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TOPFIT UND HOCHMOTIVIERT -

SOLL DEINE MANNSCHAFT ZUM ERSTEN SAISONSPIEL AUF DER PLATTE STEHEN!

Doch wie ldsst sich die anspruchsvolle wie komplexe Aufga-
be bewadltigen, wie lassen sich Konditionstraining, tech-
nisch-taktische Vorbereitung und Teambuilding unter einen
Hut bringen? Wie gelingt eine Vorbereitung, die ganzheitlich,
zielgerichtet und motivierend gestaltet sein sollte?

Dieser Band widmet sich vier Themengebieten, die fir eine
erfolgreiche Saisonvorbereitung elementar sind:

> Planung und Durchfiihrung der Vorbereitung

> Athletiktraining > Teambuilding > Trainingslager

Dieser FOKUS bietet Orientierung ...

Mit ausgewdhlten Best-Practice-Beitragen aus hand-
balltraining liefert dir dieser Band einen Einblick in ver-
schiedene Konzepte und Herangehensweisen. Sie hel-
fen dir dabei, eine ,eigene” Saisonvorbereitung zu pla-
nen, die speziell auf die Bediirfnisse und Zielsetzung
deiner Mannschaft zugeschnitten ist.

handballtraining FOKUS: Saisonvorbereitung
Athletik | Technik | Taktik | Indoor | Outdoor

96 Seiten ¢ 18,80 €

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


https://philippka.de/shop/ht-fokus-saisonvorbereitung/

In zahlreichen Spielklassen ist die Saison 2024/25 be-
reits Geschichte. Wahrend in der Bundesliga der viel-
leicht spannendste Titelkampf aller Zeiten tobt, befin-
den sich viele Amateurmannschaften in der Sommer-
pause. Doch fir Trainer bedeutet diese Pause vor allem
eines: viel Arbeit.

Es qilt, die abgelaufene Spielzeit zu analysieren und
anschlieBend die Weichen fur die anstehende Vorberei-
tung und die kommende Saison zu stellen. So bietet
sich die Gelegenheit, ohne Ergebnisdruck grundlegen-
de Veranderungen am taktischen Konzept der Mann-
schaft vorzunehmen - defensiv wie offensiv.

Das Spiel mit vier Rickraumspielern eréffnet beispiels-
weise die Chance, sich taktisch noch variabler aufzu-
stellen. Im zweiten Teil seines Beitrags widmet sich Dr.
Julian Bauer der Frage, wie sich diese Grundidee in der
Trainingspraxis Schritt fur Schritt erarbeiten lasst.

Der Beitrag von Torsten Feickert zur 3:2:1-Abwehr zeigt
ein weiteres taktisches Mittel auf, mit dem gegnerische
Angriffsreihen gezielt in nachteilige Situationen und
damit zu Fehlern gezwungen werden sollen.

Neben taktischen Veranderungen sollten Trainer auch
dem Athletiktraining besondere Beachtung schenken.
Vor allem dem Bereich der Verletzungspravention
kommt dabei grofRe Bedeutung zu. Verletzungen sind
nicht nur fir die betroffenen Spieler ein schwerer Riick-
schlag, sondern kénnen auch die sportlichen Ziele des
gesamten Teams gefdhrden. Dr. med. Leonard Achen-
bach und Dr. Patrick Luig — Bundestrainer Bildung und
Wissenschaft des DHB — stellen in ihrem Beitrag ein
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Grundform, gefolgt von

vielen Variationen!

Spiele und Wettkéampfe.
50 Trainingskarten,
A6-Format, 12,80 Euro
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fiir Handballer 0251/23005-11

Schwachstellen erkennen -
MafRnahmen ergreifen

Verletzungen im Handball lassen sich zwar nicht véllig
vermeiden, jedoch bieten prdventive Ansdtze die Mdg-

lichkeit, das Risiko erheblich zu verringern.

wissenschaftlich getestetes Ubungsprogramm vor, mit
dessen regelmafRiger Durchfiihrung sich die Wahr-
scheinlichkeit des Auftretens schwerer Knieverletzun-
gen erheblich reduzieren lasst.

Viel Freude und jede Menge Erkenntnisgewinn bei der
Lektire dieser Ausgabe winscht Ihnen

lhr
David Hoffmann
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Nicht hoffen,
sondern handeln

Von der Theorie zur Trainingspraxis Von Jochen Beppler und Julian Zipf

Jochen Beppler und Julian Zipf haben in ht 1/25 dargestellt, wie Trainer durch strategische Entschei-
dungen und taktische Anpassungen das Spielgeschehen beeinflussen kénnen. Sie widmeten sich
insbesondere den beiden Instrumenten , Auszeit” und ,Halbzeitansprache® und zeigten, wie und

- bei Auszeiten — wann diese effektiv eingesetzt werden kénnen, um das Team optimal zu unter-
stitzen und den Spielverlauf positiv zu beeinflussen. Im Folgebeitrag prasentieren die Autoren,
welche Konsequenzen diese Erkenntnisse fir das Trainerverhalten bei Team-Time-out und Halbzeit-

besprechung haben, und bieten wertvolle Tipps fir die Wettkampf- und Trainingspraxis.
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Hinweis

Unter dem Titel ,Hinweis“ finden Sie normalerweise
wichtige Korrekturschwerpunkte oder technisch-takti-
sche Besonderheiten. An dieser Stelle méchten wir je-
doch die Gelegenheit nutzen, um den ersten Teil dieses
Beitrags (ht 1/25) zu korrigieren. In der Printversion ha-
ben sich inhaltliche Unscharfen eingeschlichen, die nicht
im Sinne der Autoren stehen. Die Abonnenten der digita-

len Ausgabe sind davon nicht betroffen. Allen anderen
steht die korrekte Version des Beitrags unter dem folgen-
den Link frei zum Download zur Verfiigung:

www.handballtraining.com/service
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Pausen mit Plan
Im ersten Teil wurde grundlegend dargestellt, wann Aus-
zeiten im Handball besonders effektiv sind. Das Credo lau-
tet: Nicht hoffen, sondern frihzeitig handeln! Ein Blick in
die Trainerriege der Nationalteams sowie die Analyse der
letzten beiden olympischen Turniere 2021 und 2024 unter-
streichen diese These (Info 1, S. 8).
Er hat es schon wieder getan: Spaniens Nationaltrainer Jor-
di Ribera bewies bei der kirzlich gespielten Weltmeister-
schaft, dass Spiele gedreht werden kénnen. In der Grup-
penphase lagen die Spanier mit 16:11 gegen Schweden zu-
rick. Doch Ribera und sein Team demonstrierten ihre
Comeback-Qualitdten und sicherten sich mit einem 29:29
einen Punkt. Gerade die Wahl des Zeitpunkts fir die ge-
nommenen Auszeiten bestdtigt die Erkenntnisse aus dem
vorherigen Beitrag. Coach Ribera, der seit 2016 im Amt ist,
nahm in den letzten beiden olympischen Turnieren die Aus-
zeiten zu einem relativ frithen Zeitpunkt. Diese Wahl steht
exemplarisch fir die Wirksamkeitsphasen von Auszeiten,
wie sie im ersten Beitrag beschrieben wurden.
Die Analyse zeigt, dass neben den individuellen Fahigkei-
ten der Spieler auch die Trainerinterventionen entschei-
dend sind. Besonders wichtig sind Auszeiten und deren ef-
fektive Nutzung. Trotz statistischer Tendenzen erzielen
Auszeiten nicht immer den gewinschten Effekt, wie im
Spiel von HC Erlangen gegen Hannover unter Martin
Schwalb zu sehen war. Die Frage bleibt: Wann ist der rich-
tige Zeitpunkt fur eine Auszeit? Die Antwort kann spielent-
scheidend sein. Trainer sollten proaktiv handeln und ihre
Team-Time-out-Strategie der Spielsituation anpassen.
Aus der theoretischen Analyse und den Best Practices von
Jordi Ribera lassen sich wichtige Schlisse fir die Strate-
gien in der Halbzeit oder bei der Wahl eines Team-Time-
outs fir die Trainings- und Wettkampfpraxis herausarbei-
ten:
> Optimierungspotenzial: Es gibt Potenzial bei der Nut-
zung von Team-Time-outs (TTOs) am Ende der ersten
Halbzeit, da diese hinsichtlich ihrer Effizienz oft noch Luft
nach oben haben. Ein erheblicher Anteil der Team-Time-
outs zeigt keinen messbaren Einfluss auf den Spielver-
lauf, wie er im Sinne der Definition erwartet wird. Zudem
ist die inhaltliche Ausrichtung dieser Auszeiten haufig zu
einseitig auf den Angriff fokussiert.
> Taktischen Folgerungen: In Bezug auf taktische Spiel-
phasen sind die TTOs in der Regel eher angriffsorientiert.
Daher ist es sinnvoll, zu Gberprifen, ob und wann Anwei-
sungen fir den Defensivbereich Effizienz erzielen. Wenn
taktische Umstellungen eingeleitet werden, sollte ausrei-
chend Anpassungszeit eingeplant werden, da die verblei-
bende Spielzeit nach dem Team-Time-out entscheidend
fir dessen Wirksamkeit ist.
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