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Info: 3. Baustein der Vorbereitung

Mittlerer Leistungsbereich

In diesem dritten und letzten Teil der Beitragsserie zur Vorberei-

tungsplanung mit drei Einheiten in der Woche finden Sie erneut drei

komplette Trainingseinheiten mit zahlreichen Ubungsformen. In der

Vorbereitungsperiode 3 dhnelten die Inhalte denen wahrend der Sai-

son stark, weil der Schwerpunkt Taktik immer mehr in den Vorder-

grund ruckt — so hatte diese Trainingswoche inklusive taktische

Vorbereitung in Angriff und Abwehr (z.B. als Spielvorbereitung) auch

Ende des Jahres oder der Saison stattfinden konnen.

Ist ‘“dreimal’ wirklich
‘zZweimal’ zu wenig? Teil 3

Drei Trainingseinheiten einer Woche aus der Vorbereitungsperiode 3 der PSV Recklinghausen

(2. Bundesliga)

KONNENSSTUFE: KINDERHANDBALL (BIS 12 JAHRE):

JUGENDHANDBALL (12 BIS 18 JAHRE):
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Saisonstart

Ein Beitrag von Sandra Mroz und Frauke Korfsmeier

Langsam wird’s ernst!

InVP 3 ndhern sich Mannschaft und Trainer
langsam aber sicher dem Saisonstart. In
der Regel riickt dann das Taktiktraining mit
Kleingruppen- und mannschaftstakti-
schen Themen in den Vordergrund. Dazu
gehdren beispielsweise die Einfihrung
neuer und Auffrischung bekannter Kon-
zeptionen und Abwehrformationen. Hinzu
kommen die Gblichen Trainingsinhalte wie
Torwart-, Torwurftraining und das Tempo-
spiel, die zum Formerhalt zwingend not-
wendig sind, aber genug Spielraum lassen,
sich innerhalb der Saison durch Akzentu-
ierung bestimmter Schwerpunkte gezielt
auf Gegner vorzubereiten.

Wie in der Saison

In der hier dargestelten typischen Trai-
ningswoche bildet dienstags das Tempo-
spiel den Trainingsschwerpunkt und setzt
gleichzeitig die Belastungsspitze der Wo-
che, weil mittwochs der Pausentag Erho-
lung ermdglicht.

Donnerstags ist die Intensitat geringer als
dienstags, was Gelegenheit firr eine zu-
satzliche Torwartlibung (inklusive Aufwar-
men also zwei) und erste taktische, meist
die Abwehr betreffende Inhalte bietet. Vor

MITTLERER/UNTERER LEISTUNGSBEREICH (AB 19 JAHRE):
HOHERER LEISTUNGSBEREICH (AB RL):

dem Training liefen die Spielerinnen 40 Mi-
nuten bei niedriger Pulsfrequenz in der Vor-
bereitungszeit draufen, wahrend der Sai-
son liefen sie etwa 25 Minuten im An-
schluss an die wichentliche Videoanalyse
zur Spielvorbereitung ebenfalls draufen.
Freitags sind nach einem Stabilisierungs-
programm ebenfalls taktische (Angriffs-)
Inhalte Themen. Die Intensitat richtet sich
nach dem Spieltermin (Samstag = kurze
Trainingswoche und Intensitat niedriger als
donnerstags/Sonntag = lange Trainingswo-
che und Intensitat ahnlich wie Donnerstag,
vgl. Info 2 in ht 5+6/2008, Seite 48).

Trainingstagstruktur mit
austauschbaren Inhalten

Als taktische Inhalte finden Sie hier in der
Donnerstagseinheit Beispiele, die 5:1-Ab-
wehr zu trainieren (wie auch innerhalb der
Spielzeit als Gegnervorbereitung méglich)
sowie am Donnerstag und Freitag takti-
sche Angriffsmittel gegen eine 6:0-Abwehr
mit offensiv agierenden Halbspielern. Die-
se taktischen Themen sind beliebig aus-
tauschbar. Wir nutzten diese Zeitraume in
der Regel zur Spielvorbereitung und/oder
-nachbereitung sowie gezielten Arbeit an
technisch-taktischen Schwachen.

Alle Fotos: Frauke Korfsmeier



Gestalten Sie die Intensitat

im Training gezielt

Neben der Intensitatsgestaltung innerhalb
der Trainingswoche ist auch die Intensitats-
gestaltung der Trainingsabende wichtig:
Nach einem individuellen Einlaufen und Deh-
nen/Kraftigen flihrten wir immer ein Auf-
warmspiel (langsam steigende Intensitat)
durch. Dann folgte eine Torwartiibung, die flr
Feldspielerinnen oft mit Technik- oder Athle-
tikaufgaben kombiniert wurden (fur die Feld-
spielerinnen eher geringere Intensitat). Da-
nach wechselten sich Ubungsformen mit
héherer (z.B. Tempospiel oder Spielformen)

und niedrigerer (z.B. Torwurf-/Entschei-
dungs- oder Taktiktraining] Intensitat ab, da-
mit die Spielerinnen wahrend der Trainings-
einheit nicht auskihlten (Verletzungspro-
phylaxe) und auch nach oder wéhrend einer
spielnahen Belastung die notige Konzentrati-
onsfahigkeit fir taktisch anspruchsvollere
Ubungen trainierten. Wahrend der einzelnen
Trainingseinheit sollte der Trainer immer wie-
der priifen, ob die Intensitat, die er im Vorfeld
geplant hat, auch tatsachlich eintritt. Kurz-
fristige Veranderungen, wie Absagen/ Verspa-
tungen mehrerer Spielerinnen, Verletzun-
gen/Ausfalle wahrend des Trainings, ‘Uberbe-

setzungen’ einzelner Positionen kénnen dazu
flhren, dass die Intensitat trotz eines sorgfal-
tig vorbereiteten Trainings nicht der geplan-
ten entspricht. Als eine der schwerwiegend-
sten Veranderungen eines Trainingsabends
erlebten wir stets die nicht eingeplante Anwe-
senheit einer dritten Torhiterin bzw. der kurz-
fristige Ausfall der zweiten TorhUterin. Trotz-
dem muss es der Anspruch eines Trainers
sein, spontan durch Regel- oder Ablaufande-
rungen, Verlangerung/Verkirzung der Lauf-
wege sowie integrierte Zusatzaufgaben die
Intensitat auch wahrend der Ubungsstunde
zu steuern.
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Trainingseinheit fur einen typischen Dienstag in VP 3

1. Individuelles Laufen und Dehnen sowie Parteiball (20 Minuten)

Parteiball. Gelingt es einer Mannschaft, zehn Passe (ohne Riickpass,
ohne Prellen) zu spielen, erzielt sie einen Punkt, wenn sie den Ball im
gegenuberliegenden Torraum ablegt. Dann Ballbesitzwechsel.

e Alle Spielerinnen laufen und dehnen individuell.
e 2 Mannschaften bilden. Ein Ball istim Spiel. Innerhalb des Freiwurf-
raums (je nach Gruppengréfie im Torraum) spielen die Mannschaften

2. Ballgewdhnung (10 Minuten)

ORGANISATION

e Alle Spielerinnen stehen paarweise
nebeneinander auf beiden Seiten des
Spielfelds. Die Paare auf der linken und
der rechten Seite stehen so versetzt,
dass sie aneinander vorbei laufen kon-
nen. 2 Balle sind im Spiel.

¢ Die Passwege sind auf beiden Seite
gleich, beide Seiten tiben simultan!

ABLAUF 1 (ABB. 1)

e Jeweils die &dufleren Spielerinnen
beider Seiten (A1 und B1) haben den
Ball. Beim Vorwartslaufen passen sie
zu ihrer Partnerin (A2 und B2), die in-
nen lauft und den Ball zuriickspielt.

e Etwa auf Hohe der Mittellinie treffen
sich beide Paare und tauschen die Bal-
le: Pass der jeweils dufleren Spielerin
(A1 und B1) zur inneren Spielerin (A2
und B2) des entgegenkommenden
Paares. Nach dem Balletausch spielen
die Paare erneut einen Doppelpass und
dann zur Gruppe auf der anderen Seite.

ABLAUF 2 (ABB. 2)
e Jetzt haben die inneren Spielerinnen
(A2 und B2) den Ball. Beim Vorwarts-
laufen spielen sie zu ihrer Partnerin
(A1 und B1), die den Ball zuriickspielt.
e Etwa auf Hohe der Mittellinie tau-
schen die innen laufenden Spielerinnen
die Bélle und passen danach wieder
nach aufien. Nach Riickpass und Uber-
gabe an die andere Seite: Start von vorn.

KOMMENTAR

,Sind die Lauf- und Passwege klar, zunehmend das Lauftempo steigern! Die Bdlle kehren immer
zu ihrer Seite zuriick und gelangen nie zur anderen. Als zunehmendes Technikelement kénnen
Pass- und Wurftiduschungen vor dem Abspiel erfolgen, dennoch: simultan arbeiten! Bei zu vielen
Ballverlusten geben Sie Zeiten ohne Fehler (z.B. 90/120/150 Sekunden) vor — sonst ‘Neustart’.
Mit so einer Vorgabe kénnen Sie gezielt die Konzentrationsausdauer schulen bzw. die Ubung zu
einer ‘disziplinarischen Mafinahme’ umgestalten.”
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Mittlerer Leistungsbereich

Ist ‘dreimal’ wirklich ‘zweimal’ zu wenig?,

Trainingseinheit fir einen typischen Dienstagin VP 3
3. Torwart erwarmen (15 Minuten)

N /’ﬁ—ﬂ 1. Hockwende — hohe Balle aus der Drehung abwehren
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e 6 Wiirfe am Airbodytor abwehren (s.
Koordinationsaufgaben rechts), dann 6
Wirfe im Tor parieren und nach Zuspiel
einen Langpass zum Gegenstof3 spie-
len. Die TW Giben abwechselnd.

e 3 Durchginge (1 undim Tor hohe Wir-
fe; 2 und im Tor flache Wirfe; 3 und im
Tor halbhohe Wiirfe] absolvieren.

e Spielnahe Passaufgabe: Zum Gegen-
stof} laufen immer 2 Spielerinnen (Ab-
wehr knapp hinter Angriff).

4.2 gegen 2 — GegenstofBwettkampf (15 Minuten)

© ORGANISATION

e 2 Mannschaften bilden. Beide Tore
sind besetzt. Es treten immer 2 Spiele-
rinnen beider Mannschaften gegenein-
anderan.

P ABLAUF

e Mit leichtem Vorsprung (etwa 1m) W
stehen die beiden Angreiferinnen im D /j
Freiwurfraum. Knapp dahinter die bei- 00[) O{} AL

den Verteidigerinnen.

e NachZuspielzur TWist der Wettkampf
erdffnet und alle 4 sprinten zur gegen-
Uberliegenden Seite. Die TW passt zu ei-
ner Angreiferin, die ohne zu prellen mit
ihrer Partnerin gegen die beiden Ab-
wehrspielerinnen ein Tor erzielen soll.

e Sind alle Spielerinnen auf der anderen
Seite, erfolgt der Start von dort und die
andere Mannschaft greift an.

e Alle Tore kdnnen gezahlt und bei-
spielsweise nach 6/8/10 Durchgangen
verglichen werden.

e Auch die TW miissen sich konzentrie-
ren: Sind zu viele Pdsse ungenau, Fehl-
passe sanktionieren!

KOMMENTAR

,Um zum Torwurf zu gelangen, ist es entscheidend, dass die Angreiferinnen keine Unterbrechung
durch Foulspiel zulassen und schnell Raum gewinnen: Entweder sie entscheiden das Duellim gera-
den Sprint und lassen die Verteidigerinnen die gesamte Zeit iiber hinter sich. Mitunter miissen sie
jedoch ein hohes Laufpensum absolvieren (Pass-/Lauftiuschungen, Kreuzen usw.), um sich den
Zugriffen der Verteidigerinnen zu entziehen, wenn diese es geschafft haben, sich zwischen die An-
greiferinnen und das Tor zu bewegen. Eventuell kann einmaliges Tippen erlaubt werden. Der Mann-
schaftswettkampf erhht den Anreiz fiir die Abwehr, in letzter Konsequenz zu unterbrechen und da-
mit den Angriff spielnah herauszufordern. Als Variation kann der Angriffsstreifen festgelegt werden:
z.B. nurim Mittelstreifen, nur auf der rechten/linken Angriffsseite. Fallen zu wenig Tore, kénnen Sie
den Vorsprung der Angreiferinnen vergréf3ern und/oder es der Abwehr untersagen, innerhalb des
Freiwurfraums zu verteidigen. So kénnen Angreiferinnen hinterlaufen und Ubergéinge spielen.”
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2. Schlusssprung seitlich und Hande hinter dem Riicken klatschen — flache Balle abwehren

————

Gute Fuf- und Beinstreckung! = | Zu geringe Fu3- und Beinstre-
Ziel: grof3 werden! a ckung - Fehler: kleine Haltung!

5. Kreuzen mit direktem Riickpass (15 Minuten)

© ORGANISATION
e Airbodys simulieren Abwehrspieler
auf der HL- und HR-Position auf beiden "0 (120N
Hallenhalften. & -
e Alle Spielerinnen besetzen die RM-

und RR-/RL-Position. Auf beiden Seiten ¢
sind Trainerin/TW Anspielstationen.

P ABLAUF

® RM passt zur Anspielerin, erhalt den
Ball zuriick und leitet das Kreuzen mit
der RR-/RL-Spielerin ein.

e Direkt nach dem Abspiel an die Halb-
angreiferin, spielt diese den Ball zuriick
und RM bricht eng am Airbody vorbei
zum Torwurf durch.

e Die Werferin stellt sich auf der anderen
Seite auf der Halbposition an. Die RR-
bzw. RL-Spielerinnen schlieflen sich auf
ihrer Hallenhalfte auf der RM-Position an.
e Nach einigen Minuten kdnnen die Air-
bodys durch Abwehrspielerinnen er-
setzt werden.

e Steuerung: Zur Intensitatssteigerung
Zusatzaufgaben beim Seitenwechsel
einflihren: z.B. Hitchen-/Reifenparcours.

KOMMENTAR

,Um die Spielerinnen (auch beide Torhiiterinnen) ausreichend zu belasten, nutzten wir hier beide
Hallenhdlften. Durch das Rotationsprinzip (ibten die Spielerinnen in hoher Wiederholungszahl
den Durchbruch zur und gegen die Wurfarmseite. Wichtig ist, dass der Riickpass schnell erfolgt
(z.B. mit einem Pritschpass] und die entgegen kreuzende Halbspielerin ihre Angriffstiuschung
mit einem Sprungwurf (ohne Ball] glaubhaft unterstreicht. Der Durchbruch gelingt optimal, wenn
nicht geprellt werden muss. Als Erweiterung wird eine Abwehrspielerin integriert und die Ubung
zum Entscheidungstraining fiir die Halbspielerin: Geht die Abwehrspielerin mit der einleitenden
RM-Spielerin mit, wirft RR/RL aus dem Kreuzen aufs Tor. Erkennt die Halbspielerin, dass die Ver-
teidigerin den Wurf von der entgegen kreuzenden Halbspielerin erwartet und entsprechend Stel-
lung bezieht, pritscht sie den Ball sofort zu RM weiter. Um diese richtige Entscheidung herbei zu
fihren, muss sich die Abwehrspielerin eindeutig verhalten!”
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Ist ‘dreimal’ wirklich ‘zweimal’ zu wenig?,

Trainingseinheit fur einen typischen Dienstagin VP 3

6. Gegenstoflabwehr (15 Minuten — z.B. 3 mal 4 Minuten Intensivbelastung; dazwischen Pausen)

ORGANISATION
e Die Halle in 2 Langsstreifen teilen.
Beide Tore sind besetzt. Beide Streifen
Uben abwechselnd. 2 Balle sind im Spiel.
e Je nach Gruppengrofie in einem
Streifen 3 gegen 3 und im zweiten 3 ge-
gen 2 spielen.

ABLAUF

e Gruppe A beginnt. Ist der Angriff 3 ge-
gen 3 abgeschlossen, leitet die TW
schnellstmdglich einen Gegenstof}/die
2. Welle ein. Die Angreiferinnen schal-
ten sofort um zur Gegenstoflabwehr.
Ob unterbrochen oder nicht, Gruppe A
bleibt auf der anderen Hallenseite und
Abwehr und Angriff tauschen.

e Dann spielt die andere Gruppe 3 ge-
gen 2 mit Gegenstoflabwehr.

3 gegen?2

KOMMENTAR

,Die Angreiferinnen (ben die erfolgversprechendste Zuordnung bei der Gegenstof3abwehr: Schlief3t
LA den Angriff ab oder bezieht die Eckenauf3en-Position, so muss beim Riickzug eventuell die
Halbspielerin gegen die gegnerische Auf3enspielerin verteidigen. Je nach Gruppengrdfle in einem
Streifen im Uberzahlangriff spielen (hier B], was fiir die Gegenstofverteidigung eine besondere Her-
ausforderung darstellt. Oder aber die jeweilige Werferin nimmt nicht am Gegenstof3 teil— 2 gegen 2.“

7.2 mal 3 gegen 3 als Gegenstof3iibung (15 Minuten)

ORGANISATION
e 3 Mannschaften bilden. Gespielt wird
in einem seitlich begrenzten Feld.

ABLAUF
e Cwehrt ab. Die beiden Gbrigen Mann-
schaften greifen abwechselnd an:
— A (grin) greift 3 gegen 3 gegen C
(schwarz) an (offensive Abwehr — 2.
Welle-Situation). Nach Abschluss auf
der rechten Hallenseite (ob Tor oder
nicht] missen alle Spielerinnen von A
mindestens bis zur gegnerischen 9-m-
Linie laufen und bekommen dann einen
neuen Ball. Auf dem ‘Riickweg’ spielen
sie erneut 3 gegen 3 gegen C und schei-
den dannaus.
— Jetzt betritt B (orange] das Feld und
spielt 2 mal 3 gegen 3 gegen C.
¢ Die Angreifer kdnnen maximal 2 Tore
(Hin-/Riickweg) erzielen.
e Nach einer bestimmten Zeit (3/4/5
Minuten) wird A oder B Abwehr und C
tritt gegen eine Mannschaft an.
e Spielt die Abwehr bspw. auf dem Hin-
weg den Ball aus dem Feld oder gewinnt
ihn, missen die Angreiferinnen trotz-
dem Uber 9-m laufen und kdnnen max.
ein Tor auf dem Riickweg erzielen.
e Wer gewinnt das ‘Turnier'?

B
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KOMMENTAR

,Die Abwehr beeinflusst das Gesamtergebnis mafigeblich und ist trotz hoher Belastung motiviert.
Als Tempoverschdrfung Freiwurf-Fouls als Ballverlust werten. Ist die Gruppe nicht durch 3 teilbar,
spielt die Abwehr in Unterzahl und wird durch ‘Ausleihspielerinnen’im Angriff verstdrkt.”

8. Spiel: Ohne Anwurf nach Torerfolg: Gegenstof3 und 2. Welle sowie Gegenstof3abwehr iiben! (15 Min.)
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Trainingseinheit fir einen typischen Donnerstagin VP 3

1. Aufwarmen (40 Minuten drauflen laufen); Ballgewohnung (15 Minuten)

© ORGANISATION

e HR,HL und VM doppelt besetzen. Die
ubrigen Spielerinnen [auch TW) beset-
zen RR, RM und RL. 2 Hiitchen markie-
ren die ‘Einrlick-’ bzw Laufwege.

e 1 Ballistim Spiel.

P ABLAUF

e Die Rickraumspielerinnen fiihren
Stoflbewegungen durch und spielen
den Ball fortwahrend von links nach
rechts. Die jeweiligen Abwehrspielerin-
nen treten auf die Ballfiihrerin heraus,
beriihren sie kurz in Abwehrgrundpositi-
on und ricken in Passrichtung seitlich
nach hinten (Hatchen!] ein. Dann lau-
fen sie rlickwarts zum Tor, berihren ei-
nen Pfosten und stellen sich auf ihrer

Abwehrposition wieder an.
e Spaterdie Verteidigerinnen tauschen.

@ ORGANISATION

e 4 Hutchen bilden links und rechts
neben dem Tor 2 weitere Tore. Zwi-
schen den 3 Toren stehen zwei Bénke.
e Hinter den Werferinnen bilden Rei-
fen und Hitchen 3 Athletikparcours.

P ABLAUF

e Die TW wehrt 3 Balle im linken Hit-
chen-Tor ab, springt im Schlusssprung
seitlich Gber die Bank, wehrt 4 Balle im
Tor ab, springt Uber die 2. Bank und
wehrt 3 Balle im rechten Hiitchen-Tor ab.
e Die Werferinnen laufen nach jedem
Wurf durch den Reifenparcours (1 Kon-
takt pro Reifen, A), in Sidesteps im Sla-
lom (B) bzw. in schnellen Vorwirts-/Seit-
wirts-/Riickwartsschritten (C) durch/
um die Hatchen.

N

©
¥
N
¥

—_—

e

\
AN

.
i/

v

|

@
®

N
@
A\
N

|%¢
v

&

KOMMENTAR

,Fur eine korrekte Abwehrposition verzégern
die Angreiferinnen zundchst. Dann das Tem-
po zunehmend steigern, damit die Abwehr-
wege automatisiert werden. Damit die Belas-
tung der Abwehrspielerinnen steigt, kbnnen 4
Spielerinnen rotieren. Dann nach Pfostenbe-
riihren immer eine Position weiterriicken. Die
Angreiferinnen spielen einmal von links nach
rechts und wieder zuriick und wechseln dann
nach dem Slalomkurs durch die Hitchen zur
ndchsten Position. Diese Ballgewshnungsii-
bung dient als Voriibung fiir die Ubung zum
Abwehrzentrum einer 5:1-Abwehr. Mit diesen
Basics erinnert man die Spielerinnen daran,
aktiv herauszutreten, einzuriicken und Geg-
nerkontakt aufzunehmen. Im 5:1-Verband
steht vor allem die VM quer, um Bdlle abzu-
fangen.”

KOMMENTAR

,Im Tor erwartet die TW eine anspruchsvolle
Koordinations- und Orientierungsaufgabe:
Nach jedem abgewehrten Ball dreht sie sich
auf dem Weg in die andere Ecke um die eige-
ne Achse (Bild 3] und driickt sich aus der Dre-
hung sofort ab (Bild 4). Sie muss sich neu ori-
entieren und nimmt zwangsldufig den Ball
sehrspdtwahr. Die Werferinnen miissen kon-
zentriert werfen — sonst erfolgt eine Strafe!”
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Ist ‘dreimal’ wirklich ‘zweimal’ zu wenig?,

Trainingseinheit fur einen typischen Donnerstagin VP 3

3. 5:1-Abwehr (20 Minuten)

ORGANISATION =N

e 4 Abwehrspielerinnen besetzen das
Zentrum einer 5:1-Abwehr. KM sowie die
drei Riickraumpositionen besetzen. An
der Mittellinie steht eine Trainerin mit
Ballkiste bereit.

ABLAUF

e Immer 3 Spielerinnen spielen mit der
(festen) Kreisspielerin 4 gegen 4 gegen v
die Abwehr. Ist der Angriff abgeschlos-
sen starten die 2 Rickraumspielerin-
nen zur Mitte, die nicht aufs Tor gewor-
fen, keinen technischen Fehler ge-
macht bzw. nicht die KM angespielt ha-
ben. Dort starten sie aus einer bestimm-
ten  Ausgangsposition [Bauchlage,
Standwaage etc.) nach einem Komman-
do zum Gegenstofizweikampf.

Abb. 1

KOMMENTAR

,In komplexer Form (bt das Zentrum der 5:1-Abwehr positionsspezifi-
sche Handlungsweisen. Wéhrend der Saison stellten wir Konzeptionen
und/oder Bewegungsmuster der Gegnerinnen nach, um gezielt die Zu-
ordnung zu Uben. €inige Grundsdtze empfahlen sich hierbei, konnten
aber je nach Gegner angepasst werden. In der Regel sollte die einrticken-
de Abwehrspielerin vor der Kreisspielerin stehen, um Passwege zu unter-
binden, bzw. Pdsse abzufangen. Geht die RR-/RL-Spielerin senkrecht auf

4. Torwurf — Entscheidungstraining (15 Minuten)

ORGANISATION
e 2 KSstehenHR, Airbodys sind weitere
Abwehrspielerauf deranderen Seite. Die
Rickraumspielerinnen besetzen RL
und RM, RA (evtl. doppelt) besetzen, LA
besetzt RR.

ABLAUF
e RL passt zu RM, RM passt zu RR, die
mit RA kreuzt (‘Halb holt auBen’], RA
passtzu RM, RM passt zu RL, die die Ent-
scheidung trifft:
— Bleiben beide Kreisspielerinnen de-
fensiv, wirft RL Gber den Block aufs Tor
(Abb. 1).
—Tritteine Kreisspielerin offensiv auf RL
heraus, spielt RL die andere Kreisspiele-
rin an, die aufs Tor wirft (Abb. 2].
— Treten beide Kreisspielerinnen offen-
siv auf RL heraus, spielt RL einen diago-
nalen Sprungwurfpass zur RA, die aufs
Tor wirft (Abb. 3).
e Nach 7 Minuten die Seiten wechseln.

Abb. 2 I
Vv

die Abwehr zu, ist zundchst die Halbabwehrspielerin zusténdig, versucht
sie dann im 1 gegen 1 nach innen durchzubrechen, hilft HM und die en-
fernte Halbspielerin riickt zur KM ein. Zieht RR/RL im Bogen (ber die Mit-
te, tibernimmt VM, sonst ist VM fiir RM zustéindig und riickt bei Ubergéin-
gen entweder defensiv ein oder spielt eine Manndeckung gegen eine
Halbspielerin. Alle bewegen sich als Verband und stehen z.T. quer, um
Rédume optisch zuzustellen und Biille leichter gewinnen zu kénnen. Je
nach Gegner kénnen auch die Halbspielerinnen kreativ offensiv agieren.”

KOMMENTAR

JAlle Spielerinnen stoffen raumgreifend
und dynamisch. RL muss die Situation le-
senundentscheiden: Pass zur KM, Torwurf
oder Pass zu RA? Die Kreisspielerinnen
agieren zundchst friihzeitig und eindeutig,
dann etwas subtiler. Nach dem Kreuzen
zieht sich RA sofort in die Ecke zuriick, um
anspielbereit zu sein und beste Anlauf-
méglichkeiten zum Torwurf zu haben. RL
und RM wechseln nach jedem Torwurf.“
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@ ORGANISATION

e 1 Hutchentor rechts neben dem Tor auf-
stellen. Links neben dem Tor stehen 2
Paare zum Gegenstof}. Hinter den Werfe-
rinnen stehen 2 Airbodys als ‘Verteidiger'.

P ABLAUF

e Die TW wehrt 4 Wirfe im Hitchentor ab
(Hitchen umlaufen!), wehrt dann im Tor 4
Balle ab und spielt links einen Langpass als
Gegenstofeinleitung (vgl. Di, Ubung 3).

e 3 Serien: hohe, halbhohe, flache Wiirfe.
Die TW arbeiten abwechselnd.

e Nach dem Wurflaufen die Werferinnen fiir
eine Technikaufgabe zum Airbody:

— (Bilder 1a bis 1f): Schlagwurftauschung
flach zur Wurfarmseite, Uberzieher und
Durchbruch zur Wurfarmgegenseite.

— (Bilder 2a bis 2h): Unterhandpass- und
Blicktduchung zur Wurfarmseite, Uberzie-
her (zur Wurfarmgegenseite), abdrehen
(prellen) und Durchbruch zur Wurfarmseite.
— (Bilder 3a bis 3h): Unterhandpass- und
Blicktauschung zur Wurfarmgegenseite mit
der taktisch richtigen Hand (hier mit links),
Schlagwurftduschung hoch zur Wurfarm-
seite, tiefes Prellen und Durchbruch zur
Wurfarmgegenseite.

© Die Technikaufgaben sollen dynamisch
und exakt ohne Schrittfehler ausgefiihrt
werden — Konzentration und Koordination!

--nbh"“":--._l "'°“:.;:__-_-___

6. Spiel: Team A deckt in 5:1-, Team B in B:O-Ft;fmation (15 Minuten, nach 7 Minuten Aufgabenwechsel)
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Ist ‘dreimal’ wirklich ‘zweimal’ zu wenig?,

Trainingseinheit fur einen typischen Freitagin VP 3
1. Stabilisieren (25 Minuten); Hiitchentorball (15 Minuten)

e Alle Spielerinnen laufen und dehnen individuell.

e 2 Mannschaften bilden. Ein Ball istim Spiel. 4 Hiitchentore (2m breit)
an den 2 kurzen Spielfeldseiten etwa 5m innerhalb des Feldes aufstel-
len. Jede Mannschaft verteidigt 2 Tore und greift auf 2 Tore an. Prellenist
nicht erlaubt. Ein Punkt ist erzielt, wenn ein Bodenpass zu einer Mitspie-
lerin durch ein gegnerisches Hiitchentor gelingt. Zusatzregeln:

— Manndeckungist Pflicht.

— Werin Ballbesitz bertihrt wird, verliert den Ball.

— Ein Punkt z&hlt nur, wenn alle Angreiferinnen Gber die Mittellinien
gelaufen sind.

— Nach jedem Pass muss die Spielerin ein Rad schlagen/eine Wand
berihren.

2. Ballgewdhnung (15 Minuten)

ORGANISATION
e 1 Weichboden simuliert den defensi-
ven Innenblock einer 6:0-Abwehr. KL und
KR besetzen. Die Gbrigen Spielerinnen
besetzen die Riickraum- und Auf3enposi-
tionen. 1 TW steht im Torraum.

ABLAUF
e LAundRAstof3en spielnah an und zie-
hen sich in die Ecke zurlick, um das An-
griffsspiel breit zu machen.
e (Abb. 1): Nach Durchspielen des Balls
kreuzt RL mit LA (‘Halb holt auBen’). RL
und LAnehmen sofort wiederihre Positi-
on (LA als Eckenauf3en) ein. LA passt zu
RM, RM passt zu RR, die von der Seiten-
auslinie anstdBt und einen Boden-
pass (1] zu KR spielt. KR passt zur TW.
Die TW passt zu LA (jetzt in der Ecke)
und der Ablauf beginnt von links.
e (Abb. 2a und b): Auftakthandlung wie
zuvor. KR/KL kénnen jetzt als offensive
Halbverteidigerin agieren. RM und RR
spielen dann eine Pass-Lauftduschung,
so dass RR nach innen an HR vorbei geht
und nach links zurtickspielt (Abb. 2a). RL
stof3t von der Seitenauslinie an und spielt
einen Bodenpass zu KR. KR passt zur TW
(Abb. 2b) — Start von der anderen Seite.
e Belastungssteuerung: Nach jedem
Pass beriihren KL/KR einen Pfosten.

Abb. 1

Abb. 2b \/

3. Torwart erwarmen (15 Minuten)

KOMMENTAR

LJAls Vorbereitung auf den Angriff gegen ei-
ne 6:0-Abwehr mit z.T. offensiven Halb-
spielerinnen (bten wir das Ausnutzen des
Raums hinter der Halbverteidigerin durch
KM. Entscheidend ist, dass KM quer in der
Liicke steht und auflen an IL bzw. IR (hier
Weichboden] sperrt. Beim seitlichen Ver-
schieben der Abwehr laufen IL/IR auf ihre
Sperre auf, es entsteht eine Liicke neben
und durch das Heraustreten von HR/HL
auch hinter der Halbspielerin. Dort hinein
soll der Bodenpass von der das Spiel
breit machenden RR/RL gespielt werden
(Abb. 1). Um spontan einen Vorteil in Form
einer Uberzahlsituation gegen eine offen-
sivantizipativ agierende Halbverteidigerin
zu erwirken, miissen RM und RL intuitiv ei-
ne Pass-Lauftduschung spielen kénnen
(Abb. 2a und b). Versucht beispielsweise
HL einen Pass von RM zu RR abzufangen,
kann RR fiir RM durch eine Lauftduschung
(hier nach auflen] und einen schnellen
Richtungswechsel nach innen anspielbe-
reit sein. Fangt HL einen Pass von RM ab,
trife RR sonst zumindest eine Teilschuld.
Durch das Uberlaufen nach innen und Wei-
terspielen nach links entsteht eine Uber-
zahl. Im Spiel kann die gegenziehende KM
direkt nach der Lauftéuschung von RR an-
gespielt werden (Bodenpass!].“

ORGANISATION/ABLAUF KOMMENTAR
e 4 Langbanke stehen nebeneinander ':V‘ 'V: »Durch die hohe Anzahl und schnelle Folge
und bilden 6 ‘Tore’. Die TW arbeiten ab- g ® der koordinativ-athletischen Zusatzaufga-
wechselnd. Je 2 Spielerinnen besetzen \l v be ermiiden die TW schneller. Weil die Wer-

ein ‘Tor’ und laufen nach dem Wurf auf die
andere Seite.

e Je Tor wehrt die TW 3 Wirfe ab und
wandert mit einer Hockwende/Schluss-
sprung/Wechselsprung (vgl. Dienstag,
Ubung 3) ins nachste ‘Tor’.

e 3Serien: hohe, halbhohe, flache Wirfe.

J
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K

ferinnen Zeit benétigen, Blle zu besorgen

und die 6 ‘Tore’ zu besetzen, muss meist
kein verltingerter Laufweg vorgegeben
werden. Ist die Gruppe zu grof3, kénnen die
Werferinnen nicht durch die Bdnke son-
dern um die Bénke herum zur anderen Sei-
te laufen. Anzahl der Serien dem Leis-
tungsvermagen der TW anpassen!*
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4. Gegenstof3 — 2. Welle (15 Minuten)

ORGANISATION
e Beide Tore besetzen. 2 Abwehrspiele-
rinnen stehen hinter der Mittellinie bereit,
die Ubrigen Spielerinnen besetzen IR, IL,
HR und HL, die Trainerin steht mit Ballkis-
te mittig vor dem Tor bereit.

ABLAUF

e Die ersten 4 Angreiferinnen, die TW und
die beiden Abwehrspielerinnen machen ei-
ne Voriibung (Blockspriinge/Standwaage/
3 Drehungen um die eigene Auchse usw.)

e Auf Kommando starten sie zum Gegen-
stof3, die Abwehrspielerinnen starten zur
linken/rechten Wand] und die Trainerin
spielt einen Ball zur TW. Bevor die TW die 2.

—

Welle einleitet, berihren IL und IR die lin- KOMMENTAR

ke/rechte Wand, HL lauft rechts um die Trai- »Selbst wenn die Laufwege fir die Spielerinnen aus der Abwehrposition untypisch sind, lernen sie,
nerin und HR links um die Trainerin herum sich auf dem Weg nach vorn neu zu orientieren und Tiefe und Breite des gesamten Raums auszu-
zur 2. Welle. nutzen. Nur dann kann die doppelte Uberzahl genutzt werden. Aufierdem muss beim Tempospiel je-
e Dann4 gegen 2 frei spielen und dabei die de Spielerin von jeder Position torgefdhrlich agieren und auch ein Tor erzielen kénnen. Als Erweite-
Ublichen taktischen Mittel einsetzen: rung oder bei einer grofien Gruppe oder 3 TW sind auch 3 Abwehrspielerinnen (3. TW dann zusdtzli-
—mit/ohne Ball kreuzen che Abwehrspielerin] denkbar. Prellen ist nicht erlaubt. Bei zu vielen Ballverlusten Vorgaben ma-
— Pass-/Lauftauschung chen: mindestens 6 Tor bei 10 Béllen erzielen! Zwischen den Ubungen mit taktischem Schwerpunkt
— Ubergange, Einlaufer dient diese Gegenstofiiibung als zwischenzeitliche Belastungsspitze. Danach folgt dann die Fort-
—Sperre-Absetzen fhrung des taktischen Themas Angriff gegen eine 6:0-Abwehr mit offensiven Halbspielerinnen.”

Service: Die Vorbilder in bewegten Bildern: DHB-TV

DHB-TV ist live dabei

Seit dem Start der Olympiavorbereitung der Manner-Nationalmannschaft beglei- :
tet der Internetauftritt des Deutschen Handballbundes unter www.dhb.de die “
Aktivitaten Deutschlands bester Handballer auch in bewegten Bildern. Dieses
neue, innovative Informationsmodell gewahrt einem breiten Publikum neue Ein-
blicke in das Wirken des Nationalteams auf dem Weg nach Peking.

Schinderei unter fundierter Anleitung
Unter anderem werden angeboten: Handballspezifische Trainingsinhalte wie

Ausschnitte aus dem Athletiktraining mit Statements von Prof. Dr. Klaus
Baum: Zum Beispiel das ‘Space Curl’, das zur Verbesserung von Rumpfstabilitat,
Koordination und der Wahrnehmung im Raum dient, und den ‘Bosu-Balance Trai-
ner’. Der Film zeigt, dass die Ubungen mit diesen Geraten zwar sehr belastend
sind, den Nationalspielern aber offensichtlich auch Spafl machen.

Ausschnitte aus der taktischen Vorbereitung mit Statements von Heiner
Brand: Typisch fiir die Trainingsmethodik des Bundestrainers ist seine sehr ge-
naue Detailarbeit, bei der er das taktische Verhalten und Zusammenwirken der
Spielerin Angriff und Abwehr gezielt korrigiert.

m [}a;r;ﬁ::her Handballbund

Klicken Sie mal rein!

Derzeit steht schon ein knappes Dutzend Kurz-Videofilme [mit Textgrafiken, Mu-
sikuntermalung, 0-Ton] von jeweils ca. 2 bis 3 Minuten Laufzeit unter
www.dhb.de zum Abspielen bereit.
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Ist ‘dreimal’ wirklich ‘zweimal’ zu wenig?,

Trainingseinheit fur einen typischen Freitagin VP 3

5a. Angriffstaktik — Entscheidungstraining Riickraum (15 Minuten)

ORGANISATION

e 1 Weichboden simuliert den defensi-
ven Innenblock einer 6:0-Abwehr. KL und
KR sowie HL und HR besetzen. Die Ubri-
gen Spielerinnen besetzen die Riick-
raumpositionen.

e Gleichzeitig Uben die Auflenspielerin-
nen auf der anderen Hallenseite (5b).

ABLAUF
e Abwechselnd bringen RL und RR ei-
nen Ballins Spiel.
e [Abb. 1): RL passt als Auftakt zu RM,
die mit RR kreuzt. RR passt zuriick zu
RL, die von der Seitenauslinie (Spiel
breit machen!) anl3uft. RL entscheidet:
—tritt HR offensiv heraus, zieht RL durch
einen 1 gegen 1-Bewegung nach rechts
HR nach innen. KL steht quer und sperrt
so IR (hier Weichboden). Blitzschnell
setzt sich KL hinter HR ab und wirft nach
einem Bodenpass (!] aufs Tor.
o (Abb. 2): Auftakt seitenverkehrt.
— Bleibt die Halbspielerin defensiv,
stof3t RR zwischen HL und AL und spielt
einen Bodenpass gegen die Bewe-
gungsrichtung zu KR, die gegen IR
sperrt und aufs Tor wirft.

AbbH

AbBd2

KOMMENTAR

»,Nach und nach wurden die taktischen Elemente fiir die gezielten Angriffshandlungen durch die
RR-/RL- und Kreisspielerin gegen die 6:0-Abwehr mit offensiv agierenden Halbspielerinnen ein-
gefiihrt: Beim Aufwdrmen der Bodenpass als Punktgewinn. Bei der Ballgewdhnung die schemati-
schen Abldufe des Kreiszuspiels und der (intuitiven] Pass-/Lauftduschung im Rickraum in einer
Kontinuumibung und hier die Weiterfiihrung als Entscheidungstraining fiir die Riickraumspiele-
rinnen. Schlief3lich sollte der Weichboden durch 2 Abwehrspielerinnen ersetzt werden, die die ty-
pischen Abwehrbewegungen simulieren. Dann nur mit einer Kreisspielerin spielen, die durch ihre
Position ihren Mitspielerinnen ein Signal gibt, jetzt aber beweisen muss, dass sie eine regelkon-
forme Sperre halten kann. Die Angreiferinnen sollen mehr und mehr frei spielen und die situativ
richtigen Entscheidungen (auch Sprung-/Schlagwiirfe aus dem Riickraum) gegen die Abwehrak-
tionen treffen. Machen Sie den Spielerinnen deutlich, dass diese getibten Lauf- und Passwege ihr
Angriffrepertoire erweitern, sie aber nicht all zu starr daran festhalten miissen. Entscheidend ist
letztlich, dass der Angriff einen Torerfolg verzeichnet — auch durch diese neue Variante, aber
nicht zwangsldufig ausschlieflich. Die Kreativitdt jeder Spielerin ist hier gefragt!*

5b. Angriffstaktik — Torwurftraining der Auflenspielerinnen

ORGANISATION
e Beide AuBenpositionen besetzen, die
tbrigen AuB3enspielerinnen besetzen die
RR- und RL-Position, eine Trainerin ist An-
spielerin auf RM.

ABLAUF
e Beide Seiten arbeiten abwechselnd.
e RL passt als Auftakt zur Trainerin, er-
halt einen Riickpass und kreuzt mit LA
(‘Halb holt auBen’). LA passt zurlick zur
Trainerin und zieht sich sofort in die Ecke
zurlick. RL ist ebenfalls sofort wieder an-
spielbereit und nimmt eine Position an
der Seitenauslinie ein, von der aus sie
das (Spiel breit machend) stofen kann.
Dann passt die Trainerin zu RL und RL
passt zu LA, die aufs Tor wirft.
e Dann Start von der anderen Seite.
e Nach einigen Aktionen tauschen die
Anspielerinnen und die Werferinnen.

o~ o~
>
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.* v °m
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Abb. 1 Abb. 2

KOMMENTAR

,Aufbauend auf Ubung 4 vom Donnerstag und die Ballgewshnung dieser Trainingseiheit iiben die
Aufenspielerinnen die Auftaktbewegung ‘Halb holt auflen’. Haben die Auf3enspielerinnen Schwie-
rigkeiten, sich von einer offensiv agierenden Abwehrspielerin zu [6sen, um anspielbereit zu sein,
kann dieses Kreuzen helfen. Das Kreuzen und die sofortige Wiedereinnahme der Positionen
zwingt die Auflen- und Halbabwehrspielerin dazu, neu zuzordnen. Zieht sich die Auflenspielerin in
die Ecke zuriick, macht sie das Angriffsspiel sehr breit, was die Abwehrarbeit erschwert, weil
grdfere Riume abzudecken sind. Zudem schafft sie der eigenen Halbangreiferin Platz, von der
Seitenauslinie anzustoflen, weil sie selbst sich nicht nach innen anbietet und die Auflenverteidi-
gerin nicht ohne sie aus dem Blick zu verlieren offensiv weiterdecken kann. Auflerdem erméglicht
LAes, zuihrer Seite ‘abzurdumen’. Hier verbanden wir die Auftakthandlung mit Torwurftraining.”



6. Konzeptionen — Gegenstoabwehr (15 Min.)

4J/ﬁ

ORGANISATION
e 2 Mannschaften bilden, z.B. |hre Startformation fiir das
kommende Wochenende (A) und der Rest (B).

ABLAUF
e Mannschaft A ist immer in Ballbesitz und spielt die zuvor
geubten Angriffshandlungen und die bekannten Konzeptionen
gegen eine 6:0-Abwehr mit offeniv agierenden Halbverteidige-
rinnen (B).
e |st der Angriff von A abgeschlossen, startet B seinen Gegen-
stof3 (1., 2., 3. Welle; schnelle Mitte), gegen den A verteidigen
muss.
e Unabhéngig davon, ob B ein Torwurf gelingt, ist A auf der an-
deren Seite erneut in Ballbesitz und startet wieder mit einem
Positionsangriff.
e Wechseln Sie solange durch, bis alle Aufstellungsvarianten
fir das kommende Spiel getestet sind.

KOMMENTAR

,0bwohl diese Organisationsform eine spielnahe Belastung ga-
rantiert, kénnen die Formationen in héherer Wiederholungszahl
gezielt taktische Elemente lben. Priifen Sie hier, ob die Spielerin-
nen das Gbliche Angriffsrepertoire beherrschen und auch die
neuen Inhalte sinnvoll einsetzen. Nutzen Sie die Gelegenheit zu
Korrekturen! Ebenso kann verfahren werden, wenn Sie die am
Donnerstag gelibte 5:1-Abwehrim Hinblick auf den anstehenden
Gegner spielnah trainieren wollen: Team A spielt dann aus-
schlieflich in der 5:1-Abwehr und versucht, aus der Abwehr einen
Gegenstof3 zu starten. Unabhdngig vom Torerfolg dieses Gegen-
stofles beginnt A auf der anderen Hallenseite erneut in der Ab-
wehr. Gleichzeitig kénnen Sie hierbei z.B. Ihr Gegenstof3konzept
lben. Legen Sie besonderen Wert auf das Training lhres Kon-
zepts fir die Schnelle Mitte, spielen Sie nach jedem Ballverlust
des Angriffs (nicht nur nach jedem Tor] einen schnellen Anwurf.”

7. Spiel: A deckt 5:1-, B deckt 6:0 —
alle Formationen durchwechseln (20 Min.)
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