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

'  A"i 4  ö5  '6

Wurftraining

Organisation

> Ein Torwart  besetzt  das  Tor.

> Die Spieler  verteilen  sich  gleichrnäßig  aurdie  Positio-

nen RL, RM und  RR; die RM-Spieler  haben  Bälle.

> Sechs  Markierungsfiecken  gemäß  Abb.  platzieren.

g 14
Trainingseinheit  2 > Al.:iwel'iischulung

yl),,'-.,

2: ,ÄAA

I gegen  I

Organisation

> Ein Türwart  besetzt  das  Tor.

> Die HR- und  die HL-Positiün  einfach  bese(:zen.

> Im Angriff  die Positiünen  LA, RL, RM, RR und  RA

besetzen;  die RL- und  die RR-Spieler  haben  Bälle.

> Mit  je zwei  Markierungsl1ecken  (6-Meter-Linie)  den

Durchbruchraum für RL/RR begrenzen und einen weite-
ren jeweils  mittig  davor  (9-Mef:er-Linie)  plaezieren.

lil-Tianimgsliaitt'n  2020 
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TW2

!,

' hi-Timnmgska+ien  2020.
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TrainingseinheiL  2 > Abwehrschulung

/OHL

Byl  i 'J  IL -IR 'nfV21

Zweimal  I gegen  I

Organisation

> TWI  besetzt  das  Tor, TW2  fungiert  als (zentraler)  An-

spieler  aul' Höhe  der  9-Meter-Linie.

> Vier  Verteidiger  (A, B, C, D) positionieren  sich  gemäß

Abb.,  die  Angreil'er  verteilen  sich  aul'  die  Gruppen  E

und  F.

> Mit  Markierungsl1ecken  die zu verteidigenden  Räume

gernäß  Abb.  begrenzen.

Dreimal  2 gegen  2

Organisation

> Zwei  Torwarte  (TW1,  TW2)  besetzen  die  Tore.

> Angreil'er  (A, B, C, D, E, F) und  Verteidiger  (HL und  IL,

IR und  HR, IR und  IL) posRiünieren  sich  gemäß  Abb.

> Drei  Aktiünsräume  kennzeichnen  (z. B. mit  Schaum-

stoffbalken)  und  zwei  Ballkisten  gemäß  Abb.  platzie-

ren.

> A und  E haben  jeweils  einen  Ball.

lif-Ttanmigskarlen  2ü20
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I gegen  I

AblauF

> RL startet  mit: einem  Durchbruchversuch  zur  Mitte

(gqJ. aus dem Prellen) und HR tritt offensiv heraus.
> Kann  HR den  Durchbruch  verhindern,  passt  RL zu RM

und  ziem  sich  um Markierungsf'1eck  I herum  zur

Startposition  zurück  -  währenddessen  muss  HR Mar-

kierungsfleck  2 (mii:  dem  Fuß)  berühren.

> HR agiert  anschließend  wieder  offensiv  gegen  RL,

der  -  nach  Rückpass  von  RM -  nun  einen  Durchbruch

nach  außen  versucht.

> Gelingt  RL erneut  kein  Durchbruch,  passt  er zu LA

und  zieht  sich  um Markierungsf1eck  I herum  Richtung

StartpüsRion  zurück,  während  HR Markierungsf1eck  3

berührt,  bevor  er wieder  offensiv  agieren  darf  usw.

> Kann  RL mit  Torwurr  abschließen,  beginnt  RR mit:

dem spiegelverkehrten Ablaur (gqJ. die Anzahl der
Pässe  bzw.  Durchbruchversuche  für  RL begrenzen).

Variation

> Die Abstände  zwischen  den Markierungsl1ecken  ver-

größern  oder  verkleinern.

handballUamnang  13
Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

Wurftraining

Ablauf

> RM passe  zu RL und  verlagert  in dessen  RichLung.

> RL passt  zurück  zu RM und  dieser  spielt  den  Ball  wei-

ter  zu RR (blaue  Ball-  und  Laut'wege).

> Währenddessen  läuft  RL bogenrörmig  Richtung  Mar-

kierungsf'leck  1: Dort  erhält  er den  Ball von  RR und

rührt  einen  explosiven  Richtungswechsel  auf  die

NatTstelle  der  Markierungsflecken  3 und  A durch  (ro-

ee Ball-  und Laufwege).

> RL kreuze  mit  RM und  dieser  schließt  mit  Torwurf  ab

(grüne  Ball-  und Laufwege).

> RL stellt  sich  auf  der  RM-  und  RM aul'  der  RL-Position

an. RR wechselt  erst nach dem  nächsten Ablaul  der
von  RM2  mit  Pass  zu RR eingeleitet  und  (in der  Ab-

rolge  seitenverkehrt)  über  RR abgeschlossen  wird.

Hinweis

> RL soll  den  Pass von  RR aur Höhe  von  Markierungs-

fieck  I erhalien  und  mit  der  Ballannahme  einen  explo-

siven  Richtungswechsel  (zwischen  den Markierungs-

fiecken  3 und  4) einleiten!

<  m-Tiammgsliarfen  2ü20  ')

handballta"
Trainingseinheit  2 > Abwel"irschulung

Dreimal  2 gegen  2

Ablaul'

> A passt  zu D und  dieser  danach  zu B, der  während-

dessen  bügenleirmig  auf  die RR-Position  gelaul'en  ist.

> B und  D und  spielen  2 gegen  2 gegen  HL und  IL.

> Gleichzeiiig  spielen  E und  F nach  einem  Doppelpass

2 gegen  2 gegen  IR und  IL afüdas  Tor  vün  TW2.

> Anschließend  wechseln  E und  B die PosRionen  (beide

holen  sich  zuvor  einen  Ball),  A bleibt  zunächst  (ohne

Ball)  auF seiner  Positiün.

> Dann  passt  B zu C, während  A bügenförmig  auföie

RL-Position  läuFt  und  dürt  nach  Rückpass  von  C mit

diesem  2 gegen  2 gegen  IR und  HR spielt.

> Danach  wechseln  A und  E die Positionen  (beide  hülen

sich  zuvor  einen  Ball),  B bleibt  stehen  und  mit  dem

Pass  von  A zu D beginnt  der  AblaJerneut  usw.

Variationen

> Jeweils  ein Verieidiger  agiert  olfensiv,  der  andere

derensiv (voreinander/hintereinander).
> Wie  zuvor;  die Verteidiger  agieren  mal derensiv,  ma

olfensiv  (d. h., mal  neben-,  mal  voreinander).

< m-Trainmgsliai  ien 2ü20 :'

handball g 15
Trainingseinheit  2 > Abwehrschulung

Zweimal  I gegen  I

Ablauf

> E passt  zu TW2  und  versucm, mit  LauFtäuschungen

gegen  A durchzubrechen  (nach  etfolglüsem  Versuch

siellt  sich E wieder  an).

> Gelingi  dies,  erhäli:  E von  TW2  einen  Pass in den

Lauf,  spieltl  gegen  I gegen  B und  wirrt  aufs  Tot.

> Danach  sLartet  F den  Ablaur gegen  D und  C usw.

> Die Positionen  wie  rolgt wechseln:  E zu B, B zu A

und  A zu F: entsprechend  F zu C, C zu D und  D zu E.

Variationen

> Wie  zuvür;  E und  F sollen  sich  prellend  gegen  A bzw.

D durchsetzen.

> Wie  zuvor;  B und  C agieren  jetzt  defensiv  und  E und  F

sollen  mN: Schlag-  oder  Sprungwurl'  abschließen.

Hinweis

> TW2  soll  so zu E bzw.  F zurückpassen,  dass  diese  den

Ball  in der  vollen  Vorwärl:sbewegung  annehmen  und

dann  I gegen  I gegen  B bzw.  C: spielen  können.
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RM KREUZT  MIT  (DEM  VON  DER KL-POSITION  STARTENDEN)  KS (FORTSETZUNG)

Saison 2019/20:  RL bindet IL-  Folgehandlung KS-Anspiel bzw. Parallelspiel zu RR

9  9  "'9  9  9  AL9iKS

RR RR RR

Saison 201 9/20: RR als Entscheider - vorbereitender  Positionswechsel

V(j  Q

RR RM

Neuausrichtung  des  Überzahlkon-

zepts  -  die  individuellen  Stärken

gezielt  nutzen!

Zur Saison 2019/20 sollte daher ein neu-
es Überzahlkonzept  installiert  werden.

Die zentrale  Überlegung  war  in diesem

Küntext,  RR -  anstelle  von  RM -  zum  Ent-

scheidungsspieler  zu machen.

Offensicfülicher  Vorteil:  Als starker  Dis-

tanzwerrer  mit  einer  Größe  von  zwei  Me-

tern  ist dieser  Spieler  deutlich  torgefähr-

licher  als der RM. Dass  unabhängig  vün

der Spielklasse  eine Spielweise,  bei der

die Efüscheidung  von der  recmen  Rück-

raumposN:ion  ausgeht,  nur sehr selten

praktizieri:  wird,  darf  als weiterer  Plus-

punkt  verbucht  werden.  EtTsprechend

ungewohne  ist der seitenverkehrte  Ab-

lauf  auch  für  die Unterzahl-Verteidigung!

Vorbereitender  Positionswechsel

Damit  die Spieler  bei der seitenverkehr-

ten  Überzahlspielweise  auf  der  situa-

tionsgerecfüen  Ausgangsposition  sind,

ist es erförderlich,  zunächsi:  einen  efü-

sprechenden  Posii:ionswechsel  zu organi-

sieren.  Ein l'estgelegter  Ablauf  - mit  Ab-

stand  zur Abwehr  -  sorgt  dabei  für  Klar-

heit,  was  angesichts  der Drucksituatiün

für die Überzahlangreirer helren  kann,

Unruhe  zu vermeiden.

> Der ballbesRzende  RM prellt  Richfüng

RR-Position  und spielt  den Ball zu RR,

der seinerseits  auf  die  RM-Positiün

prellt  (Abb.  3).

> RR passt  zu RL (Abb.  4), nimmt  den

Rückpass  an und spielt  den Ball weiter

zu RM (aurRR).

> Während  RM ohne  Tempo  prellend  eine

extrem  breite  Positionierung  einnimmt,

läuft  RR (von  RM) wieder  afüseine  Po-

sitiün  zurück  (Abb.  5).
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Trainerwissen

AIlIPASSUNG  DES üBERZAHLKONZEPTS  AN DIE PERSONELLEN  STÄRKEN  (FORTSETZUNG)

Saison  2019/20:  Abschlussoptionen  schon beim Auftakt

'!112:"a.,1"'T1' l':4(1;"i,(l".:J':

Unerwartete  Abschlussoptionen

beim  Auftakt

Bevor  der  eigemliche  Überzahlablafü

startet,  haben  RM  und  RR ihre  Aus-

gangsposition  hifüereinander  in  einer

(vereikalen)  Linie  eingenommen  (Abb.  6).

Im Unterschied  zum  Ablaur  der Vorsai-

son gem  RM jetzt  nicht  nach  dem  Ab-

spiel  an den  Kreis  über  (sü,  wie  zuvor  RL

aul' der anderen  Seite).  Vielmehr  prelli:

RM zunächst  torgel'ährlich  an (auf  die

Nahistelle  zwischen  HL und  AL). Solleen

ihn HL und  AL dabei  nictT  ernse  nehmen,

kann  RM selbst  abschließen  (0) üder

(wenn  AL nach  innen  verschiebt)  RA rrei-

spielen  (@).

In der  Regel  wird  sich  aber  HL zu RM ori-

entieren.  In diesem  Fall spielt  RM den

Ball zu RR weiter  und geht  anschließend

an den Kreis  (zwischen  HL und  AL) über.

Da RR zunächst  seine  breiie  Ausgangs-

position  (aureiner  Linie  hifüer  RM) einge-

nommen  hat,  ist er jef:zt  in der  Lage,  den

Pass  von  RM in einer  eorgefährlichen  Be-

wegung  auF die Nafüseelle  zwischen  HL

und HM anzunehmen  (Abb.  7), um dann

die Entscheidung  über  die Spielrortset-

zung  treffen  zu können.  Ob er eine  Ab-

schlussopeion  aur  der (recfüen)  Ballseite

üder  aur der  ballrernen  (linken)  SeH:e

wählt,  hänge  vom  Abwehrverhalten,  ins-

besondere  von  HL bzw.  HM,  ab.

Abschluss  auf  der  Ballseite

Gelingt  es den beiden Verteidigern  nichl

RR zu attackieren  (bzw.,,iaktieren"  sie in

Erwartung  eines  Abspiels),  schließt  RR

(als Shooter!)  selbsi  ab (Abb.  8).

Falls  HL  l'rühzeii:ig  und  schnell  genug

nach  innen  verschiebt,  um RR anzugrei-

ren, ergeben  sich weitere  Abschlussüp-

tiünen  auf  der  Ballseite:

> RR spielt  RM an, der  eine  Sperre  (innen)

gegen  AL gesetzt  hat  (Abb.  9).

> Arbeitet  AL um die Sperre  von  RM he-

rum,  passt  RR (häufig  aus  dem  Sprung)

über  AL hinweg  zu RA (Abb.  IO).

Abschluss  auf  der  ballfernen  Seite

Wenn  nicht  HL, sondern  HM sich  zu RR

orieneiert,  ergeben  sich Absch1ussrm5g-

lichkeRen  aul'  der  linken  Angriffsseite:

> RR kann  KS anspielen,  der  sich  aus der

Sperte  gegen  HR absetzt  (Abb.  fü.

>Arbeitef:  HR um KS herum,  spielt  RR

zum parallelstoßenden  RL, der selbst

abschließen  (Abb.  12, 0) oder  (wenn

AR nach  innen  verschiebt)  LA rreispie-

len kann  @).

> Sollte  HR KS abschirmen  und  gleichzei-

tig AR den Passweg  von RR zu RL an-

greN'en,  spielt  RR (häufig  aus  dem

Sprung)  direkt  zum freistehenden  LA

(Abb.  13).
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Saison 2019/20:  Abschlussüptionen  auf der Ballseite

<j  <j  <j
RL RL RL

Saison 2019/20:  Abschlussoptiünen  aufder  ballfernen Seite

RR' RR
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Ai:hletik

HYROX Von  Christian  Gustedt

Eine  alternative  Form  des Athletiktrainings  in der  Saisonvorbereitung

Während  der  Saisonvorbereitung  haben  in  der

Sporthalle  Kraftzirkel  Hochkonjunktur  und  auf  dem

Sportplatz  oder  im  Wald  sind  (häfüig  zusätzlich)

Dauer-  und  Tempoläufe  angesagt.  Beim  Fitness-

Wettkampf  Hyrox  wird  der  ,,monotone"  Dauer-

laur mit  einfachen  Kraftübungen  unterbrochen.

Was  ist  Hyrox?

Das Fii:nessbewussLsein  nimmi  nicht  nur in der FreizeN: zu

sondern  auch  im Vereins-  und Schulsport.  Kräftigungsübungen

Diese  Art  des  Trainings  ist  abwechslungsreich

und  organisatorisch  -  drinnen  wie  draußen  -  ein-

fach  durchführbar:  Am  Ende  zählt  nur  die  für  den

gesamten  Parcours  benötigte  Zeit.  Ein komplet-

tes, handballspezifisch  umgestaltetes  Programm

dauert  meist  nicht  (änger  als acht  Minuten.

werden  kann.  Hyrox  verbindet  drei umerschiedliche  Trainings-

methoden:  funktionelles  Kral'ttraining,  hochintensives  Inter-

valltraining  und klassisches  Ausdauertraining.

mit dem eigenen Körpergewicht und/oder Fiföessgeräten stel- Bei der originalen Hyrox-Fiföess-Competitiün  lauren die Spori-

len eine zem:rale  Komponente  des sportptaktischen  Lernbe-  ler insgesamt  acht  mal einen  Kilometer  und absolvieren  nach

reichs  Fitness  dar, der in nahezu  allen  Bundesländern  auch  im jedem  Kilometer  in der,,Rox-Zone"  ein ,,Workout"  - wie bei-

Schul-Lehrplan  verankert  ist. Der aktuelle  Fitnesstrend  Hyrox  spielsweise  das Zurücklegen  einer  Strecke  von I.OOO Metern

passt  da gut  ins Programm.  aur einem  Ruderergometer  oder  das IC)O-malige  Hochseoßen

Hyrox,  das es seit  2017 gibt,  beschreibt  einen Fiföess-Wett-  eines Gewichtsballs.  Hyrox-Workouts  lassen  sich aur jedem

kampf,  bei dem Sportler  einen  (aul' Zeie messbaren)  Parcours  Leistungsniveau  und  ohne  langwierige  Technikschulung

absolvieren,  der einzeln,  als Duo oder im Team durchlaufen  durchführen.
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Hyrox  als  Alternative  in der  Vorbereitungsphase

Hyrox  in seiner  ursprünglichen  Form  ist im Handballtraining

nicm  umsetzbar,  lässt  sich  aber  mRhilre  von  spezifischen  An-

passungen  in der  Sporehalle  sehr  gutdurchführen  und  kann  so

die  schweißi:reibende  Saisonvorbereitung  durchaus  berei-

chern.  Das Trainingsprogramm  lässt  sich  einrach  organisieren

und  gut  vermitteln,  da es mR fester  Laurstrecke  und  vorgege-

benen  Wiederholungszahlen  (die  zudem  individuell  angepasst

werden  können)  l'unktioniert.

Je nach gewählier  Laufstreckenlänge  (lfüo  1) werden  an den

Ecken  des Feldes  die sogenannten,,Rox-Zonen"  eingericmet

(lfüü  2, gelbe  Flächen),  in denen  die Kraltübungen  -  jeweils  mit

dem  eigenen  Körpergewicht  durchgeführt  -  erfölgen.

Um möglichen  falschen  Bewegungsausführungen  vorzubeu-

gen,  sollten  alle  Übungsformen  im Vorfeld  demonstriert  und

im besten  Falle  über  Stationskarten  veranschaulicht  werden.

Der Trainer  muss  zudem  auch  bei der praktischen  Durchf'üh-

rung  des Prügramms  (der,,Hyrox-C:ompetition")  aul' eine  gute

Ausführung  der  jeweiligen  Übungen  acmen  -  insbesündere  bei

Spielern,  die mii: der  Ausführung  der  Übungen  noch  wenig  ver-

traut  sind.

Die Spieler  können  nach ihrem  (subjektiv)  eingeschätzi:en

Leisi:ungsvermögen  zwischen  zwei  VariatTen  der Übungen

(der  leicmeren  Grunfüorm  oder  der  Variation  mit  einer  Übungs-

erschwernis)  auswählen.

Die Wiederhülungszahlen  sind  vom  Trainer  an die Leistungs-

stärke  der  Trainingsgruppe  anzupassen.

Methodisches  Vorgehen

> Die Durchführung  der  Hyrox-C:ompei:il:ion  erl'olgt  nach  einem

ausgiebigen  Warm-up  (ca. 10  Minfüen).

> Bei der  nachFolgend  rür  eine  C-Jugend  beschriebenen  Hyrox-

Competition  stellt  ein Volleyballreld  (Bild,  S. 28, blaue  Linien:

1nfo2,  rote  Linien)  die Laurstrecke  dar. Somit  beträgt  die

Gesamtlaul'strecke  gcR 850  (anstelle  der  original  8.000)  Mei:er.

> An den Ecken  des  Feldes  (in den Rox-Zonen)  wird  jeweils  ei-

ne Langbank  platziert  -  mit  ausreichend  Absi:and  zur Lauf-

strecke,  um einer  Verletzungsgerahr  vorzubeugen  (lnro  2).

> Die Spieler  verteilen  sich  aul' die vier  Rox-Zonen:  Die Start-

Züne  eines  Spielers  ist gleichzeitig  seine  Workout-Zone,  in

der  er die Kraftübungen  durchl'ührt.

> Auf  ein Startsignal  lauren  die Spieler  gegen  den Uhrzeiger-

sinn  zwei  Runden  um das  Vülleyballfeld.  Danach  führen  sie in

ihrer  Start-  bzw.  Rox-Zone  die  erste  Krartübung  durch.

Anschließend  laui'en  die Spieler  wieder  zwei  Runden  um das

VolleyballFeld,  ehe sie die nächste  (=  zweite)  Krartübung

absülvieren  usw.  Dieser  Ablaufwird  bis zur  letzten  (= acfüen)

Übungsvariafüe  wiederholt  (lnfö  3).

> Jeder  Spieler  bestimmt  sein  Tempo  selbst:  Die durchschnH:t-

liche  GesamLbelastungsdauer  beträgl  etwa  achl:  Minueen.

> Die Staeionskarten  zur  Übungsausführung  und  der  jeweiligen

Wiederhülungszahl  der  einzelnen  Kraltübungen  sollten  für

die Spieler  gut  sichtbar  ausliegen.

Info  1: Möglichkeiten  der Belastungssteuerung

in den unterschiedlichen  Leistungsklassen  des

Jugend-  und  Seniorenbereichs

> Streckenlänge  der  Laufrunden:

-  Volley-,  Basket-,  Handballfeld

-  eine,  zwei,  drei  oder  mehr  Runden

> Wiederhülungszahl  der  Kral'tübungen:  I0,  15,  20 etc.

> Schwierigkeitsgrad  der  Krattübungen:

-  Ufüergrund  (hart,  weich)

-  Körper-,  Fuß-  bzw.  Beinpüsition  (gesi:recke,  gebeugt)

> Gewichtung  der  Competition-Komponenf:en:

-  mehr  lauF-  oder  mehr  krattoriefüiert

Info  2: Laufstrecken-  und Rox-Zonen-Aufbau

InFo  3:  Ablauf  der  Hyrox-Competition

Start

0  zwei  Runden  um das  Volleyballfeld

20-maI  Trizeps-Dips

0  zwei  Runden  um C/C15 Volleyballfeld

20-maI  Bergsteiger

0  zwei  Runden  um das  Volleyballfeld

viermal  Bank-Pulls

0  zwei  Runden  um das  Volleyballfeld

20-maI  Hampelmänner

0  zwei  Runden  um das  Volleybrillfeld

20-maI  Rowing  SR-ups

0  zwei  Runden  um C/CIS Vülleybüllfeld

2C)-ma1 Kniehebeläufe

0  zwei  Runden  um dris  Volleybrillfeld

20-maI  Step-ups

0  zwei  Runden  um dris  Volleybrillfeld

2C)-ma1 Kniebeugen

Ende
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Athletik

üBUNGEl\l  IN DER  ROX-ZONE

Übung  1:  Trizeps-Dips

Ausgangsposition

> Der Spieler  befindet  sich  im Stütz  rücklings  an der  Bank.

> Die Füße  stehen  parallel.

> Seine  Hände  sind  etwa  schulterbreii  auseinander  an der  Kan-

te der  Bankfläche  aul'geseezt  (Bild  la).

> Der Rumpf  ist leicht  gebeugt,  die Beine  sind  angewinkelt

(Kniegelenkwinkel:  90 Grad).

Bildreihe:  Trizeps-Dips

I

Übung  2: Bergsteiger  (Mountain  Climbers)

Ausgarigsposition

> Der  Spieler  befindet  sich  im Seütz  vorlings  an der  Bank.

> Die Füße  stehen  parallel.

> Die Hände  sind  -  el:wa  schulterbrei(:  auseinander  -  aur  der

Bankoberfläche  aufgesetzt.

> Die Augenlinie  befindet  sich  etwa  über  den  Händen.

> Kopl',  Rumpr  und Beine  bilden  eine  gemeinsame,  möglichse

gerade  Linie.

Bildreihe:  Bergsteiger  (Mountain  Climbers)

Ablauf

> Der Spieler beugt und streckt  abwechselnd  seine Arme,  d. h'i

er bewege  sein  Gesäß  rortlaul'end  nach  ufüen  (Bild  1b)  und

wierJer  nach  oben.

> 20 Wiederholungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> In der  Ausgangspüsition  sind  die Beine  gesereckt.

Ablaul'

> Der  Spieler  beugt  und  streckt  abwechselnd  sein  linkes  (Bild-

reihe,  Bild  I a) bzw.  rechi:es  Knie  (Bild  I b) -  d. h., er ziefü  rort-

laul'end  jeweils  ein Knie  unter  den Körper.

> 20 Wiederholungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> Die Übung  aul' dem Hallenboden  durchführen,  d. h. in der

Ausgangspüsition  ohne  erhöhten  Stüez.
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Übung  3: Bankziehen  (Bank-Pulls)  AblauF

Ausgangsposition  > Der Spieler  zieht  sich kränig mit  den  Armen  über  die Bank,

> Der Spieler  befindet  sich in Bauchlage  auf  der Bank  (zwi-  dabei  verändert  er die Koprhaltung nichi:  (Bild  Ib),

schen  Bauch  und  Bank  befindet  sich  eine  Teppichfiiese).  > Nach  Erreichen  des Bankendes  läufe  er zum Bankanfang  zurück,

> Die Nasenspitze  ist  dicht  über  der  Bankfläche.  > vier  Wiederholungen

> Seine  Arme  sind nach vüm  gestreckt  und die Hände  um-

rassen  die Bankf1ächenkante.

> Die Beine  sind  leicfü  gebeugt  (Bild  la).

Bildreihe:  Bankziehen  (Bank-Pulls)

Variation  bzw.  Erschwernis

> Ohne  Teppichfiiese  über  die Bank  ziehen.

Übung  4: Hampelmänner  Uumping  Jacks)

Ausgangsposition

> Der Spieler  belindet  sich  im Parallelstand.

>  Die Arme  werden  seitlich  neben  dem  Körper  (Hände  an der

Hüfte)  gehalLen  (Bild  la).

> Danach  springt  er in die Ausgangsposition  (Arme  neben  dem

Körper,  Füße  geschlossen)  zurück  usw.

> 20 Wiederhülungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> Die Übung  aufeiner  Weichbodenmaf:te  absolvieren.

Ablauf

>  Der Spieler  springt  in die Gräesche  und  führt  gleichzeitig  die

Arme  nach  oben  über  den  Küpr  bzw.  die Hände  zusammen

(Bild  I b).

Bildreihe:  Hampelmänner  Uumping  Jacks)

Hinweis

> Die Knie sind in der Ausgangsposition nicht durchgedrückI
sondern  leicht  gebeugt.
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ÜBUNGEN  IN [)ER  ROX-ZONE  (FORTSETZUNG)

Übung  5: Rowing  Sit-ups

Ausgangsposition

>  Der Spieler  sN:zt mit  an den Körper  herangezügenen  Beinen

bzw.  Knien  auf  dem  Hallenboden.

>  Die Fersen  belinden  sich  aur  einer  Teppichl1iese.

> Die Arme  werden  nach  vorn  gestreckt  (Bild  la).

Ablaut'

>  Der  Spieler  absolviert:  fortlaurend  Ruderbewegungen:  Er

führt  seine  Ellenbogen  nach  hinten,  schiebe  gleichzeRig  die

Bildreihe:  Rowing  Sit-ups

il  .. .7

Fersen  (mitsamt  der  Teppichfliese)  nach  vorn  (Bild  Ib),  kehrt

wieder  in die Ausgangsposition  zurück  usw.

> 20 Wiederholungen

Variation  bzw.  Erschwernis

>  Die Übung  ohne  Teppichfliese  absolvieren:  Die Beine  bzw.

Füße  in der  Lutt  halten.

Hinweis

> Bauch  und Gesäß  sind  permanefü  angespannt.

W W{illllllli

Übung  6: Kniehebeläufe  (High  Knees)

Ausgangspüsition

>  Der  Spieler  befindet  sich  im Parallelstand.

> Die angewinkelten  Arme  werden  seitlich  neben  dem  Körper

gehalten.

Ablafü

> Der Spieler  absolviert  einen  Kniehebelaur  aul' der Stelle:  Er

zieht  im  Wechsel  das  recme  und linke  Knie  hoch  und

schwingt  dabei  wechselseitig  den linken  bzw.  rechten  Arm

Bildreihe:  Kniehebeläufe  (High  Knees)

gegengleich  mit,  dabei  ist der  Blick  nach  vorn  gerichi:et  (Bild-

reihe).

> 20 Wiederholungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> [)er  Spieler  absolviere  die Übung  auf  einer  Weichbodenmatte.

Hinweis

> Aul'  eine  permanente  Hüftstreckung  achten,  d. h., nicht  in

der  Hül'te  einknicken".
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Übung  7: Step-ups

Ausgangsposition

> Der Spieler  befindet  sich in Schrittstellung  vor  der  Bank,  der

vordere  Fuß (hier  der  rechie)  ist  aul'  der  Bankfläche  abgesetzt.

> Die leicm  angewinkelten  Arme  werden  seitlich  neben  dem

Körper  gehalten  (Bild  la).

Ablauf

> Der Spieler  führt  mR einem  kräitigen  Absprung  nach  oben

einen  Wechselschritt  in der  Lutt  durch  (Bild  Ib)  und  landet

Bildreihe:  Step-ups

wieder in der Schrittstellung  -  jetzL  mit  dem  anderen  (hier

linken) Fuß  vürn  (Bild  Ic).  Anschließend  führt  er den nächsten

Absprung  aus usw.

> Die Arme schwingen  gegengleich  mN: und  der  Blick  ist nach

vorn  gerichtet.

> 20 Wiederhülungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> Die Übung an einem höheren  Geräe, z. B. einem  Längskasten

mit  zwei  Kaseefüeilen,  durchführen.

Übung  8: Kniebeugen  (Squats)

Ausgangsposition

> Der Spieler  befindet  sich im hült-  bis schulterbreiten  Stand.

>  Die Arme  werden  in Verlängerung  der  Schulterachse  gehal-

ten,  der  Blick  ist nach  vorn  gericmet  (Bild  la).

Ablauf

>  Der Spieler  absolviert  rori:laufend  Kniebeugen  und  führt  da-

bei die  Arme  gestreckt  (mit  leichter  Beugung  im Ellbügenge-

lenk)  nach  vorn  vor  dem  Körper  zusammen  (Bild  1b).

Bildreihe:  Kniebeugen  (Squats)

> 2C) Wiederholungen

Variation  bzw.  Erschwernis

> Nach dem Hochdrücken einen krältigen  Sprung  in die Höhe

ausführen  (=  Jumping  Squats)

Hinweis

> Die korrekte  Körperhaltung  in der Kniebeuge-Posieion  isi  ein-

genümmen,  wenn sich die Oberschenkel  parallel zum  Boden

und der Körperschwerpunkt  über dem Mittelfüß  belinden.
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Allein  unterwegs

gemeinsam  zum  Ziel!
Individuelles  Athletiktraining  mit  Teamzielen  steuern Von Alexander  Kuttig

Individuelle  Trainingseinheiten  abseits  des Mann-

schaftstrainings  sind  nicht  nur  zu Zeiten  von  Corona

ein Thema,  das Handballer  betrifft.  So sehr  sich

manch  ein  Sportler  auch  dagegen  wehrt,  die  Zusatz-

schichten  im Bereich  Ausdauer  und  Kräftigung  kön-

nen  in einer  langen  Saison  durchaus  den  Unterschied

Den  Wiedereinstieg  ins  Training  vorbereiten

Bis ein ,,nürmales"  Mannschafistraining  flächendeckend  wie-

der möglich  ist, wird  noch eine Weile  vergehen.  Tmtzdem  süll-

ten Sportler  sich für die Wiederaufnahme  des Trainings  bereit-

halten.  Dies bedeutet  auch,  eine gewisse  Grundhitness  -  vor  al-

lem im Bereich  Ausdauer  und KraFt -  zu bewahren.  Je besser

der Zustand  der Mannschart  in diesen  Bereichen  ist, wenn  das

HalletTraining  wieder  aul'genommen  wird,  umso  weniger  Zeit

muss  dann  dort  daraurverwendet  werden.  So kann das Team

schneller  beginnen,  mit  Ball zu arbeiten,  sich einzuspielen,  und

sich so einen  Vorteil  gegenüber  anderen  Teams  erarbeiten.

ausmachen.  Wer  sein  Team  über  ein,,Ha)tet  euch  fit"

hinaus  in diesen  Einheiten  begleiten  möchte,  greift

häufig  unterstützend  -  um  nicht  zu sagen  überwa-

chend  -  auf  Apps  zurück.  Wie  das  gelingen  kann  und

welche  Rolle  Teamziele  dabei  spielen  können,  zeigt

dieser  Beitrag  von  Alexander  Kuttig.

Darüber  hinaus  stehen  Trainer  vor der AuFgabe,  die Mann-

schaft  zusammenzuhalten  -  mit  den Spielern  in Kontakt  zu blei-

ben und sie zu motivieren,,dranzubleiben".  Wichtig  innerhalb

dieser  Kommunikaeion  ist auch,  dass der Kofüext  Handball  und

die Rollenverteilung  Trainer-Spieler  nicfü  verlüren  gehen,  um

nach dem Wiedereinstieg  nach wie vor eine runktionierende

Struktur  zu haben.  Auch  hierbei  können  Trainingsvorgaben  und

ein spomicher  Weubewerb,  z. B. durch  das Sei:zen und Errei-

chen gemeinsamer  Trainingsziele,  helren.  Individuelles  Athle-

tiktraining  sollte  in diesen  ZeN:en somit  über  verschiedene  Leis-

füngsklassen  hinweg  auföem  Programm  ':;l'phpn
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Nicht  nur  zur  Überbrückung  der  Corona-Zeit

Ein in dieser Form ausgelagertes  Athletikf:raining  kann auch in

,,normalen  Zeiten"  hilfreich  sein:

> Fast jeder  Verein kämplt  um Hallenzeiten.  Besonders  im un-

teren und mittleren  Leistungs-  süwie  im Jugendbereich  sind

Hallenzeiten  kostbar.

> Eine (teilweise)  Auslagerung  des Afhletiktrainings  ermöglicht

es, den Schwerpunkt  mehr Richtung  Technik-  und Taktiktrai-

ning zu verlagern  und sich aurdas  Kleingruppen-  und Mann-

scharestraining  zu konzentrieren.

> Jeder Spieler kann sich die Zeit für das zusätzliche  Athletik-

training  selbst  eini:eilen.

> Die gewonnene  Zeit kann der Trainer,  dessen  persönliche  An-

wesenheit  bei den ausgelagerten  Einheiten  nicht  nötig  isI  in

anderen  Bereichen  sinnvoll  für die Mannschaft  einsetzen.

Wie  funktioniert's?

Das Trainieren  per App dürri:e vielen Trainern  bekanfü  sein. Es

gibt eine ganze Reihe gut geeigneter  Apps zur Aurzeichnung

von Läuf'en (Ausdauertraining)  und zur  Durchrührung  vün

Eigengewicmstrainings  (Krältigung),  die sich für das Heim-

Athletiktraining  eignen  (s. Ifüo 1, Seite 36). Viel zu häulig  unge-

nutzt  bleibt  dabei aber die Möglichkeit,  diese Art von Apps als

Team zu nutzen  und zum Beispiel  dur«h Teamziele  für zusäi:z-

liche Motivation  zu sorgen.  Ein Ziel könnte  zum Beispiel  sein:

tt  Wir schriffen  es, in dieser  Woche

150 km zu laufen  -  als Teami"

Auch im Bereich Kräl'tigung  lassen sich solche Teamziele  f'estle-

gen. Ein einraches  Ziel könnte  sein:

,, Wir schaffen  es gemeinsüm,  in dieser  Woche

I.OOO Burpees  und I.OOO Liegestütze  zu mrichen!"

Alternativ  kann der Trainer  die Vorgaben  auch individueller  ge-

stalten und beispielsweise für verschiedene Püsitions- und/
oder Leisi:ungsgruppen  Trainingseinheiten  erstellen  und vorge-

ben. Das Ziel besteht  dann darin, dass jeder  Spieler zweimal

pro Woche  ein Training  durchführi:  oder das Team gemeinsam

eine gewisse  Zahl von Trainingseinheiten  absolviert.

Was bei der Ausgabe  von Teamzielen  wicmig  ist, zeigen  die ne-

benseehenden  Tipps. Nutzt man die Apps auf diese Weise,

kann der Trainer  das ausgelagerte  Training  hervürragend  steu-

ern.  Durch regelrnäßiges  Feedback (digital oder persönlich)

kann er zudem den Wettkampr  der Spieler untereinander  för-

dern, sie mtXivieren  und lüben. Ideal ist es, wenn die verwen-

dete App direkt  ein zeitlich  lilterbares  Ranking  der Aki:ivitäten

der Spieler beinhaltet.  Das erhöht  den Wettkampfcharaki:er

no«h einmal ungemein.  So trainiert  zwar jeder  l'ür sich, aber

düch alle gemeinsam  im Team. Ein schöner  Gedanke, gerade

jetzt  in dieser  besonderen  Zeit.

Praxis-Tipps

> Klat kommunizieren:  ,,Wenn wir die Ziele erreichen,

machen wir in der Halle mehr mit Ball." Das zusäi:zli-

che Heimtraining  sollte als Vereinbarung  zwischen

Trainer  und Mannschaft  sowie  der Mannschaft  unter-

einander  verstanden  werden.  Jeder weiß, dass Aus-

dauer  und KräFtigung  rür Handballer  wichtige  Kümpo-

nefüen  sind, um erl'olgreich  spielen  zu können.  Wenn

man diese aus dem Training  auslagert,  können im

Training  mehr spielerische  Dinge gemacht  werden.

Wenn es nicfü klappt  (Ziele werden  nicht erreicht),

müssen diese  Bausteine wieder  mehr  ins Mann-

schaftstraining  integriere  werden.  Das sollte keines-

i'alls als Strartraining  verkauft  werden  - vielmehr  als

ptofessionelle  Trainingssteuerung.

> Ziele nicht  zu lang strecken!

-  Eine Woche  ist ein guter  Zeitraum.

-  Im höheren Leisfüngsbereich  sind auch Tagesziele

i'ür jeden Trainingstag  möglich.

- Zwischen  Saisonende  und Vorbereitung  ist ein Ziel

für die komplette  Übergangsphase  möglich.  Effekt:

Am Afüang  wird  weniger  gemacht  -  was ja auch gut

ist - und wenn es auf die VürbereN:ung  zugehI  mer-

ken alle, dass noch einiges  i'ür das Ziel getan  werden

muss. Es wird wieder  mehr trainiert  und die Spieler

kommen  mit gesteigerter  Grundfiföess  in die Vorbe-

reii:ung.

> Die Ziele müssen  gut erreichbar  sein.

-  Bei der Berechnung  der Ziele (s. Beispiele Ifüü  2,

S. 37). sollte  immer  berücksichtigt  werden,  dass ei-

nige Spieler  aus diversen  Gründen  ggf. nicht  teilneh-

men (können)  - Verletzung,  Krankheit,  Tagespla-

nung usw.

-  Wicmig  ist es, die ersten  Ziele zu erreichen  -  das er-

zeugt einen positiven  Blick auf' die Methode  und

steigere die C:hancen, dass alle lantJristig  dabeiblei-

ben.

> Motivatiori  der weniger  Motivierten:  Es kann am An-

fang Spieler geben, die sich dem Ganzen verweigern

(zumindest  bis zum mittleren  Leisfüngsbereich)  - zu-

meist  die, die man auch im Teamtraining  nur schwer

zu einem Waldlauf  motiviert  bekommt.  Hier heift  es,

posN:iv zu bleiben  und sie in das Ziel mif: einzubinden:

Das Ziel giR nur als erreicht,  wenn  alle Spieler  mindes-

tens 5 km beigei:ragen  haben.

> Als Trainer  mitmachen:  Für Spieler  ist es motivierend,

wenn sie sehen, dass auch der Trainer  mitmacm  (so-

rern es die Gesundheit  zulässt).  Das stärkt  den Zusam-

menhalt  zwischen  Trainer  und MannschaFf:. Der Trai-

ner süllte dies auch kommunizieren:  ,,Wir gewinnen

zusammen,  wir  verlieren  zusammen."

handballtraining  6 i 2020 35



Athletik

Info  1:  Technische  Unterstützung  durch  Apps

> Eine weit  verbreiLete  App ist,,Adidas  Running"  (ehemals

Rufüastic).  Schwerpunkt  ist hier  das Tracking  von Laul'-

oder  Fahrradeinheiten  und der Vergleich  mit  anderen  an-

gemeldeten  Nutzern.  Die App  ist in der Basisversion  kos-

tenftei.

> Die App,,Teamfü:"  stellt  -  wie der Name  schon  verrät  -

das Training  ,,im Team"  (wie im Ari:ikel  beschrieben)  in

den Vordergrund.  Neben  Teamzielen  im Ausdauerbereich

ist auch die Vorgabe  von Zielen  im Bereich  Krältigung

(Eigengewichmaintng)  möglich.  Die App gibt  jederzei(:

Überblick  über Ranking  und Zielerreichung.  Alle Basis-

funktionen  sind Für Trainer  und Spieler  kostenlos.  Die

App wurde  von Alexander  Kuttig  ursprünglich  für sein

eigenes  Team entwickelt  - wird  minlerweile  aber vün

tausenden  Teams  genutze.  Sie wird  kofüinuierlich  an-

hand  von Trainer-Feedback  weiterentwickelt.
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Service-Tipp: Weitere Fitness-Apps für das Heim-/Eigentraining (kostenlose Basisversion)

Wir  konnf:en  leider  nicht  alle Apps  tedaktionsintern  testen  -  die Infos  stammen  daher  aus dem  App-Store

und aus Errahrungsbericmen  von verschiedenen  Online-Portalen.

FitAHandball
Trainingspläne,  Challenges,

yipps  zur Ernährung
IO.OOO +

in Zusammenarbeit  mit
dem DHB erstellt

Pumatrac  HIIT, Boxen, Pilates, ,17  1 Mio.  + eher für
Yoga,Laufen  Foregeschrittene

Seven - die 7 Min. 7Minutenw0rkOu,s  A15   5 Mi,  + Dauer f'ür Handballer
TrainingsChallenge  eherunpassend

Intensives  Fokusauf
FreeJetics  4,1 . IO Mio.  + , Kraftausdauer;  Muskel-

Intervalltraining : katergarani:iert

,, ,,,, i .-..... ...
Asana  Rebel  Yoga  und Fitness  4,3  I Mio.  + ' 3eden Tag e'n neues

Vlförkoue

Spürts  Athletic  -  handballspeziFisches
Handball  Training  Athletiktraining  - IOoo + 'n der Beta-Testphase

Cyberobics  Abnehmen,  Yüga,  Fiföess  4,6  500.00C)  + derZe'e kÜs'enlos
(Corona)

Basketball-Drills;  nicht  bekannt  z. T. auf  Handball
A'2 (nur  für  iOS übertragbar  (Prellen;

Homecourt  -  . . . .
motivierende  interaktrve

(App s'ore' verfügbar)  Seii.wärtsbewegung)Sports at Home Fea,ureS

36  handballtraining  6 i 2ü20



InFo  2: Beispielhafte  Trainingsplanung

Die (teilweise)  Auslagerung  des Afhletiktrainings  gibt  Trai-

nern  wesentlich  mehr  Flexibilität  bei der  Trainingsplanung

und  Belasfüngsseeuerung.  Nachrolgend  ist  beispielhaft

eine  Wochenplanung  für  verschiedene  Leistungssf:uf'en  und

Saisünphasen  dargeseellL  Wichiig  bei solch  einer  Planung

ist, dass  sie an die Möglichkeiten  des  eigenen  Teams  ange-

passt  wird.  Als Trainer  neigt  man schnell  dazu,  sein  Team

zeitlich  zu überfördern.  Hier  sollte  man  aur  jeden  Fall vorab

mit  seiner  Mannschaft  sprechen  und  das  nöiige  Fingerspit-

zengefühl  beweisen.

Ableitung  eines  Wochenziels  für  ein Team  im mittleren  Leistungsbereich  mR 15  Spielern:

Ausdauer:  2 Läure  x 15  Spieler  x 10  km (durchschnittliche  Distanz  prü Laul')  = 3(X) km x O,8 (Puffer)  = 240  km

Kräftigung:  2 EinheRen  x 15  Spieler  = 30 Trainingseinheii:en  x O,8 (Puffer)  = 24  Trainingseinheiten

Ableitung  eines  Wochenziels  für ein Team im unteren

Leistungsbereich  mit  II  Spielern:

Ausdauer:  2 Läure  x II  Spieler  x 6 km (durchschnittliche

DisJ:anz pro  LauF) = 132  km x O,8 (Pulfer)  = 106  km

Kräftigung:  I Einheiten  x II  Spieler  =  Il  Trainingseinhei-

ten x O,8 (PuFfer)  = 9 Trainingseinheiten
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Fit  bleiben  lohnt  sich
Mit  Stabilisierungsübungen  gestärkt  aus der Krise  hervorgehen

Die Anfang  Mai von der Politik  verkündeten  Lo-

ckerungen  für  den Breitensport  nähren  bei Ama-

teursportlern  die Hoff'nung,  in nicht  allzu ferner

Zukunf't  ihrer  Lieblingssportart  wieder  uneinge-

schränkt  nachgehen  zu können.  Zurzeit  at»er hat

das Abstandsgebot  noch stets  zur Folge, dass

handballspezifische  Trainingsinhalte  mit  z. B.

Zweikämpfen  auf sich warten  lassen.  Wenn es

nach der Athletikexpertin  Katharina  Seelos gin-

Von  Katharina  Seelos

ge, sollten  die Sportler  die handballfreie  Zeit nut-

zen, um an ihren  athletischen  Voraussetzungen

zu arbeiten.  Denn wer  jetzt  versucht,  sein Level

zu halten  und  den  Formabfall  zu minimieren,

kann auf einem  höheren  I\liveau  wieder  in das

normale  Training  einsteigen.  Hierfür  empfiehlt

Katharina  Seelos  ein Ganzkörpertraining,  das vor

allem  durch  kraftausdauerorientierte  Stabilisie-

rungsübungen  erf'olgt.
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Leistungsabfall  minimieren  - Defizite  beheben

Tmtz  der weif:eren  verkündeten  Lockerungen  sind  sämtliche

Mannschattssportarten  noch  weit  vom  normalen  Trainings-

bzw.  Ligabetrieb  efüfernL  Daher  ist es aus mehreren  Gründen

sinnvüll,  fit  zu bleiben  -  egal,  ob und  wann  in diesem  Jahr  wie-

der  mN: dem  Ligabetrieb  gestariet  werden  kann.  Denn  diejeni-

gen, die versuchen,  ihr Level zu haleen und den Formabrall  zu

minimieren  bzw.  sich  Zeit  nehmen,  um an Bauch-,  Rücken-  und

Gesäßmuskulatur  zu arbeiten,  schaffen  es unter  Umständen,

langjährige  Derizite zu beheben  und in diesen  Bereichen  ge-

stärkt  aus dieser  noch  nie dagewesenen  Phase  herauszuge-

hen.

solchen  Workouts  beerefren: Bilder)  variiert  werden.

> verbesserte  Kapillarisierung  (bessere  Versürgung  der Mus-

kulatur),  Motivation  steigern  durch  Training  im Videochat

> erhöhte  Säureioleranz,  Sorern man sich noch nicht zum gemeinsamen  Training  (mii

> gesteigerte  Erholungsfähigkeit  und Belastungstoleranz.  Abstand)  verabredet,  lässt sich die Motivation  der Spieler  si:ei-

Darüber hinaus wirkt  sich ein stabiler Rumpr positiv auf die gern, indem man sich im Videochat  zur gemeinsamen  Trai-

Verletzungsprophylaxe sowie die Kraftübertragung - auf den ningsdurchrührung verabredet. Geeignete Programme/Sori:-

Körper (z. B. bei Sprüngen) oder aul' den Handball - aus und ware sind beispielsweise  Zoom, Google-Hangouts  oder die

un(:erstützt  somit die Leistungseni:wicklung.  App  Houseparty  (bis  zu 8 Persünen).

Auch in Zeiten  mit  Kontaktbeschränkungen  ist Vielseitigkeit

Trumpf.  Wer  in der Wohnung  Trainingsequipment  gehamstert  hat,

besitzt  noch mehr  Möglichkeiten  zu trainieren.

Hier  gibt's  den Beitrag  als PDF

Liebe  Leser,

wir haben uns entschieden,  diesen Beitrag ausnahms-

weise küstenlos  als Download  zur Verl'ügung  zu stellen.

So haben Sie die MöglichkeR,  ihn an Ihre Mannschaft

weiterzuleiten  und die Spieler mit einem umFassenden

StabiIisierungstraining  zu versorgen. Wir hülfen,  da-

durch einen Teil dazu beitragen  zu können, dass ihre

Spomer  bei der Stange bleiben und aul' einem ordem:li-

chen Niveau in die Spori:halle zurückkehren.  Mit diesem

ClR-Code oder unter  www.handballtrai-

ning.com/service  gelangen  Sie an das
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Aföletik

Übung  1:  Vierfache  Stützrunde

ürganisation  und  Ablauf

> Die Spielerin  legt  sich bäuchlings  aur

eine  Gymnastik-  bzw.  Yogamatte.

> Die Spielerin  rühri  in vier  Runden  ver-

schiedene  Unterarm-Stützpositionen

nacheinander  durch:  Jeweils  vorlings,

Seilstütz  (aur der linken  Seite),  rück-

lings  und SeRseütz  (aui' der rechten

SeRe).  Insgesamt  werden  vier  Drehun-

gen um die eigene  Achse  (möglichse

ohne  Unterbrechung:)  durchgerühre.

Auch  beim  PosRionswechsel  sollte

möglichse  nicht  abgesetzt  werden.

> Ziel ist es, die Übung  möglichst  zehn

Minuten  lang  am Stück  zu absolvieren.

Durch  die selbst  zu bestimmenden  Po-

sitionswechsel  errolgt  ein  stetiger

Wechsel  zwischen  Belastung  und Er-

holung  für  einen  Teil der beanspruch-

ten Muskeln,  sodass  diese  Übung  an-

strengend,  aber  machbar  ist. Die sich

dabei  stetig  reduzierende  Belastungs-

dauer  erhöht  die MoeivaLiün.

Runde  I (4 Minuten)

> Die vier  Unterarmsfüez-PosRionen  je-

weils  60 Sekunden  halten.

Runde  2 (3 Minuten)

> Jede  Position  45 Sekunden  halten.

> Beim  Unterarmsl'ütz  vor-  und  rücklings

wechselseitig  für  jeweils  ca. füfü  Se-

kunden  einen  Fuß leicm  anheben  (ma-

ximal  20 Zeneimeeer:  Bilder  1 und  2).

> Im Seitstütz  das  jeweils  rreie  Bein  ge-

streckt  heben  und  senken  (Bild  3;

möglichsi:  ohne  Absetzen).

Runde  3 (2 Minuten)

> Jede  Posieiün  30 Sekunden  halten.

> Beim  Ufüerarmstütz  vürlings  wechsel-

seitig  ein Knie  seitlich  am Körper  nach

vorne  rühren  (Bild  4).

> Während  des  Seitstütz  Knie  und  Ellen-

bogen  zusammen-  und auseinander-

führen  (Bild  5).

> Im  RückstCRz  wechselseitig  ein  Knie

zur  Brust  führen  (Bild  6).

Runde  4 (I Minute)

> Zum Abschluss  noch  einmal  die vier

klassischen  Um:erarmstüf:z-Püsitionen

ohne  ZusatzauFgabe  für  jeweils  15  Se-

kunden  halten.

Hinweis

> Der Körper  bildee  immer  eine  Linie.
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Übung  2: Rücken-4er

Organisation  und  Ablafü

> Die Spielerin letJ si«h bäuchlings aur
eine  Gymnastik-  bzw.  Yügamatte  und

begibt  sich  in die  Ausgangsstellung.

> Hierzu  stellt  sie die Füße  an, sodass

die  Zehen  die  Matte  berühren.  Die Knie

sind  angehoben  und  die Gesäßmusku-

latur  ist angespanni:  (,,Po ist rest").

> Die Spielerin  rührt  vier Übungsvaria-

tionen  zur  Rückenkräi'tigung  nachei-

nander  (möglichst  ohne  Ufüerbre-

chung!)  durch.

Aufgabe  I (I Minute)

>Mit  den  gestreckten  Armen  große

Kreise  durchf'ühren (Bild  1). Das heißl

die Hände  vor  dem  Kopfünd  aufööhe

des Gesäßes  zusammenrühren.

Aufgabe  2 (1 Minute)

>Wechselseitig  die  Arme  nach  vorne

und  nach  hifüen  strecken  (Bild  2).

Beim  Wechsel  sollten  die  Hände

möglichsi  nah  am  Körper  gei'ührt

werden.

AuFgabe  3 (1 Minute)

> Paddeln  - die gestreckten  Arme  vor

dem Kopl'  hüch-  und runterbewegen

(Bild  3).

Aufgabe  A (I Minute)

> Die Arme  sind  in U-Halte  (Ellenbügen

auf  Schu1terfü5he),  die  Ufüerarme

leicht  vün  der  Gymnastik-  bzw.  Yoga-

mati:e  anheben  (IO  cm)  und so  die

Schulterblätter  zusammenführen  (Bil-

der  A und  5).

Erschwernis

> Durchführung  mif: einer  bzw.  zwei  ge-

füllten  Wasserfiaschen  (Bild 6)  oder

Turnschuhen  in den  Händen.

Hinweis

> Der Kopf  bleibt  bei allen  Übungen  in

Verlängerung  der  Wirbelsäule.

!.-l  fefflLtll  '.
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Aföletik

Übung  3: Hüft-Routine

Organisatiün  und  Ablauf

> Die Spielerin  begibt  sich  aureine  Gym-

nastik-  bzw.  Yogamatte  in den Vier-

füßler-Stand.

> Die Spielerin  führt  vier  Afügaben  zur

Krärtigung  der  Hürimuskulatur  (v.a.

der  Abduktoren)  zunächst  mR dem  lin-

ken Bein  durch.  Wenn  möglich,  erfolgt

keine  Ufüerbrechung.  Anschließend

wird  das  Bein  gewechselt  und  der  Ab-

aurstarlet  mit  dem  rechl:en  Bein.

Aufgabe  I (20  Sekunden)

> Das  linke  Bein  gebeugt  abspreizen

(Bild 1). In der Endposition  befinden

sich Ober-  und Ufüerschenkel  paralle

zum  Boden.  Danach  das Bein zu-

rückführen.  Zwischen  den  Wieder-

holungen  nicht  abseLzen.

AuFgabe  2 (20  Sekunden)

> Ein Bein im Wechsel  nach hin('en

strecken  und dynamisch  zur Seil:e

anziehen/abspreizen (Bildreihe '1).

Aufgabe  3 (20  Sekunden)

>Die  Bewegung  vün  Aurgabe  2

rückwärts  ausführen  - erst  ge-

beugi  abspreizen,  dann  dyna-

misch  nach  hineen  strecken.

Aurgabe  A (20  Sekunden)

> Das gestreckie  Bein seitlich  des

Körpers  heben  und  senken  (Bild  2). Der

Fuß  sollte  sich  etwa  aut' Hülthöhe  be-

finden.  Der  Bewegungsumrang  be-

trägt  lediglich  circa  30 Zentimeter.

Aufgabe  5 (20  Sekunden)

> Das gebeugte  Bein nach  oben  führen

(Hfütsereckung),  bis der  Oberschenkel

parallel  zum  Boden  ist  (Bildreihe  2).

Hinweise

>Tempo  und  Wiederholungszahl  der

Übungsdurchführung:  Innerhalb  von

20 Sekunden  sollten  knapp  IO Wieder-

holungen  realisiert  werden.

> Der  Kopf  behindet  sich  in Verlängerung

des  geraden  Rückens.

Bildreihe  1:  Das  Knie  seitlich  am  Körper  nach  vorne  führen

Bildreihe  2: Fußsohle  zur  Decke
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Übung  4: Schulterstütz

Organisatiün  und  Ablauf

> Die Spielerin  begilt  sich rücklings  mit

ihrem  Oberkörper  aui'  eine  Gymnastik-

bzw.  Yogamatte,  während  die  Füße

aur  einer  Erfü5hung  (z. B. Cüuch)  abge-

stellt  werden.

> Die Spielerin  führi:  vier  Aufgaben  zur

Kräftigung  der  Gesäßmuskulatur

nacheinander  (möglichst  ohne  Unter-

brechung)  durch.

Aufgabe  I (20  Sekunden)

> Im  Schulterstütz  die  Hüfi:e  von  der

Gymnastik-  bzw.  Yügamatee  anheben

und halten  (Bild 1). Die Arme  liegen

seRlich  neben  dem  Körper.

AuFgabe  2 (2 x 20 Sekunden)  Erschwernis

> In der  unter  Aufgabe  I beschriebenen  > Um die Belastungsdauer  zu erhöhen,

Position  nacheinander  jedes  Bein für  nach  jeder  Aufgabe  bzw.  Seii:e  20 Se-

jeweils  20 Sekunden  strecken.  Dabei  kunden  in der  Ausgangsseellung  (Aur-

sinkt  die Hütte  nicm  ab und die Knie  gabe  1) verharren.

> Aurgabe  3 kann  mii  einem  dynami-

schen  Schwungbeineinsatz  ausgeführt

werden.  Dabei  die Hüf'te  explosiv  stre-

cken,  sodass  das Stützbein  leicht  ab-

bleiben  nebeneinander  (Bild  2).

> Aus der  Ausgangsstellung  (s. Aul'gabe

Aufgabe  3 (2 x 20 Sekunden)

1) ein Bein  gebeugt  anheben  (Knie-

und Hültwinkel  jeweils  90 Grad).  Aus

dieser  Position  die  Hüfte  heben  und

senken  (Bildreihe).  Nach  20 Sekunden

das Bein  wechseln.

hebt  (ca. 25 Zeniimeter).  Diese  Aus-

i'ührungsvariante  erhötT  die exzentri-

sche Komponeni:e  (durch  das Abran-

gen nach der Flugphase)  und sollte

i'ürtgeschriti:enen  Sportlern  vorbehal-

ten sein.

Bildreihe:  Hül'te  heben  und  senken
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Alhletik

Übung  5: Liegestütz

Organisation  und  Ablauf

> Die  Spielerin  absolviere  drei  Liege-

stüizvarianten  nacheinander.  Wie  bei

den Übungen  I bis A versucht  sie, kei-

ne bzw.  möglichse  geringe  Pausen  ein-

zulegen.

Aufgabe  I (2C) Sekunden)

> Liegestütze  mit  Füßen  üder  den Hän-

den aul' einer  Erhöhung  (z. B. Couch;

Bilder  I und  2)

Aufgabe  2 (20  Sekunden)

> Einen  Liegestütz  mit  der  linken  Hand

aul'  einer  Blackroll  ausführen,  an-

schließend  die  Blackroll  zur rechten

Hand  rollen,  einen  Liegeseütz  mN: der

rechten  Hand  darauf  ausführen  und

wieder  zur linken  Hand  rollen  usw.

(Bildreihe).

Aufgabe  3 (20  Sekunden)

> Klassische  LiegestCRze  mit  Füßen  und

Händen  auF gleicher  Höhe  ausführen.

Hinweise

> Zwar  werden  die Aul'gaben  mit  jeder

Variani:e  leichter,  durch  die  Vorer-

müdung  bleibt  die IfüensN:ät  aber  ver-

hälföisrnäßig  hoch.  Die Anordnung  der

Aufgaben  sorgt  für  eine  vollständige

Ausbelasfüng.

> Wer  keine  Blackrüll  zu Hause  hat,  kann

z. B. einen  Handball  benuezen.

Bildreihe:  Liegestütz  jeweils  mit  einer  Hand  auf  einer  Blackmll

,  aU!
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Übung  6: Rückenstrecker

Organisation  und  Ablauf

> Die Spielerin  legt  ein Thera-

band um  ein  Tischbein  und

setzt  sich  im Langsii:z  davor.

> Die  Enden  des  Therabands

greiren  und die  gestreckten

Arme  dynamisch  zur  Seite

führen,  bis die Arme  eine  Li-

nie  bilden  (Bild).  Anschlie-

ßend  die  Arme  wieder  vor

den  Körper  führen,  sodass

die  Therabandspannung

nachlässt.  Danach  wieder  die

gestreckten  Arme  dynamsich

zur  SeN:e führen  usw.  (30 Se-

kunden).

Übung  7: Zehenheber

Organisation  und  Ablauf

> Die Spielerin  bindei  ein The-

raband  um ein Tischbein  und

setzt  sich  mit  einem  Abstand

von  50 cm im Langsitz  davor

(Bild).

>Sie  spannt  das  Theraband

über  den  Fußrücken  und

zieht  für  jeweils  30 Sekunden

pro  Seite  ihre  Zehen  bei mög-

lichst  gestreckten  Beinen  an

und streckt  sie  wieder  von

sich.

Übung  8: Dips

Organisatiün  und  Ablauf

> Die Spielerin  stütze  sich  rück-

lings  mN: den Händen  aur ei-

nem  Seuhl  ab.

> Bei  möglichst  gestreckten

Beinen  die Arme  kofürolliert

beugen,  sodass  das  Gesäß

Richtung  Boden  wandert

(Bild).  Kurz  bevor  das Gesäß

den Boden  berührt,  die  Arme

wieder  strecken  und in  die

Ausgangspüsition  zurück-

kehren.

> Den Ablaur  für  AO Sekunden

immer  wieder  wiederholen.
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Athletik

Übung  9: Bauchkräftigung

C)rganisation  und  AblauF

> Die Spielerin  begibt  sich  in Rückenlage

auf  eine  Gymnastik-  bzw.  Yogamatte.

> Die Spielerin  führi:  sechs  Übungen  zur

Bauchkräfeigung  nacheinander  (ohne

Unterbrechung)  durch.

Aufgabe  I (20  Sekunden)

> Bei  leiche angehübenem  Oberkörper

mR den  Uneerarmen  und den Ober-

schenkeln  eine  Blackroll  (Ball)  einklem-

men  und  Druck  auföauen  (Bild  Il

Afügabe  2 (20  Sekunden)

> Bei angestellten  Füßen  wechselweise

mR den Fingerspitzen  die Fersen  be-

rühren  (Bild  2).

Aufgabe  3 (2ü  Sekunden)

>Klassische  Sit-ups:  Beine  anheben

(Hül't-  und  Kniegelenkwinkel  jeweils

90 Grad gebeugt),  die  Hände  hifüer

dem  Kopr  zusammenl'ühren  und  (mög-

lichst  ohne  Schwung)  den Oberkörper

heben  und  senken  (Bild  3).

Aufgabe  A (2 x 2C) Sekunden)

> Das linke  Bein  aufder  Matee  anstellen,

das rechte  mit  dem  Fuß aurHöhe  des

Kniegelenks  überschlagen.  Den linken

Ellbogen  zum  techeen  Knie  führen,

kurz  verharren,  langsam  den  Oberkör-

per  wieder  absenken  und erneut  den

Ellbogen  zum  Knie  führen  (Bild  A1.

Nach  20 Sekunden  die Seiten  wech-

seln.

Aufgabe  5 (2ü  Sekunden)

> Die Beine  gesereckt  anheben,  die Hän-

de seitlich  des  Körpers  ablegen.  Durch

Anspannen  der ufüeren  Bauchmusku-

latur  die Beine  in senkrechter  Position

Richtung  Decke  bewegen  (Bild  5). Der

Bewegungsumrang  beträgt  lediglich

ca. IO Zentimeter.

Aufgabe  6 (20  Sekunden)

> Wechselweise  die Knie  Richtung  Brust

bewegen  und das gegenüberliegende

Bein  füecken  (ohne  Ablegen).  Jeweils

den  gegenüberliegenden  Ellbogen

diagonal  Richtung  Knie  rühren  (Bild  6).
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Ihren  Torraum  haben  Torhüter  für  sich

Unter Einhalfüng  der coronabedingten  AbsLandsregeln  lässe sich  ein re-

guläres Training kaum durchführen.  Lediglich aur einer PosN:ion  isi: eine

spielnahe Bewegungsausführung  möglich: im Tor. Dort bietet der Tor-

raum - quasi als regeltechnisch  verankertes  Abseandsgebot  - einen  ge-

wissen Schutz vor Kofüakt  oder Bedrängnis  durch Mit- oder Gegenspie-

ler. In der nächsten Ausgabe von handballtmining  zeigen Marco  Si:ange

und Laura Glaser Inhalte rür ein Torhütertraining  mit Jugendlichen  -  von

der Erwärmung  über spezirische  Koordinationsübungen  bis hin zum Siel-

lungsspiel  - z. B. bei Abwehrversuchen  gegen Würre von den Außen-

püsRionen.

ERGÄNZUNGEN ZU UNSEREN  BEITRÄGEN  FINDEN  SIE UNTER:

facebook.corn/hanöba![?ra:n:ng.jun:or
instagram.com/handballtraining
handba[[tva:n:ng.com/secvjce

tik äußern.

. ht-Redaktion:

Telefon: 0251/23005-21

E-Mail: handballtraining@philippka.de
Post: Rektoratsweg  36, A8159 Münster
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Hometraining-Trainingseinheiten
Ausdauer,  Mobilisation,  Kräftigung


