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ERFOLGREICHE VORBEREITUNG -
GANZHEITLICH, ZIELGERICHTET, MOTIVIEREND

Topfit und hochmotiviert ...

. in dieser Verfassung soll deine Mannschaft zum ersten
Saisonspiel auf der Platte stehen.

Doch wie I3sst sich die anspruchsvolle wie komplexe Aufga-
be bewadltigen, wie lassen sich Konditionstraining, tech-
nisch-taktische Vorbereitung und Teambuilding unter einen
Hut bringen?

Dieser Band widmet sich vier Themengebieten, die fir eine
erfolgreiche Saisonvorbereitung elementar sind:

> Planung und Durchfiihrung der Vorbereitung

> Athletiktraining

> Teambuilding

> Trainingslager

Dieser FOKUS bietet Orientierung ...

Mit ausgewdhlten Best-Practice-Beitrdgen 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.
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Die Saisonvorbereitung hat
zahlreiche Facetten

Saisonvorbereitung heildt Ausdauertraining unter freiem Himmel (mitunter auch in der
Sporthalle); heiRt Krafttraining mit ,schwerem Gerdt" im Fitnessstudio, aber auch mit
alternativen Trainingsmitteln und -methoden; heil3t Verbesserung von Schnelligkeit
und Agilitat auf der Tartanbahn wie auf dem Hallenboden. Was noch dazu gehért: na-
turlich die Entwicklung des technisch-taktischen Grundgerists in Angriff wie Abwehr.
Und, nicht zu vergessen, Teambuilding.

Foto: Bjérn van Stigt

Genau diesen klassischen Bereichen der
Vorbereitung auf die nachste Spielzeit wid-
met sich der frisch aufgelegte Band unserer
ht-FOKUS-Reihe, den Sie, liebe Leser, schon
bald erwerben kénnen, um die Saisonvorbe-
reitung lhrer Mannschaft fundiert planen
und abwechslungsreich gestalten zu kén-
nen.

Auch unsere Doppelausgabe 4+5 beschaf-
tigt sich mit der Saisonvorbereitung. Der
Schwerpunkt hier: die Erarbeitung der tech-
nisch-taktischen Grundlagen fir eine er-
folgreiche Spielzeit. Beispiele gefallig?

Julian Zipf widmet sich dem Uberzieher und
zeigt einen methodischen Weg auf, wie sich
dieser 1-gegen-1-Klassiker von der Pike auf
erarbeiten lasst.

Mit der indirekten Sperre geht es im Beitrag
von David Réhrig um ein gruppentaktisches
Grundelement, das aus dem modernen An-
griffsspiel nicht mehr wegzudenken ist.

Und wie sich der Mannschaft vermitteln Iasst, nach einem Ubergang aus dem Riick- Indirekte Sperre: Nach einem
raum im 2:4-Angriff weiterzuspielen, ist Thema des Beitrags von Felix Link. gewonnenen Zweikampf bindet

Rickraum-Mitte den nachsten
Viel Erkenntnisgewinn bei der Lektire auch der Gbrigen Beitrdge dieser Ausgabe, den Verteidiger, um so den indirekt
angestrebten Erfolg auf den letzten Metern der laufenden Saison und — nach einer er- sperrenden Kreisspieler freispie-
holsamen Trainingspause — eine in jeder Hinsicht zufriedenstellende Vorbereitung auf len zu kénnen.

die kommende Spielzeit winscht Ihnen

Ihr
Thomas Hammerschmidt
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TEIL EINS

Nicht nur zur
.Schokoladenseite”!

Ein methodischer Weg zum Erwerb des Uberziehers

Von Julian Zipf

Spieler wie Gisli Kristjansson oder Mathias Gidsel
sind Paradebeispiele fir einen zurzeit ebenso ge-
fragten wie erfolgreichen Typ von Rickraumspie-
ler: VerhdltnismaRig klein gewachsen treten sie
nicht als brachiale Distanzschitzen in Erschei-
nung, sondern Uberzeugen vor allem durch ihre
herausragende Zweikampfqualitat. Wichtige Vo-
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raussetzung: Das Spiel 1 gegen 1 beherrschen sie
gleichermalien gut zur Wurfarm- wie zur Wurf-
armgegenseite. In seinem Beitrag zeigt Julian
Zipf, mittlerweile Landesstitzpunkttrainer bei
Handball Baden-Wirttemberg, wie sich mit dem
Uberzieher eine Durchbruchvariante ,gegen die
Hand“ methodisch erarbeiten Iasst.

Foto: IMAGO/Lobeca



Auf Durchbriiche zur Wurfarmgegenseite kommt

es in jeder Leistungsklasse an!

Haufig Iasst sich im Jugend- wie auch Erwachsenenbereich
feststellen, dass Folgehandlungen Uberwiegend (und mitunter
ausschlieRlich) nach einem Zweikampf zur Wurfarmseite ge-
spielt werden. Im Spitzenbereich wird das technisch-taktische
Abwehrverhalten bereits an die Dominanz von Aktionen zur
Wourfarmseite angepasst: Die Verteidiger bieten dem Gegen-
spieler gezielt das 1 gegen 1 zur Wurfarmgegenseite an und
versuchen, auf der Wurfarmseite — der ,Schokoladenseite” des
Angreifers — ein Stirmerfoul zu provozieren. Fir Jochen Bepp-
ler, Chef-Bundestrainer Nachwuchs des DHB, ist die Fertigkeit,
auch zur Wurfarmgegenseite durchzubrechen, gleichsam die
Eintrittskarte fir das hochste Level:

»Im Spiel 1 gegen 1 sind besonders die
Aktionen gegen die Hand das entscheidende
Qualitatsmerkmal Fir ein erfolgreiches
Zweikampfverhalten in der Weltspitze geworden:
Zum einen, weil es den Verteidigern vermehrt gelingt,
bei Durchbrichen zur Wurfarmseite Stirmerfouls zu
provozieren. Und zum anderen, weil die Regel-
anforderungen (Schritte) bei Zweikampfen gegen die
Hand eine besondere Herausforderung darstellen.”

Doch selbst auf héchstem Niveau erreichen Iangst nicht alle
Spieler die Qualitat, mit der ein Sander Sagosen den Uberzie-
her beherrscht; und nur die wenigsten Spielerinnen sind in der
Lage, Durchbruchvarianten zur Wurfarmgegenseite im Stil und
mit der Dynamik einer Stine Oftedal anzuwenden. Die bei der
Frauen-EM 2020 ins All-Star-Team gewdhlte Norwegerin er-
zielte z. B. im Vorrundenspiel gegen die deutsche Mannschaft
drei ihrer vier Tore nach Durchbrichen zur Wurfarmgegensei-
te.

Im Zuge einer kompletten Ausbildung von Nachwuchshand-
ballern sollte den Durchbruchvarianten zur Wurfarmgegensei-
te folglich ein héherer Stellenwert beigemessen werden. Einer
Limitierung unserer Spieler, die nach Tduschungsbewegungen
nur Uber effektive Bewegungen zur ,Schokoladenseite® (zur
Wourfarmseite) verfiigen, sollte durch ein breites Technikreper-
toire entgegengewirkt Durchbruchvarianten zur
Wurfarmgegenseite sind dabei nicht nur im Sinne eines brei-
ten Technikrepertoires von Bedeutung, sondern auch mit Blick
auf die taktische Flexibilitat der Rickraumspieler: Nur nach ge-

werden.

wonnenen Zweikdampfen zur Wurfarmgegenseite kann es
Ruckraum-Links bzw. Rickraum-Rechts gelingen, im Zuge der
Folgehandlung gegen den aushelfenden AulRenverteidiger ,ih-
ren“ Links- bzw. RechtsaulBen im Parallelspiel in Szene zu set-
zen.

Dass Aulenspieler im gesamten Spielverlauf nur dufBerst sel-
ten zum Abschluss kommen, ist mitunter selbst im Spitzenbe-

Info 1: Variationsméglichkeiten beim Erlernen der Technik des Uberziehers

Wourfarmfihrung in
Grundstellung

> tief

> hoch (= AIM-Position)

Wurfarmfiihrung beim

Uberzieher

> halbkreisférmig (aus
tiefer Armhaltung in der
Grundstellung)

> Uberlegen des Wurfarms
(aus hoher Armhaltung in
der Grundstellung)

FuRstellung in
Grundstellung

> FilRe parallel

> linker FuR vorne
> rechter Ful3 vorne

Stand in der Grundstellung
> FulBballen

> Ferse

> ganzer Fuls

Ballannahme

> von vorne

> von hinten

> Uber Kopf

> kopfhoch

> hifthoch

> kniehoch

> von der Wurfarmseite

> von der Wurfarmgegen-
seite

> direktes/indirektes Zuspiel

> Aktion aus dem Prellen

Schrittgestaltung

> langer Schritt (lange
Schritte)

> kurzer Schritt (kurze
Schritte)

Absprung nach Uberzieher
> hoch

> weit

> zur Wurfarmseite

> zur Wurfarmgegenseite

Wourfposition nach

Uberzieher

> Distanz zum Tor 6 Meter,
9 Meter, 11 Meter

> RL, RM, RR

> LA, RA, KS

Anlaufrichtung
> gerade

> nach links

> nach rechts
> im Bogen

Nichtwurfarm

> unterstutzend
wegschiebend

> hangen lassen

> am Koérper angelegt

Wettkampfgerat
> kleiner Ball

> grofer Ball

> leichter Ball

> schwerer Ball
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eigene Darstellung, modifiziert nach Wagner et al. (2004)




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 150
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /FlateEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /ENU (Use these settings to create high quality Adobe PDF documents suitable for a delightful viewing experience and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 7.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [150 150]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice




