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Taktische Neuausrichtung oder 
gezielte Anpassung: 

Die Saisonvorbereitung 
 als Chance

Die Trainerzeitschrift des Deutschen  
Handballbundes für alle Leistungsklassen 

Perfektes 

Zusammenspiel  

Kooperationen zwischen 

Rückraum- und Kreisspieler

Beeinflussen, was 

beeinflussbar ist  

Schweren Knieverletzungen 

effektiv vorbeugen



Doch wie lässt sich die anspruchsvolle wie komplexe Aufga-
be bewältigen, 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?

TOPFIT UND HOCHMOTIVIERT – 
SOLL DEINE MANNSCHAFT ZUM ERSTEN SAISONSPIEL AUF DER PLATTE STEHEN!

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

handballtraining FOKUS: Saisonvorbereitung 
Athletik | Technik | Taktik | Indoor | Outdoor 
 
96 Seiten • 18,80 €

Dieser FOKUS bietet Orientierung ...  
Mit ausgewählten Best-Practice-Beiträgen 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 Bedürfnisse und Zielsetzung 
deiner Mannschaft zugeschnitten ist.

Dieser Band widmet sich vier Themengebieten, die für eine  
erfolgreiche Saisonvorbereitung elementar sind:  
> Planung und Durchführung der Vorbereitung  
> Athletiktraining > Teambuilding > Trainingslager

JETZT  
BESTELLEN!

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


 In zahlreichen Spielklassen ist die Saison 2024/25 be-

reits  Geschichte. Während in der Bundesliga der viel-

leicht spannendste Titelkampf aller Zeiten tobt, befin-

den sich viele Amateurmannschaften in der Sommer-

pause. Doch für Trainer bedeutet diese Pause vor allem 

eines: viel Arbeit. 

Es gilt, die abgelaufene Spielzeit zu analysieren und 

 anschließend die Weichen für die anstehende Vorberei-

tung und die kommende Saison zu stellen. So bietet 

sich die Gelegenheit, ohne Ergebnisdruck grundlegen-

de Veränderungen am taktischen Konzept der Mann-

schaft vorzunehmen – defensiv wie offensiv.  

Das Spiel mit vier Rückraumspielern eröffnet 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 für Schritt erarbeiten lässt. 

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 Veränderungen sollten Trainer auch 

dem Athletiktraining besondere Beachtung schenken. 

Vor allem dem Bereich der Verletzungsprävention 

kommt dabei große Bedeutung zu. Verletzungen sind 

nicht nur für die betroffenen Spieler ein schwerer Rück-

schlag, sondern können auch die sportlichen Ziele des 

gesamten Teams  gefährden. Dr. med. Leonard Achen-

bach und Dr. Patrick Luig – Bundestrainer Bildung und 

Wissenschaft des DHB – stellen in ihrem Beitrag ein 

wissenschaftlich getestetes Übungsprogramm vor, mit 

dessen regelmäßiger Durchführung sich die Wahr-

scheinlichkeit des Auftretens schwerer Knieverletzun-

gen erheblich reduzieren lässt. 

 

Viel Freude und jede Menge Erkenntnisgewinn bei der 

Lektüre dieser Ausgabe wünscht Ihnen 

 

Ihr 

David Hoffmann

Schwachstellen erkennen – 
Maßnahmen ergreifen
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Verletzungen im Handball lassen sich zwar nicht völlig 

vermeiden, jedoch bieten präventive Ansätze die Mög-

lichkeit, das Risiko erheblich zu verringern.

Editorial
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SPIELE UND 
WETTKÄMPFE
... zunächst als einfache  

Grundform, gefolgt von  

vielen Variationen! 

 

Spiele und Wettkämpfe.  

50 Trainingskarten,  

A6-Format, 12,80 Euro

0251/23005-11

https://www.huck.net/
https://philippka.de/shop/handballtraining-kartothek-spiele-und-wettkaempfe/
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ANALYSE 
 
14     NEUER ANSTRICH FÜR  

ALTBEKANNTES 
Teil 2                                        

        Von der Theorie zur angriffs- 
orientierten Trainingspraxis 

          Von Dr. Julian Bauer 
 
26     TAKTISCHE LÖSUNG STATT 

KABINETTSTÜCK                       
        WM-Analyse: Der Kempa-

Trick als gezielt eingesetztes 
Angriffselement 

          Ungarns innovative Lösung gegen 
die 5:1-Abwehr Kroatiens im 
WM-Viertelfinale 

          Von der ht-Redaktion

TECHNIK/TAKTIK 
 
06     NICHT HOFFEN, SONDERN 

HANDELN 
Teil 2                                          

        Von der Theorie zur Trainingspraxis 
          Von Jochen Beppler 

und Julian Zipf 

ATHLETIK 
 
38     GUT VORBEREITET IN DIE SAISON -

VORBEREITUNG 
        Vom Leistungstest bis zum individualisierten 

Trainingsplan!  
        Von Johanna Brings 
 
44     HANDELN, BEVOR ES ZU SPÄT IST             
        Von Priv.-Doz. Dr. med. Leonard Achenbach 

und Dr. Patrick Luig

Foto: Bayrischer HV
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06 TRAININGSPRAXIS 
 
22     DIE LIEBLINGSÜBUNG DER PROFIS 

TEIL 15: LUKAS BLOHME  
        Von der ht-Redaktion 
 
36     Netzfund 
        Entscheidungen treffen nach Vorbelastung 
        Von der ht-Redaktion 
 
54     KREISLÄUFERSPIEL 
        Eine Trainingseinheit mit dem Schwerpunkt 

Zusammenspiel im Tiefenraum 
        Von Khalid Khan 
 
64     EFFIZIENT TRAINIEREN: EINE 

ORGANISATIONSFORM SCHRITTWEISE 
ERWEITERN 

          Teil 2 
        Von Thomas Hammerschmidt und 

Alexander Nolte 
 

54

ABWEHR 
 
72     DEN ANGREIFER IN DIE FALLE  

LAUFEN LASSEN 
          Eine Trainingseinheit zur Verbesserung 

und Schulung der 3:2:1-Abwehr 
        Von Torsten Feickert
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Technik/Taktik

Jochen Beppler und Julian Zipf haben in ht 1/25 dargestellt, wie Trainer durch strategische Entschei-

dungen und taktische Anpassungen das Spielgeschehen beeinflussen können. Sie widmeten sich 

insbesondere den beiden Instrumenten „Auszeit“ und „Halbzeitansprache“ und zeigten, wie und  

– bei Auszeiten – wann diese effektiv eingesetzt werden können, um das Team optimal zu unter-

stützen und den Spielverlauf positiv zu beeinflussen. Im Folgebeitrag präsentieren die Autoren,  

welche Konsequenzen diese Erkenntnisse für das Trainerverhalten bei Team-Time-out und Halbzeit-

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

Von der Theorie zur Trainingspraxis

Nicht hoffen, 
sondern handeln

Von Jochen Beppler und Julian Zipf

TEIL ZWEI
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Hinweis 

Unter dem Titel „Hinweis“ finden Sie normalerweise 

wichtige Korrekturschwerpunkte oder technisch-takti-

sche Besonderheiten. An dieser Stelle möchten wir je-

doch die Gelegenheit nutzen, um den ersten Teil dieses 

Beitrags (ht 1/25) zu korrigieren. In der Printversion ha-

ben sich inhaltliche Unschärfen 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 Verfügung: 

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 frühzeitig 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 kürzlich gespielten Weltmeister-

schaft, dass Spiele gedreht werden können. In der Grup-

penphase lagen die Spanier mit 16:11 gegen Schweden zu-

rück. Doch Ribera und sein Team demonstrierten ihre 

Comeback-Qualitäten und sicherten sich mit einem 29:29 

einen Punkt. Gerade die Wahl des Zeitpunkts für die ge-

nommenen Auszeiten bestätigt 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 frühen Zeitpunkt. Diese Wahl steht 

exemplarisch für die Wirksamkeitsphasen von Auszeiten, 

wie sie im ersten Beitrag beschrieben wurden.  

Die Analyse zeigt, dass neben den individuellen Fähigkei-

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 gewünschten Effekt, wie im 

Spiel von HC Erlangen gegen Hannover unter Martin 

Schwalb zu sehen war. Die Frage bleibt: Wann ist der rich-

tige Zeitpunkt für 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 Schlüsse für die Strate-

gien in der Halbzeit oder bei der Wahl eines Team-Time-

outs für 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 häufig 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 überprüfen, ob und wann Anwei-

sungen für 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 

für dessen Wirksamkeit ist. 

 


