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3. 
AUFLAGE

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und Trainingssteuerung

�'8�4789 5�9<4/:7"9� 9��5�767�5&9���4�75/67�59 5�9
 Trainingssteuerung 
+@&<9=>=>6:*=::?>:149.;5=14?@�<7>8@596?>@8?<@'03<;:0=?5?@@
+@ <9.;,@'14>?55=6-?=;,@
7:897?<,@#?*?65=14-?=;@7>8@ 33<8=>9;=3>@
2=;@�/7>6:%3<:145"6?>,@9714@.�<@89:@ =>8?<)��76?>8;<9=>=>6@

+@�<7>8596?>@8?<@&<9=>=>6:059>7>6@7>8@):;?7?<7>6@:3*=?@=4<?@
0<9-;=:14?@	2:?;$7>6@

��19(876859.9�-93 fl-9.9
1�&#+9€

Athletiktraining 
7�9(,�46",780

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

Handbuch des Sprungkrafttrainings für alle Sportarten@
+@�=>@67;?:@'0<7>6%?<2�6?>@=:;@=>@.9:;@955?>@'03<;9<;?>,@=>:/?:3>)
8?<?@=>@8?<@#955:03<;9<;@�9>8/955,@7>?>;/?4<5=14(@@

+@
>@8=?:?2@�9>8/714@*?<8?>@9>49>8@%=?5?<@#=58?<@7>8@#=58<?=4?>@
8=?@&?14>=-?>@8?<@%?<:14=?8?>?>@'0<7>6.3<2?>@?<-5"<;(@

+@�=14;=6@?=>6?:?;$;,@5"::;@:=14@8=?@'0<7>6-<9.;@2?<-5=14@%?</?::?<>(


��9(876859.91�&#+9€ 

Die Sprungkraft 
stärken!

ht21_11_02.qxp_Layout 1  29.10.21  20:04  Seite 1



handballtraining 11 | 2021   3

Ein überaus wichtiges Betätigungsfeld des Trainers ist die Spielvorbereitung. Was 

sich hinter diesem Terminus verbirgt? Es geht um die gegnerorientierte Vorbereitung 

auf das kommende Meisterschaftsspiel, die taktische Einstellung von Abwehr und An-

gri! auf das, was von Gegnerseite voraussichtlich auf das eigene Team zukommt – all 

dies auf Basis einer fundierten Analyse des nächsten Kontrahenten.  

Wie alles Trainerhandeln birgt auch die Spielvorbereitung gewisse Fehlerrisiken. Bei-

spiel gefällig? Als junger Trainer einer Landesligamannschaft wollte ich vor einer be-

sonders wichtigen Partie insbesondere meinen Stammtorhüter (anders als vor ande-

ren Spielen) auf die nach eingehender Analyse glasklaren Wurfbilder der gegnerischen 

Schützen vorbereiten – mit entsprechenden Abbildungen, aber auch, indem ich das 

Wurfverhalten im Training simulieren ließ. Das Ergebnis war ein Desaster.  

Meinen erfahrenen Keeper hatte ich mit der Fül-

le an Vorinformation völlig überfrachtet und ihn, 

schlimmer noch, so seiner größten Stärke be-

raubt: Statt sich wie sonst auf seine gute Intui-

tion, seinen „Riecher“ zu verlassen, stellte er 

sich – viel zu früh – in die von mir prognostizier-

ten Ecken ... und hielt keinen Ball. Dass er nach 

einem wütend und lautstark geäußerten „Jetzt 

mach ich’s wie immer!“ zu gewohnter Form zu-

rückfand, führte mir meinen Fehler in drasti-

scher Klarheit vor Augen. 

Wie man es als Trainer in Sachen Spielvorberei-

tung besser macht, erfahren Sie, liebe Leser, aus 

dem Beitrag von André Fuhr. Der Coach des am-

tierenden Deutschen Frauenmeisters aus Dort-

mund gewährte handballtraining freimütig Ein-

blick in die spezi"sche Vorbereitung auf die 

Bundesligapartie seines BVB gegen UNION Hal-

le-Neustadt am fünften Spieltag der laufenden Saison. Neben dem taktischen Kon-

zept sowie den konkreten Maßnahmen von der Videositzung bis zum Abschlusstrai-

ning hat Fuhr den einen oder anderen Tipp auch und gerade für diejenigen Trainer, die 

nicht im höheren Leistungsbereich tätig sind und deshalb mit weitaus weniger Trai-

ningszeit auskommen müssen. Ein lesenswerter Beitrag ganz ohne Geheimniskräme-

rei ... 

 

Jede Menge Erkenntnisgewinn und viel Freude beim Lesen dieses, aber auch der üb-

rigen Beiträge der vor Ihnen liegenden Ausgabe von handballtraining wünscht Ihnen 

Ihr 

Thomas Hammerschmidt

Editorial

 
Die Mannschaft auf den Gegner 
vorbereiten –  gewusst wie ...

Heißmachen vor dem Anpfiff – jetzt 

wird sich zeigen, ob die Spielvorbe-

reitung gefruchtet hat ...

Foto: IMAGO/Beautiful Sports
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„HAST DU TOMATEN AUF DEN AUGEN!?“ –  
SCHÖN, WENN SCHIEDSRICHTER ALLES IM BLICK HABEN
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Training als wenn es ein Wettkampf wäre 
Schon mal darüber nachgedacht, wie Schiedsrichter 

das Pfeifen lernen? Neben der Grundausbildung bietet 

der DHB zwar etliche Möglichkeiten, seine Schiedsrich-

terneulinge fit für die Platte zu machen. Aber Übung 

macht nun mal den Meister! Das gilt für Schiedsrichter 

genauso wie für Spieler. Wer als Trainer im Wettkampf 

nicht den Eindruck bekommen möchte, dass der junge 

Schiedsrichter, der das Spiel leitet, das Pfeifen erst 

noch lernen muss, kann aber auch selbst aktiv werden 

– ohne nennenswerten Mehraufwand. 

Laden Sie die Schiedsrichter in Ihrem Verein doch ein-

mal ein, an Ihrem Training teilzuhaben. Denn Schieds-

richtern – nicht nur in unteren Leistungsbereichen – ist 

es nicht möglich, sich Spieler und vor allem Hallenzei-

ten zu organisieren, um dann Spielsituationen zu  

schaffen, die z. B. ihr Blickverhalten schulen. Daher 

sind sie sicherlich dankbar, wenn Trainer von Jugend- 

oder auch Seniorenmannschaften ihnen anbieten, zu 

einer festgelegten Zeit zum Training dazuzustoßen.  

In fast jedem Haupt- und Schlussteil gibt es Grundspie-

le vom 2 gegen 1 bis zum klassischen Zielspiel 6 gegen 

6, die – je nach Schwerpunkt und Zielsetzung der Trai-

ningsform – Schulungsmöglichkeiten für die Schieds-

richter bieten, ausgewählte Standardsituationen mit 

Jede Trainerin, jeder Trainer wünscht sich 

im Wettkampf in vielerlei Hinsicht weitsich-

tige und faire Schiedsrichter – zu Recht!  

Aber so, wie Handballspieler Fangen, Pas-

sen, Prellen und Werfen trainieren (müs-

sen), ist es die Aufgabe der Handball-

schiedsrichter, u. a. ihr Blickverhalten zu 

trainieren. Und dessen sind sie sich durch-

aus bewusst. Im DHB-Schiedsrichterportal 

werden aktuell Übungen vorgestellt, mit 

deren Hilfe Schiedsrichter trainieren, Situa-

tionen schnell richtig zu erfassen.  

Dass Schiedsrichtertraining nicht ohne Spie-

ler geht, ist die logische Konsequenz.

hoher Wiederholungszahl zu trainieren. Auch die Spie-

ler lernen so, wie ihr Verhalten „im Ernstfall“ bewertet 

würde.  

Schiedsrichter in das Handballtraining – teilweise – zu 

integrieren, ist für alle Beteiligten eine Win-win-Situa-

tion, die viel häufiger genutzt werden sollte.

Schiedsrichter brauchen Trainingschancen, um 

ihr Blickverhalten zu trainieren.  

Da kommen die Trainer ins Spiel ...
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Von André Fuhr und der ht-Redaktion Spielvorbereitung des 
BVB Dortmund auf die 
Partie gegen UNION 
Halle-Neustadt

Trainerwissen

Blick hinter die Kulissen 
des Deutschen Meisters 

Foto: IMAGO/Gerhard König
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