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Trainingsgruppen
an den Feinheiten

arbeiten!

Handball ,to go*

Komplette

Trainingseinheit

auf acht

Ubungskarten

Torwartgerechtes Einwerfen

Spielnahe Frequenz

statt ,Dauerbeschuss”



Kleine
Warm-up-Fibel
Zahlreiche
Anregungen fir
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 Aufwarmen
Ubungen,

mit denen man
im Aufwarmen
auf Stretching
verzichten kann.

0251/23005-11

AUFWARMEN -

spielen, liben, vorbereiten

training
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Klaus Oltmanns

Kleine Warm-up-Fibel

Aufwarmprogramme fur jede Gelegenheit

training

Klaus Oltmanns

Gymnastik

fir das Aufwdrmen

Bewegungsamplituden und Stabilitat leistungsfordernd anbahnen!

buchversand@philippka.de

Bénde aus der Reihe
philippka training

mit guten Ideen fiir die Trainingspraxis:

je 64 Seiten ab 9,80 €

training

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-
lassigen.

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

www.philippka.de



Zwischen Hoffen und
Bangen ...

Mittlerweile sind — landauf, landab — zahlreiche Teams in einen (mehr oder weniger reglemen-
tierten) Trainingsbetrieb zuriickgekehrt. Nach der langen corona-bedingten Unterbrechung
war ein vorsichtiger Einstieg geboten, jetzt wdchst allmahlich die Vorfreude, sich demnachst
auch wieder mit anderen Teams messen zu kdnnen. Wann genau ein ,Return-to-play” wirk-
lich méglich sein wird, ist noch immer schwierig zu prognostizieren; auch wenn die entspre-
chenden Pldne ,stehen®, das letzte Wort hat die Pandemie-Entwicklung mit den sich daraus
ableitenden politischen Vorgaben.

Fir uns Trainer geht mit dieser ungewissen
Situation die anspruchsvolle Aufgabe einher,
die Spieler einerseits auf den herbeigesehnten
LErnstfall“ — sprich: Wettkampfbetrieb — vorzu-
bereiten und sie andererseits allein Uber das
Training bei Laune zu halten, sollte sich der Sai-
sonstart doch langer hinauszégern.

Wie das gehen soll? Nun, ein Patentrezept gibt
es wohl kaum, schon deshalb nicht, weil jede
Mannschaft anders ,tickt“. Aber sicher ist: Ein
(heraus-)forderndes und vor allem abwechs-
lungsreiches Training anzubieten ist gerade
jetzt nicht die schlechteste Idee.

Foto: Caro Kornfeld

Die Beitrage im August-Heft von handballtrai-
ning bieten fir eine attraktive Trainingsgestal-
tung jede Menge Anregungen. Sascha Simec —

hat sich gefragt, wie sich die in jeder Einheit unumganglichen Wurfserien fur die Feldspieler
anspruchsvoll gestalten lassen, ohne die Torhlter — also diejenigen, auf die es besonders an-
kommt! — zu vernachldssigen. Das Aufwarmen, ebenfalls ein Standard-Baustein, immer wie-

der zu variieren, sorgt schon zum Trainingseinstieg fir Motivation; Tobias Fenske, Nils Wie-
demann und André Fuhr zeigen, welche Rolle Banke dabei spielen kénnen. Ein anspruchsvol-
les und, wenn auch fir kleine Gruppen konzipiert, durchaus komplexes Wurftraining stellt Ih-
nen Bjérn Piontek vor. Zu guter Letzt zwei Abwehrthemen: Torsten Feickert thematisiert die
von ihm bevorzugte 6:0-Spielweise mit hochst aktiven Halbverteidigern. Und Rolf Brack und
Julian Bauer setzen ihre Uberlegungen fort, wie sich die Verteidigung eines 7-gegen-6-Uber-
zahl-Angriffs erwehren kann — diesmal aus einer 3:2:1-Grundformation.

Viele anregende Erkenntnisse bei der Lektire dieser Ausgabe, ein gutes Handchen im Um-
gang mit Ihrer Mannschaft (in diesen schwierigen Zeiten) und vor allem gute Gesundheit!

Ihr

Thomas Hammerschmidt

Zusammenspiel zwischen
Rickraum- und Kreisspielerin -

Standard im Kleingruppentraining
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IHF Online Symposium 2020

HOCHKARATIGE REFERENTEN AUS DEM
TRAINER- UND SCHIEDSRICHTERWESEN

Im Juni und Juli fihrte die IHF ihr erstes Online-
Symposium durch. Uber fiinf Wochen wurden
Vortrage von 20 Experten aus der ganzen Welt
live Gbertragen — und stehen weiterhin auf der

Homepage (ihfeducation.ihf.info) und der

Facebookseite (www.facebook.com/ihf.info)
Die Themen

Das Symposium widmete sich etwa jeweils zur Halfte
Schiedsrichter- bzw. Trainerthemen — wobei sich der
Blick ber den Tellerrand sicher fir beide Seiten lohnt.
Aus Schiedsrichtersicht ging es zum Beispiel um die
progressive Linie, das passive Spiel, das Spiel am Kreis
und den Umgang mit Uberreaktionen/Schauspielerei.
Fur Trainer war die Bandbreite an Themen ebenso viel-
faltig. Neben DHB-Vertreter Jochen Beppler, der Uber
Angriffsraume referierte, standen zahlreiche weitere
internationale Profitrainer vor der Kamera.

Mats Olsson gab einen spannenden Einblick in sein Ver-
standnis von der Torhu-
terausbildung; ihm ist be-
sonders wichtig, dass Tor-
hdter nicht in eine Scha-
blone gepresst werden.
Beispiel ,Grundhaltung®:
Statt einer vorgegebenen

KURZHANTEL-SET Handball-
SATZ ; 10-20 kg SCHREIBTISCH-
“°3§ UNTERLAGE

Trikot ©o0d

——
A2-25 Blatt
Art.-Nr. 2612

7-14-6g,, vielseitig einsetzbar, Profiware
Art.-Nr.3181 abnur€26,90

[3F Sevenfeint-training methods

$ Training of Swing feint, Running feint, Turning feint

Key point of 3 feint skills

- =

SLIDE PADS - 2er Set

Fir Harthoden, aber auch fir Teppich etc

Art-Nr. 3177

der IHF zur Verfiigung. Laut Dietrich Spadte,
ehemaliger ht-Chefredakteur und jetzt Vorsit-
zender der Trainings- und Methodikkommis-
sion der IHF, war das Symposium ,nur der
Start” einer Ausbildungsoffensive fir Trainer

bzw. Lehrer, Schiedsrichter und Delegierte.

Jorge Duenas, Paul Landure und Rafael Guijosa be-
schaftigen sich in ihren Prasentationen mit der Defen-
sive — dabei geht es um grundsatzliche Taktiken/Stra-
tegien sowie die Notwendigkeit von Flexibilitat und
von Kompaktheit.

Absolut sehenswert ist der Vortrag von Oh Seong Ok.
Ihre Darstellung zur Vermittlung von Finten (s. Bild)
|asst erahnen, warum die stidkoreanischen Handballe-
rinnen auf den vergangenen GroRturnieren in Sachen
1 gegen 1 derart geglanzt haben.

Im letzten Seminar des Symposiums gaben die IHF-Ver-
antwortlichen Ramon Galle-
go und Dietrich Spate einen
Uberblick Gber die Entwick-
lung von Spiel und Regeln.
Dabei gewadhrten sie auch
einen Einblick
Diskussionen — unter ande-

in aktuelle

(=}

(=

= Norm mussten Torhiter > A rem werden derzeit Regel-
§ ihre ,Wohlfthlposition* e ik okt anderungen getestet, die
= finden, aus der sie am ef- wwwirmeo den Schnellen Anwurf sowie
e

& fizientesten agieren kén- Kopftreffer beim Torwart
= nen. betreffen.
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Trainingspads

nur € 6,90

...all das und noch viel mehr finden
Sie in unserem Online-Shop:
www.Teamsportbedarfde

Der Profishop fiir den

modernen Trainer !

TEAMSPORTBEDARF.DE




Trainerwissen

Torhuter einwerfen -
aber richtig!

Das Einwerfen mit Vor- und Nachbelastungen fir Torhiter und

Feldspieler kombinieren

Die Torhiter im erweiterten Aufwdrmteil einzuwer-
fen ist fester Bestandteil im Trainingsalltag aller
Leistungs- und Altersbereiche. Dieser Baustein soll-
te einen hohen Stellenwert im Training genielRen,
sind es doch gerade die Torhiter, die mit ihrer Leis-
tung maligeblich Gber Sieg und Niederlage entschei-
den kénnen. Die Realitdt sieht allerdings hdufig an-
ders aus. Die Feldspieler stellen sich in Reihe auf,
werfen mit geringer Motivation und nahezu ohne
Belastung auf das Tor und nach wenigen Wiirfen ist
der ,Spuk” vorbei. Das Resultat sind wenig effektive

Traditionelles Einwerfen — Torhiter im ,Dauerlauf*”
Aus der Perspektive des Torhiters sind traditionelle Wurfserien
bisweilen ein Albtraum, denn mit typischen Spielsituationen
hat diese Art des Einwerfens recht wenig gemein. Oder wie
haufig kommt es im Wettkampf vor, dass der Torhiter mehr als
zwei — vielleicht drei — Torw(rfe unmittelbar nacheinander ab-
wehren muss? Ganz zu schweigen davon, dass die Bewegungs-
ausfuhrung beim konventionellen Einwerfen einem niemals
endenden Dauerlauf dhnelt und technisch korrekte, explosive
Bewegungen meist ganzlich auf der Strecke bleiben.

Torhiter fordern und férdern mit situativen und
torwartspezifischen Bewegungsmustern

Wer als Trainer von seinen Sportlern im Wettkampf Héchstleis-
tungen einfordert, sollte seine Trainingsinhalte an den Wett-
kampfanforderungen ausrichten. Gemafs diesem (trainingswis-
senschaftlichen) Prinzip sollte das Einwerfen so konzipiert sein,
dass der TorhUter eine oder zwei (maximal drei) Aktionen in Fol-
ge ausfihren muss. Erst nach einem kurzen ,Break” — Zeit, um
in die Ausgangsposition zurlckzukehren und sich neu zu kon-
zentrieren - folgen die nachsten Wirfe. Diese methodische He-
rangehensweise ermdglicht es den Torhitern, die geforderten
Wurfabwehr-Bewegungen mit hdchster Prdzision und Explosi-
vitat auszufihren.

6 handballtraining 8 | 2020

Von Sascha Simec

Wourfserien, die zudem keine spielnahen Situationen
abbilden. Wie es anders gehen kann, zeigt Sascha
Simec in seinem Beitrag: Wurfserien mit einer an die
Aktionshdufigkeit des Torh{ters im Spiel angepass-
ten Wurffrequenz, die darlber hinaus per Vor- und
Nachbelastungen fir alle Spieler aufgewertet wer-

den. Das Ergebnis ist ein frei kombinierbarer

Ubungskomplex aus Vorbelastungen Fiir Torhiiter
und Feldspieler, abwechslungsreichen und spielna-
hen Wurfserien sowie kurzen, aber intensiven Nach-

belastungen fir die Feldspieler.

Torwartspezifische Schulung der

Handlungsschnelligkeit

Ein spielnahes Einwerfen mit maximal drei aufeinanderfolgen-

den Aktionen ermdglicht nicht nur eine Fokussierung auf tor-

wartspezifische Bewegungen, es trainiert gleichzeitig die

Handlungsschnelligkeit des Torhiiters. Je nach Ubungsaufbau

und -ablauf kann der Trainer die Anforderungen an die Hand-

lungsschnelligkeit des TorhUters steuern:

> Wie viele Aktionen/W(rfe erfolgen unmittelbar aufeinander?

>Von wo werfen die Spieler? (Distanz zum Tor; Nah-/Fern-
wurfzone; Wurfwinkel)

> Weild Torhlter vorab, in welche Ecken die Spieler werfen?
Oder verrdt z. B. der erste Wurf das Ziel des zweiten Werfers?

Die genannten Steuerungsmoglichkeiten beeinflussen die

Handlungsoptionen des Torh(ters. So ergeben sich folgende

Fragen, die ein Torh(ter innerhalb von Sekundenbruchteilen

beantworten muss:

> Wie viel Zeit habe ich fir meine Aktion(en)? Kann ich meine
Ausgangsstellung per Sidestep optimieren oder erreiche ich
den Ball nur per direktem (Schritt-)Sprung?

> Wie ist die Position des Spielers beim Wurf? Wirft er aus der
Nah- oder Fernwurfzone bzw. aus zentraler oder dezentraler
Position? Bei Torwirfen aus der Nahdistanz ist es essenziell,



