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Handball befindet sich — wie auch viele andere Sport-
arten — in einem nahezu permanenten Vorbereitungs-
modus, bedingt durch die Vielzahl an Wettbewerben,
Qualifikationen und Turnieren im Jahreskalender. Diese
Struktur erfordert eine sorgfaltig ausbalancierte athle-
tische und taktische Vorbereitung, insbesondere im
Hinblick auf GroRereignisse wie die Olympischen Spiele
diesen Sommer oder die derzeitige Europameister-
schaft der Frauen. Wie der Deutsche Handballbund sei-
ne Spielerinnen und Spieler bestmaoglich auf ein Turnier
vorbereitet, zeigt DHB-Athletiktrainer Dr. Simon Over-
kamp in seinem Beitrag.

In der Weltspitze nimmt die Zahl der Angriffe pro Spiel
ab, allerdings nimmt die Effektivitat der Abschluss-
handlungen zu. Besonders im Positionsangriff sind vor
diesem Hintergrund Details fur Erfolg oder Misserfolg
entscheidend. Welche Wurfaktionen eine besondere
Rolle spielen — weil besonders erfolgversprechend —
und wie diese vorbereitet werden, prasentiert Jochen
Beppler im zweiten Teil seiner Olympia-Analyse.
Abwehr ist vor allem Einstellungssache — so weit, so
gut. Und wer nur 1 gegen 1 trainiert, trainiert nur die
Halfte. Neben der Bereitschaft sowie Mentalitdt sind
Kommunikation und Absprachen ebenso wichtig. Im
Beitrag von Zsolt Homovics stellt der Landestrainer des
HV Westfalen drei Perspektiven vor, wie modernes Ab-
wehrspiel beleuchtet werden kann. Das Spiel 7 gegen 6
steht nicht nur unter den Bundesliga-Trainern in der
Diskussion. Die Angriffsspielweise mit dem siebten
Feldspieler ist dennoch im Senioren- und zum Teil Ju-

HOCHWERTIGE TRAINERMAPPE
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Fokus auf die Europameisterschaft — Jochen Beppler
(links) und Dr. Simon Overkamp bei einem vorbereiten-
den Lehrgang in Ludwigsburg

niorenbereich Alltag und muss dementsprechend ver-
teidigt werden. Man kann dem gegnerischen Angriff
die Initiative Uberlassen — oder sich dafir entscheiden,
dessen Strategie mittels einer offensiven Abwehrspiel-
weise zu durchkreuzen, wie Dr. Julian Bauer in seinem
Ansatz darstellt.

Viel Freude bei der Lektire dieser Ausgabe und der Um-
setzung der Inhalte winscht Ihnen

Ihr
Malte Krop

... bereit fiir die ndchste WM!

Manfred Huck GmbH - www.huck.net H lJ’CK
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BALLUBERGABE IM SPIEL -

ERLAUBT ODER NICHT?

Von Frank Bollhoff

Wenn es um die Ausfihrung eines Anwurfs geht, wie in Bild 1, ist die Frage halbwegs

leicht zu beantworten bzw. auf dem Spielfeld zu entscheiden. Denn gemadl3 Regel 15:3

Abs. 2 darf der Ball wahrend der Ausfiihrung weder von einem Mitspieler berihrt noch

diesem Ubergeben werden. Generell bestimmt die Regel 15:2 Abs. 1, dass ein Wurf erst

dann ausgefihrt ist, wenn der Ball die Hand des Werfers verlassen hat.

Beispielsituation

Kleiner Einschub vorweg: Der Anwurf gilt als ausge-
fihrt, wenn entweder der Ball zundchst die Hand des
Werfers verlassen und anschlieend die Anwurflinie
vollstandig Uberquert hat oder der Ball gepasst und
von einem Mitspieler berthrt oder kontrolliert wurde,
obwohl dies innerhalb der Anwurfzone erfolgt ist.
Wird gegen diese Regelbestimmungen verstolen, rich-
ten sich die regeltechnischen MalRnahmen nach den
Bestimmungen der Regel 15:7 Abs. 2 bzw. Abs. 3. Der
wichtige Unterschied ergibt sich aus der Frage: "War
der Wurf (hier der Anwurf) angepfiffen oder nicht?"
Handelt es sich um eine Wurfausfiihrung, die von den
Schiedsrichtern angepfiffen war, ist das regelwidrige
Verhalten gemal Regel 15:7 Abs. 3 zu ahnden und auf
Freiwurf fur die gegnerische Mannschaft zu entschei-
den.

Wenn es um die Ausfiihrung eines Freiwurfs geht, wie
in Bild 2, ist es ahnlich. Bei einer Wurfausfihrung ohne
Anpfiff sind Fehler geméaf Regel 15:7 Abs. 2 zu korrigie-
ren und die Wiederholung der Ausfiihrung anzupfeifen.
Handelt es sich jedoch um eine Freiwurfausfihrung, die

Ballibergabe aus dem Anwurf

B&.O

Das ist es. -

£,

vom Schiedsrichter angepfiffen worden war, ist das re-
gelwidrige Verhalten gemafR Regel 15:7 Abs. 3 zu ahn-
den und auf Freiwurf fir die gegnerische Mannschaft
zu entscheiden.

Regelungen, wenn der Ball im Spiel ist

Wie aber ist es bei einer Ballibergabe im laufenden
Spiel? Die Bestimmungen der Regeln 15:2 und 15:3
Abs. 2 beziehen sich ausschlieRlich auf formelle Wirfe.
Das wiederum bedeutet, dass der Ball zuvor nicht im
Spiel war. Auf das allgemeine Passspiel (der Ball ist re-
geltechnisch im Spiel) lassen sich die Bestimmungen
nicht anwenden.

Auch in den Bestimmungen der Regel 7 (Spielen des
Balls) sind keine Hinweise enthalten, die das Uberge-
ben des Balls an einen Mitspieler verbieten. Da das Re-
gelwerk keine Bestimmung enthadlt, die eine Balliber-
gabe an einen Mitspieler im laufenden Spiel untersagt,
handelt es sich bei der Ballibergabe im Spiel nicht um
regelwidriges Verhalten.

Ballibergabe beim Freiwurf

L LR T
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REITUNG a la DHB

Von Dr. Simon Overkamp

Im Rhythmus des Spitzensports:
die Olympiavorbereitung der DHB-Manner

Der Handball-Kalender kennt kaum Pausen. Fur das Team
des Deutschen Handballbundes steht jedes Jahr mindes-
tens ein grofdes Turnier auf dem Programm, was eine kon-
tinuierliche und prdzise Vorbereitung unerldsslich macht.
In diesem Kontext gewinnt die Turniervorbereitung der
Nationalmannschaft(en) eine besondere Bedeutung.

DHB-Bundestrainer Athletik Dr. Simon Overkamp gibt in
seinem Beitrag exklusive Einblicke in die komplexe Welt

der Turniervorbereitung auf héchstem Niveau.

Nach dem Turnier ist vor dem Turnier
In den folgenden Ausfihrungen erldutert Dr. Overkamp detailliert, wie das
Trainerteam des DHB die Spieler Schritt fir Schritt an ihre Héchstform he-
ranfUhrt. Er prasentiert einen Ansatz, der die athletische und taktische
Vorbereitung in drei aufeinander abgestimmten Phasen vereint. Dieser
ganzheitliche Prozess zielt darauf ab, die Spieler sowohl kérperlich als
auch mental optimal auf die Herausforderungen eines olympischen Tur-
niers einzustellen. Von der Grundlagenarbeit ber die Feinabstimmung bis
hin zur unmittelbaren Wettkampfvorbereitung — jede Phase ist sorgfaltig
durchdacht und auf die spezifischen Anforderungen des modernen Hand-
balls zugeschnitten.

P & Steckbrief

-

a'%-
& Dr. Simon Overkamp
—

> Seit 1. Januar 2023 DHB-Bundestrai-
ner Athletik fur die A-Nationalteams

> Uber 20 Jahre als Athletiktrainer im
Profisport tatig

> Promotion mit dem Thema , Geschwin-
digkeitsbasierte Belastungssteuerung
im Krafttraining fur Handballer* an der
Universitat, Magdeburg

> Hauptautor des neuen DHB-Athletik-
konzepts
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Info 1: Turniervorbereitung
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1. PHASE: INDIVIDUELLER UBERGANG

Individualisierte Phase

Nach dem Ende der Saison begann fir die Olympiafahrer eine
sorgfaltig geplante Vorbereitungsphase. Diese startete mit ei-
ner zweiwdchigen Urlaubszeit, die jedem Spieler die Mdglich-
keit zur physischen und mentalen Regeneration bot. Im An-
schluss folgte eine etwa dreiwdchige Phase des individuali-
sierten Athletiktrainings, das gezielt auf die Anforderungen
des bevorstehenden Olympiaturniers ausgerichtet war.

Bei der Konzeption der individuellen Trainingspldne wurden
mehrere Faktoren berlcksichtigt: die Verletzungshistorie je-
des Spielers, aktuelle leistungsdiagnostische Daten sowie indi-
viduelle Bedirfnisse hinsichtlich der Pravention. Ein besonde-
rer Fokus lag auf der Vorbereitung fir die spezifischen Belas-
tungen des Handballtrainings. Dazu gehoérten Spriinge und
Landungen, die Anpassung an den stumpfen Hallenboden,
schnelle Richtungswechsel und die Vorbereitung des Wurf-
arms.

Das Krafttraining zielte auf Hypertrophie ab und wurde drei-
mal pro Woche durchgefihrt. Hierbei kam submaximales ex-
zentrisches Krafttraining zum Einsatz, das besonders effektiv
fur den Muskelaufbau ist und gleichzeitig das Verletzungsrisi-
ko minimiert. Parallel dazu absolvierten die Spieler dreimal pro
Woche ein anaerobes Ausdauertraining. Dieses bestand aus
langen Intervallbelastungen in individuell angepassten Belas-
tungszonen, die zwischen 70 und 90 Prozent der maximalen
Herzfrequenz lagen. Die Intensitdat und Dauer der Intervalle
wurden nach sorgfaltiger Auswertung der jeweiligen Pulskur-
ven kontinuierlich angepasst, um optimale Trainingseffekte zu
erzielen.

Ein wichtiger Aspekt des Vorbereitungsprogramms war die en-
ge Abstimmung mit den Athletiktrainern der Vereinsmann-
schaften. Diese Zusammenarbeit gewahrleistete, dass die in-
dividuellen Trainingspldne sowohl den Anforderungen der Na-
tionalmannschaft als auch den Bedirfnissen und Programmen
der Vereine entsprachen.

Besondere Aufmerksamkeit wurde der Erwarmungsphase vor
den Ausdauer- und Krafteinheiten gewidmet. Diese beinhalte-
te unterschwellige plyometrische Reize, um die schnellzucken-
den Muskelfaserstrukturen zu erhalten und zu stimulieren.
Diese MaflRnahme tragt der Tatsache Rechnung, dass Handball
eine intermittierende Schnellkraftsportart ist, bei der explosi-
ve Bewegungen und schnelle Kraftentwicklung entscheidend
sind.

Durch diesen ganzheitlichen und individualisierten Ansatz in
der Vorbereitung wird sichergestellt, dass jeder Spieler opti-
mal auf die physischen Herausforderungen des olympischen
Handballturniers vorbereitet ist. Die Kombination aus Regene-
ration, gezieltem Kraft- und Ausdaueraufbau sowie sportart-
spezifischer Vorbereitung schafft die Grundlage fur Hochst-
leistungen auf der olympischen Bihne.





