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Tempospiel
Passqualitat unter
erschwerten Bedingungen
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Abwehr

Schnell auf den Beinen -
aktiv mit den Armen

Schwerpunkt Torwarttraining

Technik, Mut und Entschlossenheit



Kleine
Warm-up-Fibel
Zahlreiche
Anregungen fur
die Praxis — ge-
trennt nach all-
gemeinen und
spezifischen
Aufwarm-
inhalten —, die
Abwechslung
und Spal bieten,
ohne die Aufga-
ben aus dem Au-
ge zu verlieren.

Gymnastik fiir
das Aufwiarmen
Ubungen,

mit denen man
im Aufwarmen
auf Stretching
verzichten kann.
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AUFWARMEN -

spielen, liben, vorbereiten

training
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Klaus Oltmanns

Kleine Warm-up-Fibel

Autwdrmprogramme fir jede Gelegenheit
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Klaus Oltmanns

Gymnastik
fir das Aufwdrmen

Bewegungsamplituden und Stabilitat leistungsfordernd anbahnen!
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buchversand@philippka.de

Bande aus der Reihe
philippka training

mit guten Ideen fiir die Trainingspraxis:

je 64 Seiten ab 9,80 €

training
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Mit Spiel zum Ziel

Mit Spiel zum
Ziel:

Kondition

Mit diesen Spie-
len verbessern
Sie die konditio-
nellen Fahig-
keiten, ohne
den Spielcharak-
ter zu vernach-
l&ssigen.

Mit Spiel zum
Ziel:
Koordination
Das emotionale,
anregende Ele-
ment des Spiels
zielorientiert mit
der Ausbildung
koordinativer
Fahigkeiten ver-
knupfen! Das
sind kurzweilige
Trainings-
angebote.

www.philippka.de



Keine Angst
vor harten Wirfen!

,Die Angst des Tormanns beim Elfmeter” ist eine Erzahlung des 6sterreichischen

Schriftstellers Peter Handtke. Um Sport, genau genommen um FufRball, geht es darin

nur am Rande. Und rein sportlich betrachtet ergibt der Titel eigentlich keinen Sinn:

Angst —namlich vor dem eigenen Versagen — haben bei einem Strafstold allenfalls die

Schitzen; der Torwart hingegen kann, halt er den Ball, zum Helden werden.

Das ist in unserer Sportart ahnlich, mit einem Unterschied: So mancher Handballtor-

hater hat durchaus Angst, beim Siebenmeter ebenso wie bei anderen aus kirzester

Distanz abgefeuerten Ballen am Kopf getroffen zu werden. Und entwickelt deshalb Foto: IMAGO/Holsteinoffice
Schutzmechanismen, deren schitzende Wir-
kung bezweifelt werden darf, die aber der
Aufgabe des Torwarts, den Ball abzuwehren,
alles andere als zutraglich sind.

Holger Maesmanns, Torwarttrainer der A-, B-
und C-Jugend des HC Dusseldorf, weild um
diese Problematik, die ja gerade Nachwuchs-
torleute betrifft. In seinem Beitrag beschreibt
er die gangigsten Vermeidungs- und Schutz-
reaktionen und stellt vor, mit welcher Strate-
gie und mit welchen Ubungen sich der Angst
der Torwarte zu Leibe ricken lasst.

Um Torhuter geht es auch im Beitrag von Re-
nate Schubert, Christian und Norbert Pott-
hoff, die darin zeigen, wie sich die techni-
schen Basics des Torwartspiels ohne aufwen-
digen Materialeinsatz aulRerordentlich kreativ
und abwechslungsreich verbessern lassen.
Der Beitrag von Swen Bieletzki dreht sich
zwar ums Tempospiel, richtet den Fokus aber
gleichwohl ebenfalls auf die Torwarte, deren
schnell und sicher gespielte Langpdsse die
Basis eines erfolgreichen Gegenstofes sind.

So soll es sein: GroR bleiben, Augen

Jede Menge Input fir das Training Ihrer Torhiter und viel Freude beim Lesen auch der auf und mutig sein — wie National-
Ubrigen Beitrage wunscht Ihnen keeper Andreas Wolff.
Ihr

Thomas Hammerschmidt
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-~ | 06 DIE ANGST SPIELT MIT!
) fﬁ : MaRnahmen zur Angstreduktion
T .’m} ’,i.,:{ - eines Torhiters
st A : /ﬁ Von Holger Maesmanns
’__,,-—f 21 (AUCH) TORHUTER
, BRAUCHEN DAS RICHTIGE
TIMING
—_— ' — Teil 2
- Komplexe Trainingsformen mit
. Luftballon und Tennisball
Von Renate Schubert, Christian
Potthoff und Norbert Potthoff
W
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Fotos: Bjérn van Stigt (2), Malte Krop, IMAGO/Joachim Sielski

TECHNIK/TAKTIK

30 DOPPELPASSSPIEL 56 POLEN, MOPED ODER SCHNEE
Eine Trainingseinheit im Grundlagentraining Teil 4
Von Olaf Grintz Angriffskonzepte mithilfe von

Passkontinua schulen

50 PASSQUALITAT IM TEMPOSPIEL Von Malte Krop
Langpdasse und Ballannahme unter erschwerten
(Sicht-)Bedingungen 68 DIE LIEBLINGSUBUNG DER PROFIS
Von Swen Bieletzki Gewinnspielsieger

2 mal 3 gegen 2 der 1. Damenmannschaft
des ASV Dachau
Von Sascha Holzer




ABWEHR

38 BESSER VERTEIDIGEN MIT
GEZIELTEM ARMEINSATZ
Eine Trainingseinheit zur Armarbeit
Von Benny Daser

64 DIE LIEBLINGSUBUNG DER PROFIS
Teil 11: Markus Fuchs
Von der handballtraining-Redaktion

ATHLETIK

70 BEVOR ES HINTEN ZWICKT: SPEZIFISCH
KRAFTIGEN
Funktionelles Krafttraining der rickseitigen
Oberschenkelmuskulatur
Von Thomas Gronwald, Dirk Biisch und
Thomas Ertelt
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Von Holger Maesmanns

Die Angst spielt mit!

Malinahmen zur Angstreduktion eines Torhuters

Zum 1. Juli dieses Jahres traten neue Regeln in
Kraft. Eine der Regeldnderungen sieht vor, dass
ein Spieler, der aus einer freien Spielsituation un-
gehindert zum Torabschluss kommt und dabei den
Kopf des Torhiters trifft, fir zwei Minuten hinaus-
gestellt wird — eine Regelanpassung ganz im Sinne
der Gesundheit aller Torhiter. Und dennoch wird
es weiterhin Situationen geben, in denen ein Tor-
hater auf schmerzhafte Weise erfahrt, was es
heildt, sich einem aufs Tor zufliegenden Ball mit

Kopf und Koérper in den Weg zu stellen. Situatio-

6 handballtraining 9+10 | 2022

nen und Schmerzen, vor denen gerade junge und
unerfahrene Torhiter Angst haben. Diese Angst
kann sie so in den Bann ziehen, dass sie ihre Leis-
tungen nicht abrufen kénnen und schlussendlich
sogar die Lust am Handball verlieren.

Nachfolgend thematisiert Holger Maesmanns,
Torwarttrainer beim HC Dusseldorf, den Einfluss
von Angst auf die Entwicklung von Schutzmecha-
nismen sowie Bewegungsmustern und prdasentiert
gleichzeitig Ubungsbeispiele, wie er mit seinen Ju-

gendtorhitern an einer Angstreduktion arbeitet.
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