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Saisonvorbereitung

Athletik | Technik | Taktik | Indoor | Outdoor
n—

GANZHEITLICHE VORBEREITUNG -

ATTRAKTIVE ALTERNATIVEN ZU ,SAME PROCEDURE AS EVERY YEAR"!

Topfit und hochmotiviert soll deine Mannschaft zum ersten
Saisonspiel auf der Platte stehen! Doch wie ldsst sich die an-
spruchsvolle wie komplexe Aufgabe bewadltigen, wie lassen
sich Konditionstraining, technisch-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

0251/23005-11 o

buchversand@philippka.de *

Dieser FOKUS bietet Orientierung ...

Mit ausgewadhlten Best-Practice-Beitragen aus hand-
balitraining 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 Bedirfnisse und Zielsetzung
deiner Mannschaft zugeschnitten ist.

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

96 Seiten ¢ 18,80 €

philippka.de


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

Mit effektivem Training
das Optimum erreichen

Es gibt Probleme, von denen viele Trainer betroffen sind: Fehlende Hal-
lenkapazitaten und der daraus resultierende Mangel an Trainingszeiten
stellen viele Vereine — nicht nur im Handball — vor grofse Herausforde-
rungen, ndmlich das Beste aus den limitierten Gegebenheiten heraus-
zuholen und dennoch gutes Training anzubieten.

Als Jugendkoordinator der SG Zweibriicken ist es Stefan Bullacher ein
besonderes Anliegen, dass die Qualitdt der Ausbildungsarbeit den am-
bitionierten Zielen des Vereins trotz schwieriger Rahmenbedingungen
gendgt. In seinem Beitrag zeigt er Wege auf, wie mit dem Einsatz von
Komplextraining auch in nur einer Hallenhalfte anspruchsvolles Trai-
ning gelingen kann, das Spieler weiterentwickelt und den Anforderun-
gen des modernen Handballs gerecht wird.

Ein weiteres Thema, das uns ausnahmslos alle betreffen wird, sind die zum 1. Juli in
Kraft tretenden Regeldanderungen. Die ht-Redaktion hat alle wichtigen Anpassungen
kompakt fur Sie zusammengefasst.
Zudem haben wir Trainer aus verschiedenen Leistungsbereichen dazu befragt, wie sie
die Anderungen bewerten und welchen Einfluss diese méglicherweise auf ihre Arbeit in
der Trainingspraxis haben werden.

Passend zum Start der Vorbereitung auf die Saison 2025/26 bietet Ihnen der Beitrag zur
Leistungsdiagnostik einen Uberblick, wie mit verhaltnisméRig kleinem Aufwand eine
sinnvolle und nachhaltige Testbatterie fir den Amateurbereich aussehen kann.

Viel Freude beim Lesen winscht Ihnen

Ihr
David Hoffmann

Foto: IMAGO/wolf-sportfoto

Der kinftige Stuttgarter
Trainer Misha Kaufmann
setzt in seiner Trainings-
arbeit in vielen Fallen auf
komplexe Ubungsformen,
die die Spieler auch

kognitiv fordern.

GUT ORGANISIERT 600 berel.t fl"' dl.e nﬁ(hste WM.'
IN DIE NEUE SAISON STARTEN! HUCK Handballnetze bei Ihrem Fachhdndler.

Mit dieser hochwertigen Trainermappe!
B 27 xH 37 x T 2 cm geschlossen, B 56 x H 37 cm offen ® 34,90 €

0251/23005-11 e philippka.de

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

handballtraining 6 | 2025 3


https://www.huck.net/
https://philippka.de/shop/hochwertige-trainermappe-fussball-a4/

Inhalt

TRAINERWISSEN

06 ANDERE REGELN, ANDERES SPIEL?
Das andert sich ab dem 1. Juli
Von der ht-Redaktion

40 VOM HANDY IN DIE HALLE
Trainingsformen sinnvoll nutzen
Von Malte Krop

Foto: IMAGO/Eibner

TRAININGSPRAXIS

12 TRAININGSGESTALTUNG:
KOMPLEX UND EFFEKTIV
Von Stefan Bullacher

24 HANDBALLVARIATIONEN
Acht Spielideen fir mehr
Abwechslung im Training
Von der ht-Redaktion

Foto: David Hoffmann

46 NETZFUND
Dynamische Passibung
Von der ht-Redaktion

TECHNIK/TAKTIK

30 PRELLEN IM POSITIONS-
ANGRIFF: VARIABLER DURCH
MEHR RAUMGEWINN . .. Foto: Thomas Hammerschmidt
Ein Beitrag zur Schulung und -
Anwendung des zielgerichteten
Prellens im Grundlagentraining
Von Thomas Hammerschmidt

ATHLETIK

34 HﬁHER, SCHNELLER UND
WEITER
Tests auswahlen, durchfihren
und auswerten
Von Kathrin Neuhofer und
Anselm Kichle

4 handballtraining 6 | 2025



DIE KORREKTE FREIWURFAUSFUHRUNG

Freiwlrfe gehoren zu den haufigsten Entscheidungen der Schieds-

Von der ht-Redaktion

richter im Handball. Daher ist es essenziell, auf eine korrekte Aus-

fihrung zu achten. Ebenso missen die Folgen von Fehlern des

Werfers bekannt sein, um regelgerecht entscheiden zu kénnen.

Bildreihe

Beispielsituation

Nach einem technischen Fehler von BLAU 23 entschei-
den die Schiedsrichter auf Freiwurf fir Mannschaft
ROT. Spieler ROT 2 nimmt sich daraufhin sofort den Ball
und fGhrt den Freiwurf im Knien aus. Der Pass erreicht
jedoch nicht seinen Mitspieler ROT 6, sondern wird von
BLAU 17 abgefangen. Die Schiedsrichter entscheiden,
das Spiel weiterlaufen zu lassen.

Freiwurfausfihrung

Der Freiwurf wird normalerweise ohne Anpfiff ausge-
fuhrt, mit Ausnahme der Regel 15:5b. Grundsatzlich er-
folgt die Ausfihrung an der Stelle, an der die Regelwid-
rigkeit begangen wurde.

Details

> Position des Werfers: GemaR Regel 15:1 muss der
Werfer vor der Ausfiihrung die korrekte Position ein-
genommen haben. Der Ball muss sich dabei in seiner
Hand befinden (15:6).

> Korperhaltung bei der Ausfihrung: Mit Ausnahme
des Abwurfs (12:2) und des Anwurfs aus der Anwurf-
zone (10:3b) gilt: Der Werfer muss bei der Wurfaus-
fihrung mit mindestens einem Fufs ununterbrochen
den Boden berthren, bis der Ball die Hand verlassen
hat. Der andere Ful3 darf wiederholt angehoben und
abgesetzt werden (7:6).

> Aufrechte Position: Vor der Ausfihrung eines Wurfs
(auRer beim Abwurf) muss sich der Werfer in einer
aufrechten Position befinden. Das bedeutet, dass au-

[Rer den FulRen kein anderer Korperteil den Boden be-
rihren darf.
> Fehler vor der Wurfausfiihrung: Regelwidrigkeiten
des Werfers oder seiner Mitspieler vor der Wurfaus-
fihrung, z. B. eine falsche Aufstellung oder das Be-
rihren des Balls durch einen Mitspieler, sind gemalfd
Regel 15:6 zu korrigieren (siehe auch 13:7 Abs. 2).
> Fehler bei der Wurfausfihrung: Die Konsequenzen
von Fehlern wahrend der Wurfausfihrung hangen
davon ab, ob die Ausfiihrung angepfiffen war oder
nicht. Bei einer Wurfausfihrung ohne Anpfiff sind
grundsatzlich alle Fehler zu korrigieren; anschlieRend
Spielfortsetzung anzupfeifen.
Aber: Dabei ist der Vorteilsgedanke gemalfd 13:2 ist zu
beachten. Falls die Mannschaft unmittelbar nach
einer falschen Ausfihrung den Ball verliert, gilt der
Wourf als ausgefuhrt und das Spiel lauft weiter (15:7
Abs. 2).

ist der Wurf zur

Fazit

Die Freiwurfausfihrung durch ROT 2 war fehlerhaft, da
der Spieler den Wurf im Knien ausgefthrt hat, was
nicht regelkonform ist. Allerdings verlor Mannschaft
ROT unmittelbar nach dieser falschen Ausfihrung den
Ball, da der Pass von BLAU 17 abgefangen wurde.
Daher ist die Entscheidung der Schiedsrichter, das Spiel
weiterlaufen zu lassen, im Sinne des Vorteilsgedankens
(hier: Vorteil BLAU) korrekt. Hatte ROT 6 den Ball erhal-
ten (= kein Vorteil BLAU), wdre der Freiwurf zwingend
zu korrigieren und anschlieRend anzupfeifen gewesen.
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Trainerwissen

Das andert sich ab dem 1. Juli

Andere Reg,
anderes Spiel?

Zum Start in die Saisonvorbereitung andern sich nach einem Be-
schluss des Weltverbandes IHF die Handball-Regeln. Auch wenn
es sich dabei nicht um eine Revolution oder grundlegende Ande-
rung des Regelwerks handelt, so ist es fir Trainer dennoch er-
forderlich, sich mit den Neuerungen auseinanderzusetzen und
mogliche Konsequenzen fir die Arbeit mit ihren Mannschaften
daraus abzuleiten. Dieser Beitrag widmet sich der Frage, was

genau sich verandert und wie damit umgegangen werden kann.

Von der ht-Redaktion
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Die Male der Coachingzone entlang der Auswechselbank
und damit der Bewegungsradius der Trainer werden kinf-
tig exakt festgelegt.

Foto: IMAGO/Speedshot

Ein Spieler, der den Torhiter beim Sieben-

meter am Kopf trifft, wird ab Juli nicht ’

mehr disqualifiziert, sondern erhalt eine o, / _'&
L

Zeitstrafe. -
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uch der Kopftreffer bei einem direkten Freiwurf wird kinftig nicht mehr
mit einer Roten Karte geahndet.

en
s g

Foto: IMAGO/Eibner

Aus dem Anprellen nimmt Gisli Kristjansson den Ball im Sprung auf (linkes Bild: Beide FiiRe haben in diesem Moment keinen Bodenkon-

takt). Bislang wurde die Landung als erster Schritt bewertet

Durchbruch drei (statt bisher zwei) Schritte erlaubt sind.

, nach der Regelanpassung gilt sie als Nullstellung, sodass beim folgenden

Beide Fotos: IMAGO/Jan Hibner
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