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Werner Grage, geboren 1946,
wohnhaft in Libeck, war 30 Jahre
lang aktiver Handballspieler,
Ubungsleiter, Lehrwart, Schieds-
richter und Trainer von zahlreichen
Jugend-, Frauen- und Mdénner-
mannschaften. In der ersten Bun-
desliga war er auch als Taktikex-
perte tdtig. Seine Bicher haben
vielen Ubungsleitern und Trainern
geholfen, ein fachgerechtes Trai-
ning durchzufGhren und Erfolge
zu erzielen. Auch heute noch ist
Werner Grage als Ratgeber von
Trainern gefragt.
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgangig die mann-
liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche mit einschlie(3t.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewahr. Weder der Autor noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden,
die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung ibernehmen.
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Das Buch enthalt Entwiirfe fir Trainingseinheiten mit Erwarmungsprogrammen,
technisch-taktischer Ausbildung und zahlreiche Ubungen fiir die physische Ausbil-
dung. Abgeleitet von Grundprinzipien des Trainings, steht deren praktische Um-
setzung bei der Aushildung junger Handballer im Mittelpunkt.

Im Ergebnis praktischer Erfahrung mit Mannschaften unterschiedlichen Alters und
unterschiedlicher Spielstérke ist das Buch in mehreren Vorstufen entstanden. So
sind im Eigenverlag des Autors drei Broschiiren herausgegeben worden, die jetzt,
wesentlich erweitert, komplettiert und weiterentwickelt, eine kompakte Planungs-
hilfe fir Handballtrainer und Ubungsleiter darstellen.



Der systematische Trainingsaufbau reicht von der langfristigen Planung bis zur
einzelnen Trainingseinheit. Die Ubungen wurden zu kompletten Trainingseinhei-
ten zusammengestellt, die vor allem fiir den weniger erfahrenen Ubungsleiter von
Nutzen sind. Er kann sicher sein, dass er seine Trainingsgruppe grundsatzlich rich-
tig trainiert. Mit gewonnenen praktischen Erfahrungen kénnen zunehmend eige-
ne Vorstellungen einflieBen. Verdnderungen bei einzelnen Ubungskomplexen die-
nen dann der gezielten Anpassung an die Mannschaft und an spezielle Aufgaben.

Gutes Training ist kein Zufall, auch nicht durch gedankenloses Ubernehmen von
Rezepten zu erreichen. Diesem Anliegen dienen auch die dem praktischen Teil
vorangestellten Ausfiihrungen zur Methodik und zu den Regeln des Lernens. Die
Trainingseinheiten sind nach dem Prinzip vom Einfachen zum Schwierigen geord-
net. Die Ubungen enthalten meistens Elemente von Angriff und Abwehr sowie
Aufgaben des Torwarts. Besonderer Wert wurde auf spielnahes Training gelegt,
also auf die enge Verbindung von technischer und taktischer Ausbildung. Fiir das
Torwarttraining sind spezielle Vorschlage zur physischen Vorbereitung eingeflos-
sen. Es ist zudem ein spezieller Abschnitt zur Torwarttaktik aufgenommen worden.
Fir die Mitarbeit und die wertvollen Hinweise zu diesem Abschnitt dankt der
Autor seinem Freund, dem ehemaligen A-Nationaltorwart Michael Dogs.

Nattirlich wird der erfahrene Trainer dieses Buch in ganz anderer Weise nutzen
als der am Anfang seiner Laufbahn stehende Ubungsleiter. Er wird die zahlrei-
chen Ubungsangebote mit seinen Vorstellungen in Ubereinstimmung bringen,
um sich seine Trainingseinheiten zusammenzustellen. Auch dafiir sind Méglich-
keiten vorgesehen.

Flir Hinweise und MeinungsauBerungen ist der Autor dankbar. Mége dem Buch
Erfolg beschieden sein, der sich in der Verbesserung des Trainings und in guten
Wettkampfergebnissen niederschlagen sollte.

Mein besonderer Dank gilt dem Weltmeister Heiner Brand und dem ehemaligen
A-Nationaltorwart Andreas Tiel.

Werner Grage
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Padagogische und methodische Hinweise

1 Padagogische
und methodische Hinweise
fiir das Handballtraining

Das Wesen der Sporterziehung besteht nicht nur in der Vermittlung von Fertigkei-
ten, sondern vor allem auch in der Vermittlung der Einstellung zum Sport. Dem
Trainer fallt eine erzieherische Aufgabe zu, die gerade bei jungen Menschen be-
sonderes padagogisches Geschick erfordert. In diesem Zusammenhang deshalb
gleich ein Wort zu einem unverzichtbaren Teil dieses padagogischen Geschicks.

1.1 Die Autoritat des Trainers

Autoritat sollte eine sittliche Aufgabe sein, nicht eine durch ein Amt (Amtsautori-
tat) oder einen Rang mitgegebene Tatsache.

Die zweifellos auch erforderliche Fachautoritat des Trainers ist lediglich imstande,
den duBeren Rahmen der Ausbildung zu gewahrleisten. Die Ausbildung selbst
aber kann der Trainer nur wirksam mit Autoritat leiten, wenn er im Verhaltnis zum
Spieler eine vorbildliche personliche Haltung und eine iiberlegene Fachbeherr-
schung aufweisen kann.

Diese personlich-sachliche Autoritat ist die Voraussetzung jeder ernsthaften Schu-
lung und Ausbildung. Wo das Verhalten der Spieler anzeigt, dass die Autoritat des
Trainers nicht ausreichend vorhanden ist, hat der Trainer sein Wissen und Kénnen
und seine Haltung zu tberpriifen und gegebenenfalls so lange zu verandern, bis
seine personlich-sachliche Autoritdt gegeniiber den Sportlern wiederhergestellt
ist. Falle, in denen der Trainer dann trotzdem zur Vorgesetztenautoritat greifen
muss, um den Respekt wiederherzustellen, diirften sicher vorkommen, sollten aber
selten sein.

1.2 Elemente der sportlichen Ausbildung

Bereits aus dem bisher Angedeuteten wird klar, dass die Sportausbildung weit
mehr ist, als eine Addition von Anpassungsiibungen. Sportliche Ausbildung allge-
mein, so auch im Handball, erfolgt nach einem System der Vermittlung von Kennt-
nissen, Fahigkeiten und Fertigkeiten bei gleichzeitiger Persénlichkeitserziehung.
Man kann die einzelnen Teile nicht voneinander trennen. Wenn also beispielswei-
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se eine Finte mit anschlieBendem Durchsetzen gegen einen Gegner gelibt werden
soll, dann sind

1. Kenntnisse (iber Zweck und Ausfithrung erforderlich, die den Spielern
vermittelt werden miissen, bevor sie tiben;

2. Fahigkeiten und Fertigkeiten erforderlich, damit die Ausfiihrung in der
notwendigen physischen und technischen Qualitét erfolgt sowie
3. Personlichkeitsqualitaten und psychische Eigenschaften, wie Durchset-

zungsvermogen, Zweikampfharte, Willenskraft, Anpassungs- und Umstel-
lungsfahigkeiten, erforderlich, um einen aktiven Gegner zu iiberwinden.

Nach dem Prinzip vom Einfachen zum Schwierigen konnen die Anforderungen
in den einzelnen Elementen unterschiedlich gestaltet werden. Dabei wird vom
Leistungsniveau der Trainingsgruppe ausgegangen. Individuelle Differenzierun-
gen sind moglich.

1.3 Methodisches Vorgehen

Vor dem Training muss der Trainer die zu demonstrierenden Ubungen in der Rei-
henfolge ihrer Bedeutung fiir den Gesamtzusammenhang auswahlen. Er sollte
sich eine Aufstellung anfertigen und die Reihenfolge der zu vermittelnden Tatig-
keiten festlegen. Dabei gilt die Grundregel, dass vom Einfachen zum Komplizier-
ten fortgeschritten werden soll.

Diese inhaltliche Auswahl- und Organisationsiibersicht stellt die didaktische Pla-
nung der Ausbildung dar. Eine Ausbildung ohne diese Uberlegungen, also die
Spieler planlos tiben zu lassen, geht an den Mindestanforderungen eines systema-
tischen Trainings vorbei.

Zu Beginn des Ubens gibt der Trainer das Trainingsziel bekannt und macht die
Spieler mit den entsprechenden Aufgaben vertraut. Dann wird die auszufiihren-
de Ubung demonstriert. Bei der Demonstration kénnen auch visuelle Hilfsmit-
tel (bildhafte Darstellung) verwendet werden. Sie bedirfen aber des erklarenden
Wortes. Unsinnig, ja geradezu gefahrlich ist es, beim ersten Kennenlernen der
Ubung Fehler vorzufiihren. Das wiirde das Erarbeiten der richtigen Bewegungs-
vorstellung bei den Sportlern erschweren oder gar verhindern.

Nach der Demonstration durch den Trainer soll der Spieler die demonstrierte
Ubung, so weit sie zur mehrmaligen Wiederholung geeignet ist, ausfiihren. Dabei
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sollte der Trainer sich zunéchst davon (iberzeugen, dass der Spieler seine Aufgabe
richtig verstanden hat und ihm Gelegenheit geben, Fragen zu stellen.

In jedem Fall sollte der Trainer aber beim ersten Uben dabei sein, um Fehler sofort
zu korrigieren. Das ist notwendig, damit sich eine falsche Bewegungsausfiihrung
nicht einschleifen (festigen) kann.

Leistungskontrollen sind unerldsslich. Festgestellte Fehler sind gleichsam eine
Rickmeldung (Feedback) an den Trainer (iber den Ausbildungserfolg und fiihren
zu einer erneuten Demonstration mit nachfolgender Ubung.

Die hier angegebenen Orientierungen fir eine didaktische Planung und ein me-
thodisches Vorgehen sind keineswegs als starres Schema zu betrachten, an dem
bedingungslos festzuhalten ist. Vielmehr ist, je nach Aufgabenstellung, in der
Ausbildung zu variieren. Vor allem ist aber zu berlicksichtigen, dass jeder Spie-
ler andere Anlagen und Interessen hat und tber Unterschiede in Lernwillen und
Lernfahigkeit verfigt. Die Beriicksichtigung der Individualitdt des Spielers kann
zu erheblichen Abweichungen von der inhaltlichen und zeitlichen Planung flihren.
Die pddagogisch-didaktische Maschine ist — zum Gliick — noch nicht erfunden.

1.4 Lernschritte

Zeitlich gesehen, ereignet sich Folgendes: Der Lernende findet einen Lernstoff vor,
er eignet ihn sich an und halt das Erlernte fiir eine spatere Verwendung bereit.
Die Tatsache, dass sich in einem Vorgang Vergangenes, Gegenwartiges und Zu-
kiinftiges treffen und zu einem Band verkniipfen, gibt diesem Vorgang die innere
Bewegung. Man spricht daher von einem dynamischen Prozess.

Lernen ist also ein dynamischer Prozess. Der Zusammenhang konnte kurz so um-
rissen werden: Aus der Vergangenheit wird etwas in der Gegenwart bewaltigt,
um fiir die Zukunft als eine Maglichkeit fiir eine neue Leistung bereitgestellt zu
werden. Oder anders ausgedriickt: Lernen heil3t, das gegenwartige Aneignen von
Erfahrungen flir das zukiinftige Tun zu bewaltigen.

Dem im Lernprozess befindlichen Spieler ist daher nicht nur zu erklaren, wie etwas
geschieht, sondern vor allem warum. Eine angemessene Hilfestellung kann der
Trainer dem Lernenden aber nur dann geben, wenn er wei3, an welchem Punkt
innerhalb dieses Lernprozesses sich der Spieler gerade befindet. Dieser Punkt wird
Lernschritt genannt. Der Lernprozess von der ersten Beriithrung mit dem unbe-
kannten Lerngegenstand bis zur standigen Kontrolle des Erworbenen vollzieht
sich in fiinf Lernschritten (siehe Tabelle).
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Lernen Handeln am Lerngegenstand Erlebnisinhalt
(mechanischer und geistiger Teil) | (emotionaler Teil)

Erster Lernschritt Berlihrung mit dem Neuen Wagnis

Widerstand (Gefahr

Zweiter Lernschritt | Verinnerlichen der Widerstande . .
der Resignation)

Dritter Lernschritt Beseitigen der Widerstande Arbeit

Vierter Lernschritt Inbesitznahme des Neuen Erfolg

Standige Kontrolle des Neuen.
Flinfter Lernschritt Vergewissern, dass das Neue Sicherheit
Eigenbesitz geworden ist

Wahrend der Trainer beim ersten Lernschritt die Aufgabe hat, das Wagnis weder
zu groB noch zu klein darzustellen, muss er beim zweiten Lernschritt die Gefahr der
Resignation durch Aufmunterung des Lernenden beseitigen.

Die padagogische Hauptaufgabe liegt fiir den Trainer aber beim dritten Lern-
schritt. Hier muss er Hilfen geben und darf den Spieler mit dem Lerngegenstand
nicht allein lassen. Beim vierten und flinften Lernschritt kommt dem Trainer eine
kontrollierende Funktion zu. Es wurde dargestellt, dass die beim zweiten Lern-
schritt entstehenden Widerstande beseitigt werden miissen, um den Lernvorgang
fortzusetzen. Dazu bedarf es innerer und dufBerer Lernantriebe — auch Motivatio-
nen genannt —, schlieBlich geschieht Lernen nicht von allein.

1.5 Prinzipien und Regeln des Lernens

Der Lernende muss einen Widerstand (Widerspruch zwischen vorhandenem Leis-
tungsniveau und dem angestrebten Ziel) liberwinden, um den Lerngegenstand
in Besitz zu nehmen. Es bedarf hierzu der Schubkraft der Lernmotivation. Wenn
dieser Beweggrund zum Leren, diese Lernmotivation (z. B. Reiz der Ubung, natiir-
licher Ehrgeiz, Rivalitat usw.) nicht ausreicht, um den Widerstand zu (iberwinden,
muss entweder die Motivation verstéarkt oder der Widerstand kleiner gemacht oder
das Ziel anziehender ausgestattet werden (z. B. durch Bestdtigung, Lob, Anerken-
nung, Belohnung, Mutmachen).
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Daraus ergeben sich zwei Prinzipien:
Der zu vermittelnde Stoff ist in fassliche Portionen, in fassliche Lerneinheiten,
zu zerlegen, und je mehr Erfolgserlebnisse sich beim Lernen einstellen, umso
lieber und umso besser wird gelernt.

Diese beiden Regeln sind einleuchtend, denn zu groBe Stoffmengen fiihren zu
Misserfolgserlebnissen. Sie beeinflussen Lernwillen und Lernfreude ungiinstig.
Ebenso ist das bei zu kleinen Stoffeinheiten, die ohne wesentliche Widerstandser-
lebnisse bewaltigt werden kénnen. Sie fiihren nicht zum Erfolgserlebnis, weil der
Sportler unterfordert ist und kein lohnendes Ziel erreicht hat. Dagegen schafft die
Bewaltigung einer schwierigen Aufgabe Erfolgserlebnisse, die dem Lernprozess als
Ganzem zugutekommen.

Die Aufgabe des Trainers besteht darin, den Widerspruch zwischen vorhandenem
und angestrebtem Leistungsniveau durch méglichst individuell abgestimmte Auf-
gabenstellungen optimal fiir jeden Sportler zu gestalten. Das flihrt dann auch
folgerichtig zur Verstarkung der Lernmotivation fiir die nachsten Aufgaben.

Jeder Trainer sollte darauf achten, dass solche Lernverstarkungen geschaffen wer-
den. Ein einfaches Mittel hierzu ist die Vergabe von weitgehend selbststandig zu
erledigenden Aufgaben.

Ein weiteres, besonders in der Praxisausbildung zu beachtendes Lernprinzip be-
zieht sich auf die bereits erwahnte Individualitat des Lernens oder der Individual-
lage des Lernenden.

Es gibt keine zwei Menschen, die gleich lernen. Jeder Mensch hat beim Lernen
sein eigenes Tempo, seinen eigenen Rhythmus. Der eine lernt iiberwiegend op-
tisch, der andere liberwiegend akustisch. Der eine lernt schnell, der andere lang-
sam, der eine morgens, der andere nachmittags besonders gut. Der Ohrenmensch
begreift eine komplizierte Aufgabe besser, wenn der Trainer die Aufgabe mit Wor-
ten erklart. Der Augenmensch nimmt den gleichen Lerngegenstand eher in Besitz,
wenn ihm eine Vorlage gezeigt wird.

Vieles von dem, was bisher erortert wurde, ist sicher keine Neuigkeit, wird aber in
der Praxis oftmals nicht mit der notwendigen Sorgfalt beachtet.

Die Lernziele und die Aufgaben sind klar zu formulieren.

Es sind Teillernziele, Zwischenlernziele und Hauptlernziele méglichst fir die ganze
Ausbildungsdauer zu planen und festzulegen. Das sollte aber so variabel erfolgen,
dass flir besondere Lernziele Freirdume bleiben, die entweder noch nicht geni-
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gend beherrscht werden oder aus anderen Griinden eine Wiederholung erforder-
lich machen.

Dieses Zerlegen in kleine Lerneinheiten — Prinzip der Stufung der Arbeit — hat pad-
agogische Bedeutung. Der Lernende soll von Teilerfolgserlebnissen, die ihn ermu-
tigen, zum Gesamterfolg gefiihrt werden. RegelméaRBige Kontrollen des erreichten
Ausbildungsstandes sind einzuplanen. Das natiirliche (spontane) Interesse des
Spielers bei der Wahl der Aufgabe soll, wo immer mdglich, beriicksichtigt werden.
Der Trainer soll Verstandnis fiir die Notwendigkeit der Aufgabe wecken.

Das Einfiihren, Erklaren, Erldutern, Vormachen soll mit duRerster Geduld erfolgen.
Kritik und Ungeduld gegeniber ersten, vielleicht unbeholfenen Versuchen des
Spielers gefahrden den Ubungserfolg. Der Spieler soll méglichst friihzeitig selbst-
standig Vorgange lben dirfen. Selbststandige Tatigkeit schafft Erfolgserlebnisse,
zudem ist das aktiv erworbene Wissen und Kénnen stabiler und es ist leichter auf
neue Situationen zu iibertragen.

Das heiBt, dieses Wissen hat einen hoheren Transfereffekt (Ubertragungseffekt).
Zum Mit- und Nachdenken ist dem Spieler Zeit zu lassen. Der personliche Stil des
Spielers ist (in Grenzen) zu tolerieren. Sein Tempo, Rhythmus und seine besondere
Lernweise (optisch, akustisch) sind zu beachten. Die einzelnen Auftrége sind pra-
zise zu formulieren.

Die padagogische Grundhaltung des Trainers soll optimistisch sein.

Der Trainer sollte realistisch bleiben, sollte keine utopischen Erwartungen hegen,
sich keinen Illusionen hingeben, aber immer eine gewisse Vorgabe an Vertrauen
gewahren.

Ein Spieler, der versagt, soll nicht voreilig oder automatisch getadelt, niemals
aber gekrankt werden.

Versagen ist ebenso normal, wie Leistungsfahigkeit nicht selbstverstandlich ist;
vor allem aber keine Bestrafung fiir schlechte Leistung durch zusatzliche Aufga-
ben. Der Trainer sollte dosiert loben, muss dosiert ermahnen und darf dosiert (in-
dividuell) tadeln. Was bei einem Spieler nur durch ausdriicklichen Tadel, kann bei
einem anderen schon durch Schweigen erreicht werden. Lob schadet in wenigen
Fallen, Tadel schadet aber fast immer.

Man lebt besser und leistet vor allem auch Besseres, wenn man sich nicht allzu
oft mit seinen Fehlern und Mangeln konfrontiert sieht.

Untersuchungen haben gezeigt: Nach Ablauf einer bestimmten Zeit wissen Ler-
nende im Durchschnitt noch
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20 % von dem, was sie gehort haben;
30 % von dem, was sie gesehen haben:
50 % von dem, was sie gehort und gesehen haben sowie

90 % von dem, was sie selbst ausgefiihrt haben.

Ubung macht den Meister.

1.6 Uberlegungen zur
sportlichen Leistungsentwicklung

Es ist fiir den Trainingserfolg wichtig, dass Klarheit dariiber besteht, mit welchem
Gerat der Sportler Ubt, wie oft und wie schnell, ob zu Beginn oder am Ende der
Trainingseinheit, ob er die Belastung wechselt im Zusammenhang mit dem Cha-
rakter der vorgesehenen Trainingseinheiten. Es ist auch so einleuchtend, mit wel-
chen Schwierigkeiten der Trainer bei der Trainingsgestaltung konfrontiert wird,
wenn er aus den unzahligen Méglichkeiten die Trainingsmittel auswahlen soll, die
mit hochster Wahrscheinlichkeit zum Erfolg fiihren.

Bei einer optimalen Trainingssteuerung ist von folgenden Uberlegungen auszu-
gehen:

1. Die Wirksamkeit eines Trainingsmittels, auch wenn es besonders beliebt
ist, wird mit der Verbesserung des Trainingszustandes eines Sportlers ge-
ringer.

2. Das Trainingsmittel muss die Reizstarke aufweisen, die dem momenta-
nen funktionellen Zustand des Organismus entspricht.

3. Die Auswirkungen des vorausgegangenen Trainings verdndern den Trai-
ningseffekt des jeweiligen Mittels.

4. Der Trainingseffekt wird weniger durch die Summe der Reizeinfliisse be-
stimmt als vielmehr durch ihre Reihenfolge und die Einteilung in Zeitin-
tervalle.

5. Die Steuerung insgesamt muss einen Komplex von Reizen ausldsen, die
die Herausbildung des fiir die Sportart notwendigen Trainingszustandes
garantieren, unter Beriicksichtigung des tatsachlichen Leisungsvermo-
gens eines Sportlers.
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2 Torwarttaktik und -ausbildung

2.1 Wiirfe aus den Riickraumpositionen

Zu den taktisch am schwierigsten einzuschatzenden Wiirfen gehort der Wurf aus
den Riickraumpositionen rechts oder links, wenn die Wurfhand zur Seitenauslinie
weist und den allgemein bevorzugten Wurfpositionen entgegengerichtet ist.

Bei der taktischen Angriffsiiberlegung geht der Angreifer davon aus, dass die Ab-
wehr bei schnellem Ballweg nicht abwehrgerecht zur Wurfhand gelangen kann.
Das hat zur Folge, dass auf der Abwehrposition 2 rechts oder links eine groBe Liicke
entsteht. Abb. 1 stellt die Abwehrsituation aus der Sicht des Torwarts dar.

Wenn der Torwart davon ausgeht, dass die Bewegungsrichtung des Angreifers
frontal sein wird, so kommen im Normalfall nur zwei Arten von Wiirfen in Frage:

e Ein harter Schlagwurf in die kurze Ecke,

e ein Aufsetzer in die lange Ecke.

Um diese beiden Wiirfe erfolgreich abzuwehren, gibt es nur ein wirksames Mittel:
Von der Idealposition abweichend, nicht mehr auf dem Torwartradius agierend,
sondern weiterhin frontal, fast auf der Torlinie stehend, einen Wurf in die fiir den
Schiitzen leichtere Ecke zu provozieren. Auf keinen Fall darf in die Wurferwar-
tungsphase eine Bewegung nach vorn unternommen werden.

Torwartradius

Abb. 1: Abwehrsituation bei Wiirfen aus dem Riickraum, 1 — normale Idealposition bei
einem Linkshédnder; 2 — Idealposition bei einem Rechtshénder
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Die Technik der Abwehrbewegung hangt von vielen Faktoren ab:

1. Artdes Wurfs:
e Schlagwurf aus dem Stand,
* Schlagwurf aus der Bewegung,
* Schlagwurf aus dem Sprung und
e Schlagwurf aus der Hiifte.

2. Position und Verhalten des Abwehrspielers und seiner Nebenspieler.
3. GroBe und technische Fahigkeiten des Torwarts.

Hier mochte ich auf meine Ausfliihrungen zur Schulung der Torwarte hinweisen.

Fur den Erfolg des Torwarts ist entscheidend, dass er die Entfernung des Angrei-
fers zum Tor beachtet. Mit steigender Spielklasse haben sich die Wurfqualitdten
verandert und genau, wie die Aufgaben und Arbeitsweisen der Abwehrspieler sich
verandert haben, muss auch der Torwart sich in seinem taktischen Grundverhalten
den neuen Gegebenheiten anpassen. Es ist daher angebracht, von zwei Riick-
raumwurfbereichen (Abb. 2) zu sprechen:

¢ dem Ruckraumnahbereich: 8-10 m und

¢ dem Ruckraumfernbereich: mehr als 10 m.

Rickraumfernbereich

Rickraumnahbereich

]

Abb. 2: Riickraumwurfbereiche
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Riickraumnahbereich

Ist durch Erfahrung oder Beobachtung bekannt, dass die allgemeine Entfernung
des Werfers zum Tor im Riickraumnahbereich liegt, dann sollte der Torwart so ste-
hen, dass in der Kérperachse ein rechter Winkel zwischen dem kurzen Pfosten und
dem Werfer gebildet wird. Durch diese Position wird das richtige, winkelgerechte
Verhalten zum Werfer erreicht (Abb. 3).

B
n #  Korperachse

Abb. 3: Winkelgerechtes Verhalten des Torwarts zum Werfer

Steht der Torwart im zu flachen Winkel, so ist die lange Ecke relativ offen.

Ein ideales Trainingsgerat zur Automatisierung der Bewegung auf dieser Ideal-
linie ist ein kleiner Kasten, der mit seiner Langsseite parallel zur Torlinie gestellt
wird (Abb. 4).

Bewegung im Schleifschritt - Ideallinie

Armlédnge = Stopp

Kleiner Kasten /

Abb. 4: Finden der Ideallinie fiir den Schleifschritt mithilfe eines kleinen Kastens
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Wenn man bedenkt, dass jeder Torwart, der in Bewegung ist, leicht auszuspielen
ist, so muss jede (berfliissige Bewegung vermieden werden.

Dies gilt auch flir das Verhalten auf der Ideallinie.

Die ballbezogene Bewegung darf nur so weit zum Aulenpfosten mitgehen, bis
mit gestrecktem Arm der Pfosten beriihrt wird. Nur wenn erkennbar ist, dass der
AuBenangriffsspieler mit einem Torwurf abschlieBen kénnte, geht die Bewegung
bis zum Pfosten mit.

Anfangs sollte dieser Bewegungsablauf mit dem Kasten, spater auf einer Linie
trainiert werden. SchlieBlich wird ohne Linie gelibt.

Der Trainer deutet mit einem Ball eventuelle Wiirfe an und korrigiert dabei; an-
schlieBend trainiert er mit Wiirfen von 10 m, zuerst ohne, dann mit Abwehr.

Riickraumfernbereich

Im Gegensatz zu den bisher behandelten Situationen gelten fiir die Wirfe aus
dem Riickraumfernbereich andere Regeln. Bei dieser Entfernung zum 6-m-Kreis ist
es dem Abwehrspieler nicht immer moglich, rechtzeitig und auch abwehrgerecht
am Angriffsspieler zu sein. Daraus ergibt sich fiir den Torwart, dass es keine Auf-
gabenteilung mehr zwischen Abwehrspieler und Torwart geben kann und er somit
fiir das gesamte Tor verantwortlich ist. Dadurch wird der Zeitfaktor von entschei-
dender Bedeutung fiir das taktische Torwartverhalten. Um die Zeit vom Verlassen
des Balls von der Wurfhand bis zur Abwehr durch den Torwart zu verlangern, muss
der Torwart auf der Torlinie arbeiten.

Den Beweis fiir dieses Verhalten liefern sehr gute Torwarte in jedem Spiel. Gleich-
zeitig zeigen sie auch noch, dass es dabei unerheblich ist, ob der Wurf aus den
halben Positionen, aus der Mitte oder ob er seitenverkehrt erfolgt.

Es ergeben sich fiir die beiden Riickraumbereiche fiir den Torwart zwei taktische
Regeln:

* Riickraumnahbereich — Bewegung des Torwarts auf der Ideallinie und

* Riickraumfernbereich — Bewegung des Torwarts auf der Torlinie.
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2.2 Wiirfe vom Kreis

Wie bei den Wiirfen aus den Riickraumpositionen ist die Torwartideallinie Aus-
gangspunkt des taktischen Verhaltens des Torwarts bei Wiirfen vom Kreis.

Die Abwehr der Wiirfe vom Kreis, wenn der Kreisspieler den Ball mit dem Riicken
zum Tor angenommen hat, setzt sich aus mehreren Phasen zusammen:

Erste Phase:  Auswertung von Spielbeobachtungen.

Zweite Phase: Abhangigkeit der Bewegungsmaoglichkeit des Kreisspielers
vom Abwehrspieler weg.

Dritte Phase: Ausfithrung des Wurfs.

Die Phasen 1 und 2 setzen eine intensive Beschaftigung mit dem Gegner und den
Eigenarten des jeweiligen Kreisspielers voraus. Diese Vorbereitung beginnt mit
eventuell schon gesammelten Erfahrungen aus friiheren Spielen bzw. wahrend
des Spiels. Der Torwart kennt also den Lieblingsbewegungsablauf des Kreisspie-
lers in bestimmten Spielsituationen. Diese Kenntnisse muss der Torwart ausnut-
zen, um so schnell wie mdglich offensiv, frontal und so nah wie méglich auf die
Wurfhand zu kommen.

Der bevorzugte Bewegungsablauf des Kreisspielers kann natiirlich vom Abwehr-
verhalten des Abwehrspielers beeinflusst werden. Deshalb kann der Torwart nicht
sofort herausstiirmen, sondern die Kenntnis Uber das Abwehrverhalten und die
daraus resultierende Absprache mit der Abwehr bestimmen letztlich den Zeit-
punkt und die Richtung der Bewegung. Bei der Ausfiihrung des Wurfs (Phase 3)
ist zu beachten, dass es bei guter Abwehrarbeit nahezu unméglich ist, dass der
Werfer die Wurfhand (iber Schulterhdhe bringen kann. Das bedeutet, dass nur ein
gerader Unterhand oder Trickwurf erfolgen kann. Dadurch kann der Torwart sein
Hauptaugenmerk auf den Bereich zwischen Hiifte und Schulter legen.

Setzt sich der Kreisspieler dagegen in flacher Korperhaltung durch, kann der Tor-
wart einen Wurf im FuBBbereich erwarten.

Wenn der Kreisspieler den Ball seitlich zum Tor annehmen kann, so ist fast immer
eine parallele Bewegung zum Kreis vorausgegangen. Dabei gibt es die Bewegung
zur Wurfhand oder gegen die Wurfhand.
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Bewegung des Kreisspielers zur Wurfhand

Bei dieser Situation gibt es genau die gleichen Voraussetzungen wie bei einem
seitenverkehrten Wurf aus dem Rickraum (Abb. 5). Der Torwart sollte defensiv
agieren, denn der Kernwurf (Schlagwurf) ist aus dem Sprung technisch nicht ein-
fach und auch aufgrund der Fliehkraft, die durch den Abwehrspieler noch verstarkt
werden kann, im Endeffekt sehr unsicher. Es ist fiir den Kreisspieler einfacher, die
Fliehkraft und auch die Beeinflussung/Beeintrachtigung durch den Abwehrspie-
ler so auszunutzen, dass es ein relativ schwacher Wurf ist und somit der Torwart
zum Reagieren geniigend Zeit hat.

{.".T
F g
Bewegungsrichtung
S Wurfbereich

Sprungrichtung

Abb. 5: Abwehrsituation bei Wiirfen vom Kreis

Bewegung des Kreisspielers gegen die Wurfhand

Aus dieser Darstellung geht hervor, dass der Torwart auf keinen Fall eine offensive
Position einnehmen darf (Abb. 6). Er sollte auf der Ideallinie bleiben und die dem
Kreisspieler technisch einfachere Wurfméglichkeit anbieten. Sowie der Torwart bei
einer solchen Situation in Bewegung ist, 6ffnet er den Trickwurfbereich, fiir den
man nicht mehr von Torwarttaktik sprechen kann.

Bei diesem Abschluss ist meistens eine mehr oder weniger starke Behinderung
durch einen Abwehrspieler auf der Wurfhandseite zu erwarten.
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Trickwurfbereich
Bewegungsrichtung
Sprungrichtung

Abb. 6: Trickwurfbereich beachten

Ballannahme frontal zum Kreis

Die dritte Wurfmdglichkeit, Ballannahme frontal zum Kereis, ist mit dem Verhalten
bei frei durchlaufenden GegenstoRspielern gleichzusetzen. Die Abwehr eines sol-
chen Wurfs fangt schon wesentlich friiher an. Sie beginnt bei einer Erwartungshal-
tung des Trainers und der Mannschaft.

Niemand verlangt die Verhinderung eines in der Wahrscheinlichkeit hoch einzu-
schatzenden, erfolgreichen Torwurfs, sondern alle erhoffen es. Somit ist der Tor-
wart frei von allen taktischen Zwéngen. Er sollte bei seinem individuellen Verhal-
ten zwei Typen von Angreifern berlicksichtigen.

* Der Werfer neigt dazu, ganz weit in den 6-m-Kreis hineinzuspringen und war-
tet die Reaktion des Torwarts ab. Dieser Werfer gibt dem Torwart zwei Vorteile,
denn er begibt sich in einen Zeitzwang und verkiirzt sich selbst den Wurfwin-
kel. Der Torwart kann sich direkt auf die Wurfhand konzentrieren. Der Torwart
sollte unter Beriicksichtigung der Wurfhaltung — Wurfhand seitlich oder tiber
Schulterhdhe — ganz angespannt ruhig auf der Wurfhandseite stehen und auf
keinen Fall die erste Bewegung machen. Wichtig ist auch, dass der Torwart
keine Angst vor irgendwelchen kdrperlichen Kontakten hat.
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» Der Werfer neigt dazu, mehr aus der Héhe abzuschlieRen und ist in seinem
technischen Wurfverhalten sehr variabel. Da nicht jede mogliche Situation
nachvollzogen werden kann, sollte der Torwart versuchen, dem Werfer den fiir
ihn technisch einfachsten Wurf zu ermdglichen. Diese Wurfmdoglichkeit sollte
dann mdglichst groB abgedeckt werden.

2.3 GegenstoB

Da im letzten Abschnitt der GegenstoB schon angesprochen wurde, soll mit dem
Verhalten bei einem GegenstoB bei mitlaufendem Abwehrspieler fortgesetzt wer-
den. Dabei gibt es wieder die Unterteilung seitenverkehrt und nicht seitenver-
kehrt. Bei nicht seitenverkehrtem GegenstoB und parallel laufendem Abwehrspie-
ler zeigen sich gewisse Gemeinsamkeiten zu einem Wurf aus dem Riickraum.

Die Wurf- und Abwehrsituation ist dhnlich und wenn der Abwehrspieler richtig
arbeitet, so ergibt sich noch ein ahnlicher Effekt wie bei einem Wurf vom Kreis mit
seitlicher Ballannahme. Der einzige Unterschied besteht in der zu erwartenden
Wurfkraft. Dem Angreifer ist der kraftvolle Schlagwurf erleichtert, und zwar in die
kurze Ecke. Das bedeutet, dass der Torwart den Wurf auf der Torwartideallinie
erwarten sollte.

P

Sprungrichtung

Abb. 7: Wurferwartung beim GegenstoB3 auf der Ideallinie
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Falls der Abwehrspieler den Angreifer abdrangen kann, sollte der Torwart mit
kleinen Schleifschritten versuchen, die frontale Stellung unter Beibehaltung des
rechten Winkels einzunehmen.

Ein wesentlich anderes Verhalten gilt bei einem Gegenstol3 auf der seitenverkehr-
ten Seite. Bei richtigem Verhalten des Abwehrspielers gibt es nur begrenzte Wurf-
maoglichkeiten fir den Angreifer: den Trickwurf, die Bogenlampe, den Aufsetzer in
die lange Ecke.

Beide Wiirfe sind nur dann mdglich, wenn der Torwart eine Bewegung nach vorn
macht. Deshalb muss gelten: Der Torwart darf auf keinen Fall nach vorn gehen.

Der Torwart deckt die kurze Ecke ab und bewegt sich dabei auf der Torwartideal-
linie in die Richtung, in die der Abwehrspieler den Angreifer abdréngt (Abb. 8).
Der Angreifer muss einen Wurf aus starker Bedrangnis ausfiihren und richtet sich
daher stark nach dem Bild, das der Torwart bietet. Das sollte der Torwart bewusst
ausnutzen und den Angreifer entsprechend beeinflussen.

&%

Trickwurfbereich ==

Sprivagrichtung

Abb. 8: Trickwurfbereich beim Gegenstol3

Viel entscheidender als das Verhalten beim Gegenstol3 ist allerdings die Verhin-
derung des GegenstoRes. Das wird deutlich, wenn man davon ausgeht, dass die
Erfolgsquote bei der Abwehr von Gegenstél3en selbst bei einem guten Torwart nur
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etwa 20 % betragt. Wie aber kann der Torwart die 80 % beeinflussen? Da eine
erfolgreiche Abwehr nicht zu erwarten ist, ist es jedem Torwart selbst (iberlassen,
wie er den GegenstoR abwehrt.

Ein Gegenstol3 wird im Allgemeinen so gespielt, dass der Ball nur bis 5 m hinter
der Mittellinie angenommen wird. Der Angreifer [auft von der 6- bzw. 9-m-Linie
ab und muss sich etwa von der Mittellinie an auf die Ballannahme konzentrieren.

Das bedeutet, dass er sich im Laufen umdrehen und den Ball fangen muss.

Der Ball muss aber schon gespielt werden, wenn sich der Angreifer etwa 4-5 m vor
der Mittellinie befindet.

Wenn der Torwart sich bei einem Angriff bei etwa 8 m aufhalt, so teilt sich der
hier interessierende Abstand zu dem Punkt, wo der Ball gefangen werden soll, wie
in Abb. 9 dargestellt, auf.

Torwart o
"
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Abb. 9: Verhinderung des GegenstolSes durch richtiges Torwartverhalten

Torwart und Angreifer haben also vom Zuspielzeitpunkt die gleiche Strecke zu-
rickzulegen. Der Vorteil, dass der Angreifer schon in der Bewegung ist, wird da-
durch aufgehoben, dass sich der Torwart frontal zum Ball befindet. Der Torwart
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kann den GegenstoR bei der Ballannahme — vor der Ballannahme — schon abweh-
ren und einen eigenen Gegenstol3 einleiten.

Wenn ein Torwart auf diese Weise agiert, kann er bewirken, dass der Gegner den
GegenstoB uiberhaupt nicht oder nur verzdgert einleitet.

Der allgemeine Einwand, dass der Torwart tberspielt wird oder den Ball verpasst,
sollte nicht iiberbewertet werden. Einem guten und erfahrenen Torwart passiert
das sehr selten.

Es ist letztlich eine Sache des Selbstvertrauens, in dieser Weise zu verfahren; denn
nicht jeder Versuch des Uberspielens von der gegnerischen 9-m-Linie gelingt.

Als letztes Argument gegen diese Art der Abwehr eines GegenstoBRes spricht noch
eventuell der mogliche ZusammenstoR mit dem Angreifer. Nach der Regel be-
deutet im Allgemeinen sperren, dass der Spieler, der auf den stehenden Spieler
auflauft, einen RegelverstoB begeht. Die tatsachliche Regelauslegung ist im Spiel
zwar meistens nicht so, da ein Zusammenprall sehr spektakular ist. Um die Gefahr
eines Zusammenpralls zu verringern, sollte der Torwart fiir den Moment des Ball-
verlusts der eigenen Mannschaft fiir den Ballspielenden schwer erkennbar sein,
indem er sich bis zum Moment des Abspiels an den laufenden Spieler in leicht
geblickter Haltung bei etwa 8 m aufhalt. Wenn erkennbar ist, dass der Ball vor
oder nur kurz hinter der Mittellinie angenommen wird, sollte der Torwart sich so,
wie schon erwahnt, verhalten.

2.4 7-m-Wiirfe

Bei der Abwehr von 7-m-Wiirfen ist die Erwartung der Mannschaftskameraden
und des Trainers die gleiche wie bei der Abwehr von frei durchlaufenden Angriffs-
spielern. Im Unterschied dazu steht dabei aber die mentale Vorbereitung mehr
im Vordergund. Die durch Beobachtung und Erfahrung ermittelten Wurfeigen-
schaften und Wurfeigenarten der 7-m-Schiitzen sind die wichtigsten taktischen
Grundbedingungen fiir einen Torwart.

Diese Komponenten kénnen auch dazu fiihren, dass der Torwart auf der Linie
arbeitet, was im Allgemeinen nicht iblich ist, sondern der Torwart nimmt etwa
3-4 m vor der Torlinie seine individuelle Abwehrhaltung ein. Diese Abwehrhal-
tung sollte unter Berlicksichtigung der technischen Mdglichkeiten bei der Ausfiih-
rung des 7-m-Wurfs erstellt werden.
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Wie schon mehrfach erwahnt, geht es darum, die durch Reaktion abzudeckende
Flache durch vorherige MalBnahmen zu reduzieren. Zusatzlich sollte der Torwart al-
les versuchen, um die Konzentration des Werfers vor dem Wurf zu beeintrachtigen.
Dazu sollte der Torwart versuchen, den Ball méglichst unter Kontrolle zu bringen
und ihn so lange zu behalten, bis der Werfer zu erkennen ist. Diesem Angreifer
spielt er den Ball dann mdglichst so zu, dass dieser ihn nur unter groBen Schwie-
rigkeiten annehmen kann.

Danach nimmt der Torwart seine Position so ein, dass aufgrund seiner Kérperform
und Haltung dem Angreifer ein Wurf tiber Schulterhdhe schon nicht sehr Erfolg ver-
sprechend erscheinen lasst. Vielmehr erleichtert er dem Werfer den Wurf auf Flachen,
die vom Bewegungsablauf her fiir den Torwart sehr schnell erreichbar und giinstig
sind. Damit hat sich der Prozentsatz der abzuwehrenden Flache etwas verringert.

Danach muss sich der Torwart auf die Wurfhand und die daraus sich ergebenden
geometrischen Maglichkeiten des Angreifers (Abb. 10) konzentrieren.

Torwart
Schulterbreite

Abb. 10: Drei Phasen beim Fallwurf

Wenn ein Fallwurf erfolgt und der Torwart ruhig bleibt, so zeigt die Darstellung,
dass der Werfer selbst den Wurfraum immer mehr einengt und somit dem Torwart
seine Aufgabe leichter macht. Die Reaktion kann vorbereitet erfolgen. Aber auf
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keinen Fall so, dass das Standbein friihzeitig zu erkennen ist und der Torwart
dadurch mit einem verzégerten Wurf iberwunden werden kann. Der Wurf ist al-
lerdings fiir den Angreifer technisch nicht leicht, besonders dann, wenn der An-
greifer mit einem FuB8 an der 7-m-Marke steht. Erfahrungswerte lassen folgende
Schlussfolgerung zu:

75 % aller 7-m-Werfer, die sich mit einem FuB an die 7-m-Marke stellen, werfen,
auf die Wurfhand bezogen, gerade auf das Tor. Das gilt fiir den Fallwurf oder auch
fiir jede andere Art der Ausfiihrung. Wenn sich jedoch der 7-m-Werfer mit beiden
FiiBen an die 7-m-Marke stellt, gibt es sehr viele Wurfmdglichkeiten, sodass der
Torwart sein Augenmerk mehr auf die Grundhaltung der Schulterpartie des Wer-
fers richten sollte. Sie gibt einen Hinweis auf die zu erwartende Seite des Wurfs.
Es ist allerdings mit hoher Wahrscheinlichkeit zu erwarten, dass der Werfer einen
Fallwurf ausfiihrt, um Zeit zur Beobachtung der Torwartreaktion zu gewinnen.
Also gilt fiir den Torwart: In der individuellen Abwehrhaltung warten, bis der Ball
die Hand tatsachlich verldsst. Eine Unterteilung der Werfer nach ihrem allgemei-
nen Wurfverhalten kann grob in drei Typen vorgenommen werden:

1. die sogenannten Kunstschiitzen, die gerne nicht nur ein Tor, sondern ein
besonderes Tor werfen wollen;

2. die Beobachtungswerfer, die versuchen, eine eventuell zu friihe Reaktion
des Torwarts ausnutzen und

3. die Kraftwerfer, sie nehmen sich eine bestimmte Ecke vor und werfen
dann kraftvoll.

Wann und wie man als Torwart den jeweiligen Werfertyp zu einem bestimmten
Wurf provozieren kann, sollte jeder Torwart fiir sich entscheiden.

2.5 Wiirfe von den AuBenpositionen

Standbein ist das Aullenbein des Torwarts. Der linke Arm schiitzt das Gesicht. Der
Werfer ist in der Abwartsbewegung.

Zum taktischen Verhalten bei Wiirfen von den AuBenpositionen bestehen sehr
unterschiedliche Meinungen. Unabhangig davon sollte Ausgangspunkt samtli-
cher Uberlegungen das Wurfverhalten des Angreifers sein. Dabei gibt es nur zwei
Wurfarten.
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Abb. 11: Situation bei Wiirfen von der AulSenposition

1. Der Angreifer springt tief aus der Spielfeldecke heraus in Richtung auf die
7-m-Markierung, gleichgdltig, ob der Wurf tiber Kopf oder anders ausge-
fihrt wird.

2. DerAngreifer springt nach einem Parallelstol3 mit seitenverkehrtem Wurf-
arm in Richtung auf den kurzen Pfosten. In dem Beispiel (Abb. 12) will
ein Linkshander von rechts auBen ein Tor erzielen. Jeder Werfer versucht,
einen maoglichst groBen Wurfwinkel zu erreichen. Er springt also mit weit
vorgestrecktem Wurfarm in Richtung 7-m-Markierung.

Dieser Ablauf erfordert einen gewissen Zeitaufwand an Vorbereitung. Und diesen
Zeitraum sollte der Torwart ausnutzen. Der exakte Zeitpunkt ist der, wenn der Au-
Benspieler den Ball fangt. Der Torwart bewegt sich dann auf der Torwartideallinie
zum Pfosten.

Die Haltung ist wie folgt:

Die Pfostenhand ist Uber der Schulter, der Oberarm deckt den kurzen Winkel ab
und der Unterarm fiihrt an der Stirn vorbei zur pfostenfernen Hand und beriihrt
dort fast die Fingerspitzen des angewinkelten rechten Arms.

Das ist die Grundhaltung!

Wenn der Werfer jetzt zur Sprungvorbereitung ansetzt, beginnt die eigentliche
Abwehr des Wurfs.
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In der Zeit, in der der Angreifer darauf achtet, den Wurfkreis nicht zu betreten,
er sich gegen den Abwehrspieler durchsetzen, den Ball sichern und letztlich zum
Wurf ausholen muss, sollte der Torwart seine Abwehrposition erreichen. An diesen
Positionen muss er dann seine Abwehrhaltung eingenommen haben, denn der
Werfer hat nach seiner Vorbereitungszeit nur wenig Zeit zum Abschluss, und er
wird seinen Abschluss nach dem Erscheinungsbild richten. Damit ist wiederum der
Torwart aus der Rolle des nur Reagierenden heraus.

Wurffeld
Wurfhand

Abb. 12: Verhalten des Torwarts beim Wurfversuch eines Linkshdnders von rechts aulSen

Der Torwart muss diesen Unterschied ausnutzen. Er muss sich so postieren, dass
dem Werfer optisch die kurze Ecke frei erscheint, er aber aufgrund der fronta-
len Stellung des Torwarts den Ball nicht an ihm vorbeibringen kann. Dieses
Erscheinungsbild ergibt sich jetzt wiederum aus einer geometrischen Uber-
legung (Abb. 12).

Das bedeutet, bei dieser Art der Abwehr von Wiirfen muss das pfostenferne Bein
fest stehen bleiben und das pfostennahe Bein reagiert im Verbund mit dem pfos-
tennahen Arm. Die vorher erwdhnte Armhaltung dient gleichzeitig als Gesichts-
schutz flir den Torwart; denn im ersten Moment erscheint dem Werfer der Kopf-
bereich als geschlossen. Falls der Werfer den Torwart iberwerfen will, so ist durch
einfaches Strecken der Arme auch dieser Wurf abzuwehren.

Beim Training zum Finden des richtigen Standorts sollte sich der Torwart in Zu-
sammenarbeit mit dem Trainer und den AuBenspielern den Mittelwert der ver-
meintlichen Wurfpositionen erarbeiten. Danach wird der Schleifschritt auf der
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Ideallinie zum Pfosten fortgesetzt. Die Erfahrung hat gezeigt, dass nur ein Schleif-
schritt ausreicht, um den richtigen Abstand vom Pfosten zu erreichen. Wenn also
der linke FuB am Pfosten ist, fiihrt der nachste Schritt mit dem rechten Ful8 nach
vorn und der linke FuB wird nachgezogen. Der Torwart steht somit schon auf
dem pfostenfernen Bein. Welche Bedeutung ein sicherer Torwart bei Wiirfen von
den AuBenpositionen fiir die Abwehr und den abzudeckenden Abwehrraum hat,
braucht sicher nicht naher erlautert zu werden.

Im zweiten Fall springt der Angreifer nach einem ParallelstoR mit seitenverkehr-
tem Wurfarm in Richtung auf den kurzen Pfosten. Hier gibt es Parallelen zu einem
Wurf vom Kreis. Der Torwart macht in diesem Fall auf der Ideallinie den Weg zum
Pfosten mit und versucht dabei, etwa eine Ful8lange vor dem Pfosten, frontal zum
Angreifer seine Haltung einzunehmen. Auf keinen Fall am Pfosten bleiben! Die
Armhaltung ist der Haltung beim Wurf von au8en dhnlich. Im Unterschied dazu
Ubernimmt der pfostenferne Arm die Aufgabe zur Kopfdeckung, denn ein mégli-
cher Wurf ist nur in die kurze Ecke zu erwarten.

Die FuBBhaltung ist auf keinen Fall geschlossen. Es muss zwischen den Fiien ein
Zwischenraum sein, allerdings nicht so breit, dass ein Ball hindurchpasst. Als Hilfs-
mittel zum Uben kann der Knieschoner mit der Polsterung zur Innenseite der Bei-
ne iiber dem Kndchel angelegt werden.
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2.6 Freiwiirfe

Freiwiirfe sind in jedem Spiel eine der hdufigsten Spielsituationen. Sie stellen da-
her an die gesamte Abwehr besondere taktische Anforderungen.

Dabei gelten zwei Grundregeln:

1. Die Anweisungen im Spiel kommen nur vom Torwart.

2. Die Anzahl der Spieler im Abwehrblock entspricht der Anzahl der Spieler
im Angriffsblock.

Diese Anweisungen sind nur Korrekturen, denn die Grundstellung (Abb. 13) des
Abwehrblocks wird im Training erarbeitet. Wie im Bild zu erkennen ist, steht der
auBere Abwehrspieler hinter dem Mittelmann des Angriffsblocks.

Diese Formation gilt aber nur bei Freiwiirfen von den halben Positionen. Der du-
Bere Abwehrspieler sollte sich so postieren, dass der linke FuB8 etwa 10 cm entfernt
vom 6-m-Kreis steht. Der Kérper des Abwehrspielers ist frontal zum Freiwurfpunkt
gerichtet.
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Abb. 13: Grundstellung bei Freiwtirfen
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Die eigentliche Torwartabwehrsituation ist eine bereits taktisch bekannte Situation.
Die Abwehr iibernimmt die gerade, auf die Wurfhand gerichtete Seite des Tors und
der Torwart die gezogene, kurze Seite des Tors. Dabei wird vom Kdrper des Torwarts
ein rechter Winkel vom kurzen Pfosten zur Wurfposition des Angreifers gebildet.

Jedes weitere Verhalten des Torwarts ist dann vom vorher beobachteten bzw. be-
kannten taktischen Verhalten des Gegners abhédngig und kann daher nicht fest-
gelegt werden.

2.7 Aufwarmprogramm fiir den Torwart

Aufwérmprogramme flir Torwarte gibt es viele. Wichtig ist, dass jeder Torwart sei-
nen eigenen Vorbereitungsablauf findet. Dieser Ablauf sollte bestimmte Elemente
enthalten:

allgemeine Erwarmung — ohne Ball,
Ballgewdhnung — Einzel- bzw. Partnerarbeit,
allgemeine Gymnastik,

Erholung,
Ballgewdhnung auf den Gegner sowie

1
2
3
4. Torwartgymnastik,
5
6
7

Konzentration auf den Gegner.
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Fiir den folgenden, praxiserprobten Ablauf werden etwa 40 min benétigt:

1. Teilnahme am Erwdrmungstraining der gesamten Mannschaft.

2. « Wenn die Feldspieler die Ballgewdhnung in Einzel- und Partnerarbeit
aufnehmen, stellt sich der Torwart im Abstand von 3-4 m frontal vor
eine Wand und spielt den Ball standig dagegen.

* Dann aus der gleichen Position als Gymnastik den Ball mit gestreck-
tem Arm kreisen und gegen die Wand spielen; Armwechsel nach etwa
10 Wiederholungen.

* Etwa 1 m vor der Wand den Ball mit durchgestrecktem Arm in Seiten-
halte standig gegen die Wand spielen — Sicherheit fiir die Abwehrbe-
wegung zum Ball.

* FuBBball aus der gleichen Position.

3. + 4. Gymnastik von oben nach unten mit Schwerpunkt auf der Drehung

der Beine:

* Seitliches Abspreizen der angewinkelten und gestreckten Beine mit
Berithrung der Ellbogen/Knie bzw. Ful/Hand im standigen Wechsel.

e Aus der Hocke frontale Kérperhaltung, seitliches Abspreizen eines
Beins mit Hand-/FuBBberlihrung, aus dieser Haltung abwechselnd mit
dem GesaB auf die Ferse des gebeugten Beins setzen.

* Spagatlibungen mit Handhilfe.

Erholung durch Stretching fiir die Bein-, Bauch- und Riickenmuskulatur.

* Schleifschrittgewdhnung mit dem zweiten Torwart als Partner und mit
Ball.

» Wurfgewdhnung durch die Mannschaft von der Spielfeldmitte:
a) hoch,
b) halbhoch,
c) flach (schnelle Wurffolge, aber auf jeden Fall fiir den Torwart halt-

bar),

d) das ganze Tor — von den halben Positionen (Stellungsspiel priifen),
e) von den AuBenpositionen (Stellungsspiel).

7. Dierestliche Zeit leichte Gymnastik unter gleichzeitiger Beobachtung des
Gegners und Vergleich des Wurfverhaltens mit dem in der Besprechung
erwdhnten.

Wird dieser Ablauf gewahrleistet, kann der Torwart optimal vorbereitet und ein-
gestellt in das Spiel gehen.
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2.8 Torwartgymnastik

Ziel der Torwartgymnastik sollte sein, durch bewusst antrainiertes Verhalten den
Teil des abzudeckenden Torbereichs zu verkleinern und, wenn méglich, die Angrei-
fer zu Wiirfen in bestimmte Bereiche zu verleiten. Dadurch wird aus dem Torwart
ein nicht nur reagierender, sondern auch ein agierender Torwart.

AuBerdem wird ein taktisch gut agierender Torwart zu einem Faktor flir den Geg-
ner, der sich etwas Besonderes einfallen lassen bzw. sehr genau werfen muss. Das
birgt wiederum die Gefahr von Fehlern im Abschluss, und diese kénnten in eini-
gen Spielen von entscheidender Bedeutung sein. Nur ein selbstbewusster Torwart
erbringt gleichmaRBig starke Leistungen und wird somit ein kalkulierbarer Faktor
innerhalb der Mannschaft. Deshalb sollte ein Trainer bei der Torwartausbildung
nie die persénlichen Eigenarten des Torwarts wegtrainieren. Bei einem eventuel-
len Torwartwechsel in einem Spiel entsteht fiir den Gegner keine neue Situation.

Der Torwart sollte auf jeden Fall einer der konditionsstarksten Spieler der Mann-
schaft sein.
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Da aber kein Spieler die ganzen 60 min eines Spiels unter standiger Belastung
stehen kann, so stellt sich die Frage nach den Erholungsphasen des Torwarts. Bei
standigem und taktisch richtigem Training ergibt sich eine gewisse Automatisie-
rung der Bewegungsablaufe.

Innerhalb dieser Bewegungsablaufe, besonders wahrend der Umschaltphase von
Abwehr auf Angriff, wird jeder Torwart individuell dann seine eigene Erholungs-
phase finden.

Es ist falsch, die Eigenarten eines Torwarts wegzutrainieren. Ein wichtiges takti-
sches Hilfsmittel ist die Spielbeobachtung der eigenen Mannschaft aus den vor-
herigen Spielen durch den Trainer. Ein ebenfalls effektives Hilfsmittel ist die geg-
nerische Mannschaft; genauer gesagt, die spielbestimmenden Teile des Gegners.
Das sind bei einer taktisch gut eingearbeiteten Mannschaft der Trainer oder der
Mannschaftsfiihrer.

Ein Beispiel daftir: Ein gegnerischer Angreifer hat eine klare Wurfsituation nicht
erfolgreich abgeschlossen — der Torwart hat den Ball abgewehrt. Es ist normal,
dass dieser Angreifer sich an jemanden wendet, um von diesem eine Erklarung fiir
die vorausgegangene Fehlleistung bzw. eine Hilfe fiir den nachsten Wurf zu be-
kommen. Und diese bestimmte Person wird in den meisten Fallen ihm eine mehr
oder weniger lautstarke und optische Anweisung flir den nachsten Wurf geben.

Das bedeutet fiir den Torwart: Auch wenn es noch so schon ist, sich am momenta-
nen Erfolg zu erfreuen, so sollte doch nach jeder erfolgreichen Abwehraktion der
Torwart die Blickrichtung des letzten Werfers verfolgen; denn von dort kommt die
Information fiir die nachste ahnliche Situation. Ein weiteres Hilfsmittel ist die Art
und Weise, wie ein Ball abgewehrt wird. Wenn der Torwart durch gute Vorarbeit
und Zusammenarbeit mit der Abwehr einen Ball in der zu erwartenden Ecke ab-
zuwehren hat, so sollte dies nicht spektakular, sondern so rationell wie méglich
erfolgen. Der Grund ergibt sich aus dem Eindruck, den eine spektakuldre Abwehr
auf den Werfer (bzw. die Angreifer) macht. Jeder Werfer versucht, mit dem mo-
mentan groBtmaéglichen Aufwand ein Tor zu erzielen. Verhindert der Torwart das
scheinbar nur unter Schwierigkeiten, wird er aus einer ahnlichen Situation wieder
auf das Tor werfen.

Arbeitet der Torwart aber sehr rationell und scheinbar miihelos, kann dies fir den
Werfer sehr deprimierend sein.
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3 Trainingsprogramme

1. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:
e Lockerer Lauf auf Rasen — 1.000 m oder 1.500 m oder 2.000 m — mit Pausen
zur aktiven Erholung.

Gymnastik:

* Hampelmann - im Gratschstand Rumpfbeugen seitwarts und vorwarts — Aus-
fallschritte im Wechsel mit Nachfedern — Beine abwechselnd vor-, zuriick- und
zur Seite schwingen — abwechselnd den Rumpf links- und rechtsherum kreisen.

Steigerungslaufe:
1.2x10m=-2.1x100m-3.1x50m-4.1x10m-5.2x6m-6.1x6m.

2. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:
* Waldlauf iiber — 1.000 m oder 1.500 m oder 2.000 m, 2.500 m oder 3.000 m
- mit Pausen zur aktiven Erholung.

Gymnastik:

* Im Liegestiitz die Beine gegratscht neben die Hande bringen — aus der Rolle
vorwarts in den Hirdensitz — in der Bauchlage (die Arme in der Seitenhalte) den
rechten Ful3 zur rechten Hand und den linken Ful3 zur linken Hand schwingen.

Steigerungslaufe:
1.3x6m=-2.1x100m-3.2x50m-4.1Tx10m-5.2x6m=-6.1x10 m.

3. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:
e Schwimmen: 1. 1.000 m oder 1.500 m oder 2.000 m oder 2.500 m — mit Un-
terbrechungen, in denen Dehnungsiibungen durchgefiihrt werden.

Gymnastik:

* Rumpfkreisen links und rechts — in der Bauchlage wird der linke Ful zur rech-
ten Hand gefiihrt und der rechte Ful zur linken Hand — im Liegestiitz die Beine
gegratscht neben die Arme bringen und sie mit Schwung nach hinten schleu-
dern und schlieRen.

Tempolaufe:

* 3x—4x-5x-6x-7xoder8x 100 min jeweils 18 s — nach jedem Lauf lang-
sam und gemitlich zum Start zuriickgehen und am Start genau 2 min Pause.
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4. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:

» Auf einer festgelegten Strecke nach Zeit 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 oder 10 km Radfah-
ren — oder Radfahren auf einer Bahn - bei festgelegter Rundenanzahl — auch
gegeneinander (Wettkampfcharakter)

Gymnastik mit dem Handball:

* Mit beiden Armen — Armkreisen vorwarts und riickwarts.

* Serien von seitlichen Spriingen (iber ein Hindernis.

* Wechselspriinge auf einem Bein in Serien.

Krafttraining:

* Wirfe mit einem Medizinball gegen die Wand — Serien nach der individuellen
Leistungsfahigkeit des Torwarts festlegen.

5. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:

* Lockerer Ausdauerlauf — 1.000 m oder 1.500 m, danach Hopserlauf — Lauf mit Bo-
denberiihrungen zwischendurch (eine Hand, im Wechsel beide Hande) - Lauf mit
ganzer Korperdrehung — Gehen auf den Zehenspitzen und auf den AuBenkanten.

Gymnastik:

* Die folgenden Gymnastikiibungen werden mit einer hohen Wiederholungszahl
in Serien ausgeflihrt: Liegestiitz — Hiipfen mit dem Ball, Prellen in der Bauchla-
ge — im Liegestiitz den Ball mit der linken und mit der rechten Hand hochhal-
ten und dabei nach vorne sehen — Ballkreisen um den Korper (im Stand).

6. Programm

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsphase:

* Lockerer Lauf auf Rasen — 1.000 m oder 1.500 m oder 2.000 m - mit fol-
genden Gymnastikiitbungen nach 500 m: — Ausfallschritte mit Nachfedern -
Wechselspriinge am Ort — Dehnungsiibungen.

Seilspringen:

» Serien von 2 x 50 oder 2 x 100 — 3 x 200 Spriingen, je nach Leistungsstand.

Krafttraining:

* Spriinge mit Kurzhanteln. Serien:z. B. 5x 10 — 10 x 10 Spriinge mit Pausen zur
Lockerung.

Dehnungsiibungen:

* Zum Abschluss dieses Programms werden Dehnungsiibungen im Stand — im
Sitzen und im Liegen ausgefiihrt.
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7. Programm
Lockerer, leichter Dauerlauf mit Gymnastik zwischendurch — Distanz: 1.000 m.

Physische Ausbildung:

* Bockspriinge und Kastenspriinge (kleine Késten bzw. Kastentreppe) 10 — 15 —
20 Spriinge in einer Serie — Wechselspriinge (einbeinig) 10-15 x in einer Se-
rie — Sprungliegestiitz, Spriinge am Ort aus der tiefen Hocke zum Sprungwurf
- Hampelmann (eventuell mit Gewichten die Spriinge ausfiihren) — Wiirfe mit
dem Medizinball aus allen Lagen heraus.

Lauf:
e 1.000 m oder 1.500 m - lockerer Dauerlauf ohne Pause am Ende dieses Pro-
gramms.

8. Programm

Laufen:

* Hopserlauf auf der Seitenlinie — Steigerungslauf auf der Torauslinie — Sidestep
auf der Torraumlinie — Hampelmann entlang der Freiwurflinie nach links und
dann nach rechts.

Gymnastik mit dem Handball:

* In der Gratschstellung den Ball durch die Beine fiihren (in Form einer Acht) -
Ball in Hochhalte und Rumpfkreisen — Rumpfbeugen vorwarts und seitwarts
— Uberkreuzschritte im Seitwértslauf.

Auslaufen:
* Mit einem Handball bei mittlerem Tempo wird abwechselnd geprellt und dann
der Ball mit dem FuB gespielt (dicht am FuR).

9. Programm

Krafttraining fiir den Torwart:
* Einwdirfe iber den Kopf mit dem Medizinball (aus der Hocke heraus) — Serien.
- Weitwiirfe mit dem Medizinball - Serien in Folge mit Pausen.

Auf der Mattenbahn:

» 8-10 Turnmatten liegen mit den Querseiten aneinander. Froschhiipfen aus der
tiefen Hocke — Serien mit Pausen. Hampelmann mit leichter Vorwartsbewe-
gung auf der Mattenbahn - locker laufen auf der Mattenbahn.

Steigerungslaufe:
* Auf der Mattenbahn werden mehrere Serien von Steigerungslaufen durchgefiihrt.
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10. Programm

Gymnastik:

* In der Riickenlage abwechselnd ein Knie zur Brust hochziehen — im Stand den
Korper recken und strecken und dabei mit den Handen nach oben greifen -
hiipfen und dabei die Hacken an das GesaR schlagen.

Steigerungslaufe:
e Serien:2x10m, Tx40m,3x6m,1x10m,1x20 m- mit Pausen.

Dehnungsiibungen:

* Im Gratschsitz die gestreckten Arme auf dem Boden weit nach vorne schieben
- in der Riickenlage den mittleren Teil des Korpers so weit wie mdglich vom
Boden abheben und in dieser Stellung verharren — dann entspannen.

11. Programm

Aufwdrmen:
e Schulterrollen und Armkreisen. Hiiftkreisen — Armschwingen.
* Im Lauf die FiiBe nach vorne werfen — Beinschwiinge.

Im Schritt:

* Arme vor der Brust und dann nach hinten federn.

 Hipfen an der Langbank: mit einem FuB - links und rechts im standigen Wechsel.

e Mit dem Handball: Den Ball hochwerfen — den aufgesprungenen Ball nach
einer Rolle vorwarts wieder fangen.

Abwehr von Wurfserien im Tor:
* Der Torwart befindet sich in der Bauchlage. Der Torwart befindet sich im Kniestand.

12. Programm
Dehnungsiibungen im Lauf und zwischendurch Starts aus der Hocke.

Aus der Bauchlage:
* Spriinge zum Hampelmann - sofort nach dem Hampelmannsprung einen zu-
gespielten Handball fangen — zuriickspielen und in die Bauchlage gehen.

Im Liegestiitz:

* Einen zugerollten Handball aufnehmen — aufstehen und durch die gegratsch-
ten Beine zuriickspielen.

* Serien von jeweils fiinf Bockspriingen liber den Partner — zuriick durch dessen
gegratschte Beine kriechen - sofort danach 10 harte Wiirfe mit dem Handball
gegen die Wand (Abstand 5-6 m).
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Seilspringen:
* Seilspringen vorwarts und riickwarts (je nach Leistungsfahigkeit auch in der
Hocke oder auf einem Bein).

13. Programm

Laufen und dabei einen Handball in verschiedenen Héhen prellen — Handwech-

sel. Einen Handball hochwerfen und mit einer Hand wieder fangen. Dehnungs-

Ubungen im Sitz — im Spagat — im Hirdensitz — im Stand.

Mattenbahn:

e 8-10 Matten in einer Reihe mit ca. T m Abstand hintereinander. Die Matten
zeigen mit den breiten Seiten zueinander.

* Laufeinfach — mit Doppel- und mit Dreierschritt — hiipfen — hinken und Frosch-
hiipfen iber die Mattenbahn - von einer Matte zur anderen.

14. Programm

Dehnungsiibungen im Schritt und spater in einen langsamen Lauf tibergehen.

Gymnastik:

 Gratschwinkelspriinge (die Finger beriihren die FuBspitzen) — Armkreisen -
Rumpfbeugen — Beinschwiinge — Wechsel vom Sitz in die Bauchlage und dann
wieder in die Riickenlage.

Mit dem Medizinball:
* Aus der Riickenlage mit einem Medizinball den Oberkérper schnell aufrichten.

Mit und ohne Partner:
» Kosakentanz und dabei flach — auch indirekt zugespielte Handballe — abwehren.

15. Programm

Im Lauf:
» Lockeres Hiipfen auf den Zehenspitzen - laufen und biicken.

Gymnastik:

* Knieliegestiitz mit Absetzen des Gesales rechts und links — Rumpfbeuge aus
dem Stand und die gestreckten Fingerspitzen beriihren den Boden und tippen
um den FuBbereich einen Halbkreis herum.

Im Schritt:

* Die Arme in Vorhalte und dann die Beine abwechselnd hochschnellen lassen.

 Serien von Wirfen im Tor abwehren (aber nur indirekte Wiirfe) im Wechsel
links und rechts.
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16. Programm

Im Lauf:
* Im Lauf springen und strecken.

Gymnastik im Stand:
* Armkreisen — Schulterrollen — Hiiftkreisen — Kopfkreisen — Schwingen der
Arme gegeneinander - Rumpfbeugen.

In der Hocke:

* Eine Strecke von 5-10 m gehen und dann die gleiche Strecke riickwarts — zu-
ricklaufen und jetzt aufstehen — vorwarts laufen und in der Hocke rlickwérts
- zuriick.

Mit dem Handball:
» Den Ball fallen lassen — dann 360°-Drehung - und den hochspringenden Ball
fangen.

Mit dem Seil:
 Seilspringen im Wechsel 5 x mit dem linken und dann mit dem rechten Bein.

Mit dem Partner:
* Der Partner spielt mit dem FuB flache Bélle auf das Tor — der Torwart wehrt
ab - in der Hocke — im Stand — im Hirdensitz — im Sitz.

17. Programm

Im Lauf:
* Laufen und die Knie wechselweise hochziehen (dabei mit den Handen fassen)
- Steigerung: Die Knie wechselseitig seitwarts hochziehen.

Im Schritt:
* Arme hochstrecken und den Kérper strecken, Armkreisen in verschiedene Rich-
tungen (die Arme sind dabei gestreckt).

Mit dem Handball:

* Den Handball standig gegen die Wand spielen und den Ball wieder fangen —
dabei das Tempo steigern.

» Zwei oder drei Torwarte passen sich den Ball schnell zu.

Im Tor:
» Abwehr halbhoher Bélle mit Ausfallschritt, leicht abgewinkelte Arme.
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18. Programm

Im Lauf:
* Lockeres Laufen auf den Zehenspitzen — wahrend des Laufens die Hacken an
das Gesal3 hochreien.

Im Schritt:
* Ausfallschritte nach vorn und seitwarts und nachfedern (langsam beginnen
und dann steigern).

In der Riickenlage:
» Mit wechselseitigem Hochreilen der FiiRe zu den seitwarts gestreckten Handen.

Im Stand:
» Huftdrehen (die Arme sind in die Hiifte gestiitzt) — den Oberkérper nach links
und rechts drehen — so weit wie moglich in der Hiifte drehen.

Im Tor:
* Abwehr hoher Bélle — die Hand hochreil8en, Wechsel links und rechts. Zwei
Werfergruppen auf Pfostenhéhe mit 7 m Abstand.

19. Programm

Im Lauf:

* Bein- und FuBarbeit: Lockerungs-, Dehnungs- und Schnellkraftiibungen, Hiip-
fen — Schrittwechsel — und Ubersetzerlaufe.

» Tempo erh6hen! Schnelles Aufnehmen des Balls aus allen Lagen (mit einem
oder mehreren Handballen).

Gymnastik:
» Dehnungsiibungen individuell - Hang an der Sprossenwand und Beinschwiin-
ge vorwarts und seitwarts ausfiihren.

Mit dem Handball:

* FuBballschule: Wechselweise mit beiden FiiRen (Innenseiten) Pdsse gegen die
Wand spielen.

» Zwei Handballe gleichzeitig hochwerfen (Hohe variieren) — zwei Bélle tippen
auf — einen jeweils fangen.
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20. Programm

Laufen:

* Hopserlauf mit und ohne Armkreisen zwischendurch, zwei oder mehrere Liege-
stlitze, dann wieder Hopserlauf.

* Starts aus der Bauchlage iiber eine Strecke von 10 m (mehrere Wiederholungen).

Gymnastik:

* Beinkreisen im Stand vorwarts und rlickwarts - Rumpfkreisen — Dehnungs-
Uibungen im Hiirdensitz — anschlieBend Radfahren in der Riickenlage.

Mit dem Handball:

* Rolle vorwarts — der Partner spielt einen Handball zu — Riickpass und wieder
Rolle vorwarts.

21. Programm

Lockerer Lauf — zwischendurch Dehnungsiibungen im Gehen.
Spagat (oder Hiirdensitz): Ubung vom linken Torpfosten nach rechts und umgekehrt.

Mit dem Handball — FuBball — Medizinball:

* Der Torwart passt aus 1 m Entfernung den Ball mit der Innenseite des Fules
gegen eine umgelegte Bank — im Wechsel links und rechts.

e Schubkarren — Hochschwingen: Im hochsten Punkt soll der Ball gefangen
werden — dann Riickspiel zum Partner.

* Der Torwart macht auf einer Matte eine Rolle vorwarts und fangt einen zuge-
worfenen Ball.

Variation: Der Ball wird abgewehrt.

22. Programm

Im Lauf:
* Hopserlauf — Schrittwechselspriinge, hohe Beinschwiinge — einige Steige-
rungsldufe tber 15 m.

Im Stand:
e Miihlkreisen — Schulterrollen — Armkreisen — Schattenboxen.

Im Tor:

* DerTorwart halt sich mit beiden Armen an der Torlatte fest und zieht die Beine
an — schwingt zur Seite — abwechselnd mit einem Bein und mit beiden Beinen.

* Leichte (schwach zugespielte) Balle fangen und schnell zuriickpassen — dann
eine Serie schneller Passe.

* Schnelles Aufspringen aus der Sitz-, Bauch- und Riickenlage.
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23. Programm

Einlaufen mit dem Medizinball:
* Medizinball hochwerfen und wieder fangen - auftippen lassen und fangen -
vorrollen und schnell aufnehmen.

Gymnastik:

* In der Gratschstellung: Die Fingerspitzen beriihren die FuBspitzen.

* Inder Riickenlage: Die FuBspitzen mit gestreckten Beinen hinter dem Kopf auf
den Boden tippen.

Im Gratschsitz:
* Die Knie durchdriicken - beide Hande zur FuBspitze — die Zehenspitze in Rich-
tung Koérper ziehen = links und rechts im standigen Wechsel.

24, Programm

Laufen und dabei zwei Handballe spielen - einen z. B. mit dem FuB — den anderen

prellen — oder beide prellen — beide mit dem Ful3 spielen, beide jonglieren.

Sprungliegestiitz:

* Spriinge am Ort aus der Hocke.

* Seitliche Spriinge liber eine Langbank mit Festhalten der Hande - Sprungseri-
en mit einer Pause von 30-60 s.

Mit dem Medizinball:
e Wiirfe mit dem Medizinball aus dem Stand zum Partner.

25. Programm

Laufen und hinsetzen — auf den Riicken legen — aus der Riickenlage aufsetzen —
Kniestand und zwei Liegestiitze — dann weiterlaufen.

Gymnastik:

* Hupfen im Stand mit angelegten Armen — in der Gratschstellung die Arme
iiber den Kopf im Springen zusammenschlagen und wieder in die Gratschstel-
lung zuriickspringen — Hampelmann — Streckspriinge und Hockspriinge im
standigen Wechsel.

Mit Handballen:
* Spiel mit dem Partner und zwei Handballen — Abstand 4-6 m - der Partner
spielt hoch zu — der Torwart spielt rollend zuriick.

Ausklang:
* Lauf mit Tempowechsel jeweils nach ca. 10 m.
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26. Programm

In der leichten Laufbewegung im Torraum — mit einem oder mehreren Partnern —
Passe in der Bewegung — auch riickwérts — in verschiedenen Héhen — mal fangen
— mal nur stoppen — mal gleich weiterleiten zum Partner.

Im Lauf:

* Laufe liber 5-10 m - Vorwartslauf — Riickwartslauf — Drehung und wieder von
vorne.

* Wechselspriinge durch die Halle — einbeinig — rechts — links — rechts usw.

Mit dem Medizinball:
e Einwiirfe Giber den Kopf mit dem Medizinball — aus dem Stand und aus der
Hocke — Serien von jeweils 10 Wiederholungen.

27. Programm

Gymnastik:

* Inder Riickenlage die Beine hochziehen und die Knie hinter den Kopf bringen - in
der ,Kerze" ein Bein gestreckt nach hinten auf den Boden bringen — in der Gratsch-
stellung die Knie durchdriicken und die Handflachen auf den Boden legen.

Mit dem Ball:

* Der Torwart hangt an der Sprossenwand und wehrt mit den FiiBen Bélle ab.

e Zwei Torwarte passen sich mit dem Ful3 einen Ball zu — im Wechsel links und
rechts — Abstand 5 m.

28. Programm

Gymnastik:

e Hampelmann am Boden - den rechten Ful3 und die rechte Hand schnell zu-
sammenflhren — ohne dass der Oberkdrper vom Boden abgehoben wird - in
der Bauchlage und in der Riickenlage.

Spagatiibung:
* Im schnellen Wechsel nach links und rechts (diese Ubung kann gegebenenfalls
durch Hirrdensitzwechsel ersetzt werden).

Mit dem Ball:
» Der Torwart liegt parallel zur Torlinie und fangt den vom Partner zugespielten
Handball und wirft ihn sofort zurtick.

Handball:
e Zuspiel im Stand — der Handball wird beim Riickspiel aber im Sitzangenommen.
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29. Programm

* Laufe mit Aufnahme des rollenden oder springenden Balls — Zuspiel vom Part-
ner — zwischendurch eine Kurzpause.

* Spriinge mit dem Medizinball oder mit Kurzhanteln — mehrere Serien.

» Kastenspriinge (Kastentreppe — Kastenbahn), Bockspriinge.

Mit dem Handball:

* Weitwirfe mit dem Handball = 10 Wiirfe in schneller Folge — vier Wiederho-
lungen, jeweils 30 s Pause nach einer Serie.

* Lockerer, leichter Lauf mit Gymnastik und Dehnungsiibungen.

30. Programm

Physische Vorbereitung:
* Lockerer, leichter Dauerlauf mit Gymnastik und Dehnungsiibungen zwischen-
durch.

Kurzsprint:
* Serien Uber z. B. 3 x 10 m und danach 2 min Pause — neue Serie beginnen.

Gymnastik:
» Hipfen in der Hocke — nach links — nach rechts — vor und zuriick — Spriinge
aus dem Kniestand in den Stand — Schulterkreisen — Rumpfkreisen.

Training im Tor:
e Abwehr von Wurfserien — Abstand 9 m — aus dem Stand in die oberen Tor-
ecken — (10-15 x) — im Wechsel links und rechts.

31. Programm

Physische Vorbereitung:

* Einlaufen — Dehnungsiibungen im Sitz — Spagat und in den Stand und dann
wieder in den Spagat gehen (ersatzweise Hiirdensitz).

» Aus der Rolle vorwarts in die Hirdensitzposition und dabei nach jeder Rolle
die Beine wechseln.

Training im Tor:
e Abwehr von Wurfserien — Abstand 9 m — aus dem Stand in die unteren Tor-
ecken (10-15 Wiirfe — Serien).
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32. Programm

Physische Vorbereitung:

* Hiftbeweglichkeit: Rumpfschwingen — Hiiftkreisen im Stand und im Sitz -
Bauchschaukel — Riickenschaukel — Seitwartsbeugen des Rumpfs nach links
und nach rechts — aus dem Schneidersitz aufstehen und dann eine halbe Dre-
hung ausflihren und sich wieder hinsetzen.

Training im Tor:
» Abwehr von Wurfserien — Abstand 9 m — aus dem Stand — Wurfziel beliebig.
* Abstand 9 m — aus dem Sprungwurf (hoch), Wurfziel beliebig.

33. Programm

Physische Vorbereitung:
 Seitwdrtsbeugen des Rumpfs nach links und rechts — Armkreisen — ein- oder
beidarmig vorwarts — riickwarts — Schulterkreisen — Hampelmannspriinge.

Training im Tor:

» Abwehrvon Wurfserien — Abstand 9 m — Sprungwurf — obere Torecken (10-15 x)
* Abwehrvon Wurfserien — Abstand 9 m — Sprungwurf — untere Torecken (10-15 x)
» Abwehrvon Wurfserien — Abstand 9 m — Sprungwurf — Wurfziel beliebig — Serien.

34. Programm

Physische Vorbereitung:

* In der Bauchlage (die Arme gestreckt in der Seithalte) den rechten FuB zur
rechten Hand und den linken FuB zur linken Hand bringen. Hampelmann-
spriinge — in der Bauchlage (die Arme sind wieder in der Seithalte) den linken
Fu zur rechten Hand bringen und den rechten Ful3 zur linken Hand — Rumpf-
kreisen links- und rechtsherum.

Training im Tor:
* Abwehr von Wurfserien — Abstand 9 m — Wurfziel beliebig — mit einem Ab-
wehrspieler.

35. Programm

Physische Vorbereitung:

e Einlaufen und einige Steigerungslaufe iber 10 m - dann Liegestiitz auf den
Fingern — im Liegestiitz mit den Beinen (geschlossen) zur Seite schwingen —
jetzt vor- und zuriickspringen — Laufe iiber Serien von je 4 x 7 m.
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36. Programm

Physische Vorbereitung:

* Vor-, Riick- und Seitschwingen der Beine — Spagat — Dehnungen im Spagat
(Ersatz: Hiirdensitz) — im Gratschsitz den ganzen Oberkdrper immer abwech-
selnd lber das linke und das rechte Bein wippen und federn - in der Bauchla-
ge die Hacken an das GesaR ziehen.

Training im Tor:

» Abwehr von Siebenmetern — mit der Grundstellung auf der Torlinie.

» Abwehr von Siebenmetern — Grundstellung 2 m vor dem Tor.

» Abwehr von Siebenmetern - Grundstellung 3-4 m vor dem Tor — Wurfserien
von mindestens 5-10 Wiirfen.

37. Programm

Physische Vorbereitung:

* Im Gratschstand Rumpfbeugen seitwarts und vorwarts — im Liegestitz die ge-
gratschten Beine neben die Hande bringen und die Beine geschlossen zuriick-
schwingen — Spreizen der Beine in der Riickenlage.

Training im Tor:

» Abwehrvon Wurfserien — Abstand 12 m — Sprungwiirfe — Wurfziele hoch links
und rechts — immer im Wechsel.

* Abwehr von Wurfserien — Abstand 6 m — mit halber Kraft — gegen zwei Ab-
wehrspieler (nach Durchbruch).

38. Programm

Physische Ausbildung:

* In der Riickenlage die Beine geschlossen bis zur Senkrechten anheben und
dann langsam wieder bis auf den Boden absenken und kurz (iber dem Boden
die Beine wieder nach oben fithren — Spreizen der Beine in der Riickenlage und
die Beine wieder schlieBen — Ausfallschritte mit Nachfedern.

Training im Tor:

» Abwehrvon Wurfserien — Wurfziel beliebig bei freiem Durchbruch des Angriffs-
spielers auf der Auenposition (Wurfserien von 10-15 Wiirfen) im Wechsel von
der linken und von der rechten Auenposition.
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39. Programm

Physische Vorbereitung:
* Schulterbeweglichkeit: Schulterrollen — Armkreisen — Riickfiihrung der Ellbo-
gen aus der Schlaghalte.

Training im Tor:

» Abwehr von Wurfserien — von den beiden AuB8enpositionen - von den RL- und
RR-Positionen — 7-m-Wiirfe mit verschiedenen Wurfzielen (eine Serie in die
linke untere Ecke — eine Serie in die rechte untere Ecke — dann im Wechsel).

40. Programm

Physische Ausbildung:

* Aus der Torwartgrundstellung so tief wie moglich in die Hocke hiipfen — aus
der Riickenlage (die Hande im Nacken verschrankt) den Oberkdrper iber die
gestreckten Beine nach vorne bringen und dabei leicht nachfedern — im Knie-
stand das Gesall mal links und mal rechts auf den Boden setzen — im Liege-
stiitz mit den Handen vorgreifen und dabei den Kérper mit den geschlossenen
Beinen nachziehen.

Training im Tor:
» Abwehr von Wurfserien — Abstand 10 m — immer gegen einen Abwehrspieler.

41. Programm

Physische Vorbereitung:
* Lockerer Dauerlauf tiber 500 m — Dehnungsiibungen an einer Wand oder an
einer Sprossenwand — Dehnungsiibungen im Hiirdensitz und im Stand.

Sprint:
* Kurzsprints aus verschiedenen Lagen iiber eine Distanz von 10 m.

Mit dem Medizinball und mit dem Handball:

» Weitwirfe mit dem Medizinball — 10 Wiirfe in schneller Folge und nach einer
kurzen Pause von 20-30 s 10 Wiirfe im Wechsel, immer einen Medizinball und
dann einen Handball weit werfen.

Sprintserien:
e Kurzsprints immer tiber 7 m — 3-5 x, dann 1 min Pause.
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42. Programm

Physische Vorbereitung:
* Von der Tormitte immer wieder startend: Lauf langsam zum gegeniiberliegen-

den Tor — prellend mit einem Handball zuriick — 5-10 x, dabei das Tempo
wechseln.

Training im Tor:

Der Torwart schlagt Balle, die in die oberen Torecken gehangt wurden (in
Ballnetzen oder Einkaufsnetzen) — im Wechsel links und rechts mit der Hand
leicht nach vorn — Serien jeweils 10 x — dann eine Kurzpause und mit der Wie-
derholung beginnen.

Der Torwart steht am Torpfosten in der Grundstellung und fangt dort einen
zugespielten Medizinball und passt ihn zuriick — jetzt bewegt er sich schnell
auf der Torwartideallinie zum anderen Torpfosten und fangt dort wieder einen
Medizinball.

43. Programm

Physische Vorbereitung:
Gymnastik:

Schulterrollen — Armkreisen — Schattenboxen im Lauf — sehr schnelles Ham-
pelmannspringen und dabei 1 x hinter dem Riicken und 1 x iiber dem Kopf
klatschen. Hopserlauf — Schrittwechselspriinge — hohe Beinschwiinge — Seil-
springen — einbeinig und beidbeinig im Wechsel — schnelles Aufspringen aus
dem Sitz — aus der Bauch- und aus der Riickenlage.

44, Programm

Physische Vorbereitung:

Lockerer Lauf 3 x um das Handballfeld - Steigerungslaufe tiber 2 x 10 m -
2x20m 1 x40 m - Dehnungsiibungen im Sitz und in der Hiirdensitzposition
- 10 x Sprintbewegung auf der Stelle (Skippings), nach jeder Serie (ca. 15 s
intensiv) eine individuelle Pause von bis zu 60 s.

Seilspringen:

5 x 50 Spriinge — nach jeder Serie 30 s Pause — Tempolauf iiber 4 x 40 m —
nach jedem Lauf 30 s Pause.
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45. Programm

Physische Vorbereitung:
 Laufen: Mit verschiedenen Drehungen (180° und 360°) — Rumpfkreisen — ab-
wechselnd nach links und nach rechts — Seilspringen.

Mit dem Handball:

* Zwei Handballe abwechselnd gegen die Wand spielen und fangen - in der
Dreiergruppe wird ein Handball im direkten Zuspiel schnell weitergeleitet — die
Abstédnde verringern bzw. vergréBern.

Training im Tor:

* Abwehr von schnell hintereinander — aber schwach - in alle Torecken gewor-
fenen Handballen — Serien von z. B. 15 Wiirfen x 6.

» Abwehr von schwach geworfenen Ballen aus der Hocke heraus.

46. Programm

Physische Vorbereitung:

* Laufen und strecken — und jetzt biicken im Wechsel links und rechts — nun
Dehnungsiibungen im Sitzen - Lockerungslauf auf den FuBspitzen — Kniebeu-
gen in drei verschiedenen Ebenen in wechselnder Folge (insgesamt 40, bis
5 x) — in den Liegestiitz fallen — wieder hochspringen und einen zugespielten
Handball in Kopfhdhe fangen, diesen sofort zuriickpassen und wieder in den
Liegestiitz fallen.

Training im Tor:
* Eine Werfergruppe in Reihe frontal zum Tor — Abstand 10 m — Wiirfe in die
oberen Torwinkel — links und rechts im Wechsel.

47. Programm

Physische Vorbereitung:

e Im Lauf den Ball leicht tippen, dann hart auftippen, hochspringen und den
Ball fangen. In der Bauchlage nach jedem Zuspiel einen Liegestiitz ausflihren.
Spriinge iiber einen kleinen Kasten und zugespielte Bélle fangen.

» Zwei Torwarte mit je einem Handball spielen sich harte Aufsetzer zu und fan-
gen diese mit einem kleinen Sprung.

» Der Torwart in der Hocke wirft den Ball schrag hoch und fangt ihn im Hecht-
sprung wieder und geht wieder in die Hocke usw.
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48. Programm

Physische Vorbereitung:

* Dehnungsiibungen im Schritt — im Gratschsitz — im Hirdensitz.

 Serien hoher seitlicher Beinschwiinge immer im Wechsel links und rechts.

* Eine Langbank in die Sprossenwand einhdngen und aus dem Hockstand (auch
aus dem Streckstand) die Bank nach oben driicken (immer individuell festge-
legte Serien mit entsprechenden Pausen).

Training im Tor:

» Der Torwart pendelt vom Torpfosten links zum Torpfosten rechts hin und her
(Torwartideallinie) und nimmt z. B. am linken Pfosten einen Handball auf — be-
rihrt dann mit dem Ball die Latte und legt ithn wieder ab, steppt jetzt zum an-
deren Pfosten usw. Serien z. B. 10 x — danach insgesamt 30 s Pause zwischen
den einzelnen Serien.

49. Programm

Physische Vorbereitung:

* Einlaufen und dann: Trockenrudern im Sitz (die Beine diirfen nicht den Boden
berlihren) — jetzt wird beim Trockenrudern ein Medizinball zwischen den FiiBen
gehalten.

 Radfahren im Schulterstand (die Beine so weit wie mdglich nach oben strecken
und saubere Kreishewegungen ausfiihren).

Mit dem Partner:

* Gegen den Widerstand des Partners auf der Stelle sprinten (der Partner greift
mit seinen Armen um die Hiifte).

* Schattenlauf und dabei sofort verschiedene Richtungsédnderungen nach-
vollziehen.

50. Programm

Physische Vorbereitung:

* Schlagwiirfe mit dem Handball gegen die Wand.

» Auf einen kleinen Kasten springen, von diesem auf eine Turnmatte und von
dort nach einem Strecksprung mit den Handen einen zugespielten Handball
nach oben lenken.

Training im Tor:

* FuBabwehr rollender Balle — durch zwei Werfergruppen (Abstand 6 m vor dem
Tor), immer im Wechsel links und rechts.
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51. Programm

Physische Vorbereitung:

* Spriinge links und rechts auf einem Bein — Spriinge von einem kleinen Kasten
in den Gratschstand — mit dem GesaB links und rechts aus dem Kniestand
absitzen — Ausfallschritte links und rechts mit Nachfedern — Hiiftkreisen.

Training im Tor:

* Der Torwart sitzt im Tor. Spielergruppe auf 10 m: Spielergruppe wirft nachein-
ander - Torwurf — Torwart steht auf und wehrt ab und setzt sich wieder — der
nachste Wurf usw.

» DerTorwart in der Hockstellung: Spielergruppe wirft nacheinander auf das Tor
in Uberkopfhéhe — Torwart wehrt ab.

52. Programm

Physische Vorbereitung:

* Rolle vorwarts in den Sitz mit gestreckten Beinen — die Beine vom Boden ab-
heben, anziehen und wieder strecken. Durch die gegratschten Beine des Part-
ners kriechen und einen Hampelmannsprung ausfiihren. In der Bauchlage den
Oberkérper aufrichten (Arme gestreckt nach vorne) und die Beine anheben.

Training im Tor:

* Der Torwart steht in der Grundstellung vor dem Tor: Spielergruppe — Torwurf
unter Zielangabe des Trainers (steht hinter dem Tor).

* Der Torwart in der Mitte des Tors: Zwei Spielergruppen werfen nacheinander
von den Halbpositionen auf das Tor.

53. Programm

Physische Vorbereitung:

* Liegestlitz und aus dem Liegestiitz in die Bauchlage gehen — dann Drehung
um die Kdrperlangsachse in die Riickenlage und die Arme in die Seithalte
nehmen. Im Sitz den linken FuB8 zur rechten Hand schwingen (Arme in der
Seithalte).

Training im Tor:
» Torwart in der Grundstellung in der Mitte des Tors: Zwei Spielergruppen werfen
gegen jeweils einen Abwehrspieler — Wurfserien auf das Tor.
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54. Programm

Physische Ausbildung:

* In der Riickenlage die Beine geschlossen in die Senkrechte anheben und dann
nach links und rechts absenken, ohne den Boden zu beriihren.

* Im Liegestiitz die Beine anhocken und wieder weggratschen.

Training im Tor:
* Der Torwart steht in der Grundstellung am Torpfosten: Eine Werfergruppe von
der linken und von der rechten Seite wirft abwechselnd aus dem Stand.

55. Programm

Physische Ausbildung:

* Im Liegestlitz — Heben des linken und des rechten Beins sowie des rechten und
des linken Beins im Wechsel.

* Im Schwebesitz die Beine kreisen.

* Ausfallschritte nach links und rechts — dabei zwischendurch in den Liegestiitz
fallen.

Training im Tor:

» Werfergruppe auf der linken und rechten AuRenposition und eine Gruppe in
der Riickraummitte (Abstand 11 m) — Wiirfe beginnen auf der linken Seite -
dann aus der Mitte — dann von der rechten Seite — aus dem Stand.

* Torwart in der Hockstellung im Tor: Werfergruppe auf 7 m wirft beidhdndig
iiber den Kopf des Torwarts auf das Tor. Der Torwart wehrt in der Hockstellung
die Wiirfe ab.

56. Programm

Physische Vorbereitung:

* Training im Tor: Der Torwart bewegt sich auf der TW-Ideallinie von Pfosten zu
Pfosten und nimmt dabei standig seine Abwehrhaltung ein. Grundstellung im
Tor — Abwehr auf Handzeichen des Trainers in alle Torecken.

* Sidestep von Torpfosten zu Torpfosten und dann Abwehr von zwei flach gewor-
fenen Ballen.

» Der Trainer wirft 10 Handballe variabel auf das Tor (von 6 m) — der Torwart
startet nach dem 10. Ball und passt den Spielern, die sich an der Mittellinie
aufhalten (laufen mit Kurzsprints), nacheinander die Balle zu — die Spieler for-
mieren sich hintereinander (14 m Entfernung zum Tor) und werfen mit einem
Sprungwurf nach nur einem Schritt auf das Tor.
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57. Programm

Physische Vorbereitung:

Training im Tor: Bauchlage — Riickenlage und dann schnell aufstehen und vier
in die Ecken des Tors (schwach) geworfene Bélle abwehren und wieder in die
Bauchlage gehen.

Der Torwart steht mit dem Riicken zum Tor. Der Werfer tippt 1 x einen Ball
auf — jetzt dreht der Torwart sich schnell herum und reagiert auf den Ball -
Wurfziel beliebig.

Der Torwart befindet sich in der Hockstellung und wehrt Balle nacheinander
links flach und dann rechts flach mit Hand- und FuBabwehr ab.

58. Programm

Physische Vorbereitung:

Ubungen im Tor und im Torraum: Eine Werfergruppe passt dem Torwart aus
einer Entfernung von 12 m vor dem Tor (Gruppe steht im Halbkreis) Balle zu
— der Torwart fangt den ersten Ball und sprintet mit dem Ball zur Torraumli-
nie und legt ihn dort ab — sprintet rlickwarts zuriick in das Tor und fangt den
nachsten Ball usw.

Mit dem Partner (Abstand 4 m) — dieser passt den Ball beidhandig im Wechsel
rechts und links flach — auch indirekt auf das Tor — der Torwart nimmt den Ball
auf und rollt ihn zurlick.

59. Programm

Physische Vorbereitung:

Skippings auf einer Weichbodenmatte mit einem Medizinball in der Seithalte.
Auf einer Weichbodenmatte (je eine Werfergruppe auf der Langsseite in einem
Abstand von 7 m) wehrt der Torwart Wiirfe ab — nach jedem Wurf dreht er sich
zur anderen Gruppe.

Wiirfe mit dem Handball aus einer kurzen Entfernung gegen die Wand. Hand-
ball 5 m vor der Wand ablegen und 6 m zuriickgehen — jetzt im Sprint, anlau-
fen, den Ball aufnehmen, gegen die Wand passen — den Ball fangen, wieder
ablegen und riickwarts 6 m zuriickgehen.
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60. Programm

Physische Vorbereitung:
* 6 m Anlauf (Sprint) und mit gegratschten Beinen auf eine Weichbodenmatte

springen — dort in die Hockstellung gehen, einen zugespielten Handball fan-
gen und ihn im Stand zuriickpassen.

Im Sitz standig einen Medizinball gegen die Wand werfen — danach einen
Handball - danach einen Tennisball.

Zwei Turnmatten mit Sidesteps umrunden - dann auf jeder Matte eine Rolle
vorwarts ausfiihren — ins Tor sprinten und drei Wurfserien von jeweils 10 Bal-
len in die oberen Torecken abwehren.

61. Programm

Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe und Tennisballe

Der Trainer wirft dem Torwart die Bélle (Torwart in verschiedenen Lagen) zu,
der Torwart wehrt ab und bringt den Ball unter Kontrolle und passt zum Trai-
ner zurtick.

Der Torwart sitzt — steht auf und reagiert auf 10 Wiirfe (sehr schnell hinterei-
nander von 12 m) einer Werfergruppe vor dem Tor.

Abwehr von Tennisballen aus allen Lagen und Richtungen (immer drei Serien
und dann 1-2 min Pause).

62. Programm

Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe und Tennisballe

Abwehr von Wurfserien — Abstand 7 m (nicht mit voller Kraft!) in die oberen
Torecken im Wechsel links und rechts.

Abwehr von Wurfserien — Abstand 7 m — in die unteren Torecken.

Abwehr von Wurfserien — Abstand 7 m — zwei Werfergruppen auf Pfostenhdhe
- halbhoch im Wechsel.

Abwehr von Wurfserien — Abstand 7 m — auf die gegratschten und vom Tor-
wart wieder zu schlieBenden Beine.
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63. Programm

Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe und Tennisballe

Abwehr von Wurfserien — Abstand 10 m — in alle Torecken abwechselnd - es
beginnt flach links, dann hoch rechts — jetzt flach rechts, dann hoch links usw.
Abwehr von Wurfserien — Abstand 14 m — Sprungwiirfe mit harten Aufsetzern
- der Torwart steht 2 m vor dem Tor.

Abwehr von Wurfserien — Abstand 10 m — aus der Bauchlage und aus der
Hockstellung.

64. Programm
Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe und Bock

Der Torwart steht in der Tormitte, geht in die Hockstellung und wehrt flache
Bélle mit FuB und Hand ab.

Der Torwart steht in der Hockstellung an einem Torpfosten und wehrt flache
Bélle mit dem FuB (Spagat oder Hiirdensitz) ab. In der Mitte vor dem Tor — ca.
1-1,50 m vor der Torlinie — wird ein Bock aufgestellt (kann auch ein Spieler sein)
— der Torwart springt mit Gratsche tiber den Bock und wehrt einen Torwurf ab.

65. Programm
Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe und Tennisballe

Abwehr halbhoher Bélle mit Ausfallschritt und Seithalte der Hande.

Der Torwart sitzt im Tor und wehrt Wiirfe (Uberkopfhéhe) mit beiden Handen ab.
Der Torwart hangt an der Torlatte und wehrt halbhohe Balle im Wechsel links
und rechts mit den Beinen ab.

Jetzt wehrt er hohe Balle im Wechsel links und rechts mit den Beinen ab.

Der Torwart steht in der Mitte des Tors in der Grundstellung und wehrt die von
zwei Werfergruppen auf Unterarmhdhe geworfenen Balle durch Hochschlagen
mit den Armen ab.

Der Torwart steht an einem Torpfosten und wehrt hohe Bélle in die lange Torecke ab.
Von zwei Werfergruppen — Abstand 5 m — werden die Bélle schnell im Wech-
sel in die unteren Torecken gerollt und der Torwart wehrt immer mit einem
Sidesteps ab.

Wichtig! Eine gute Zusammenarbeit zwischen den Werfern und dem Torwart
erreichen. Die Geschwindigkeit der gerollten Bélle darf nicht zu hoch sein. Auf
das richtige Timing kommt es an.
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66. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermogens:

Gerat: Handballe

* Die Spieler spielen FuBball im Torraum. Der Torwart reagiert — immer in der
richtigen Grundstellung zum Ballfiihrer — auf flache Torschiisse (aber nicht mit
voller Kraft) mit dem FuB3.

* Tigerball: 4:1 — der Ball wird von Spieler zu Spieler gerollt und der Torwart
wehrt immer mit dem Ful3 ab.

» Der Torwart passt aus einer Entfernung von 1 m gegen eine umgelegte Bank
mit der Innenseite der FiiBe im Wechsel links und rechts.

» Zwei Torwarte passen sich den Ball mit dem FuB zu — Abstand 3 m.

* Der Torwart hangt an der Sprossenwand und wehrt seitwarts geworfene Balle
mit den FiiBen ab.

67. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermogens:

Gerat: Handballe

* Drei Spieler laufen von der Mittellinie aus mit dem Ball auf das Tor zu, einer wirft
von der Freiwurflinie, wahrend die beiden anderen nur einen Wurf antduschen.

* Eine Spielerreihe wirft aus dem Stand von der 9-m-Freiwurflinie in sehr schnel-
ler Folge auf das Tor in die Torecken (immer unten und oben im Wechsel).

* Wie bei der vorherigen Ubung — nur der Trainer steht hinter dem Tor und zeigt
an, wohin der Ball geworfen werden soll.

68. Programm

Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe

* Der Torwart steht im Tor und reagiert auf verdeckt (hinter einer Mattenwand)
geworfene Balle — auch seitwérts in verschiedenen Hohen.

* Vier Dreiergruppen im mittleren Bereich vor dem Tor — die erste Gruppe (Ab-
stand 15 m) lauft an und tauscht einen Torwurf an, einer der Spieler (vorher
abstimmen natirlich) wirft aber nur wirklich.

* Wieder Dreiergruppen, aber diesmal auf den Positionen RL = RM = RR - in
weiter Aufstellung.

Verbesserung der Technik:
* Spagatlibung vom linken und rechten Torpfosten und umgekehrt. Oder diese
Ubung im Hirdensitz ausfiihren.
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69. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermégens:

Gerat: Handballe

Spielerreihe wirft von der Freiwurflinie in sehr schneller Folge auf das Tor. Der
Trainer steht hinter dem Tor und signalisiert in wechselnden Abstanden einem
Spieler, dass er den Wurf nur antduschen soll (aber richtige Wurfbewegung) -
reagiert der Torwart, soll der nachste Werfer diese Fehlreaktion flir seinen Wurf
ausnutzen.

Zwei Reihen von Spielern auf den Halbpositionen werfen aus dem Anlauf von
9 m, von 10 m mehrere Wurfserien auf das Tor.

70. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermégens:

Gerat: Handballe

Zwei Spielerreihen von RL und RR laufen an = 10 m vom Tor ist der Abwurf-
punkt. Die beiden ersten Spieler laufen an und holen zum Wurf aus, aber nur
einer wirft.

Alle Spieler nebeneinander stellen sich mit dem Handball um die Freiwurflinie
herum auf. Jeder wirft jetzt von seiner Position aus auf das Tor. Es kann jeweils
von auBen nach innen und von innen nach aullen begonnen werden. Wichtig
ist das schnelle Wurftempo - nur Sekundenabstande.

Ubungsablauf wie bei der vorherigen Torwartiibung, nur verteilt der Trainer
jetzt Nummern an seine Spieler und es wird schnell nach Nummernaufruf ge-
worfen.

71. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermdgens:

Gerat: Handballe und Tennisballe

Der Torwart wirft einen Handball gegen die Wand und wehrt den zuriickpral-
lenden Ball ab.

Der Torwart steht 1-2 m mit dem Gesicht in Richtung einer Wand und wehrt
die von der Wand zuriickprallenden Balle ab, die der Partner oder eine Spieler-
gruppe gegen die Wand wirft. Wiirfe nur hoch - tief — halbhoch — Serien.

Die Spieler spielen mit mehreren Handbéllen oder Tennisbéallen FuBball im
Torraum. Abwechselnd schieBt einer der Spieler seinen Ball flach auf das Tor.



Trainingsprogramme

72. Programm
Taktische Ausbildung:

Gerat: Handballe

Die Torwarte stehen in einer Reihe mit Blickrichtung zum Trainer, der im Ab-
stand von 4 m mit der rechten und dann mit der linken Hand einen Ball fiihrt.
Die Torwarte miissen immer Blickverbindung zum Ball halten. Die Torwarte
wechseln ihren Standort in der Reihe.

Variation: Zwischen Torwarten und Trainer prellen fortlaufend Spieler mit dem
Ball (einen Kreis um den Trainer herum).

Der Torwart steht auf der Winkelhalbierenden des Winkels, der durch die Wurf-
hand und die beiden Torpfosten gebildet wird (der Werfer ist mit einer Zauber-
schnur — oder einem Seil mit den beiden Torpfosten verbunden) — veranderte
Werferposition heil3t fiir den Torwart, seine Grundstellung anpassen.

73. Programm

Taktische Ausbildung und Verbesserung des Reaktionsvermogens:

Positionsspiel einer Angriffsgruppe — der Torwart nimmt immer die richtige
Grundstellung zum Ballfithrer ein — nach optischem Signal des Trainers, der
hinter dem Tor steht, erfolgt sofort der Torwurf. Drei Spieler (einer auf LA -
einer RM — einer RA) stehen an der Freiwurflinie und passen sich schnell den
Ball zu. Der Torwart nimmt immer die richtige Grundstellung ein und reagiert
auf einen iiberraschenden Torwurf,

Diese Ubung kann auch mit einer Abwehrgruppe durchgefiihrt werden.

74. Programm

Verbesserung der Technik:

Gerat: Handballe

Abwehr von Wiirfen aus den AuBenpositionen links und rechts im Wechsel.
Abwehr von Wiirfen aus den Riickraumpositionen — links und rechts und aus
der Mitte — ohne und mit Abwehrspielern, die sich defensiv verhalten.

Der Torwurf erfolgt aus dem Riickraum (abwechselnd von links und rechts —
zwei Werfergruppen) nach Anspiel an einen Kreisspieler und dessen Riickpass.
Der Torwurf erfolgt von der RL-Position nach Zuspiel von der LA-Position, oder
von der RR-Position nach Zuspiel von der RA-Position.

Im Wechsel auch von beiden Riickraumpositionen.
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75. Programm

Verbesserung des Abwurfs und der Einleitung des GegenstoRes:

1. Schnelles Aufnehmen des Balls aus allen Lagen.

2. Aufnehmen des Balls und auf ein optisches Zeichen einen Kurzpass spielen.

3. Aufnehmen des Balls und auf ein optisches Zeichen einen langen Pass zum
Spieler spielen (die Spieler stehen versetzt auf der Spielflache — optische Zei-
chen sind schnelles Armheben oder noch besser: aus dem Stand in die Bewe-
gung gehen).

4. Aufnehmen des Balls und einen Pass zum GegenstoRspieler in dessen Lauf
passen.

5. Ballaufnahme und Wurf iiber den gegnerischen Torwart (steht auf 7 m) ins Tor.

76. Programm

Verbesserung der Abwehr des GegenstoBes:
* Der Torwart steht an der Freiwurflinie und fangt Passe des gegnerischen Tor-
warts ab, die dieser zu Spielern passt, die zum GegenstoR laufen.

Verbesserung der defensiven Torwarttechnik:

Spiele zum Torwarttraining:

* Burgball: Auf einem Kasten oder einem Bock (auch einer Langbank) liegt ein
Medizinball (auch mehrere Medizinballe), die auBerhalb eines Kreises stehen-
den Spieler passen sich einen Ball schnell zu und versuchen, den Medizinball
hinunterzuwerfen. Der Torwart versucht abzuwehren.

77. Programm

Taktische Ausbildung:

» Bei Wiirfen von aulen: Mit der pfostennahen Hand die obere Torecke abde-
cken und mit Bein und Arm der pfostenentfernten Kdrperseite Wiirfe in die
lange Ecke abwehren.

» Jetzt erfolgt der Torwurf abwechselnd von der RR-Position nach Zuspiel von der
LA-Position und von der RL-Position nach Zuspiel von der RA-Position. Immer
Wiirfe in die lange Ecke.

* Lockeren und langsamen Dauerlauf mit einem Handball und danach Dehnun-
gen durchfiihren.,
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78. Programm

Taktische Ausbildung in Zusammenarbeit mit Abwehrspielern:

Der Torwart wehrt Serien von Wiirfen aus dem Riickraum in Zusammenarbeit
mit einem Abwehrspieler ab.

Der Torwart wehrt Serien von Torwiirfen in Zusammenarbeit mit zwei Abwehr-
spielern ab.

Der Torwart organisiert die Abwehrgruppe (Abwehrmauer) bei der Ausfiihrung
von Freiwiirfen.

Torwiirfe von den verschiedenen Kreispositionen — immer gegen Abwehrspie-
ler — der Torwart bleibt in seiner Grundstellung.

79. Programm

Verbesserung der Technik im defensiven und offensiven Bereich:

Fanglibungen im Stand mit anschlieBender Bewegung als Einzel- oder Grup-
peniibung, Passe gegen die Wand, mit dem Partner und in der gro3eren Grup-
pe. Fanglibungen mit zwischenzeitlicher Belastung.

Kurzpdsse — Langpasse und Wiirfe auf bestimmte Ziele.

Prellen und Ballfiihrung links und rechts im Wechsel.

FuBball: Es werden zwei Bélle standig mit den Innenseiten der FiiBe gegen die
Wand gespielt.

80. Programm

Verbesserung der Technik im defensiven Bereich:

cONOUAWNS=

FuBabwehr rollender Balle.

FuBabwehr flach geworfener Balle mit Seitgratsche.

FuBabwehr indirekt geworfener Balle mit der Hand und dem Fug.

Abwehr halbhoher Balle mit einem Ausfallschritt.

Hochreil3en der Arme bei hohen Ballen (Wurfserien).

Torwart in der Hockstellung: Abwehr von Wurfserien.

Abwehr aus dem Kniestand.

Abwehr aus der Bauchlage.

In der Zusammenarbeit mit dem Trainer: Abwehr von Ballen mit der Brust.
Hang an der Sprossenwand und Abwehr von Béllen mit den Beinen.

Drei Spieler bilden ein Dreieck (Entfernungen 3 x 3 m oder 4 x 4 m oder
5 x5 m). Die Spieler passen sich den Ball in der StoBbewegung direkt und in-
direkt schnell zu, der Torwart versucht, den Ball zu erwischen bzw. abzuwehren.
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81. Programm

Verbesserung der Technik und der Wahrnehmungsfahigkeit bei der Einleitung
des GegenstoRes:

Vier Angriffsspieler in der eigenen Spielfeldhalfte bewegen sich nach dem
Startzeichen des Trainers (oder des Torwarts) in Richtung des gegnerischen
Tors. Drei Abwehrspieler folgen ihnen und gehen zur Manndeckung (iber. Der
freie Spieler wird vom Torwart angespielt.

Der Torwart spielt genaue Passe zu den Gegensto3 laufenden Spielern, in de-
ren Bogenlauf.

Die Spieler bewegen sich vor der Torraumlinie im Torraum durcheinander. Alle
Bélle sind im Torraum verteilt. Die Spieler starten jetzt nach Nummernaufruf
zum Gegensto und werden vom Torwart angespielt.

82. Programm

Training zur Einleitung des Gegenstol3es:

Die Spieler laufen von den AuRenpositionen wechselweise zum Gegenstof3
und werden vom Torwart angespielt.

Zwei Angriffsspieler und ein Abwehrspieler — der Abwehrspieler passt den Ball
zum Torwart (optisches Signal) — die Angriffsspieler starten zum Gegenstol3
— der Abwehrspieler versucht, den GegenstoBBpass abzufangen. Der Torwart
muss sich schnell und situationsgerecht entscheiden.

Wie bei der vorhergehenden Ubung ist die Ausfithrung in der Endphase. Der
Abwehrspieler passt lediglich zu Beginn der Ubung den Ball ungenau in den
Torraum.

83. Programm

GegenstoBtraining fiir den Torwart:

Zwei Angriffsspieler und ein Abwehrspieler — der Abwehrspieler (ein Kreisspie-
ler mit Ball) wirft vom Kreis auf das Tor — der Torwart bringt den Ball schnell
unter Kontrolle und spielt einen Gegenstol3pass zu den Angreifern. Der Ab-
wehrspieler versucht, gleich nach seinem Wurf in eine glinstige Position zu
gelangen, um den Gegensto3pass abzufangen.

In schneller Folge werden Bélle auf das Tor geworfen. Der Torwart bringt
3-4-5-6-7-8Balle schnell unter Kontrolle und passt diese zum Partner.
Nachdem eine Ballserie auf das Tor geworfen wurde, passt der Torwart jetzt
nacheinander zu den Spielern, die zum Gegenstol3 starten.



Trainingsprogramme

84. Programm

Training zur Einleitung des GegenstoRes:

Handbélle werden nacheinander in den Torraum geworfen (hoch). Der Torwart
erlauft diese Balle (Start von der Torlinie) und passt zum Gegenstol3.

Zwei Torwarte befinden sich im Torraum. Ein Ball wird ins Spiel gebracht, um
den die Torwarte kdmpfen und zu einem GegenstoBspieler passen. Schnelle,
kurze Passe zu GegenstoB3spielern, die sich ca. 15 m vor dem Tor befinden.
Lange Passe vom Torwart zu mehreren Spieler, die am gegnerischen Torkreis
stehen.

85. Programm

Training zur Einleitung des GegenstoBes:

Pass des RL zum Torwart — der Torwart passt zum GegenstoB zu einem Spieler
(im Wechsel rechts oder links auBen), der zum Gegenstol3 lauft.

Lange Passe zu Spielern, die den GegenstoR laufen.

Lauft der gegnerische Torwart dem Spieler, der zum Gegenstol8 lauft, entge-
gen, dann muss der Spieler entscheiden, ob ein direkter Wurf (iber den gegne-
rischen Torwart ins Tor (hoch (iber ihn weg — oder aber auch eventuell flach)
nicht genauso erfolgreich sein kann.

Die Torwarte stehen vor dem Torraum und versuchen, sich gegenseitig zu tiber-
listen (mit Bogenlampen).

86. Programm

Training zur Einleitung des GegenstoRes:
* Drei Angriffsspieler und zwei Abwehrspieler. Die Abwehrspieler passen sich

mehrmals einen Handball zu, dann erfolgt ein genaues Zuspiel zum Torwart
(optisches Signal). Jetzt starten die Angriffsspieler zum GegenstoB und die Ab-
wehrspieler versuchen, den Ball abzufangen. Der Torwart entscheidet, wen er
situationsgerecht anspielen kann.

Ubungsausfiihrung zu Beginn wie bei der vorherigen GegenstoRiibung. Einer
der Angriffsspieler bleibt bewusst zurlick und wird vom Torwart angespielt.
Wie bei der vorherigen Ubung bleibt ein Angriffsspieler etwas zuriick. Der Tor-
wart passt diesem Spieler den Ball zu und dieser versucht, erst einmal prellend
zum GegenstoR zu laufen und zu sehen, wie der Abwehrspieler sich verhalt.
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87. Programm

Training zur Einleitung des Gegenstol3es:

» Drei Angriffsspieler und zwei Abwehrspieler. Die Abwehrspieler passen sich
einen Handball mehrmals zu, passen dann zum Torwart. Beide Abwehrspieler
laufen zu zwei Angriffsspielern, der Torwart passt zu einem Angriffsspieler,
der nicht so weit mitgelaufen ist, und dieser passt zum Angriffsspieler, der am
besten zum Gegenstol3 gelaufen ist.

» Wiirfe aus dem eigenen Torraum (iber den gegnerischen Torwart auf dessen Tor.

Wettkampf:
» Jeder Torwart 10 Balle. Torwartstandpunkt vor dem Wurf ist die Freiwurflinie.

88. Programm

GegenstoBtest:

e Der Torwart passt acht im Torraum verteilte Balle nacheinander an acht in
ca. 20-25 m Entfernung stehende Spieler; die Zeit wird gestoppt und jeder fr
den Spieler auf seiner Standposition nicht zu fangende Ball gibt einen Strafzu-
schlag von 2 s — oder 3 s.

GegenstoBtest:

* Ein Abwehrspieler passt sauber von der Freiwurflinie zum Torwart. Der Torwart
passt sofort zu den Spielern, die in 20-25 m Entfernung stehen. Zeit stoppen
und wieder Zeitzuschlag flir Fehlpasse.

89. Programm

Verbesserung des Stellungsspiels:

* Einnahme der technisch-taktischen Grundstellung bei den unterschiedlichen
Waurfpositionen. Winkelhalbierende, frontal zum Werfer, die Beine schulterbreit
auseinander (etwa 50 cm vor dem Tor), die Arme leicht angewinkelt. Bei Wiir-
fen vom Kreis: Heraustreten zu der Seite, zu der sich der Spieler absetzt (even-
tuell Hampelmannsprung).

» Auf den AuBenpositionen: Keine Liicke zwischen Pfosten und Tor (oder die
lange Ecke zumachen).

90. Programm

Verbesserung des Stellungsspiels:

» Wirfe von den AuRenpositionen: Bélle, die kurz und hoch geworfen werden
- Abwehr: Abwinkeln des Arms. Balle, die lang und hoch geworfen werden
- Abwehr: Anheben des anderen Arms. Bélle, die lang und flach geworfen
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werden — Abwehr: Schritt (Beinabwehr mit der Gefahr, dass der Ball durch die
Beine geworfen wird) oder Abwehr im Spagat bzw. Abwehr durch Hiirdensitz
und entsprechende Armunterstiitzung.

» Verhalten bei indirekt geworfenen Béllen: Der Torwart versucht, den Ball mit
dem FuB dort zu erreichen, wo dieser wahrscheinlich aufsetzt, immer mit Un-
terstiitzung der Hand.

91. Programm

Verbesserung des Stellungsspiels:

* Zusammenarbeit zwischen dem Torwart und einem Abwehrspieler. Ein Kreis-
spieler erhalt durch einen Pass den Ball, dreht sich und wirft unter Behinde-
rung durch den Abwehrspieler auf das Tor. Der Torwart bleibt hier im Tor und
konzentriert sich auf die kurze Ecke.

Gymnastik:

* Beidbeiniges Hiipfen — Beinschwiinge — Beinkreisen — Armkreisen vor und zu-
rick - Hampelmannspriinge - schnelles Aufstehen aus allen Lagen — Dehnun-
gen im Hurdensitz.

92. Programm

Komplexiibungen fiir das Torwarttraining:

* Der Torwart wehrt einen Torwurf aus 6 m Entfernung ab, fithrt 2 x eine Spa-
gat- oder Hiirdensitzabwehr gegen zwei in Héhe der Torpfosten liegende Me-
dizinballe aus - links und rechts im Wechsel — und spielt dann einen Pass zum
GegenstoB.

* Der Torwart wehrt einen Wurf aus 6 m Entfernung ab, indem er im Hampel-
mannsprung aus dem Tor herauskommt. Ein zweiter Angriffsspieler wirft gleich
nach dem Hampelmannsprung eine Bogenlampe auf das Tor. Diese soll der
Torwart im Riickwartslaufen abwehren.

93. Programm

Komplexiibungen fiir das Torwarttraining:

* Ein Spieler am Torraum (6 m) passt dem Torwart den Ball ungenau zu, der
Torwart nimmt den Ball auf, spielt einen GegenstoBspieler an und reagiert auf
eine Bogenlampe, die der Spieler (hat einen zweiten Ball) aus 6 m Entfernung
nach dem Pass zum GegenstoR wirft.

* 10 Handballe liegen im Torraum verteilt. Der Torwart passt die Bélle einem
Spieler an der Freiwurflinie zu und reagiert dann auf 10 schnelle Wiirfe (9 m
Entfernung) einer Werfergruppe.



Handballtraining

94. Programm

Komplexiibungen fiir das Torwarttraining:

Ein Spieler passt zum Torwart. Der Torwart passt zum Spieler zuriick, lauft da-
bei bis zur Torwartgrenzlinie vor und wehrt anschlieBend eine Bogenlampe im
Riickwartslaufen ab.

Drei Spieler in der Nahwurfzone (RA — LA und KM) spielen sich den Ball sehr
schnell zu. Der Torwart nimmt immer die richtige Grundstellung ein. Ein Spie-
ler mit Ball befindet sich 14 m vor dem Tor. Diesen Spieler muss der Torwart
immer im Auge behalten. Dieser Spieler wirft (iberraschend auf das Tor.

95. Programm

Verbesserung der Reaktion:

1.

Eine Gruppe mit drei Spielern lauft gleichzeitig an und holt zum Torwurf aus,
ein Spieler wirft aber nur tatsachlich (von 9 oder 10 m), die beiden anderen
tauschen den Wurf nur an.

. Der Ball wird vor dem Torraum zwischen drei Spielern gepasst. Der Torwart soll

auf einen plétzlich zugepassten Ball reagieren.

. Der Torwart wirft einen Ball senkrecht hoch, wehrt einen Torwurf ab und fangt

den hochgeworfenen Ball wieder auf.

Diese Ubung (Nr. 3) kann auch im unteren Jugendbereich mit einem Luftballon
durchgefiihrt werden. Bei einer Steigerung der Ubungsanforderung benutze ich
einen Rugbyball, dieser ist nach der Abwehraktion sehr schwer zu fangen.

96. Programm

Verbesserung der Technik:

1.
2.

3.

v oA

Zwei Torwarte passen sich mit den Innenseiten ihrer FiiBe standig einen Ball zu.
Der Torwart sitzt im Tor, seine Armhaltung ist seitlich flach und er wehrt jetzt
Waurfserien von hoch geworfenen Béllen ab.

Gleiche Ubung wie unter 2. Jetzt wehrt der Torwart flach geworfene Bille mit
den Armen ab.

Eine Spielerreihe wirft schnell hintereinander in alle vier Torecken.

Abwehr von flachen Ballen mit einem Schritt — mit einem Stemmschritt — im
Spagat — im Hrdensitz.

. Abwehr hoher Balle durch Hochschlagen der Arme, HochreiBen der Schultern

und durch entsprechende Rumpfunterstiitzung.
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97. Programm

Torwarttraining mit Tennisballen:

1.
2,
3.

4,
5.

Der Trainer wirft dem Torwart Balle zu, dieser fangt immer mit einer Hand.
Der Torwart schlagt die geworfenen Bélle mit den Handen (FiiBen) weg.

Der Torwart sitzt im Tor und halt die Balle mit den Handen (FiiBen, Handen
und FiBen).

Der Torwart liegt auf dem Bauch und wehrt mit den Handen ab.

Der Torwart befindet sich im Liegestiitz und féangt die Balle immer mit einer
Hand.

98. Programm

Training der Reaktion, der Schnelligkeit und der Schnelligkeitsausdauer:

Gerat: Tennisballe

1.

2,
3.

Der Trainer wirft im Héchsttempo und mit voller Kraft, der Torwart reagiert nur
mit den Handen (den FiiBen, den Handen und Fiil3en).

Der Trainer wirft immer zwei Bélle gleichzeitig aus einer Hand.

Der Trainer wirft immer zwei Béllen gleichzeitig aus beiden Handen:

3.1 beide halbhoch,

3.2 beide hoch,

3.3 beide flach und

3.4 ein Ball hoch, der andere flach.

Der Torwart wehrt im Hampelmannsprung ab. Er wehrt aus der Hockstellung
heraus ab.

99. Programm

Verbesserung der Reaktion und der Technik:

Gerat: Handballe

1.

N

Zwei Spielerreihen auf den Riickraumpositionen beginnen mit Serien von Tor-
wiirfen in die oberen Torecken — in die unteren Torecken mit Sprungwurf (von
12 m) - nach dem Zuspiel aus der Bewegung — nach vorherigen Tauschungs-
bewegungen.

Abwehr halbhoher Bélle mit einem Ausfallschritt und Seithalte der Hande.
Die Spieler bilden einen Kreis, der Torwart steht in der Kreismitte, die Spieler
passen sich einen Ball zu (in verschiedenen Hohen — auch indirekt) und der
Torwart versucht, das zu verhindern.
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100. Programm

Verbesserung der Technik und der Reaktion:

Gerat: Handballe und Medizinballe

1.

2,

3.

4,

Der Torwart reagiert auf verdeckt geworfene Balle (Spieler stehen hinter einer
hochgestellten Weichbodenmatte) aus 10 m Entfernung.

Zwei Spielerreihen auf RL und RR werfen von der Freiwurflinie aus ca. 40 x
schnell hintereinander auf das Tor. Wie viele Bélle kann der Torwart abweh-
ren? Wie viel Zeit brauchen die Spieler, um 40 Balle auf das Tor zu werfen?
Leichte Balle (zugespielte) fangen und Uber eine Entfernung von 5 m sehr
schnell zuriickpassen — Serien schneller Tempopasse.

Abwechselnd einen Handball und einen Medizinball passen.

101. Programm

Torwarttraining mit Tennisballen:

1.

Der Torwart sitzt mit gegratschten Beinen — hinter ihm steht der Trainer und
halt einen Ball Uiber den Kopf des Torwarts nach vorn - aber so, dass der Tor-
wart diesen nicht sehen kann. Der Torwart hat die Arme in der Seithalte und
soll, wenn der Trainer den Ball fallen lasst, diesen vor dem Aufprall auf den
Boden fangen.

. Der Torwart steht im Tor und der Trainer wirft immer zwei Balle sehr schnell

hintereinander — beide flach — beide hoch — beide rechts — beide links — einer
flach und einer hoch — einer hoch und einer flach.

. Der Trainer rollt einen Ball, den der Torwart mit einer Hand stoppen muss, der

zweite Ball wird dann hart in die andere Ecke geworfen.

102. Programm

Torwarttraining mit Tennisbéllen:

1.

2.

[*

Der Torwart steht in einer Ecke, sodass er Balle, die indirekt vom Boden auf die
andere Seite abprallen, abwehren kann.

Wie bei Ubung 1, jetzt soll aber immer abwechselnd ein direkter und ein indi-
rekter Wurf erfolgen.

. Der Torwart steht mit dem Gesicht zur Wand (Abstand ca. 2 m) und wehrt

Waurfserien ab, die von zwei Werferreihen links und rechts hinter ihm gegen die
Wand geworfen werden. Wichtig ist die gute Zusammenarbeit!

. Wie bei Ubung 3, aber jetzt steht der Torwart im Tor — 6 m vor der Wand.
. Dehnungsiibungen und ein langsamer Dauerlauf iiber 1.000 m.
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103. Programm

Verbesserung der Gesamtleistung:

Gerat: Handballe — Medizinballe und Tennisballe

1.

L4

Zwei Balle tippen auf - einen fangen.

2. Ein Ball tippt auf — Rolle vorwarts — und den Ball fangen.
3.
4. Bauchlage - Sprung zum Hampelmann - einen zugespielten Ball fangen und

Rolle vorwérts — einen zugespielten Ball fangen und zuriickpassen.

sofort zurlickpassen.

Liegestiitz — Ballaufnahme nach 6-m-Sprint — durch Gratsche kriechen und
zuriick in den Liegestiitz.

Funf Bockspriinge iiber einen Partner — dann durch dessen gegratschte Beine
kriechen — danach Abwehr von fiinf Torwirfen.

104. Programm

Verbesserung der Reaktion:

Gerat: Handballe und Gummiballe

1.
2,

Der Torwart steht im Tor und reagiert auf angezeigte Wurfrichtungen.

Der Torwart blickt zur Wand (Abstand 2 m) und reagiert auf zuriick-
prallende Balle, hohe, halbhohe und flache Balle, und die indirekten Balle
nicht vergessen.

Das Tor steht mit der offenen Seite 6 m vor einer Wand. Mehrere Spielerreihen
werfen (auf ein optisches Signal des Trainers) abwechselnd gegen die Wand.
Der Torwart reagiert auf die zurlickprallenden Balle.

Gymnastik: Rumpfbeugen — Dehnungsiibungen im Gratschsitz, im Hirdensitz
und im Spagat.

105. Programm

Torwarttraining mit Tennisballen:

1.

Der Torwart halt sich mit beiden Handen an der Torlatte fest und zieht die
Beine an.

1.1 Erfangt zugespielte Balle mit einer Hand und passt sie zurtick.

1.2 Er wehrt die Bélle mit den Fiien ab.

. Der Torwart liegt auf dem Bauch und halt immer zwei gleichzeitig zugespielte

Balle mit den Handen.
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106. Programm

Torwarttraining mit Tennisballen:

1.

3.

4,

Neben jedem Torpfosten liegen fiinf Tennisbélle. Der Torwart nimmt vom lin-
ken Torpfosten den ersten Ball auf, spielt ihn dem Trainer zu - der Trainer wirft
sofort per Torwurf zuriick — der Torwart wehrt ab — holt jetzt sehr schnell den
nachsten Ball vom Torpfosten usw.

. DerTorwart liegt im Liegestiitz und fangt die hoch zugespielten Balle abwech-

selnd mit der linken und der rechten Hand.

Der Torwart steht im Tor. Der Trainer wirft Balle auf das Tor und der Torwart
versucht immer, mit einer Hand zu fangen.

Der Torwart wehrt die geworfenen Bélle mit den FiiBen ab.

107. Programm

Verbesserung der Reaktion:

1.

2,

3.

Der Torwart steht mit dem Gesicht zur Sprossenwand (Abstand ca. 3 m) und
reagiert auf die von der Sprossenwand zurlickspringenden Bélle.

Der Torwart steht in einer Wandecke (Abstand 2-3 m) und reagiert auf die
zweifach abgelenkten Bélle.

Wiirfe von einer Spielergruppe (von der Freiwurflinie aus), die von links nach
rechts und dann von rechts nach links werfen (jeder Spieler mit zwei Handbal-
len oder zwei Werfergruppen).

108. Programm

Verbesserung der Technik:

1.

2.
3.
4,

Der Trainer wirft dem Torwart Bélle in verschiedenen Richtungen zu, der Tor-
wart wehrt ab, bringt die Bélle unter Kontrolle und passt zurtick.

Der Torwart sitzt — aufstehen und auf Wiirfe reagieren.

Abwehr von Tennisbéallen aus allen Lagen (Serien, z. B. 10 x 10).

Abwehr von Wurfserien (Abstand 7 m) immer abwechselnd links und rechts —
in die oberen Torecken — in die unteren Torecken — halbhoch — durch die Beine
- variabel in alle Ecken — indirekte Wiirfe.

109. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermogens:

1.

2,

Das Tor steht mit der offenen Seite zur Wand (Abstand 4-6 m), zwei Spieler-
gruppen stehen seitlich hinter dem Tor und werfen die Balle nacheinander
scharf gegen die Wand. Der Torwart wehrt die zuriickprallenden Balle ab.

Der Torwart macht auf einer Matte eine Rolle vorwarts und reagiert auf einen Torwurf.



4.

5.
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Der Torwart macht eine Rolle vorwarts — ein Spieler passt ihm einen Ball zu -
Riickpass — der Torwart dreht sich um und macht wieder eine Rolle vorwarts
— Jetzt passt der zweite Spieler dem Torwart einen Ball zu.

Der Torwart steht im Tor und reagiert auf in schneller Folge abgegebene, fla-
che Wiirfe aus 6 m Entfernung.

Jetzt auf eine Wurfserie von hohen Ballen reagieren.

110. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermogens:

1.

2,

Der Torwart steht mit dem Gesicht zum Werfer, auf dessen Zuruf dreht er sich
zur Wand und reagiert auf den von der Wand zuriickprallenden Ball.

Der Torwart steht mit einem Abstand von 6 m vor der Wand — wirft selbst
gegen die Wand, dreht sich einmal um 360° und féangt den Ball. Serien!

Der Torwart steht mit dem Gesicht zur Wand, auf Zuruf dreht er sich rum und
reagiert auf einen Ball, der ihm zugespielt wird.

Der Torwart steht mit dem Gesicht zur Wand, dreht sich auf Zuruf rum und
reagiert auf einen — aus einer Dreiergruppe — geworfenen Ball.

111. Programm

Physische Vorbereitung:

1. Gratschwinkelspriinge aus dem Stand — aus der Vorwértsbewegung — nach
2 — 3 - 4 -5 Schlussspriingen.

2. Hampelmann - Klatschen hinter dem Riicken und tiber dem Kopf.

3. Arme in der Seithalte — Hochreilen des linken Knies zum linken Arm - des
rechten Knies zum rechten Arm.

4. Hipfen in der Hocke und Seitspreizen der Beine — und Dehnungsiibung.

5. Seitspreizen der Beine — Arme in der Seithalte.

6. Liegestiitz auf den Fingerspitzen und Liegestiitz mit Klatscheinlagen.

112. Programm
Physische Vorbereitung:

1.
2,

3.

Ll o

Kniebeugen (tief) links und rechts aus der sehr weiten Gratschstellung.
Federn aus der weiten Schrittstellung — der vordere FuB ist weit vorgestreckt
und der hintere parallel dazu mit der vollen Flache am Boden.

Wechsel zwischen Bauchlage und Liegestiitz — nach jeder Bauchlage 1 x hinter
dem Riicken mit den Handen klatschen.

In der Bauchlage einen Handball unter dem Kérper nach links und rechts rollen.
Einen Medizinball vor der Brust mit beiden Handen halten — ihn fallen lassen und
die Arme blitzschnell in die Seithalte bringen —, jetzt den Ball sofort wieder fangen.
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113. Programm

Physische Vorbereitung:

1. Handeklatschen im standigen Wechsel iiber dem Kopf — hinter dem Riicken —
vor dem Becken.

2. Im Liegestiitz einen Tennisball hochwerfen und ihn mit der gleichen Hand
wieder auffangen — einen Tennisball hochwerfen mit links und im Wechsel mit
rechts fangen - die gleichen Ubungen mit einem Handball.

3. Aus dem Sitz in die Bauchlage und wieder in den Sitz gehen - die gestreckten

und geschlossenen Beine kreisen um das Becken.

. Im Kniestand — im Wechsel links und rechts auf dem linken und dem rechten

Oberschenkel absitzen.

114. Programm

Physische Vorbereitung:

Ubungen mit einem Partner:

1.

2,

3.

Aufstehen aus dem Sitz — der Partner halt von hinten die Hande und unter-
stlitzt — in den Stand mit riickwartigem Rumpfbeugen.
In der Hockstellung — Partner steht, fasst die Hande — mit dem Zug des Part-
ners vorwarts hoch und wieder in die Hocke springen.
Ein Partner in der Bankstellung — der andere setzt im Stand einen Ful’ auf den
Riicken des Partners. Langsam kriecht dieser vorwarts.

115. Programm

Verbesserung der Technik:

1.

2,

Zwei Torwarte werfen je einen Ball hoch und fangen ihn wieder — dabei passen
sie sich standig einen Ball mit den FiiBen zu.

Der Torwart arbeitet mit zwei Ballen vor einer Wand. Er wirft einen Ball senk-
recht hoch und wirft den anderen gegen die Wand - jetzt versucht er, beide
Balle auf einmal zu fangen.

. Zwei Torwarte stehen sich in einem Abstand von 4-6 m gegeniiber — jeder hat

einen Ball. Ein Torwart wirft seinen Ball senkrecht hoch, fangt den vom Partner
zugespielten Ball und passt zuriick — fangt seinen Ball.

. Zwei Torwarte in Gegeniiberstellung. Ein Torwart passt den Ball in Kopfhohe

zu — der andere rollt oder spielt indirekt zu seinem Gegeniiber.
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116. Programm

Verbesserung des Reaktionsvermogens:

Gerat: Handballe

1.

2,

Der Torwart steht im Tor und fangt zugespielte Bélle von den AuBenpositionen
im Wechsel und passt jeden Ball schnell zurlick.

Der Torwart spielt mit dem LA einen Hin- und Riickpass — jetzt mit dem KM-
Spieler, dann mit dem RA.

Abwehr hoher Balle, die schnell hintereinander aus 6 m Entfernung auf das
Tor geworfen werden.

Der Torwart steht zwischen zwei Spielern mit zwei Béllen, die sich schnell
die Balle zupassen - der Torwart versucht, abzuwehren bzw. einen Ball
zu berihren.

117. Programm

Verbesserung der physischen und der technischen Leistung:

1.

2,

Drei Torwarte sitzen im Dreieck (Entfernung 3 m zueinander), ein Handball
wird im Sitzen zugespielt — im Sitzen gefangen oder im Stand gefangen.
Passe in der Zweiergruppe — im standigen Wechsel: Pass im Stand und Fangen
im Sitzen.

In der Zweiergruppe (Abstand 9 m) — ein Torwart |duft 3-4 m auf den anderen
sitzenden Torwart zu, spielt diesen an und lauft zu seiner Ausgangsposition
rickwarts zuriick, setzt sich dort hin und erhalt den Ball von seinem Partner -
der seine vorherige Ubung nachvollzogen hat — im Sitzen zugepasst.

118. Programm

Verbesserung der physischen und der technischen Leistung:

1.

L

Ubung mit dem Partner und einem Mitspieler. Hochschwingen in die Schub-
karrenhaltung. Im hochsten Punkt soll der Ball gefangen und wieder zuriickge-
passt werden.

Der Torwart hangt an der Sprossenwand und wehrt die Balle mit den FiiRen ab.
Der Torwart sitzt im Hirdensitz im Tor und wehrt mit FuB und Hand flache
Balle ab — 10 x links unten — 10 x rechts unten — Pause 1 min und dann noch
einmal.




Handballtraining

119. Programm

Verbesserung der physischen und der technischen Leistung:

1.

Hampelmann am Boden - linken FuB8 und linke Hand schnell zusammenfiih-
ren, ohne dass der Oberkdrper vom Boden abgehoben wird. In der Bauchlage
und in der Riickenlage.

Der Torwart hangt an der Sprossenwand oder an der Torlatte und féngt zuge-
spielte Balle mit den Knien.

Der Torwart liegt parallel zur Torlinie — fangt zugespielte Balle und passt diese
sofort zum Partner zuriick.

120. Programm

Verbesserung der physischen und der technischen Leistung:

1.

2,
3.

Der Torwart steht auf einem Bein im Tor und versucht, in schnellem Wechsel
Balle mit dem Standbein abzuwehren.

Der Torwart steht auf einem Bein und wehrt Balle mit dem Spielbein ab.
Schnelles Aufspringen aus der Bauch- und Riickenlage und danach immer eine
Serie von Wiirfen abwehren.

Sich aus der Riickenlage mit einem Medizinball in den Handen schnell aufrich-
ten und den Medizinball einem Partner zupassen — Riickpass und wieder in die
Riickenlage gehen.

Hopserlauf — Schrittwechselspriinge — hohe Beinschwiinge im Let-Kiss-Schritt
(Beine mit Verzdgerung zuriickfiihren).

121. Programm

Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit:

1.

2,

Eine Langbank in die Sprossenwand einhangen und sie aus dem Hockstand —
oder aus dem Streckstand — im Sitzen — in der Riickenlage hochdriicken.
Serien von gymnastischen Ubungen (Hocke — Strecksprung — Grétschwinkel-
spriinge — Rumpfkreisen — Rumpfseitbeugen — Dehnungsiibungen).

. Abwehr von Wurfserien in der Bauchlage — im Sitz - in der Hocke - im Hang

an der Sprossenwand.

. Der Torwart steht am Pfosten in Grundstellung und féngt einen zugespielten

Medizinball und passt diesen sofort zuriick — und bewegt sich schnell auf der
Torwartideallinie zum anderen Pfosten — Zuspiel und Riickpass.
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122. Programm

Physische Vorbereitung:

1. Der Torwart pendelt im Tor von Pfosten zu Pfosten — nimmt einen Ball auf —
beriihrt die Latte - legt den Ball wieder ab - steppt zum anderen Pfosten und
nimmt einen Ball auf usw.

2. Der Torwart sitzt — steht — hockt — im Tor und schldgt gegen zwei Handbélle,
die in Netzen im Tor aufgehdngt sind.

3. Ausfithrung wie bei Ubung 2 - aber nach der Ubung: Abwehr einer Wurfserie.

123. Programm

Psychische Ausbildung des Torwarts:

1. Information (iber die Spielweise und die Eigenarten des Gegners (die gesamte
Mannschaft — einzelne Spieler).

2. Informationen iber die eigene Leistungsfahigkeit (Starken und Schwéachen).

3. Informationen Uber besondere Spielbedingungen (Halle — Zuschauer — Boden
- Netze — Wande usw.).

4. Konzentration beim Angriff des Gegners und Entspannung beim eigenen
Angriff.

5. Erkennen von Spielziigen — Tauschungsmanovern (gedankliche Mitarbeit).

6. Umschalten von Abwehr auf Angriff — GegenstoRanspiel (schnelles Handeln,
um den Ball in den eigenen Besitz zu bringen).

7. Keine Angst vor gegnerischen Wiirfen — Sicherheit — Mut — Harte - also Selbst-
bewusstsein entwickeln.

8. Die Zusammenarbeit mit den Abwehrspielern férdern — Anweisungen und Ver-
standigunag.

9. Beim 7-m-Wurf: Das Bewusstsein vermitteln, dass der Torwart hier iberhaupt
nichts verlieren kann — hier kann er nur gewinnen. Der Werfer steht unter
Druck, von ihm erwartet man einen Torerfolg.

Torwarte — Mitspieler — Betreuer und Trainer: Gesprache Uber die Trainings- und
Spielleistung, iiber die eigenen Fahigkeiten und die der Gegner gehdren dazu.

Der Torwart nimmt am allgemeinen technischen Training der Mannschaft teil und
erwirbt alle, fiir den Handballspieler erforderlichen, technischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten. Er muss jedoch in spezifischen Fertigkeiten gesondert geschult wer-
den. Die Grundstellung der Torwarte ist in der Mitte des Tors 0,50-1,00 m vor
der Torlinie, die FiiBe stehen knapp hiftbreit auseinander, die Knie sind leicht
gebeugt, der Oberkérper etwas nach vorn gebeugt, die Arme locker in Hiifthohe.
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4 Trainingseinheiten

4.1 Zur Arbeit mit den Konspekten

Jeweils auf einer Doppelseite sind in den Konspekten alle Informationen fiir die
Planung, Durchfiihrung und Kontrolle der Trainingseinheiten enthalten. Die we-
sentlichen Trainingsinhalte sind dbersichtlich in Wort und Bild dargestellt. Die
Vorbereitung und Durchfithrung des Trainings wird dadurch wesentlich erleich-
tert. Die Trainingskonspekte kdnnen aber auch fiir die Planung und die Nachkont-
rolle genutzt werden. Daflir ist es zweckmaBig, Kopien anzufertigen, um diese als
Arbeitsblatter zu verwenden.

So kann die Trainingseinheit in die langerfristige Planung eingeordnet werden
(Datum/Trainingsperiode/Trainingsziele). AuBerdem kann die Teilnahme der
Spieler durch Unterstreichen oder Ankreuzen gekennzeichnet werden. Die Trai-
ningsziele sollten méglichst genau und auf die spezielle Situation in der Gruppe
zugeschnitten sein. Wenn beispielsweise die Spieler RL und RR im Angriff liberwie-
gend aus dem Stand spielen (mangelnde StoBbewegungen aus dem Riickraum),
dann lautet das Trainingsziel: Verbesserung der StoBbewegung und des individu-
ellen Verhaltens von RL (Spielername) und RR (Spielername). Ubungen fiir dieses
Trainingsziel sind zum Beispiel in den Trainingseinheiten 13, 17, 18, 21, 25, 26,
27,55,59, 68, 76, 80 und 81 zu finden.

Das Protokoll dient der Auswertung der Komplexiibungen und, in Abhdngigkeit
davon, ob das Trainingsziel erreicht wurde, der weiteren Planung.

Zur physischen Vorbereitung gehéren grundsatzlich Einlaufen sowie leichte Locke-
rungs- und Dehnungsgymnastik. Auf die Beschreibung wurde verzichtet. Danach
kann mit dem Programm der physischen Vorbereitung begonnen werden. Sind die
Hauptteile absolviert, schlieBt die Trainingseinheit wiederum mit einem lockeren
Lauf und Entspannungsiibungen ab. Darauf ist nicht zu verzichten, auch wenn als
Ausklang ein Spiel durchgefiihrt wird.

Wichtig: Die Trainingseinheiten 28-48 befassen sich mit der Torwart- und Spieler-
Technik-Taktik.
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4.2 Zeichenerklarung

Angriffsspieler

Abwehrspieler

"V FEinfaches Tauschen mit Ball

<

“¥%  Einfaches Tauschen ohne Ball

“V  Doppeltes Tauschen ohne Ball

"‘,_'.' =

Trainer ; V4
&
L]
e # Abwehrspieler/
¥ L& Seitwartsschritte
Torwart g
L
A :
- f"“ Blockieren des Balls
.. ®  laufweg e
? “ des Angriffsspielers I\
\ - Blickverbindung
i << »
W Angriffsspieler mit Ball Ballweg
p A R -
« hin und zuriick
: R e >
W Prellen Torwurf
b P
-
vorgetduscht

\
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4.3 Positionshezeichnungen der Spieler
in den verschiedenen Formationen

Positionshezeichnungen der Spieler in der

2:4-Angriffsformation 5:1-Abwehrformation
LA - LinksauBen AR - Aulen rechts
RA - RechtsauBBen AL - AuBen links
KL - Kreis links HR - Halbrechts
KR - Kreis rechts HL - Halblinks
RL - Ruckraum links HM - Hinten Mitte
RR - Rickraum rechts VM - Vorne Mitte
LA_w | | »RA
4\ KL o o R~ /N
LIS s FI e
n ‘;ﬂ
® L]
RL Wi JZ RR
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Positionshezeichnungen der Spieler in der

3:3-Angriffsformation 6:0-Abwehrformation
LA - LinksauBen AL - AuBen links
RA - Rechtsaullen AR - AuBen rechts
KM - Kreis Mitte IL - Innen links
RL - Rickraum links IR — Innen rechts
RR - Riickraum rechts HL - Halblinks
RM - Riickraum Mitte HR - Halbrechts

o =i RA
ok 2 "
-y . KM e
¥ .1
] -} -
RL"‘L 's RM " RR
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4.4 Konspekte fiir die Trainingseinheiten 1-94

TRAININGSEINHEIT 1

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsperiode

Ubungsvorschlige zur Auswahl

Spiel zum Aufwdrmen: Parteiballspiel mit Torwart als neutralem Spieler.

1. Lockerer Lauf auf Rasen a) 1.000 m, b) 1.500 m, ¢) 2.000 m.

2. Waldlauf a)1.500 m b) 2.000 m ) 3.000 m
d)4000m  €)5000m  f)6.000 m.

3. Schwimmen a) 1.000 m, b) 1.500 m, c) 2.000 m.
4, Radfahren: 20 km Zeitfahren.

5. Radfahren auf der Bahn (oder Strecke) gegeneinander mit starkem Wett-
kampfcharakter.

6. Gymnastik.
7. Dehnungsiibungen.
8. Llockerer Lauf.

9. In leichter Laufbewegung im Torraum — mit einem Partner — Pdsse in verschie-
denen Hohen zuspielen, wechselnd fangen, stoppen, weiterleiten zum Partner.

10. Sprint iiber 5-20 m nach optischem Signal — aus Sitz-, Riicken- oder Bauchla-
ge (Serien a 5 mit Pausen).

11. Laufe Gber 5-10 m, Vorwartslauf, Riickwartslauf, Drehung, Vorwartslauf usw.
(Serien a 5 mit Pausen nach Bedarf).

12. Kurzsprints: 4 x 7 m, 4 x 10 m, danach 1-2 min Pause und eine erneute Serie.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Trainingseinheiten

Laufe mit Aufnahme des rollenden/springenden Balls; z. B.: 10 x Zuspiel vom
Partner, nach einer individuell festzulegenden Pause eine erneute Serie.

10 x Sprintbewegung auf der Stelle (Skippings), nach jeder Serie 1 min Pause.
Lockerer, leichter Dauerlauf auf Rasen, etwa 1.000 m.

Dehnungsiibungen.

Dehnungsiibungen.

Steigerungslaufe
a)2x10m b) 1 x 100 m ) 1x50m d)Tx10m
e) 1 x6m f)1x100 m g)3x6m h) 1 x 100 m

Tempoldufe 8 x 100 m in jeweils 18 s, nach jedem Lauf langsam an den Start
zuriickgehen, am Start angekommen, genau 2 min Pause usw.

Seilspriinge 3 x 200 Spriinge, dazwischen 5 min Pause.
Schnelles Aufspringen aus dem Sitz, der Bauch- und Riickenlage.

Schnelles Hampelmannklatschen, 1 x hinter dem Riicken, 1 x Gber dem Kopf
(T min).

Seilspringen einbeinig und beidbeinig (Serien).

Hopserlauf, Schrittwechselspriinge, hohe Beinschwiinge, Let-Kiss-Schritt.
Dehnungsiibungen im Schritt, im Gratschsitz, im Hirdensitz, im Spagat.
Gratschwinkelspriinge, Finger beriihren die FuBspitzen.

Korkenzieher, Rumpfbeugen.

Windmiihlkreisen, Schattenboxen, Schulterrollen, Armkreisen, Armgegenkreisen.

Aus der Riickenlage mit dem Medizinball den Oberkdrper schnell aufrichten.
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TRAININGSEINHEIT 2

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung
Lauf in einem abgegrenzten Feld (Abwehrbewegungen)
3 m diagonal vorwarts 4 m Steppschritte seitwarts
4 m diagonal seitwarts 6 m Steppschritte seitwarts
3 m diagonal riickwarts 3 x3 mim Dreieck steppen
4 m diagonal vorwarts 4 x 4 m im Quadrat steppen
Ubung 1

] Technische und

= N ) taktische Ausbildung
T L . .
1ok % i Schulung der Riickraumspieler

(Ballannahme und Torwurf)

Der erste Spieler der Ubungsgruppe wird
vom gegeniiberstehenden Abwehrspie-
ler angespielt (1), passt zum Abwehr-
spieler in der Mitte (2) und startet im
Bogenlauf (3), stoBt frontal und erhalt

Kontrolle den Ball zuriick (4), passt zum Abwehr-
Dauer min  Wiederholung | spieler auf der linken Angriffsseite (5),
verkiirzt min  nein ja wieder Bogenlauf (6) und frontale StoR3-
verlang. min  wann? bewegung, Riickpass (7), Ballannahme
Pausen Trainingsziel und Torwurf (8).

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 1/2

Trainingseinheiten

Abwehrbewegungen - GegenstoB - Zuspiel - Torwurf

Ubung 2

ANAYaYAy

-
F
rd

Spieler 9 beginnt mit Abwehrbewegungen vom Wurfkreis zur Freiwurflinie. Dann
wird Abwehrspieler 9 zum Angriffsspieler. Start zum Gegenspieler (1) und Anspiel
durch den Torwart (2) in den Lauf von 9. Ballannahme und Zuspiel (3) — hierz. B. an
den einlaufenden LA —, der mit Torwurf abschliel3t (4). Aufgabenwechsel der Spieler.

Variante:

Der einlaufende LA muss sich gegen einen Abwehrspieler durchsetzen, der defen-

siv.am Kreis arbeitet.

Gut ist es auch, einen Abwehrspieler von
der Mittellinie aus zum Passabfangen
einzusetzen.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verldng.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 3

Trainingsperiode: UP VP
Teilnehmer:

Trainingsziele:

VP I
1234567891011 1213 14151617 18

WP Datum:

Physische Vorbereitung

Schulung der Schnelligkeitsausdauer — Skippings

» Die Spieler sprinten 20 s auf der Stelle — auf Startzeichen des Trainers (nach
20 s) Sprint zum gegeniiberliegenden 9-m-Kreis.

* Vier Wiederholungen, dazwischen 30 s Pause.

* Entfernungen variieren.

Ubung 3
G
A
. +
i o !
Ny &b
¥ & 3 r i i %
[ § S - G, G il
% =7 ] =z = N
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Abwehrschulung

Der Trainer demonstriert die Ubungen/
Bewegungsrichtungen; Abwehr nach
vorn, nach hinten seitwarts, nach links
seitwarts, nach rechts offensiv — Block,
defensiv — Block — Ballaufnahme flach -
Sprung zum Block aus dem Stand — Ball-
abwehr auf der linken/rechten Seite.
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Ubungen 3/4

GegenstoBiibung
Ubung 4
[ ]
R
LA
"
N .-

RM mit Ball passt aus dem Lauf (1) zum ersten Spieler der rechten Ubungsgruppe;
dieser passt zur Mitte — RM aus dem Lauf zuriick (2) und wird wieder von RM an-
gespielt (3); jetzt passt der Spieler der rechten Ubungsgruppe zum mitgelaufenen
ersten Spieler der linken Ubungsgruppe (4), der auf das Tor wirft (5).

Variante:

Einen oder mehrere Abwehrspieler defensiv oder offensiv einsetzen, um das Passspiel
zu stéren bzw. einen Torerfolg zu verhindern. Nach Abschluss der ersten Ubungs-
gruppe, die auBen zuriicklauft, beginnt die nachste Gruppe sofort mit dem Uben.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 4

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Viele Spieler laufen im Feld und weichen sich dabei schnell aus. Lauf vorwarts und
rickwarts. Tempo steigern, schnelle, kurze Wendungen und Richtungsanderungen
vornehmen lassen. Der Trainer steht auf der Mittellinie und wirft einen Ball belie-
big weit. Zwei neben ihm stehende Spieler versuchen, gleichzeitig in Ballbesitz zu
kommen und auf das Tor zu werfen.

Ubung 5
[ Technische und
h taktische Ausbildung
g g . .
It ¥ ' Spiel 1:1, Abwehr/Angriff
2! ?2 w Angriffsspieler 4, 5 und 6 versuchen,

2 A N w5 | sich jeweils gegen ihren Abwehrspieler

®, 58
ol o - 2 s | durchzusetzen.
) ST ] - 15
i) s § “ 1 1. Wurf aus dem Stand.

2. Wurf aus dem Sprung.
3. Durchbruch Spieler.
Kontrolle 4. bedi q .
Dauer min el . beginnt, dann zeitversetzt.
verkirzt min nein  ja 5. usw.
lang. i ? . . .
verang min went Die Abwehrspieler arbeiten erst defen-
Pausen Trainingsziel siv. dann offensiv
nach min  erreicht ' '
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 5/6

GegenstoBiibung
Ubung 6 ]
)\
=
U 4
///3///‘/
2 _.'f
/IV\\ E
'-| P
1 \\\\\ f‘ ‘.'*
.
e L
by
* RS

Der Torwart passt in den Lauf des Spielers auf der linken Spielfeldseite (1), dieser
passt wieder zum mitlaufenden Spieler in der Mitte (2), der passt zum Spieler auf

der rechten Seite, der auf das Tor wirft (4).

Die Ubungsgruppen laufen nach der Durchfiihrung an der Seitenauslinie entlang

zum Tor zurlick und stellen sich wieder auf.

Variante:

Giinstig ist es, wenn sich die erste Ubungsgruppe beim gegeniiberliegenden Tor

sofort wieder aufstellt und nochmals startet.

Giinstig ist es auch, wenn sich die Ubungsgruppen hinter der Torauslinie des ge-

gentiberliegenden Tors sammeln und dort erneut beginnen.

Kontrolle

Pausen
Dauer min Wiederholung  nach min
verkiirzt min nein  ja Dauer min
verlang. min wann?

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 5

Trainingsperiode: UP VP
Teilnehmer:
Trainingsziele:

VP I WP
1234567891011 1213 14151617 18

Datum:

Physische Vorbereitung

Schulung von Raumgefiihl und Wahrnehmungsvermégen

Die Spieler laufen frei durch die Halle, auf Pfiff sammelt sich an jeder Ecke des
Spielfeldes die gleiche Anzahl von Spielern.

Steigerung. Anstatt PAff Armheben und es finden sich Zweier-, Dreier-, Vierer-,
Flinfer-, Sechsergruppen zusammen. Zusammenlaufen ist verboten.

Ubung 7

- | |

i A
i L . N
AT 1T Y b )

P 2'\ s \\"l f\r\_ ‘tf///gzzv\ .
2 _ﬂ/ 3\& \\4\»\ -
yoe
: 5

i

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Parallelsto als Voriibung fiir das
Angriffsspiel

Mit ParallelstoB8 versuchen die Angriffs-
spieler, die Abwehrspieler so zu binden,
dass der RA bzw. der LA zum Wurf ge-
langt.

Hinweis:
Immer aus der Bewegung den Pass zum
nachsten Spieler spielen.

Variante:

Spater mit einem weiteren Angriffs-
spieler in der Uberzahl (iben. Dieser
Angriffsspieler kann im Riickraum, aber
auch am Kreis wirken.



Ubungen 7/8

Wettkampfiibung mit hoher Intensitidt und Motivation

Trainingseinheiten

Ubung 8 oh

)

2w e
=

Die Handballe liegen in Kastenteilen an der Mittellinie. Zwei Spielergruppen wer-
den gewahlt oder bestimmt (z. B. Kreis- gegen Riickraumspieler, Stamm- gegen
Auswechsel- und Reservespieler). Auf ein Zeichen starten die Ersten jeder Ubungs-
gruppe zum Kasten, nehmen einen Ball heraus, prellen in Richtung Tor und wer-

fen auf das Tor. Abwurfpunkt festlegen!

War der Werfer erfolgreich, darf er sich wieder hinter seiner Gruppe anschliel3en.
Bei Erfolglosigkeit des Torwurfs muss er so lange jeweils zum Kasten zuriicklaufen,

einen Ball holen und auf das Tor wer-

fen, bis er Erfolg hat. Erst dann darf der
nachste Spieler seiner Gruppe starten.

Variante:

Die Ubungsgruppe sollte nicht zu groR
sein und einige Spieler sollten die Balle
wieder zurticklegen.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verldng.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 6

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Lockeres Laufen mit Sprung- und Hiipfeinlagen.

Hiipfen aus dem Stand mit angelegten Armen in Gratschstellung, wobei die
Arme iber dem Kopf zusammengeschlagen werden; und wieder zuriick in die
Grundstellung (Hampelmann).

Kniebeugen in vier verschiedenen Korperhaltungen (Tiefe der Kniebeuge),
Trainer benennt die Stellung 1-4 und gibt die Zahlen dann in wechselnder
Reihenfolge an.

Lockeres Hiipfen auf den Zehenspitzen, in Abstanden Streck- oder Hocksprung.

Ubung 9

] Technische und
taktische Ausbildung

Schulung von Tauschungs-
bewegungen Mann gegen Mann

Ein Angriffsspieler passt nacheinander
den Ball auf die RL-, dann auf die RR-Po-
sition. RL fangt in der Bewegung, fron-

Kontrolle tal, den Ball und versucht, sich mit einer
Dauer min  Wiederholung | €infachen oder doppelten Tduschungs-
verkiirzt min  nein ja bewegung durchzusetzen. Wenn RL auf
verlang. min  wann? das Tor geworfen hat, beginnt RR.
Pausen Trainingsziel

nach min  erreicht Hinweis:

Dauer min  zum Teil Der Abwehrspieler muss regelgerecht

nicht erreicht agieren_




Trainingseinheiten

Ubungen 9/10

Abwehr- und Angriffshewegungen

Ubung 10 ]

e Az
\/\/ N

Die Spieler beginnen am Torkreis mit Seitwdrtsbewegungen, wobei sie zwischen-
durch immer wieder einen Sprungblock bilden (1). Jetzt Seitwartsschritte bis zur
Mittellinie (2). Dann Drehung und mit dem Riicken zum Spielfeld wieder Seit-
wartsschritte ausfiihren (3).

Am gegeniberliegenden Torkreis angekommen, werden Heraustreten/Zurlicktre-
ten usw. den Kreis entlang gelibt (4). Riickwarts/seitwarts Abwehrbewegungen
- dann nach schneller Drehung mal links-, mal rechtsherum (5). Sprint in die
Spielfeldecke (6).

Variante:
Von 1-6 auch mit Ball durchfiihren.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 7

Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Je zwei Spieler laufen im Abstand von 5-7 m in ziigigem Tempo durch die Halle
und passen sich den Ball zu (direktes, indirektes Abspiel). Wurfscharfe variieren,
Anspiel hoch, halbhoch, tief. Die gleiche Ubung mit zwei Handballen durchfiihren.

Ubung 11
L [_| e ;
B ah
"‘\_/ A
L/
.3 il
. K
[l L
b m
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Laufspiel

RA passt zu RR (1) und lauft am Kreis
entlang ein. RR passt zum RL (2), RL
passt an den Kreis zum RA (3). RA passt
zum ersten Spieler auf der LA-Position
(4) und schlieBt hinter Gruppe LA an.

Variante:
Mit Abwehrspielern und Torwurf vom
Kreis durch den einlaufenden Spieler
trainieren.



Trainingseinheiten

Ubungen 11/12

Prellen im Sprint - Ballfiihrung

Ubung 12

Es werden zwei Ubungsgruppen gebildet. Die ersten Spieler der Gruppen starten
auf Zeichen des Trainers, in der obenstehenden Zeichnung die Spieler 5 links und
die Spieler 3 rechts. Es wird im Sprint geprellt:

Bis Hohe 6-m-Kreis und zuriick.

Bis Hohe 9-m-Linie und zurlick.

Bis zur Mittellinie und zuriick.

Bis zur gegeniiberliegenden 9-m-Linie und zurtick.
Bis zur gegeniiberliegenden 6-m-Linie und zurtick.
In das gegenliberliegende Tor.

Welche Mannschaft hat zuerst alle Spieler im Tor?

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 8

Trainingsperiode:

Teilnehmer:

Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Laufen und strecken — laufen und biicken.
Laufen und FiiBe nach vorne strecken.
Laufen und die Knie hochziehen.
Laufen und Armkreisen.

Laufen und Hacken ans GesaB, laufen und greifen mit den Handen.

Ubung 13
1II
o, n
% « LA N
' ‘-" g RA
: A AN
.5 %
trmmgpemme o4 A
\Aﬁ ;2\4‘\;\ 2
L3 - .-
g S B
W o
H RR
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung der Halb- und
AuBenspieler im Angriff

Passfolge: LA — RM - RR. Spieler RR
versucht, seinen Abwehrspieler zu um-
spielen und den Abwehrspieler AL zu
fordern. Pass von RR zu RA (3), RA wirft
auf das Tor (4), oder RR versucht einen
Durchbruch.

Variante:

In die Bewegung von RR lauft RA ein
und RR nutzt den Raum zum Durch-
bruch auf der AuBenseite.




Trainingseinheiten

Ubungen 13/14

GegenstoBiibung, Transportpasse

Ubung 14

Zwei Spieler passen sich den Ball im Lauf auf das gegnerische Tor zu; Torwurf.

Varianten:
1. Die Laufwege verengen sich.

2. Die Laufwege erweitern sich.
3. Passe auch indirekt.
4. Ein Abwehrspieler lauft in der Mitte mit und versucht, den Ball abzufangen
bzw. das Passspiel zu stéren.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 9

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen im Gehen
Arme hochstrecken und greifen, Armriickfedern, Ausfallschritt mit Nachfedern,
Hocke und Hiipfen, Rumpfbeuge.

Verbesserung des Wahrnehmungs- und Reaktionsvermégens

Die Spieler laufen zu zweit hintereinander, dabei gibt der Fiihrende Tempo und
Richtung an. Der Trainer fordert durch Handzeichen bestimmte Ubungen: Streck-
sprung, Hocke, Bocksprung, Liegestiitz, kurzer Antritt zum Sprint usw.

= Ubung 15
|
A Technische und

¥ taktische Ausbildung

4 n Schulung der Riickraumspieler,
ﬂ3 ey Wurftraining
A LN

uy Nacheinander starten die Spieler der

ang ¢ Ubungsgruppe, passen zum Anspieler
(1), erhalten den Ball in den Anlauf
zuriickgespielt (2) und versuchen, mit
Kontrolle :
, ) Sprungwurf gegen den Abwehrspieler
Dauer min Wiederholung
. . . . auf das Tor zu werfen (3).
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann? . .
Pausen Trainingsziel Hinweis:
. ning Hohe Intensitat, auch fur den Abwehr-
nach min erreicht . o
Dauer min zum Teil spieler — deshalb rechtzeitig wechseln.

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 15/16

Kombinationsiibung mit der gesamten Mannschaft

Ubung 16 7]
Passen in der StoBbewegung % 7 L7

) i-;h4,,,,,,,,,‘,,,:>\,\,,‘},,,ﬁlanA
Erste Ubungsgruppe: LA, RL, RR, RA; ; y : i

zweite Gruppe: Torwart, KM, RM.

Wahrend sich die erste Gruppe den Ball ./ z

schnell (in vorher festgelegter Richtung
und frei) zupasst, hat die zweite Gruppe | **
eine andere Aufgabe: TW passt zu KM,
KM zu RM; KM wird jetzt Abwehrspieler,

RM wirft auf das Tor.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Verbesserung der allgemeinen Kondition

Sprint 5 x 25 m; zurlicktraben.

Aus dem Sitzen aufstehen und in den Liegestiitz fallen.

o v P W N =

Locker laufen, den Medizinball in den Handen:
* Medizinball hochwerfen und fangen.

Streckspriinge aus der Hocke mit dem Medizinball, 2 x 5.

Locker hiipfen, wahrend des Hipfens mit den Armen kreisen.

e Medizinball abwechselnd mit den FiBen, links-rechts fiihren,

7. Lauf mit standigem Tempo- und Richtungswechsel.

Wiirfe mit dem Medizinball gegen die Wand mit anschlieBendem Fall, 4 x 5.




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 10

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Lockern und Dehnen

Hinken — hocken — steppen - Partnerlauf (synchron).

Armkreisen, Rumpfbeugen, Rumpfmiihle.

Liegestltz beid- und einarmig.

Im Liegestiitz vorgreifen, in den Liegestiitz fallen, im Liegestiitz Beine spreizen.
Rumpfseitschleudern im Liegestiitz.

Ubung 17
LR

Technische und

% | und AuBenspieler
e

.7 & Der Anspieler passt zuerst zum RL(1). RL
: bewegt sich leicht nach rechts und bin-
det seinen Abwehrspieler; jetzt erfolgt

/\:/’3 :\, taktische Ausbildung
1 z*c' \47 = | Schulung der Riickraum-
e
! L
¥

der Pass zum LA (2), der nach vorheriger

Kontrolle Tauschungsbewegung nach innen ei-
Dauer min Wiederholung | nen Durchbruchsversuch startet und auf
verkiirzt min  nein ja das Tor wirft. Anspieler passt jetzt zu RR
verlang. min  wann? und die Ubung beginnt rechts.

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 17/18

Abwehrtraining 3:3

Ubung 18

Die drei Angriffsspieler auf den Riick-
raumpositionen passen sich den Ball zu.
Die Abwehrspieler verschieben zur Ball-
seite — heraustreten — sichern usw.

Variante:
Spater mit einem Spieler auf der KM-
Position trainieren.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer
verlang. min wann?

Trainingsziel
min erreicht
min zum Teil
nicht erreicht

Partneriibungen: Medizinballgymnastik

1. Gegeniiberstellung, Medizinball zuwerfen, zustoBBen, links, rechts, beidhéndig;

auch im Sitzen.

2. Partner A im Stand - rollt den Medizinball zu Partner B; Partner B in Bauchlage

wirft den Medizinball aus der Spannbeuge zu Partner A.

3. Ricken an Riicken, den Medizinball um die Hiifte zureichen, rechts, links.

4. Mit Riicken zueinander, 1 m Abstand, Medizinball tiber den Kopf zum Partner
geben, dieser gibt ihn durch die gegratschten Beine zuriick.



Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 11

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Partnerlauf in der Halle mit dem Ball

* Direktes Zuprellen des Balls in den Lauf.
 Indirektes Zuspiel des Balls in den Lauf.
» Durcheinanderlaufen der Spieler, wobei sich die jeweiligen Partner den Ball

zuspielen.

» Gruppen: Zwei Spieler ein Ball, drei Spieler ein Ball.

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 19

Technische und
taktische Ausbildung

Zusammenspiel von Riickraum-
und AuBenspielern, Durchbruch

LA passt zum RL (1), HR Abwehrspie-
ler tritt offensiv heraus. LA tduscht und
lauft ein (2). Pass von RL (3) und Tor-
wurf von LA (4).

Variante:

Bleibt Abwehrspieler HR defensiv, wirft
RL auf das Tor (Sprungwurf oder Wurf
aus dem Stand).




Trainingseinheiten

Ubungen 19/20

Ubung fiir den GegenstoB - Passen und Ballannahme

Ubung 20 —

6

o

b ] e
7 .‘ ..8 _.9 I !‘- .“..

-

Spieler 6 der Ubungsgruppe startet und erhélt in den Lauf den Ball vom Torwart
zugespielt (1), passt nun aus dem Lauf zum Anspieler 5 (2). 5 passt zu 6 zuriick (3),
6 passt jetzt zum Anspieler 4 (4), der passt zu 6 zuriick (5). 6 wirft auf das Tor (6).

Varianten:

o Zwei Anspieler (3 + 4 auf der rechten Seite) dazu. Die Spieler laufen dann prel-
lend einen Bogen und der Ubungsablauf beginnt auf der rechten Seite, aber
jeweils ohne Torwurf.

*  Wird mit Torwurf geiibt, besteht wieder die Variationsmaéglichkeit fiir den Trai-
ner, ohne und mit Abwehrspieler zu trainieren.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 12

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung
Erwdrmung und gleichzeitig Schulung der Abwehrtechnik

Die Trainingsgruppe steht dem Trainer gegeniiber, lockere Abwehrhaltung. Der
Trainer macht Ubungen vor (Steppen, Katapultschritt, Nachstellschritte usw.). Die
Ubungen werden sogleich in die gleiche Richtung nachvollzogen.

Ausflihrung auch in entgegengesetzte Richtung.

Ubung 21

n Technische und
taktische Ausbildung

Tauschungs- und
x Durchsetzungsvermdgen

Nach Zuspiel von der RM-Position (1)

,;Mf' versucht sich RL (oder LA) bzw. RR (oder

RA), gegen den Abwehrspieler durchzu-
setzen (2).

Kontrolle .

Dauer min Wiederholung Va”antE:“

verkiirzt min nein  ja Gleicher Ubungsablauf mit einem Kreis-

verlang. min  wann? spieler auf einer beliebigen Kreisposition.

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht Hinweis:

Dauer min  zum Teil Der Abwehrspieler hat sich der Regel

nicht erreicht

entsprechend zu verhalten.




Ubungen 21/22

Trainingseinheiten

Schulung der Riickraumspieler RL oder RR

Ubung 22

Wechselweise erfolgt das Anspiel in die
Vorwartsbewegung von RL bzw. RR. Die-
se versuchen, eine giinstige Wurfmaég-
lichkeit zu erreichen. Die Abwehrspieler

am Kreis (defensiv) versuchen, mit dem ‘/ »»»»» i &1
. e B AT g

vorgezogenen VM dieses Vorhaben zu g s B i
verhindern. Diese Ubungsform ist auch e i
sehr gut fiir das Abwehrtraining.

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
Kleines Rugbyspiel

Zwei Mannschaften versuchen, den Medizinball in einen offenen Kasten zu werfen
oder zu legen. Zu Beginn wird der Medizinball (iber die Mittellinie eingerollt. Die

Mannschaften starten von der Torlinie.

Physische Ausbildung

1. Fallwurf am Kreis mit Medizinball — zwei Serien a 30.

2. liegestiitz beidarmig, die FiiBe liegen dabei erh6ht (Kasten, Bank) — zwei Seri-

en a 25.

3. Sprungwiirfe mit dem Medizinball gegen die Wand, Abstand 6-8 m — zwei

Serien a 25.

4. FulBballspiel auf dem Handballfeld mit einem Medizinball.

5. Zwei Ketten aus Spielern, die sich eingehakt haben, jede Kette ist eine Partei.
Beide Ketten versuchen, gegeneinander zu driicken und zu schieben, 1T x mit

der Brust, 1 x mit dem Riicken.



Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 13

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Beliebig iiber Banke laufen.

Immer einen Ful8 auf die Banke setzen.

Hockwenden (iber die Banke,

Links oder rechts tiber die Banke hinken.

Auf dem Bauch auf der Bank Hand {iber Hand nach vorn ziehen.

Ubung 23

Schrége Bank hinauflaufen mit anschlieBendem Absprung.

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung der Angriffsspieler RL
und RR mit hoher Belastung

Das Zuspiel erfolgt jeweils von den Au-
Benpositionen LA und RA (Linienaulen)
in die StoBbewegung von RL und RR.
Ubungsablauf wie bei der nebenstehen-
den Zeichnung. Sofort nach dem Ab-

Kontrolle spiel bewegen sich RL und RR mit Tem-
Dauer min  Wiederholung | PO riickwarts um die Markierung herum
verkiirzt min  nein ja und gehen wieder in die Vorwartsbewe-
verlang. min wann? gung.

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 23/24

Abwehr- und Angriffshewegungen

Ubung 24

Mit unterschiedlicher, auch innerhalb der einzelnen Ubungsteile wechselnder In-
tensitat kann der obenstehende Ubungskomplex durchgefiihrt werden.

Ebenso mit dem Handball oder mit Medizinballen — an den Stopps nach jeder
einzelnen Ubungsaufgabe kénnen dann auch Zusatzaufgaben, z. B. Gymnastik,
durchgefiihrt werden.

Der gesamte Ubungskomplex wirkt motivationsverstarkend, wenn nicht nur indi-
viduell, sondern auch mit Partner trainiert wird.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 14

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Aufwédrmen mit Musik

* Beine abwechselnd nach vorn schlagen.

» Beidbeiniges Hiipfen, Beine und Hiifte verwringen.

* Beine abwechselnd anheben (Knie zur Brust).

* Beine abwechselnd ans GesaR schlagen.

e Hampelmann.

* Im Liegestiitz Beine abwechselnd anhocken oder angratschen.
* Oberkorper im wechselnden Tempo extrem kreisen.

] Ubung 25

ki o ++ | Technische und
LSS & 4 /]/‘/"“ taktische Ausbildung
,/ 1 "/;2\" Abwehrschulung -
¥ I‘ Ubung fiir den Zweierblock
L* ? 4 ! Das Anspiel erfolgt wechselweise von

¥ ¥ 5 : 2
: & I | links und rechts in die StoRbewegung
des ersten Spielers der Ubungsgruppe.
Kontrolle Der Ablauf kann 12-20 m vor dem Tor
Dauer min  Wiederholung | beginnen. Es kann empfohlen werden,
verkiirzt min  nein ja vor dem Anlauf eine festgelegte Anzahl
verléng. min  wann? von gymnastischen Ubungen durchzu-
Pausen Trainingsziel fiihren.
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 25/26

Zweierblock gegen Werfergruppen

Ubung 26 ——
Die Spieler 2 und 3 verschieben am Kreis i , £ § o
entlang zur jeweiligen Werfergruppe, oA f'
bilden einen Block und versuchen, nach- /\/ w
einander die Torwiirfe abzublocken. - / 1 \_‘_.
. B '8 Az
Schulung des Offensiv- und des Defen- |} }'; "1
sivblocks sowie der Zusammenarbeit mit I
dem Torwart.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Verbesserung der Wurfkraft
und Konditionsfestigung mit dem Medizinball

1. Beidhindiger Uberkopfwurf aus dem Sprung in schneller Folge. Partner fangt
und wiederholt die Ubung.

2. Aus der Riickenlage mit gestreckten Armen Medizinball zum sitzenden (ste-
henden) Partner werfen usw.

3. Medizinball aus dem Stand zum sitzenden Partner spielen, der aufsteht und zu
dem jetzt Sitzenden spielt.

4. Je ein Medizinball bei 6 m, 10 m, auf Mittellinie und gegeniiberliegender
Torlinie; Start von der Torlinie nacheinander, einzeln die Bélle aufnehmen und
immer hinter die Starttorlinie legen.

Variante:
Wettkampfform mit zwei oder mehr Staffeln. Oder einer baut ab, einer baut auf.
Einbau von Hindernissen: Kastenteile oder Banke.




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 15

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Lockeres Hiipfen, dabei auf den Zehenspitzen gehen

* Armkreisen in verschiedenen Richtungen, Arme sind bis zu den Fingerspitzen
gestreckt.

e Trockenrudern im Sitzen, Beine diirfen nicht den Boden berlihren. Der Oberkor-
per bleibt aufgerichtet.

* Spreiz-, Driick- und Pressiibungen mit den Fingern.

» Gratschspriinge, Hockspriinge, Anschlagspriinge.

N | Ubung 27
Ko ] =" | Technische und
:}\% 3 taktische Ausbildung

e Ubung fiir das Laufspiel:
H’ Passen und Fangen

RA passt zum RM (1) und lauft am Kreis
I entlang ein (2), erhalt den Ball von RM
zuriick (3), passt aus dem Lauf zum ers-
ten Spieler auf der LA-Position (4) und

Kontrolle lduft hinter die LA-Gruppe.

Dauer min Wiederholung

verkiirzt min nein ja Hinweis:

verlang. min  wann? RM sollte sich selbst stark belasten und
Pausen Trainingsziel rechtzeitig gewechselt werden.

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 27/28

Passen und Fangen, Positionstraining

Ubung 28 ] ¢

Ablauf wie bei der nebenstehenden

Zeichnung; wichtig ist der Bewegungs- ! O : b
stoB aller Spieler, die jeweils angespielt 8] b
werden sollen. v ) —aw :\
A R S AN
. S T
Variante: ! i i
L]

Einsatz eines weiteren Handballs oder
gar von drei oder vier Handballen, wenn
die Ubung gut beherrscht wird.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht

Verbesserung von Kraft und Sprungkraft

1. Medizinball aus der Hocke hochsto8en, jedes Stolen ein Punkt. Wer schafft
wie viel Stoe in T min?

2. Medizinball zwischen zwei Spielern, Abstand 5 m, 25 x.

3. Spriinge mit dem Medizinball liber eine Kastenbahn mit dazwischen liegenden
Matten.

4, Spieler rollt dem stehenden Partner den Medizinball zu; Aufnehmen des Balls
und beidhandiges Abspiel durch Sprung aus dem Stand zuriick (je 10 x).



Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 16

Trainingsperiode: UP VP

Trainingsziele:

VP I WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Individuelle Laufwege, dabei Armkreisen links und rechts, hiipfen im Hockstand,
hinken links und rechts, hiipfen, Startlibungen mit Sprint Giber 10-15 m (Fallstart,
Rickwartsstart, Start aus dem Liegestlitz, aus der Bauchlage, aus der Riickenlage),
Streckspriinge aus dem Laufen, Sprungwurf abwechselnd links und rechts.

Ubung 29
& |
A
3
* N
| 2 »;Q
%
g 1 ‘T
\’ E
%9
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung des
Durchsetzungsvermégens
und Variationsbreite

der Tauschungsbewegungen

Spieler 9 passt zu Spieler 8 und erhalt
den Ball in seine Vorwartsbewegung
zuriick, Tauschungsbewegung, Durch-
bruch und Torwurf.

Verschiedene Formen der Tauschungs-
bewegung schulen, ebenso Sprung in
die parallele Grundstellung.




Trainingseinheiten

Ubungen 29/30

Prell- und Wurfiibung mit hoher Intensitat

Ubung 30

L ]
L ] ' .
T B A l' =y

=3 .

-

Drei Gruppen, die Ersten jeder Gruppe starten gleichzeitig mit Ball, prellen bis
zur Mittellinie (einen Full auf die Mittellinie setzen) und wieder zur Torauslinie
zuriick, starten erneut bis kurz vor die Bank, werfen mit voller Kraft 5-10 x gegen

die Wand und prellen zur Torauslinie zuriick.

Wurfentfernung je nach Beschaffenheit der Wand und nach den Fahigkeiten der

Spieler verringern bzw. vergroBern.

Wettkampf mit Gruppen oder durch Zeitnahme. Welcher Spieler schafft die Ubung

am schnellsten?

Variante:

Ein Abwehrspieler begleitet den Spieler wahrend des Prellens und stort leicht.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

min
min
min

Wiederholung

nein
wann?

ja

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 17

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Bein- und FuBarbeit: Lockerungs-, Dehnungs- und Schnellkraftiibungen, Hiip-
fen, Schrittwechsel- und Ubersetzerl4ufe.

* Individuelle Dehnungsiibungen.

» Schnelles Ballaufnehmen aus allen Lagen.

* FuBballschule: Innenpasse gegen die Wand.

* Aus dem Hang an der Sprossenwand Beinschwiinge vorwarts und seitwarts.

» Zwei Handballe tippen auf, jeweils einen fangen.

53 Ubung 31
™ h Technische und
: 3 taktische Ausbildung
R Kombinierte Ubung fiir Torwarte
‘// 1, und Riickraumspieler
.‘5 g RL passt zu LA (1), der passt in den Be-
L2 ¥R wegungsstol3 von RL (2). RL passt zum
Torwart (3) und bewegt sich rlickwarts
zuriick. Torwart passt zum RR (4), der
Kontrolle passt zu RL zuriick (5).
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 31/32

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 32 —
.

5 R

Mit hartem Wurf (kein Torwurf), den der Torwart fangen und anschlieBend dem
zum Gegenstol startenden Spieler zupassen soll. Dann wieder harter Wurf auf das
andere Tor usw.

Die jeweils antretenden Spieler werden aufgerufen, oder die Reihenfolge wird
vorher bestimmt.

Eine Ubungsform zur Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts mit sehr hoher
Intensitat.

Hinweis:
Auf einen sauberen Bogenlauf ist besonders zu achten.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 18

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Hopserlauf mit und ohne Armkreisen; zwischendurch zwei Liegestiitze — Bein-
kreisen vorwarts und riickwarts — Lauf tiber 10 m nach Start aus der Bauchlage
- Dehnungsiibungen im Hiirdensitz; anschlieBend Radfahren in der Riicken-
lage — Rolle vorwarts, Partner spielt einen Ball zu, Riickpass und wieder Rolle
rickwarts.

Ubung 33
] Technische und
| . .
- taktische Ausbildung
:/T* ‘A\. Passspiel zwischen Riickraum-
T N 6/ s und AuBenspielern
,/: \‘\T[/Lt:\! Die Spieler passen sich den Balllin der
:. [ U R , | StoBbewegung zu und belasten sich da-
iL* &4 » % bei sehr stark durch schnelles Zuriickzie-
- hen nach dem Abspiel. Ballwege wie in
der Abbildung.
Kontrolle . .
: . Hinwels:
Dauer min Wiederholung . .
N . . . Rickraumgruppe bzw. Aufenspieler
verkiirzt min nein  ja I
verlng. e rechtzeitig wechseln.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 33/34

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 34 e
ung l—"‘n‘:—‘|
¥ ] ¢';n- P
I A
| b7 N
\ -

Vier Angriffsspieler stehen in unregelmaBiger Aufstellung vor dem gegnerischen
Torraum (etwa 9-m-Linie); drei Abwehrspieler stellen sich in gleicher Weise vor
dem anderen Torraum auf.

Nach dem Abspiel des Trainers an den Torwart laufen Angreifer und Abwehrspie-
ler aufeinander zu und treffen sich etwa in Hohe der Mittellinie. Der Torwart spielt
den Ball schnell zu einem der ungedeckten Angriffsspieler. Der angespielte Spieler
bewegt sich in hohem Tempo wieder in die andere Richtung und versucht, gegen
einen Abwehrspieler zum Torerfolg zu gelangen.

Kontrolle Pausen

Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 19

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufe mit Aufnahme des rollenden oder springenden Balls, Zuspiel vom Part-
ner, zwischendurch Kurzpause.

* Springen mit Kurzhanteln oder Medizinball in Serien.

* Bockspriinge, Kastenspriinge (kleiner Kasten, Kastentreppe).

* Weitwirfe mit dem Handball, vier Serien a 10 Wiirfe in schneller Folge; 30 s
Serienpause.

 Lockerer Lauf mit leichter Gymnastik und Dehnungsiibungen.

Ubung 35
Technische und
taktische Ausbildung

Schulung der Riickraumspieler:
Kreuzen im Riickraum

RA passt zum RR (1), RR zu RL (2), RL
kreuzt mit RM und passt zum RM-Spieler
(3). RM passt zum LA (4), der auf das Tor

wirft (5).
Kontrolle
Dauer min  Wiederholung | Variante:
verkiirzt min  nein ja Mit Abwehrspielern, auch auf der VM-
verlang. min  wann? Position, {iben.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 35/36

Schnelles Uberwinden des Spielfeldes

Ubung 36 =

\

T

P
a hi\

Danach:

1. Abwehr von Wurfserien (Abstand 7 m) in die untere Torecke, abwechselnd

Rechts-links-Serien.

2. Abwehr von Wurfserien (Abstand 7 m) halbhoch, abwechselnd Rechts-links-

Serien.

3. Drei Spieler bilden ein Dreieck (Entfernungen 3 m, 4 m, 5 m, 6 m, 7 m). Die
Spieler spielen sich den Ball zu, direkt/indirekt. Der Torwart versucht, in Ball-

besitz zu gelangen, versucht, den Ball abzuwehren.

4, Wurfserien aus 15 m Entfernung mit voller Kraft aus dem Lauf.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

min
min
min

Wiederholung

nein
wann?

ja

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 20

Teilnehmer:

Trainingsziele:

Trainingsperiode:

UP  VPI

VP I
1234567891011 1213 14151617 18

WP Datum:

Physische Vorbereitung

Lockerer Dauerlauf mit leichter Gymnastik und Dehnungsiibungen — Kurzsprints
uber 10 m, vier Serien @ 10 m mit 2 min Pause. Dehnungsiibungen an Wand oder
Sprossenwand — Weitwiirfe mit Medizinball, 10 Wiirfe in schneller Folge — Weit-
wiirfe, im Wechsel Handball und Medizinball — Dehnungsiibungen im Hiirdensitz

und im Stand.

Ubung 37
B =
' ¢ 4N

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Positionsspiel 5:5 oder 6:5

Die Spieler passen sich den Ball in der
StoBbewegung schnell zu. RA mit Tor-
raumpass zum LA usw.

Hinweis:

Bei Fehlverhalten eines Abwehrspielers,
z. B. zu spates Verschieben, erfolgt so-
fort der Torwurf. Die Abwehrspieler au-
Ben lassen die Torraumpasse zu.



Trainingseinheiten

Ubungen 37/38

Torwarttraining: Zuspiele an Angriffsspieler

Ubung 38 a

Variables Zuspiel durch den Trainer. Torabwiirfe:

1. Schnelles Aufnehmen des Balls aus allen Lagen.

2. Aufnehmen - Kurzpass.

3. Aufnehmen - Langpass.

4, Aufnehmen - Pass zum Gegenstol3 - Spielergruppe.
5. Aufnehmen — Wurf ins gegnerische Tor.

6. Abfangen weiter Pdsse bis zur Mittellinie.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach min
verkiirzt min nein  ja Dauer min

verlang. min wann?

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 21

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

e Lockerer Lauf, drei Runden um das Handballfeld.

» Steigerungslaufe Gber 2 x 10 m, 2 x20m, 1 x40 m.

* Dehnungsiibungen.

» Skippings (Sprintbewegungen auf der Stelle), 10 Serien mit jeweils 1 min Seri-
enpause.

* Seilspringen, 5 x 50 Spriinge, 30 s Serienpause.

* Tempoldufe 4 x 40 m.

Ubung 39
) ]

Technische und

NG ¥ taktische Ausbildung
S NN
]\\ S Schulung des Zusammenspiels
’/ \‘z\‘T zwischen LA, RL und RM
" : P LA passt in den Bewegungsstol von RL

(1). RL passt aus der Bewegung zum
mitgestoBenen RM (2). RL zieht sich
jetzt schnell riickwarts zurlick. RM passt

Kontrolle zu LA (3) und zieht sich ebenfalls schnell
Dauer min  Wiederholung | zuriick. LA passt wieder zu RL usw.
verkiirzt min nein  ja

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 39/40

Reaktion auf iiberraschenden Torwurf

Ubung 40

Drei Spieler an der Freiwurflinie pas-
sen sich schnell den Ball zu (StoBbewe-

gung). Der Torwart reagiert nach jedem
Pass mit dem richtigen Stellungsspiel.

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
Torwarttraining

1. Springen mit Kurzhanteln, Serien: 5 x 10 Spriinge.

2, Seitliche Spriinge (iber die Langbank (25 Spriinge, 2 min Pause, dann noch-

mals).

Nous~Ww

ecke ab.

Dehnungsiibungen an einer Wand/Sprossenwand.
Abwehr hoher Bélle rechts und links im Wechsel.

Lockerer Dauerlauf (1.000 m) mit leichter Gymnastik zwischendurch.

Abwehr hoher Balle durch Hochschlagen der Balle mit ausgestreckten Armen.
Torwart steht an einem Torpfosten und wehrt hohe Bélle in der anderen Tor-




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 22

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Schnelles Aufspringen aus Sitz-, Bauch- und Riickenlage.

* Schnelles Hampelmannklatschen, 1 x hinter dem Riicken, 1 x iber dem Kopf.

* Seilspringen; einbeinig, beidbeinig (Serien).

* Der Torwart blickt zur Wand (Abstand 2 m), Reaktion auf von der Wand zu-
riickspringende Balle.

Variation: tiefe, hohe Bélle, Aufsetzer.

Ubung 41
E‘ Technische und

: taktische Ausbildung

* A . ar Torwurf-/Abwehrtraining

s E Jrly

¥ -4';. "=, | 1. Torwart in Tormitte, Hockstellung;
| '; - Abwehr flacher Balle mit FuB und
| - Hand.

2. Torwart in Hockstellung an einem
Pfosten, Abwehr flacher Bélle mit

Kontrolle dem FuB.

Dauer min Wiederholung

verkiirzt min  nein ja Wichtig: Handunterstlitzung.
verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 41/42

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 42 d
n

Vier Angriffsspieler bilden in der gegnerischen Spielfeldhalfte eine zum Tor ver-
setzte Reihe. In der anderen Halfte nehmen drei Abwehrspieler in Form einer
unregelmaBigen Reihe Aufstellung. Der Trainer passt den Ball zum Torwart. Im
Moment des Wurfansatzes lauft jeder Abwehrspieler zu einem Angreifer; der freie
Angriffsspieler ist vom Torwart anzuspielen.

AnschlieBend:

e Gymnastik.

* Dehnungsiibungen.

* Auslaufen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 23

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Der Torwart fangt zugeworfene Bélle mit einer Hand.

* Der Torwart schlagt die zugeworfenen Bélle mit den Handen, FiiBen weg.

» Der Torwart sitzt und halt die Balle mit den Handen, FiiRen, Handen und FiiRen.
* Der Torwart liegt auf dem Bauch und halt mit den Handen.

Ubung 43
T3 Technische und
— A\T‘T taktische Ausbildung
il ? . Torwurfabwehr
ﬁ‘ ””” ; Der Trainer wirft im Hochsttempo und
il mit voller Kraft. Der Torwart reagiert nur
mit den Handen (den FiiBen; Handen
und FiiBen), Abstand 9 m.
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Ubungen 43/44

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Trainingseinheiten

Ubung 44
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Beim Abspiel des Trainers an den Torwart laufen alle Spieler, die an der Freiwurfli-
nie Aufstellung genommen haben, zum Gegenstol3. Der Torwart spielt den Spieler
an, der am glinstigsten platziert ist.

Verabredung: Nur ein Spieler — oder auf der linken und rechten Angriffsseite
jeweils nur ein Spieler — nimmt Blickkontakt zum Torwart auf. Dieser Spieler soll

dann angespielt werden.

Variante:

Drei Abwehrspieler stellen sich vor dem anderen Torraum auf.

Kontrolle
Dauer min
verkiirzt min

verlang. min

Pausen
Wiederholung  nach
nein  ja Dauer
wann?

Trainingsziel
min erreicht
min zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 24

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Fanglbungen im Stand mit anschlieBender Bewegung.
* Fangilibungen mit zwischenzeitlicher Belastung.

» Kurzpasse, Langpasse, Zielwiirfe.

* Fangen und Werfen.

* Ballfiihrung rechts und links.

* FuBball, Innenpasse gegen die Wand spielen.

e Gymnastik und Dehnungsiibungen, dann lockerer Lauf.

3 Ubung 45
""" Qﬁi Technische und
? taktische Ausbildung
r H z Der Trainer wirft auf das Tor, der Tor-
X - - u | wart wehrt ab, holt sehr schnell einen
% a der seitlich neben dem Tor abgelegten
"43V Béalle und spielt einen Spieler an.
Es wird jeweils ein Ball von der Abwehr-
Kontrolle seite genommen.
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 45/46

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 46 =
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Wechselweise kurze und lange Passe spielen. Der Torwart spielt in Folge die ver-
teilten Spieler an. Dabei muss er die Bélle von verschiedenen Positionen im Tor-
raum aufnehmen.

Varianten:
1. Zum Ubungsabschluss wirft der Torwart (iber den gegnerischen Torhiiter, der
bis auf 6-9 m herausgetreten ist.

2. Nachdem jeder Spieler einen Ball zugespielt bekommen hat, wird in der Rei-
henfolge der zugeteilten Nummern zum Gegenstof3 gestartet.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 25

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

e Schulterrollen, Armkreisen, Schattenboxen im Lauf.

e Schnelles Hampelmannklatschen 1 min, abwechselnd hinter dem Riicken und
iber dem Kopf.

» Hopserlauf, Schrittwechselspriinge, hohe Beinschwiinge.

* Seilspringen im Wechsel einbeinig und beidbeinig.

 Schnelles Aufspringen aus Sitz-, Bauch- und Riickenlage.

I.—| Ubung 47
# RA .
AL " | Technische und
.4 | taktische Ausbildung
4, b
s Wy o Schulung des RR
‘\1\" unter hoher physischer Belastung
; Ld } : 1
S — > : | RRpasstzum RA (1) und erhalt den Ball
R | zuriick (2), passt zum Torwart und zieht
sich schnell riickwarts auf seine Startpo-
sition zurlick. Der Torwart passt zu RL
Kontrolle (4). RL passt zu RR (5), RR wieder zum
Dauer min Wiederholung | RA usw.
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 47/48

Sprint- und Prelliibung mit hoher Intensitat

Ubung 48

5

Spieler 5 passt zum Trainer oder einem Anspieler in der Spielfeldmitte (1) und
sprintet, erhalt kurz hinter der Mittellinie den Ball zuriick (2) und prellt um die
Markierung herum, dann am Kreis entlang um die nédchste Markierung herum
— passt sofort wieder zum Anspieler zuriick (3). Dann Sprint ohne Ball bis zur
Mittellinie, Anspiel im vollen Lauf (4) und im Sprint um die nachste Markierung
prellen. Dann wieder am Kreis entlang und hinter der Ubungsgruppe anschlieBen.

Hinweis:
Es ist glinstig, mehrere Anspieler in der Mitte einzusetzen.

Die Spieler sollen aber nicht zu eng hintereinander laufen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 26

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

e Kopf-, Arm-, Rumpf- und Beinkreisen.

* Radfahren mit den Armen — in Bauchlage.

* Liegestitze.

e Hampelmann, abwechselnd (iber dem Kopf und hinter dem Riicken.
* Trockenrudern im Sitz.

* Spriinge in den Gratschstand, vorwarts in die Hocke im Wechsel.

l—! Ubung 49

Technische und
taktische Ausbildung

Handgelenkpasse aus der
Bewegung in die StoBbewegung
des Mitspielers

Spieler RL geht mit dem Ball in die StoR3-
bewegung und passt, ohne zu stoppen,
zu RR (1). RL bewegt sich schnell riick-

Kontrolle warts hinter seine Ubungsgruppe zu-
Dauer min  Wiederholung riick. RR passt zum zweiten Spieler auf
verkiirzt min  nein ja der RL-Position (2) usw.

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 49/50

Ubungen mit dem Partner

Trainingseinheiten

Ubu“ 50 ar s .. R 7 b
g T W

1. Spieler 4 prellt vorwarts/seitwarts, und sein Abwehrspieler bewegt sich seit-

warts/riickwarts.

2. Spieler 5 spielt in der Vorwartshewegung Pésse mit seinem Partner, der in der

Rickwartsbewegung ist.

3. Spieler 6 tauscht Wiirfe aus dem Sprung an; sein Abwehrspieler springt dabei

jeweils hoch zum Defensivblock.

4, Spieler 7 und sein Partner passen sich den Ball zu; 7 jedoch wechselweise im-
mer seitwarts, der Partner immer gerade.

5. Spieler 8 und Partner spielen indirekte Passe.
6. Spieler 9 iiberspielt seinen Abwehrspieler, umlauft ihn, Ballaufnahme usw.

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 27

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Leichter Gratschstand, Arme in Hochhalte, Seitbeugen des Oberkérpers, drei
Serien a 10, 15 bzw. 20 Wiederholungen.

» Rurnpfvorbeugen, Fingerspitzen bzw. Handflachen auf den Boden, drei Serien
a 10, 15 bzw. 20 Wiederholungen.

* Arme aus Seithalte riickfedern und vor der Brust kreuzen.

* Aus der Riickenlage Oberkérper und Beine nur wenig anheben, Halteiibung je
10, 15, 20, 25 und 30s.

» Hockstreckspriinge, vier Serien a 15 Spriinge

] Ubung 51

) Technische und
n 3 & o taktische Ausbildung

Fangen und sichere Passe
bei hohem Tempo

LA passt in die StoBbewegung von
Spieler RL (1), der passt zu RR (2), RR
zu RA. Sofort nach dem Abspiel gehen

Kontrolle RL und RR schrag riickwarts hinter die
Dauer min  Wiederholung | jeweils andere Rickraumgruppe. Der
verkiirzt min  nein ja Spieler auf der RA-Position passt dann
verlang. min  wann? zum zweiten Spieler RR und die Ubung
Pausen Trainingsziel beginnt von der rechten Seite.

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 51/52/53

Passen und Fangen im schnellen Lauf

Ubung 52

Spieler A lauft und passt zu B, B zu C,
C zu A. A lauft nach dem Abspiel hinter
Gruppe B, B nach dem Abspiel hinter
Gruppe C, C hinter Gruppe A.

Variante:
Ebenso ist der Wechsel im Uhrzeigersinn
bzw. entgegengesetzt moglich.

[ ]

‘K\‘/

“F/.\

1'..

-3
-"*

Ubung 53
Angriffs- und Abwehrbewegungen

Drei Spieler passen sich im Rickraum
in der StoBbewegung den Ball zu. Drei
Abwehrspieler versuchen, jeweils zum
Angriffsschwerpunkt zur Ballseite zu

verschieben und rechtzeitig gegen den l

Ballbesitzer herauszutreten.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 28

Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

e laufen und die FiiBe nach vorn hochwerfen.

* Beinschwiinge.

* Arme vor der Brust und nach hinten federn, dabei gehen.

e Hipfen an der Langbank, mit einem FuB links und rechts, dann mit beiden
FiiBen den Boden beriihren.

 Ball hochwerfen, aufgesprungenen Ball nach einer Rolle vorwarts fangen.

* Torwart in der Bauchlage, Abwehr von Wurfserien.

e Torwart im Kniestand, Abwehr von Wurfserien.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 54
Technische und
taktische Ausbildung

A passt aus dem Lauf zu 8 und lduft um
8 und 3 herum. 8 passt zu 3, 3 passt zu
A, der auf das Tor wirft. Mit und ohne
Abwehrspieler.

Nach Torwurf von A beginnt B mit Pass
ZU 3 usw.

Auf ein hohes Lauftempo achten.



Ubungen 54/55

Ubung 55
Zwei Ubungsgruppen im Wechsel, auch
einzeln. A passt zu Anspieler X, X passt
in den Lauf von A, A Torwurf, Ball holen,
sprinten und hinter Gruppe A wieder an-
schlieBend.

Dann B Pass zu Anspieler Y usw.

Trainingseinheiten

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Grundhaltung des Torwarts

Ubung: Nach einer Gymnastikiibung
schnell die Grundhaltung einnehmen.
Keine Anspannung!
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TRAININGSEINHEIT 29

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Dehnungsiibungen im Lauf.

* Starts aus der Hocke.

* Bauchlage, Sprung zum Hampelmann, Ball fangen und Bauchlage.

 Liegestiitz, Ball aufnehmen, durch Gratsche zurtick.

* Finf Bockspriinge tiber den Partner, durch dessen gegratschte Beine kriechen,
danach 10 harte Wiirfe mit dem Handball gegen die Wand, Abstand 5 m.

* Seilspringen vorwarts, riickwarts, in der Hocke, auf einem Bein.

tm Ubung 56

Technische und
taktische Ausbildung

Torwarttraining ohne Abwehr

Abwurfpunkte 10-12 m, entsprechend
der Wurfkraft der Spieler, bei maximalem
Einsatz. Der Trainer zeigt, hinter dem Tor
stehend, das Wurfziel an. Werfer achten
auf das Torwarterscheinungsbild und

Kontrolle nutzen Fehlverhalten aus. Ende, wenn
Dauer min Wiederholung | 30 Tore erzielt wurden.

verkiirzt min nein  ja

verlang. g G 30 Tore in welcher Zeit, mit wie vielen
Pausen Trainingsziel Wiirfen? Nach Wurf sofort Sprint.

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 56/57

Trainingseinheiten

Torwurftraining mit hoher Belastung des Torwarts

Ubung 57
HL 9 Torwurf, dann HR 3 Torwurf nach
kurzem Prellvorgang; in sehr schnel-
ler Reihenfolge: HL 8 — HR 4, HL 7 -
HR 5 usw.

Hinweis:

Keine Balle zwischendurch holen. Nach
einem Durchgang spielt der Torwart
mehrere Pdsse von der Torwartmarkie-
rung mit Spieler 6 (Handball oder Me-
dizinball). Danach holt er einen Ball, der
von Spieler 2 neben das Tor geworfen
wurde, und spielt zu 2 zuriick. Die Spie-
ler der Gruppen HL und HR haben im
Sprint ihre Balle geholt und die Ubung
kann erneut beginnen.

Variante:

Bei angewinkeltem Knie Reflexe des Unterschenkels trainieren.

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Beweglichkeit der Beine
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TRAININGSEINHEIT 30

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen und dabei einen Handball in verschiedenen Héhen prellen, Handwech-
sel, hochwerfen und wieder fangen usw.

Dehnungsiibungen im Sitz, Spagat, Hiirdensitz, Stand.

Mattenbahn (8-10 Matten mit der breiten Seite zueinander in einer Reihe mit
1 m Abstand hintereinander), Lauf einfach, mit Doppel- und Dreierschritt, Hiipfen
und Hinken, Froschhiipfen (iber die Mattenbahn von einer Matte zur anderen.

Ti—l Ubung 58
Technische und
e | taktische Ausbildung
5 A A ® | Sprungwurftraining
" )/‘ %n' - Der Trainer zeigt den Wurfziel an. Ab-
:,'- ’ % -.: wechselnd Sprungwiirfe von 10-12 m
L s der beiden Gruppen. Werfer holen sich
im Sprint den Ball und schlieBen sich
prellend im Sprint wieder ihrer Ubungs-
Kontrolle gruppe an.
Dauer min Wiederholung . .
verkiirzt min nein  ja V.‘"mante' ‘ . o
verlang. e wEmA Ein oder zwei Abwehrspieler, die einzeln
Pausen Trainingsziel oder zusammen agieren.
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Ubungen 58/59

Torwurftraining nach Zuspiel

Ubung 59

F 1 spielt einen Pass in den Laufvon E T,
der von 10 oder 12 m auf das Tor wirft.
Dann F2zu G 1 usw.

Die Spieler von F schlieBen wechsel-
weise hinter den Gruppen E und G an,
die Spieler der Gruppen E und G hinter
Gruppe F.

1. Wiirfe aus dem Lauf.

2. Wirfe aus dem Sprung.

Variante:
Abwehrspieler einsetzen.

Trainingseinheiten

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Voriibung fiir die Abwehr von GegenstéBen; Uberwindung der Kontaktangst
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TRAININGSEINHEIT 31

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

» Dehnungsiibungen im Schritt, dann langsamer Lauf.

 Gratschwinkelspriinge, Finger beriihren die FuBspitzen.

* Armkreisen, Rumpfbeugen, Beinschwiinge, Wechsel vom Sitz in die Bauchlage
und dann in die Riickenlage.

» Aus der Riickenlage mit einem Medizinball den Oberkérper schnell aufrichten.

» Kosakentanz und dabei Abwehr flach — auch indirekt — zugespielter Handballe.

— Ubl-ll‘lg 60
o Technische und
taktische Ausbildung

Sprungwiirfe
von den Riickraumpositionen

Im standigen Wechsel Wiirfe von halb-
links und halbrechts. Der Ball wird im
Sprint geholt und im Sprint wird wieder
hinter die andere Gruppe angelaufen.

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 60/61

Ubung 61

Anspieler 5 passt zu HL 3, der den Ball
in der StoBbewegung annimmt und in
den Lauf von Spieler 8 spielt. 8 wirft
nach Sprung auf das Tor, wobei der
letzte Schritt mit dem Sprungbein stark
nach links oder rechts erfolgen soll, um
ihm einen Raum- und Zeitvorteil gegen-
iiber dem Abwehrspieler zu verschaffen.

Abwehrspieler 4 verschiebt bei 8 oder 9 m zur Wurfarmseite.

Trainingseinheiten

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Grundhaltung des Torwarts:
Keine Anspannung!
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TRAININGSEINHEIT 32

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

 Laufen und biicken.

* Lockeres Hiipfen auf den Zehenspitzen.

» Knieliegestiitz mit Absetzen des GesaRes rechts und links.

* Rumpfbeuge aus dem Stand, die gestreckten Fingerspitzen berlihren den Bo-
den; um den FuBbereich einen Halbkreis tippen.

e Arme in Vorhalte und beim Heben die Beine hochschnellen lassen.

o Abwehr indirekter Wiirfe, im Wechsel links und rechts.

Ubung 62
Technische und
taktische Ausbildung

A spielt aus dem Lauf zu 8, dann Bogen-
lauf um 8 herum, Riickpass von 8 und
Torwurf von A.

Torwiirfe abwechselnd aus dem Lauf

und Sprungwurf.

e , i Abwehrspieler 4 bleibt defensiv. Dann B
Dau?r min W'.ederh(,’lung im Lauf zu 3 usw., im Wechsel.

verkiirzt min nein  ja

verlang. min wann? ) )

b . SP— Gruppe A schlieBt hinter Gruppe B an.
ausen . rainingszie Gruppe B hinter Gruppe A.

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 62/63

Ubung 63
A spielt aus dem Lauf einen Pass zum
Trainer, umrundet im Sprint die Markie-

rung links und erhalt den Riickpass, Tor- P
wurf aus dem Sprung. N
Abwehrspieler 4 ist bei 7 oder 8 m halb-
aktiv. 2
Nach dem Riickpass vom Trainer an A
[duft B an.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Spagat- oder Hiirdensitziibung als Ubungsreihe
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TRAININGSEINHEIT 33

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen und strecken.

e Armkreisen, Schulterrollen.

» Huftkreisen, Kopfkreisen, Schwingen der Arme gegeneinander.

* Gehen in der Hocke.

* Rumpfbeuge im Stand.

 Ball fallen lassen, 360°-Drehung, hochspringenden Ball fangen.

* Seilgymnastik: Wechselweise 5 x mit dem linken und mit dem rechten Bein
seilspringen.

 Partner spielt mit dem Ful3 flache Bélle auf das Tor, Abwehr.

] Ubung 64

Technische und
taktische Ausbildung

Spieler 1 passt aus der Vorwartsbe-
wegung zu X, der spielt Rickpass zu
erster Ballannahme im Lauf und Torwurf
aus dem Lauf, Sprungwurf, Knickwurf
oder Seitfallwurf, Wechsel nach jedem

Kontrolle Durchgang. 1 holt sich seinen Ball im
Dauer min  Wiederholung | Sprint und schlieBt sich der Ubungs-
verkilrzt min-nem- —ja gruppe an. Im Wechsel Anspiel an X
verlang, min - wann? und Y. Abwehrspieler 4 bleibt defensiv.
Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 64/65

Ubung 65

HL spielt einen Pass zu A und erhalt den
Rickpass in den Lauf, wirft im Sprung
iber Abwehrspieler 4 auf das Tor. Nach
Ballaufnahme hinter der Gruppe HR im
Sprint anschlie3en.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer
verlang. min wann?

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

ot

i
o
2.
L

Spagat- oder Hiirdensitziibung, individuelle Schulung
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TRAININGSEINHEIT 34

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen und Knie wechselweise hochziehen, mit den Hénden fassen; Steige-
rung: seitwarts hochziehen.

e Im Gehen Arme hochstrecken und den Koérper strecken.

» Ball gegen die Wand spielen und fangen, Temposteigerung.

» Zwei oder drei Spieler passen sich den Ball schnell zu.

* Armkreisen in verschiedene Richtungen, Arme gestreckt.

» Abwehr halbhoher Bélle mit Ausfallschritt, leicht angewinkelte Arme.

- Ubung 66
_8{.1\;;“‘)?»4 e Technische und

" | taktische Ausbildung
Torwurf von A aus der Bewegung; nach

der Abwehr lduft der Torwart etwa
Ropa 4 m aus dem Tor und wird von Spieler

[ ] . .
CREly 8 angespielt, sofort Riickpass zu 8 und
i wieder die Grundstellung einnehmen.
B, weiter entfernt zum Tor, lauft, den
T Ball prellend, zur 9-m-Linie und wirft
LG , i auf das Tor. Nach der Abwehr geht der
Dau:er min W|'ederhc.)Iung Torwart zwei schnelle Schritte in Rich-
verkiirzt min nein  ja . .
. . tung 4, Hin- und Riickpass.
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 66/67

Ubung 67

F 9 spielt einen Pass in die Vorwartshe-
wegung von E 5 und stellt eine Sperre
bei Abwehrspieler 4. E 5 prellt um die
Sperre, nach Tauschungsbewegung
links, rechtsherum und Torwurf. Die
Spieler der Gruppe E schlieBen hin-
ter Gruppe F an. Spieler der Gruppe F
werden Abwehrspieler. Abwehrspieler
schlieBen hinter Gruppe E an.

Trainingseinheiten

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach min
Dauer min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Schleifschritt auf der Ideallinie bei Passfolge
im Riickraum,; mit Trainingshilfe (Kasten)
vor den Ubungen dieser Trainingseinheit
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TRAININGSEINHEIT 35

VPI VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Trainingsperiode: UP
Teilnehmer:
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Lockeres Laufen auf den Zehenspitzen — im Lauf die Hacken an das Gesal3
hochreiRen.

* Im Gehen Ausfallschritt und nachfedern, langsam beginnen.

* Rickenlage mit wechselseitigem HochreiBen der Fiile zu den seitwarts ge-
streckten Handen.

 Hiiftdrehen, Arme sind in die Hiifte gestiitzt, Oberkérper nach links und rechts
so weit wie moglich in der Hiifte drehen.

e Abwehr hoher Bélle, die Hand hochreiBen, Wechsel links und rechts; zwei Wer-
fergruppen auf Pfostenhéhe mit 7-m-Abstand.

e Ubung 68
AX .
r Technische und
sl A sl taktische Ausbildung
. L . . .
* i ‘LR . "24s | Torwiirfe von A und B nacheinander.
:.' w0 0 Nach der Abwehr startet der Torwart zu
Y R | <. Punkt X und wird von Spieler D ange-
N n,, spielt. Der Torwart fangt und spielt zu E.
E wirft eine Bogenlampe, die der Tor-
Kontrolle wart in der Riickwartsbewegung abzu-
Dauer min Wiederholung | \wehren versucht.
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann? Variante:
Pausen Trainingsziel | Dje Gruppen werfen erst durch.
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 68/69

Ubung 69 —
Anspieler X spielt einen Pass in den Bo- _
genlauf nach links zu B. B kreuzt mit A = T 4 ¥
und passt zu A, der auf das Tor wirft. Der 4 L .
zweite Spieler der Gruppe B lauft nach / DU v
rechts, Anspiel von B, kreuzt mit C usw. S a2
He . *
g .
B {l cl
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Hoch zugespielten Ball fangen — Riickpass. Trainer wirft jetzt in Unterschenkelhéhe, Tor-
wart wehrt im Spagat- oder Hiirdensitz ab.
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TRAININGSEINHEIT 36

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Lockerer Lauf, zwischendurch Dehnungsiibungen im Gehen.

* In die Schubkarre hochschwingen, im héchsten Punkt soll der Ball gefangen
werden, auch mit Medizinball, dann Riickspiel zum Partner.

* Auf einer Matte Rolle vorwarts und zugeworfenen Ball fangen.
Variation: Der Ball wird abgewehrt.

* Spagatiibung vom linken Torpfosten nach rechts und umgekehrt.

* Pass mit FuBinnenseite aus 1 m Entfernung gegen eine umgelegte Bank;
Wechsel rechts, links.

Ubung 70
[ ]

F Technische und
W taktische Ausbildung

A passt zu seinem Abwehrspieler, Riick-
pass vom Abwehrspieler in die Vor-
5 wartsbewegung von A, A Torwurf. Dann

A
‘/ /’
/

8

"

-“_f‘
]

e ®N

AF L
"1 oh .
!f --;_'_l' Gruppe B. Torwiirfe aus der Bewegung
e - oder aus dem Sprung.
ROnbiolls , i Abwehrspieler
\I/)earlkjg:zt 2:2 ‘r’]\g;derh?;ung ¢ Halb aktiv, defensiv oder offensiv.
. . J ¢ Voll aktiv, defensiv oder offensiv.
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 70/71

Ubung 71

E spielt zu Anspieler 9 und erhalt den
Rickpass in den Anlauf zum Sprungwurf;
dann Torwurf (ber die hochgestellte
Weichbodenmatte. Sofort danach F zu 9.

Trainingseinheiten

o . "o ﬂ -
Nach den Torwiirfen von E und F Anspiel B 2 etiee g L SN .
von Spieler 4 zu Kreisspieler 6 und da- | %« = hy
. . . . Wt wil

nach von Spieler 2 zu Kreisspieler 3, die | == i | |
nacheinander mit Fallwiirfen auf das Tor
werfen. Danach wieder Wiirfe aus dem
Rickraum.

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht

Rechte Torwarthand und linkes Torwartbein nach Abschluss der Abwurfbewegung, Schul-

terhaltung beachten.
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TRAININGSEINHEIT 37

Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Mit beiden Handen an der Torlatte festhalten und die Beine anziehen, Schwung
zur Seite, mit einem und mit beiden Beinen.

Hopserlauf, Schrittwechselspriinge, hohe Beinschwiinge.

Muhlkreisen, Schulterrollen, Armkreisen, Schattenboxen.

Schnelles Aufspringen aus Sitz-, Bauch- und Riickenlage.

Leichte (schwach zugespielte) Balle fangen und schnell zuriickpassen, dann
Serie schneller Passe usw.

allA
. |

*’/\ﬁ\\
i‘f&
SI‘ a

Ubung 72

~"—~r | Technische und
taktische Ausbildung

-
N4
m

v LA spielt einen Pass zu Kreisspieler 4,
. 1§ der auf das Tor wirft. Nach der Torwart-
reaktion passt RA aus dem Sprung zu
Kreisspieler 5. Spieler 5 und 4 wechseln
nach jedem Torwurf ihre Positionen.
Auf den LA- und RA-Positionen Ubungs-
Ln el , gruppen mit AuBen- und Riickraumspie-
Dauer min Wiederholung lern.
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 72/73

Ubung 73

E, F und G spielen sich in der StoBbewe-
gung einen Ball zu. Die Kreisspieler 4, 6
und 7 stehen bei 8 m hinter zwei hoch-
gestellten Weichbodenmatten. Spieler 4

und 7 bieten sich seitlich an oder bleiben ;/

verdeckt. Dann erfolgt Zuspiel aus dem ;‘E "N :;
Sprung von F an Kreisspieler 6. Die Kreis- |42 = | -
spieler wechseln ihre Positionen nach
jedem Torwurf, nach Torwurf Wiederho-
lung mit neuer Gruppe.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Torwarthaltung bei freier Wurfhand des Kreisspielers
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TRAININGSEINHEIT 38

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Einlaufen mit dem Medizinball, hochwerfen und fangen, auftippen lassen und
fangen, vorrollen und aufnehmen usw.

 Gratschstellung, Fingerspitzen beriihren die FuBspitzen.

e GCratschsitz, Knie durchdriicken, beide Hande zur FuBRspitze, Zehenspitze in
Richtung Kérper ziehen, links und rechts im standigen Wechsel.

* Riickenlage, FuBspitzen mit gestreckten Beinen hinter dem Kopf auf den Bo-

den bringen.
] Ubung 74
A Technische und
WAY taktische Ausbildung
s B L . .
o " Die Gruppen A und B werfen mit hal-
. . 2 o0 ber Kraft auf das Tor. A von links nach
-:" 1:;. rechts und B von rechts nach links usw.

Varianten:
¢ Flachwirfe
e Aufsetzer

Kontrolle

Dauer min Wiederholung * Halbhoch

verkiirzt min  nein ja * Hoch

verlang. min wann? e Werfer A hoch
Pausen Trainingsziel e Werfer B flach
nach min  erreicht e Werfer A Aufsetzer
Dauer min zum Teil e Werfer B hoch

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 74/75

Ubung 75
Zwei Spieler passen sich in der StoRbe-
wegung einen Ball zu. LA-Spieler 3 lauft
bei 7 oder 8 m ein, in Richtung auf die
RA-Position.

Bei Ubernahme von Abwehrspieler 9
wird der Kreisspieler 6 angespielt — Tor-
wurf,

Zwischen Spieler RL und RR wieder Ballwechsel - jetzt 1auft RA 4 ein usw.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht

Torwarthaltung bei freier Wurfhand des Kreisspielers. Volle Konzentration!
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TRAININGSEINHEIT 39

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen und zwei Handballe spielen, einen mit dem FuB, den anderen prellen;
beide prellen; beide mit dem FuR spielen, beide jonglieren.

* Sprungliegestiitz, Spriinge am Ort aus der Hocke.

 Seitliche Spriinge tiber die Langbank (25 Spriinge an der Langbank mit Fest-
halten der Hande) nach einer Pause von 1 min wiederholen.

e Wirfe mit dem Medizinball, aus dem Stand zum Partner.

I_—I Ubung 76
I\ Technische und
« Y. . .
5 7 N taktische Ausbildung
2 8 AP
o A ',,i i, Von der linken Gruppe rollt Spieler 1 sei-
LA R o nen Ball auf die linke Torecke. Torwart
A n R wehrt Wurf hoch links ab. Spieler 4 von
der rechten Gruppe rollt seinen Ball auf
die linke Seite — 3 wirft nach der FuBab-
wehr hoch rechts.
Kontrolle . . .
. . Varianten ansagen und nicht zu haufig
Dauer min Wiederholung 4nd
verkiirzt min nein  ja anaern.
verlang. min wann?
S Hinweis:
Pausen Trainingsziel o
nach min eneicht Dem Torwart Zeit fiir die Grundstellung
Dauer min  zum Teil lassen.
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 76/77

Ubung 77

Die Riickraumspieler 1, 2 und 3 passen
sich in der StoBbewegung einen Ball zu.
Die Abwehrspieler 4, 8 und 9 stehen 4
eng vor den Kreisspielern 5, 6 und 7.
Tritt ein Abwehrspieler offensiv bis auf | «
9m gegen einen Rickraumspieler he- | ®
raus, erfolgt sofort ein Anspiel an den | *
dann frei stehenden Kreisspieler, der mit

Fallwurf zur oder gegen die Wurfarmsei-
te ein Tor zu erzielen versucht.

Spieler 1 bringt dann sofort einen neuen Ball ins Spiel.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer
verlang. min wann?

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Bei richtigem Abwehrverhalten kann die Wurfhand nicht tiber Schulterhéhe gebracht wer-

den; defensives Torwartverhalten.
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TRAININGSEINHEIT 40

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen und hinsetzen, sich auf den Riicken legen, sich aus der Riickenlage
aufsetzen, Kniestand und zwei Liegestiitze, weiterlaufen.

* Hipfen im Stand mit angelegten Armen, Gratschstellung, die Arme iiber dem
Kopf zusammenschlagen und wieder in die Grundstellung (Hampelmann).

* Strecksprung und Hochsprung im stédndigen Wechsel.

* Spiel mit Partner und zwei Handbéllen, Abstand wechselnd 4-6 m, Partner
spielt hoch zu, Torwart spielt rollend zurtick.

* Lauf mit Tempowechsel jeweils nach 10 m.

[—| Ubung 78
- ) Techmsche unc!

27 B N taktische Ausbildung

YA o ‘r .

A ¥ /44 "*A\ A Gruppe A: Riickraumspieler passt zum
N ' \c N e Partner, Riickpass in den
Y :B . ! Lauf und Durchbruch durch

’ ',', den AuBenspieler.
Gruppe B: Pass — Riickpass — Torwurf,
Kontrolle Gruppe C: Pass und Fallwurf vom Kreis.
Dauer min Wiederholung _
vz min  nein ja Gruppe D: Pass und Riickpass in den
verlang. min wann? Lauf, dann Durchbruch auf
Pausen Trainingsziel der RA-Position.
nach min erreicht )
Dauer min  zum Teil Partnerwechsel und Ubungswiederho-
nicht erreicht lung.




Ubungen 78/79

Ubung 79

Anspiel von 3 und 4 auf die AuBBenposi-
tionen zu den Spielern 5 und 7; Anspiel
von 5 und 7 im Wechsel an die Kreis-
spieler 6 und 8. Fallwiirfe nach Anspiel
durch den Torraum. Abwehrspieler 2
- Aufgabe durch den Trainer. Zum Bei-

spiel: Spieler 6 wird eng gedeckt.

Hinweis:

Trainingseinheiten

Keine weiten Abstande zwischen den am Kreis stehenden Spielern.

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Richtiges Abwehrverhalten: So kann die Wurfhand nicht iiber Schulterhéhe gebracht werden.
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TRAININGSEINHEIT 41

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP

Datum:

1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

* Im Torraum Passe in der Bewegung mit einem oder mehreren Partnern, auch
rickwarts, in verschiedenen Héhen, mal fangen, mal nur stoppen, mal sofort
weiterleiten zum Partner.

* Laufe tiber 5-10 m, Vorwartslauf, Riickwartslauf, Drehung.

* Wechselspriinge durch die Halle, einbeinig, rechts-links-rechts usw.

* Einwiirfe iber den Kopf mit dem Medizinball, Stand und Hocke, 10 x in einer

Serie.
I..-_I |
VJ/H <= !
[N
i
+ |
i
iy [
W3
LI
e 5
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 80

Technische und
taktische Ausbildung

Spieler T wirft mit maximaler Kraft von
10-12 m auf das Tor. Nach der Abwehr
geht Torwart 1 aus dem Tor und macht
einen Liegestiitz (Hock- oder Hampel-
mannsprung, Rolle vorwérts usw.). So-
wie Torwart 1 das Tor verlassen hat,
geht Torwart 2 in das Tor.

Hinweis:

Ubungsunterbrechung, wenn Bille so
im Torraum liegen, dass sich der Torwart
verletzen kénnte.



Ubungen 80/81

Ubung 81

Zwei Partner passen sich in der StoRbe-
wegung einen Ball zu. Hinter zwei hoch-
gestellten Weichbodenmatten und dem
in der Licke zwischen den Matten ste-

Trainingseinheiten

henden Abwehrspieler 4 bewegen sich e Lo :\ X

die Kreisspieler 9 und 5 nacheinander £y L &

von links nach rechts. Abwehrspieler 4 N o

tritt schnell links oder nach rechts neben

eine Matte und es erfolgt ein sofortiges

Anspiel an den Kreis.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht

Torwarthaltung bei freier Wurfhand des Kreisspielers
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TRAININGSEINHEIT 42

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

e Zwei Spieler passen sich mit dem Ful3 den Ball zu, Wechsel rechts und links,
Abstand 5 m.

* An der Sprossenwand hdngend, mit den FiiBen Bélle abwehren.

* Riickenlage, Beine hoch und Knie hinter den Kopf bringen.

» Kerze, ein Bein gestreckt nach hinten auf den Boden bringen.

 Laufvariationen mit dem Ball.

 Gratschstellung, Knie durchdriicken, Handflache auf den Boden.

] Ubung 82
. Technische und
| . .
44 y% | taktische Ausbildung
US| P ) )
-;’5/ A5 Torwart in der Gasse zwischen den hoch-
n . gestellten Weichbodenmatten. Die Grup-
ty
P00 P pen A und B werfen abwechselnd. Der
et Torwart dreht sich nach jedem Wurf zur
T anderen Gruppe um. Grundstellung, erst
dann der nachste Wurf.
Kontrolle .
Dauer min Wiederholung Varianten:
verkiirzt min nein ja * AundB, be!de flach.
verlang. min  wann? * Aund B, beide Aufsetzer.
e * A wirft flach, B wirft Aufsetzer.
Pausen Trainingsziel B o
nach min erreicht e A und B, Wiirfe auf die FiiBe des Tor-
Dauer min  zum Teil warts.
nicht erreicht




Ubungen 82/83

Ubung 83

Trainer spielt zum Ballverteiler B. Der
kann die Kreisspieler 5 oder 6 direkt
anspielen; oder Pass an Ballverteiler 7
spielen; oder auf die LA- oder RA-Positi-
on zu Spieler 4 und 3, die dann jeweils
mit einem Torraumpass die Kreisspieler
anspielen.

Die Abwehrspieler 9, 8 und 6 arbeiten
halbaktiv oder voll aktiv, nach Ansage
des Trainers.

Variante:
Sprungwdirfe von 4 und 3 oder Zuspiel
im Sprung von 4 und 3.

Torwart fdngt den Gegenstol3 ab,
Situation bei exaktem Ablauf.

Trainingseinheiten

]
w4 34
b St A
iy s\ "
WXE R L g, Ty
st IR 7Y £ S
7 NS S
T A ‘\
g \‘ﬁ e\
'8 f7
2 |
iB
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verldng. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Tell

nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 43

Trainingsperiode: UP VP
Teilnehmer:
Trainingsziele:

VP I WP
1234567891011 1213 14151617 18

Datum:

Physische Vorbereitung

* Hampelmann am Boden, rechten Ful3 und rechte Hand schnell zusammenfiihren,
ohne dass der Oberkérper vom Boden abgehoben wird, in Bauch- und Riickenlage.
» Torwart liegt parallel zur Torlinie, fangt den vom Partner zugespielten Hand-

ball und wirft sofort zuriick.

* Spagatiibung, im schnellen Wechsel nach rechts und links (eventuell Hiirden-

sitzwechsel).

e Zuspiel im Stand, Ball im Sitzen annehmen.

Ubung 84
s |0 -
1 2
3e B =) |_' *4
se W A
=3 .-_* :/> __"""8
1 xy
.“ ///’
i ¥
Wy X
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Technische und
taktische Ausbildung

Torwart fiihrt Seitwartsschritte aus, Spie-
ler halten einen Ball auf der ausgestreck-
ten Hand hoch. Der Torwart spielt den
Spielern schnell den Ball aus der Hand.
Spieler 8 wirft seinen Ball 50 cm hoch -
Torwart fangt und spielt zu X, lauft riick-
warts ins Tor. In die Riickwartshewegung
spielt X eine Bogenlampe auf das Tor.

Hinweis:
Nie die Balle aus der Vorwartsbewe-
gung spielen. Erst Grundstellung.

Variante:
Die Bélle werden in verschiedenen Ho-
hen gehalten.




Trainingseinheiten

Ubungen 84/85

Ubung 85

@

e

Die Spieler (alle mit Ball) verteilen sich auf dem Spielfeld und fiihren Liegestiitze,
Hockspriinge usw. aus. Nach vorher festgelegter Reihenfolge wird z. B. von Spie-
ler 1 der Ball neben das Tor geworfen und zum Gegensto3 gestartet. Der Torwart
holt schnell den Ball und spielt in den Lauf von 1, der mit Torwurf abschliet.
Dann Spieler 2 usw. Die Spieler kehren an der AuBenlinie wieder zu einem freien
Platz zurlick (standiger Positionswechsel).

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 44

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

e Laufen, dabei strecken und biicken links und rechts im Wechsel.

* Dehnungsspriinge im Sitzen.

 Lauf auf den Ful8spitzen.

* Kniebeugen in verschiedenen Stufen, in wechselnder Folge.

* Inden Liegestiitz fallen, hochspringen, zugespielten Ball in Kopfhdhe fangen,
Riickpass und wieder in den Liegestiitz fallen.

* Gruppe in Reihe frontal zum Tor, Abstand 10 m, Wiirfe in den Torwinkel, links
und rechts im Wechsel.

I.—i l.jbl-lllg 86
N Technische und
2 \\g - s A . .
S W S taktische Ausbildung
e om0 N 3 A 1 wirft seinen Handball in den Wurf-
A~ W g kreis links; Torwart nimmt den Ball auf
2" [ ; und spielt zu B 3; der rollt den Ball in
B 1% 9 . .
.‘:A B ; R den Wurfkreis rechts, Torwart nimmt
den Ball auf und spielt zu A 1 usw. Die
Kontrolle Spieler A 2 und B 4 16sen sofort A 1 und
Dauer min  Wiederholung B 3 ab, wenn f:ler Ba!l verloren ‘geht.
vl min  nein ja A1 und B 3 schlieBen sich dann mit Ball
verlang. min wann? hinter A 2 und B 4 an.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 86/87

Ubung 87

Anspiel an — verdeckt hinter hochgestellten Weichbodenmatten startende — zum
GegenstoB laufende Spieler; nach abgeschlossenem GegenstoB an der AuBenlinie
im Sprint zur anderen Gruppe prellen und Helfer X den Ball zuspielen.

Varianten:
* Jeweils ein Abwehrspieler lauft aus dem Mittelbereich mit.

* Jeweils auf den Halbpositionen steht ein Abwehrspieler, der den GegenstoR zu
verhindern versucht, und zwar defensiv, offensiv oder ohne Festlegung.

Kontrolle

Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 45

Teilnehmer:

Trainingsperiode:

Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Dehnungsiibungen im Schritt, im Gratschsitz, im Hiirdensitz, im Spagat.
Serien hoher seitlicher Beinschwiinge, rechts und links.

Aus dem Hockstand und Streckstand die an der Sprossenwand eingehangte
Bank nach oben driicken.

Torwart pendelt am Torpfosten zwischen beiden Pfosten, nimmt einen Hand-
ball am Pfosten auf, beriihrt die Latte und legt den Ball ab, steppt zum ande-
ren Pfosten usw., je Serie 10 x (1-2 min).

Ubung 88

Technische und
taktische Ausbildung

Anspieler X passt (nicht zu schnell hin-
tereinander) zuerst in die Vorwartshewe-
gung von A, der etwa von 10 m auf das

1 .
el Tor wirft. Dann Pass zu B, Pass zu C usw.
= A B
Ausflihrung der Wiirfe festlegen.
Kontrolle L
D i Wiederholun Hinwels:
auer min . .

N . . 49 Zvei Spieler oder Torwarte rechts und
verkiirzt min nein ja link ben das T llen die die B3l
verlang. min wann? inks neben das Tor stellen, die die Balle

L schnell wieder zu X rollen.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Ubungen 88/89

Ubung 89

Der Trainer spielt einen Pass zu L 1, der
prellend eng neben Abwehrspieler 3
regelgerecht gehindert wird, nach in-
nen in eine glnstige Wurfposition zu
gelangen. Nachdem L 1 mit Torwurf ab-
geschlossen hat — spielt der Trainer zu
R 1 usw.

Varianten:

Lauf vom anderen Wurfkreis.

 Ubung mit Abwehrspieler, der auRen

[auft.

Haltung des Abwehrspielers

beim Gegenstol, wenn die Wurfhand
nicht zur Seitenauslinie zeigt;

der Torwart bietet dem Werfer

die leichteste Ecke an.

Trainingseinheiten

Torwiirfe nach GegenstoB bei innen mitlaufendem Abwehrspieler

1

L I‘ - T - R
1. 1
) R
[ r a3 9 = 8
e ad s 24

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verldng. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Tell

nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 46

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:

1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

* Von der Tormitte startend, langsamer Lauf zum gegenliberliegenden Tor, prel-
lend mit einem Handball zuriick; 5-10 x, dabei das Tempo wechseln.

» An Bélle schlagen, die in den oberen Torecken befestigt sind (Ballnetze, Ein-
kaufsnetze), Wechsel rechts und links, Serien jeweils 10 x, Kurzpause.

* Am Torpfosten, in Grundstellung stehend, zugespielten Medizinball fangen,
zum anderen Pfosten auf der Torwartideallinie und dort wieder Medizinball

fangen usw.

LAI:.;’J\*./' <\«’RA
4 k L i /4

N 5“\13 6! 7
r—}L-)‘\ /illﬁf
" AN - [ ]
w..

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 90

Technische und
taktische Ausbildung

Der Trainer spielt in die Vorwartsbe-
wegung von HL, dieser deutet einen
Durchbruch in die Nahtstelle zwischen
Verteidiger 5 und 3 an, zwingt 5 zum
Verschieben nach innen und passt zum
LA; LA Sprungwurf. Der Trainer passt jetzt
zum Spieler auf der HR-Position usw.




Ubungen 90/91

Ubung 91
Die Spieler 7 und 5 rollen im Wechsel v

Balle auf die AuBenpositionen. LA-Spie- F»;
ler 9 und LA-Spieler 8 werfen nach der :
Ballaufnahme mit Sprungwurf auf das
Tor. Spieler 9 und 8 laufen nach jedem
Wurfim Sprint wieder auf ihre Positionen.

Hinweis:

Erhohte Verletzungsgefahr durch im
Torraum liegende oder rollende Balle;
Ubungsunterbrechung.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer
verlang. min wann?

Trainingsziel

min erreicht
min zum Teil

nicht erreicht

Physische Ausbildung in der Vorbereitungsperiode

1. 10 x 5 m Sprint, 4 min Pause.

10 x 5 m Sprint, 4 min Pause.

P W N

der von vorn mit kurzen Strecken beginnen.
Dehnungsiibungen und leichte Sprungilibungen.
Lockere Hanglaufe, spater Steigerung.
Gymnastik mit vielen Schwungiibungen.

Schrittspriinge.

© © N oW

Laufbewegung nach freier Wahl (Dauer: 5 min).

Sprintserien am Hang oder in entsprechendem Gelande.
1.000 m - in Intervallen zurlicklegen: 10 — 20 = 50 — 200 - 400 m; und wie-
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Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Laufen mit verschiedenen Drehungen (180° und 360°).

* Rumpfkreisen abwechselnd nach links und rechts.

» Zwei Handballe abwechselnd gegen die Wand spielen und fangen.

* In Dreiergruppe wird ein Handball im direkten Zuspiel schnell weitergeleitet,
Absténde verringern, vergroRern.

* Seilspringen.

* 1 min Tempolauf.

» Abwehr von schnell hintereinander, aber schwach in alle Torecken geworfenen
Handballen.

— Ubung 92
i ' Technische und
taktische Ausbildung

7-m-Wiirfe nach vorheriger hoher
Belastung

1. Station: 30 Wiirfe gegen die Wand,
Abstand 5 m (auch Medizinball).

2. Station: Ball Uber dem Kopf halten

Kontrolle ' _ und Steppschritte um die versetzt lie-
e min  Wiederholung | genden Medizinballe.

verkiirzt min nein  ja ) } ) . ;
verlang. win e 3. Station: Spriinge lber Bankreihen o. A.
Pausen Trainingsziel 4. Station: Im Sprint zu Station 5 prellen.
nach min erreicht

5. Station: Liegestiitze, Anzahl nach
Konnen, dann Ballaufnahme und an die
7-m-Marke tragen, Torwurf nach Phff.

Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 92/93
Ubung 93 ]

HR spielt einen Pass in die Vorwartsbe- <\¢A;; p
wegung von RA; Sprungwurf von RA, I ™
Ballaufnahme im Sprint und hinter die j

HR-Gruppe. /
"

HR sprintet nach Pass hinter die RA- ;_I- :w

Gruppe. oo

Hinweis:

Eine hochgestellte Weichbodenmatte

+ den Wurf- und S bereich ei Kontrolle
grenzt den Wurf-und Sprungbereichein. | o min TRl
. verkiirzt min nein  ja

Variante: verlang. min  wann?

Ubung auch von HL und LA. L
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Vorbereitung des Torwarts

fiir seine Grundstellung

in die Wurfvorbereitungszeit des Schiitzen
mit Trainingshilfen. Das linke Bein

wird noch nach vorn gezogen

und die Grundstellung fiir einen Wurf
von der Au8enposition stimmt.
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TRAININGSEINHEIT 48

Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Im Lauf den Ball leicht tippen, dann hart auftippen, hochspringen und den

Ball fangen.

Zwei Partner, mit je einem Ball, harte Aufsetzer zuspielen und im Sprung fangen.
In der Bauchlage nach jedem Zuspiel einen Liegestiitz.

Aus der Hocke Ball schrag hochwerfen und im Hechtsprung fangen.

Spriinge uber den kleinen Kasten und den Ball fangen.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 94

Technische und
taktische Ausbildung

A passt in den Lauf von LA (1). Der passt
in den Lauf oder Sprung von RA (2); RA
Torwurf. A sprintet nach Pass zur RA-Po-
sition, LA zur Gruppe A und RA sprintet
zur LA-Position.

Variante:
LA duft statt zum Kreis zur 9-m-Linie.



Trainingseinheiten

Ubungen 94/95

Ubung 95
. g e s |
Sieben Angriffsspieler, von denen 2 und 3 r— -
. e LS 4 . AR
nicht auf das Tor werfen; freie Ballwege! A g A N
VO, B ._E ol
F Ms 7N N4
o . . i S A b 7
Bei glinstiger Wurfmaoglichkeit werfen 5, /4 T' :,
9,8, 4, 6,7 oder 1 auf das Tor. Abwehr- p/ €T }:\,
spieler 4, 3 und 5 arbeiten sehr beweg- | | i : r
. . - i3
lich am Kreis. T =
Variante:
Ubungsschwernis durch einen weiteren oder zwei Abwehrspieler.
» Halbspieler diirfen auch werfen.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Werfer in Schrittstellung: Torwart beobachtet die Schulterhaltung.
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TRAININGSEINHEIT 49

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Lauf

» Zwei Spieler mit zwei Handballen; Passe direkt/indirekt bei wechselnden Ab-
standen.

Gymnastik

Die Partner liegen in Riickenlage, die FiiRe zueinander:

*  Wechselweise zur Bauchmuskulaturkraftigung den Oberkérper vorwarts aufrichten.

* Nach links bzw. rechts seitwarts aufrichten.

e Partner fassen sich an den Handen und versuchen, sich auf die Fiile zu treten.

Ubung 96
= ﬁ Technische und
,'.‘{_yr_ taktische Ausbildung

Anspiel an ungedeckte Kreisspieler

I-: \\4.
Y %, A 1 spielt Pass zum Mitspieler (ca. 10 m
- 2 ““———'-I L]
*

's

:_ ; " Wy | vor dem Tor) und lauft diagonal nach

Lok “%.: | rechts(2), erhalt Riickpass (3) und spielt
den Kreisspieler an, der vom Abwehr-

Kontrolle spieler nicht gedeckt wird (4). Der Ab-

Dauer min  Wiederholung | wehrspieler entscheidet sich nach dem

verkiirzt min  nein ja Riickpass, welchen der Kreisspieler er

verlang. min wann? deckt.

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht Variante:

Dauer min zum Teil

: _ Zwei Ubungsgruppen; Passvarianten.
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 96/97/98

Hereinholen des LA gegen 5:1 bei offener

oder defensiver Abwehrformation

Ubung 97

LA passt zu RL — oder lauft mit Ball und
passt dann zu (1), je nach Antrittsge-
schwindigkeit des LA, erhalt nach Bo-
genlauf (2) den Ball von RL (3) (even-
tuell T x Tippen) oder von RR (4) zuriick
und spielt aus dem Lauf/Sprung zum
Kreisspieler (5) oder zum RA (6).

Variante:

Kreisspieler lauft kurz nach innen und spielt an RA ab. Zuerst ohne Torwurf liben.

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell

verlang. min wann? nicht erreicht
Ubung 98

RA 6 lauft ein (1); der vorher eingelaufe-
ne LA — jetzt auf der RM-Position — passt
zu dem auf die RA-Position gewechsel-
ten RR (2); RR wirft selbst (3) oder passt
zum Kreisspieler, der vorher mit dem
einlaufenden Spieler nach innen geriickt
ist (4).

Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja

verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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Trainingsperiode: UP VP

Trainingsziele:

VP Il WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 1213141516 17 18

Physische Vorbereitung
Lauf

* Slalom um Hindernisse (Medizinballreihe) vorwarts und riickwarts.

* Temposteigerung.

* Hindernisreihe unregelméafig versetzen.

» Temposteigerung.

 Steigerungsldufe mit Handball, Wiirfe auf Ziele.

Dehnungsiibungen

* Im Hiirdensitz.

* In der Bauch- und Riickenlage.
* Im Stand.

1
5 r "
=y -2 R Y
s # 3o '/\1
3 BRI Le
E zﬁfx/i 44
il r ¥ »
6 79 3
| V' | S
LTS "
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 99

Technische und
taktische Ausbildung

Wahrnehmungsschulung

Pass von der Mittellinie an RR (1) oder
RL und Sprint (2). Riickpass in den
Sprint (3), Torwurf vorgetduscht. Bleiben
die drei Kreisspieler gedeckt, dann Pass
zu RL (4) und Lauf zuriick (5); RL passt
zum Ubenden zuriick (6). Tritt einer der
Abwehrspieler heraus oder zur Seite,
erfolgt das Anspiel, dann Torwurf vom
Kreis. Spielnahe Intensitat.




Trainingseinheiten

Ubungen 99/100/101

Ubergang der Angriffsformation 3:3 auf 2:4 gegen 3:2:1

oder offensive 5:1-Abwehr

Ubung 100

RA passt in die StoRbewegung von RR oA

(1); RR passt zu RM (2); RM in den An-
lauf von RL (3); KM verschiebt sich zur
Ballseite und wird von seinem Abwehr-
spieler gedeckt (4).

- :
- ¥
£RL ' RR 4

% RM

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht

Ubung 101

Nach dem Zuspiel an RL lauft RM zur
Sperre an den Abwehrspieler HM an den
Kreis ein (5); RL tduscht einen Torwurf
an und wird vom Abwehrspieler HR an-
gegriffen (6). Der vorgezogene Abwehr-
spieler versucht, das Kreisanspiel von RL
an KM zu verhindern (7). RL passt zu RR
(8). RR passt zu KM (9), der die Sperre

des RM umlauft (10) und ungehindert
zum Torwurf gelangt (11).

verlang. min wann?

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 51

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

FulSballspiel
Spielflache ist das Handballfeld, Tennis- oder Gummiball das Spielgerat, Tore sind
z. B. offene Kastenteile.

Gymnastik

* Ausfallschritte vorwarts mit Nachfedern.

e Im Stand (Gratschstand) mit der linken Hand die rechte und mit der rechten
Hand die linke FuBspitze berlhren.

l—' Ubung 102
"I LN % -0 | Technische und
e £ i'NS % . ' taktische Ausbildung

Ubergang von 3:3 auf 2:4
bei Uberzahl im Angriff gegen
defensive bzw. offensive 5:0-Abwehr

e RA passt in die StoBbewegung von RR
(1). RR kreuzt mit RM und passt zu RM
(2). RR stellt nach dem Kreuzen eine

Kontrolle Sperre am Kreis (3). RM tduscht einen
Dauer min Wiederholung | Wurf an und fordert die Aufmerksam-
verkiirzt min  nein ja keit seines Abwehrspielers, passt zum
verlang. min  wann? einlaufenden RL (4). RL wirft auf das
Pausen Trainingsziel Tor (5).

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 102/103

Ubergang von einer 3:3-Angriffsformation auf 2:4 gegen 3:2:1
oder offensive 5:1-Abwehrformation

Ubung 103

Mit dem Pass von RA an RR (1) lost sich
der Kreisspieler 6 vom Kreis und geht in
die Sperrstellung gegen Abwehrspieler
HL (2). RR passt zu RM (3) und lauft
diagonal ein (4). RM st6l3t schrag mit
Ball in die Nahtstelle zwischen dem vor-
gezogenen und dem Abwehrspieler HR
(5), spielt den Ball in die StoBbewegung
von RL (6). RL spielt zum sich aus der

Sperrstellung absetzenden Kreisspieler (7) oder zum eingelaufenen RR-Spieler.

Abhangig vom Verhalten des vorgezogenen und des HR-Abwehrspielers kann RL

auch mit RM kreuzen und mit Ball einen Durchbruch zum Kreis versuchen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Kreistraining

Station 1:
Station 2:
Station 3:
Station 4:
Station 5:

Tempolauf um zwei Markierungen, Abstand 5 m.

Schnelles Werfen des Handballs aus 4 m Entfernung gegen die Wand.
Kastenaufsteigen.

Prellslaloms Giber 20 m; Riickweg auRerhalb der Markierungen.

Rickenlage auf einem Kasten, FiiBe eingehakt oder festgehalten,
schnelles Aufrichten des Oberkérpers mit einem Medizinball und lang-
sam zuriick.
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TRAININGSEINHEIT 52

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

FuBSballtennis

Ball (Fuball oder Gummiball) mit dem Ful oder dem Kopf liber eine Schnur (ca.
70 c¢m hoch) spielen. Zwischen jedem Abspiel darf der Ball 1 x den Boden berlih-
ren. Im eigenen Feld darf er 3 x gespielt werden.

Gymnastik
Ausfallschritt links, der Oberkérper wird nach hinten gedreht, linke Hand zur rech-
ten Ferse usw.

Ubung 104

Technische und
taktische Ausbildung

Wechsel der Angriffsformation
von 2:4 auf 3:3

LA leitet mit Pass an RL den Ubergang
ein (1). RL Pass zu RR (2). LA wechselt
auf die RL-Position (3), RL auf die RM-
Position (4). KL besetzt die LA-Position

Kontrolle (5). RR passt zum RA (6). RA spielt einen
Dauer min  Wiederholung | Torraumpass zur LA-Position (7) und die
verkiirzt min  nein ja Ubung beginnt erneut.

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel Spielt RA zuriick zu RR, beginnt der
nach min  erreicht Ubergang nach links.

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 104/105

Ubung fiir die Abwehrspieler der 5:1-Formation

Ubung 105

4:4 mit LA und RA als zusatzliche An-
spielstationen. Hohe Bewegungsintensi-
tat der Abwehrspieler; Heraustreten, Si-
chern, Verschieben, Einordnen innerhalb
der Abwehr.

Varianten:
e KM wird voll aktiv.
e KM arbeitet nur am Kreis.

* KM arbeitet offensiv und legt Sperren.

» Aufbauspieler versuchen, den Kreisspieler anzuspielen.

» Aufbauspieler werfen auf das Tor, wenn sich Liicken bieten bzw. nutzen die
Sperrstellung von KM zum Durchbruch.

Dauer
verkiirzt
verlang.

Kontrolle

Pausen Trainingsziel
min Wiederholung  nach min erreicht
min nein  ja Dauer min zum Teil
min wann? nicht erreicht

Kreistraining

Station 1:

Station 2:
Station 3:

Station 4:
Station 5:

Starts aus der Bauchlage, scharfe Sprints tiber 30 m und wieder in die
Bauchlage gehen.

Schlussspriinge seitlich iber den Medizinball.

Hande in Nackenhalte, schnelles Aufrichten des Oberkdrpers und tie-
fes Rumpfvorbeugen.

Driicken des kleinen Kastens (oder Langbank) aus der Hocke.

Strecksprung und Medizinball-HochstoR.
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TRAININGSEINHEIT 53

Teilnehmer:
Trainingsziele:

Trainingsperiode:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Sechstagerennen

Zwei Mannschaften: Mannschaft 1 und Mannschaft 2 verfolgen mit ihrem Me-
dizinball den der Gegenpartei; zwei Gegenliberstehende beginnen; jeweils zum
Ubernachsten werfen.

Gymnastik

Im Liegestiitz Beine gratschen und zusammenfiihren.

Ubung 106

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung von Diagonalpéassen

L]
;, B':‘ B stoBt mit Ball und passt diagonal in
N Y die StoBbewegung von A: A passt zum
: “| KM, KM in die StoBbewegung von B.
B und A reihen sich hinten in ihren
Gruppen an.
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 106/107

Uberzahlangriff gegen defensive 5:0-Abwehr

Ubung 107 B l_i

LA passt zu RL (1), der direkt auf den o vl 0
Abwehrspieler HR stoBt (bis ca. 9 m) | 0 & g2 fi- ;x‘f o
und zu RM passt (2). RM stoBt auf die i Jw‘\ /5 Vs
Nahtstelle zwischen den Abwehrspie- e e

lern Kreismitte und halblinks (3). Jetzt ,/ P \_
muss RM das Verhalten dieser beiden ;?RL' " 5

Abwehrspieler beobachten: Greift ihn R
der Abwehrspieler in der Mitte an, spielt
er den Ball zum einlaufenden RL (4).
Greift ihn der Abwehrspieler halblinks an, passt er zum mitstoBenden RR (5). RR
gelangt entweder selbst zum Durchbruch (6) oder passt zu RA, wenn er vom Ab-
wehrspieler AL angegriffen wird (7).

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Kreistraining

Station 1: Ohne Pause Spriinge gegen die Wand mit anschlieBendem Abdruck
der Hénde von der Wand.

Station 2: Bauchlage, Medizinball gegen die Wand werfen und wieder fangen,
ohne den Ball auf den Boden fallen zu lassen.

Station 3. Gratschwinkelspriinge.
Station 4: Medizinball mit Handen und Fiilen halten.
Station 5: Strecksitz, Beinkreisen mit dem Medizinball.

Station 6: Medizinball mit voller Kraft gegen die Wand aus einer Entfernung von
ca. 3 m werfen.
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Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ausbrechen

* Innenkreis und AuBenkreis gehen, laufen. In Gegenrichtung.
Startsignal: Pfiff oder Handzeichen.

* Innenkreis versucht, AuBBenkreis abzuschlagen bzw. auch umgekehrt. Abstande
vergréBern bzw. verringern.

Gymnastik
Rolle vorwarts und in den Hirdensitz gehen.
] Ubung 108
5 ! 3 :
b i% | Technische und
' y taktische Ausbildung
s
‘\ Passe aus dem Lauf
. P 3 Aus dem Lauf erfolgt das Zuspiel in den
é I A (}.'i Lauf des Spielers der nachsten Gruppe.
Hinweis:
Nach dem Zuspiel wird mit unvermin-
Kontrolle derter Geschwindigkeit hinter die nachs-
Dauer min Wiederholung | 1o Gruppe gelaufen.
verkiirzt min nein  ja
5 i ?
verlang. min War-m.. . Variante:
Pausen _ Trainingsziel Ballweg mal rechts-, mal linksherum;
nach min e”e'Cht_ nach Zuspiel stoppen und riickwarts
Dauer min zum Teil hinter die ei G ick
nicht erreicht inter die eigene Gruppe zuriick.




Trainingseinheiten

Ubungen 108/109/110

Einlaufen von RA und Wechsel von RL- auf LA-Position

Ubung 109

LA passt zu RL (1), der zu RM passt (2).
Mit dem Pass von RL zu RM lauft LA in
Richtung Spielfeldmitte ein (3). RL lauft
auf die LA-Position und erhalt den Ball
von RM, nachdem RM ein Zuspiel an RR
vorgetduscht hat. Taktische Moglichkeit
bei Uberzahlangriff oder gegen offensi-
ve Abwehrformationen: Abwehrspieler
HR tritt gegen RL heraus, Kreisspieler
verschiebt nach innen, LA lauft ein.

W
=RR

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
Ubung 110 ]
Kreistraining /yﬂ' ;
Station 1: Medizinball hochstoRen. :/ : >t '
Station 2: Auf Kasten steigen, gestreck- | S
ter Stand, Beinwechsel. \ A?\> \
Station 3: Riickenlage, FiiBe unter die . ;
Sprossenwand, Rumpfbeugen L} !
vorwarts mit Medizinball. )
Station 4: Klimmziige.
Station 5: Uber ein Kastenteil sprin- | Kontrolle
gen, durch den zweiten Kas- | Dauer min  Wiederholung
ten kriechen und zurtick. verkiirzt min  nein  ja
Station 6 Bauchlage, Medizinball ge- | Y149 i) S
gen die Wand werfen. Pausen Trainingsziel
Station 7: Springen iber die Langbank | Nach min emeicht
Dauer min zum Teil

von einer Seite zur anderen.

Station 8: Liegestiitze.

nicht erreicht
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Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Tag und Nacht

Zwel Parteien sitzen oder stehen sich an der Mittellinie gegenuber, Partei Tag und
Partei Nacht. Auf Zuruf: ,Tag" fangt die Tagpartei die Nachtpartei und umgekehrt;
auch aus der Bauchlage und aus der Riickenlage.

Lauf
Steigerungslaufe, zuerst ohne, dann mit Handball.

] Ubung 111

:: ¥4 | Technische und
8 taktische Ausbildung
] I|LA \\\ //r///vﬂ. . .
Sp RN Ballannahme und sicheres Zuspiel
/ ‘/4 2:\ . unter physischer Belastung
Q(l?m- :; LA passt in die StoBbewegung von RL
R 2s | (1), der aus der Bewegung zum RR spielt

(2). RR passt zu RA, dieser entweder zum
LA (Eckenauf3en) oder zum Kreisspieler.
Diese passen immer wieder zu LA (Lini-

Kontrolle . . enaul8en). Nach dem Abspiel umrundet
Dauer min Wiederholung . . . .

verkiirzt o e RL riickwarts die Markierung.

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 111/112

Ubergang von der 4:2-Angriffsformation gegen defensive
oder offensive 6:0- oder Unterzahlabwehr

Ubung 112

P

RA passt in die StoBbewegung von RR (1). RR passt zu RHR (2). RHR passt in den
Anlauf zum Kreuzen, nach links von RHL (3) und geht in die Sperrstellung am
Kreis. RHL kreuzt mit RL. RL tduscht nach dem Kreuzen einen Sprungwurf an und
versucht, die Sperre zu umlaufen. Torwurf von RL (4) oder bei Ubernahme vom
Abwehrspieler HL; Zuspiel an RR; RR Durchbruch oder Anspiel zu RA. Sehr ginstig
fiir den Uberzahlangriff gegen fiinf Abwehrspieler.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining
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Teilnehmer:
Trainingsziele:

Trainingsperiode:

UP  VPI

VP I WP Datum:

1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Keule umstofSen

Zwei Partner fassen sich an den Handen. Die Keule steht zwischen den Partnern;
durch Ziehen und Schieben den Partner zum UmstoBen der Keule bringen.

Gymnastik

Im Gratschsitz den Oberkdrper abwechselnd (iber das linke bzw. rechte Bein fiih-
ren und nachfedern.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 113

Technische und
taktische Ausbildung

Voriibung fiir den Ubergang von der
2:4- auf die 3:3-Angriffsformation

Der einlaufende LA passt entweder zum
Kreisspieler oder zum RA. Nach dem
Pass stellt sich LA wieder hinter seine
Ubungsgruppe.

Variante:

LA kreuzt nach groBem Bogenlauf mit
RR, ein Abwehrspieler stort und ver-
sucht, Zuspiele zu verhindern.



Trainingseinheiten

Ubungen 113/114/115

Einlaufen des RA (Linkshinder) gegen offensive 6:0- oder 5:1-Abwehr

Ubung 114

Nach Pass von RA zu RR (1) lauft RA am ;*i
Kreis entlang ein (2). RR passt zu RM (3) ‘Ag,
und wechselt auf die RA-Position (4). P
RM passt zu RL (5). Kreisspieler 6 sperrt i
seinen Abwehrspieler. HL, der offensiv ‘/Ls
gedeckt wird, passt zum einlaufenden RA | ¢
(6), der mit Torwurf abschlieBt (7), oder
zum LA (8), der dann RA anspielt (9).

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
Ubung 115 R
Der einlaufende RA lauft durch zur Sper- e S :
re an den Abwehrspieler auf Rechtsau- = /4”
Ben (1). RL spielt den Ball zum auf die in 3 :
RR-Position gewechselten RM (2). RM : g
spielt zu RA (3), der durch den Torraum :/ \2“‘,‘:/
zu LA passt (4), der die Sperre umlauft | «/ \\» Py
(5). RL passt direkt zu LA. s
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 57

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbere

Freunde suchen

itung

Freier Lauf auf dem Handballfeld, der Trainer ruft eine Zahl. Entsprechend viele
Spieler bilden eine Kette oder einen Kreis, legen sich auf den Bauch, den Riicken

Im Stand mit Ball in Vorhalte abwechselnd den rechten und linken FuB zum Ball

0. A
Gymnastik
flihren.
f LA | RA ®
", % n ~_ |
i x
{ 5] /;/\/v vtf;\-‘
r a2 L] 227 P
B - DR .
5o RL i RR o3
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht

Ubung 116

Technische und
taktische Ausbildung

Zuspiel und Torwurftraining

RR und RA passen zum RM (1) und er-
halten den Ball zuriick (2), passen im
Sprung zu RA/LA. RA/LA Ballannahme
in der Bewegung, Sprungwurf (4) usw.

Variante:

RL passt zu LA, RR zu RA. Ein oder zwei
Abwehrspieler in der Mitte oder auf den
Halbpositionen maBig aktiv.



Trainingseinheiten

Ubungen 116/117

GegenstoB, Torwurf, Slalomprellen, Abwehrbewegungen

B
*
6
& N
o

Ubung 117 . : ,
9 s i X
T~ T

Zuspiel des Torwarts auf den ersten Spieler der Gruppe A (1). Nach Ballannahme
von A 1 kurzer Prellweg und Torwurf von der RR-Position (2).

Variante:

Gegen einen oder zwei Abwehrspieler. Bei unvermindertem Tempolauf auf die
rechte Spielfeldseite, Ballannahme und Slalomprellen (3). Vor der Mittellinie Pass
zu B 1 (4). A1 wird jetzt Abwehrspieler und schlieBt mit Abwehrbewegungen -
auch seitlich, Hande abwechselnd zur Blockbildung usw. — hinter Gruppe B an (5).
B 1 passt zum Torwart (6) und lauft hinter Gruppe A (7). Torwart spielt jetzt den
Ball zum Gegenstol3 zum Spieler A 2.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 58

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Skippings mit dem Handball; auf Zeichen des Trainers prellend zur gegen-
uberliegenden Seitenlinie starten.

* Im Stand den Ball hochwerfen und im Sitzen wieder auffangen; im Sitzen wie-
der hochwerfen und im Stand auffangen.

 Ein groBBer Kreis wird gebildet, zwei oder drei Spieler mit Handballen gehen in
die Mitte, Tempozuspiel.

— Ubung 118

Y - N << .. Technische und
* 4.4 ~' 7 taktische Ausbildung

]\“‘ = i"&“S 3:3-Angriff gegen
./ 2 2N defensive 5:1-Abwehr

LA passt in die StoBbewegung von RL
& (1), RLin den Stol3 von RM (2). RM stoRt
frontal auf VM, tduscht ein Zuspiel zu
RR an, der auf die Nahtstelle zwischen

Kontrolle AL und HL stoBt (3). KM lést sich vom
Dauer min  Wiederholung | Kreis und sperrt VM (4). RM passt in den
verkiirzt min  nein ja Anlauf von RA (5). RA kommt zum Tor-
verlang. min  wann? wurf (6) oder spielt RR (Rechtshander)
Pausen Trainingsziel an. RR kénnte dann zu KM spielen.
nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 118/119

Ubung fiir den erweiterten Gegenstof8

Ubung 119

Der erste Spieler der Gruppe A passt zum Torwart (1) und lauft im Bogenlauf nach
rechts um die Markierung. A 1 erhalt einen Riickpass vom TW (2) und passt aus
dem Lauf in den Bogenlauf von B (3). Gleichzeitig mit B ist auch C angelaufen. B
kreuzt und passt zu C (4), der auf das Tor wirft.

Nach jedem von Gruppe C erzielten Tor rollt der TW den Ball entlang der Seitenlinie in
die Ecke zu Gruppe A. Konnte der TW den Torerfolg verhindern oder flog der Ball Giber
oder neben das Tor, legt er den Ball neben dem Tor ab. Wer erzielt am schnellsten Tore?

Hinweis:

Vom Torwart oder vom Tor abprallende Bélle, die in das Spielfeld rollen oder
springen, bedeuten eine erhebliche Gefahr fiir die Spieler. Die Zeit, diese Gefahr
zu vermeiden, muss immer sein!

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 59

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213141516 17 18

Physische Vorbereitung

* Passspiel mit dem Partner in Gegeniiberstellung auf Tempo.

* Mit einem weiteren Partner in der Mitte.

* Hohes Tempo und die Zuspiele aus der StoBbewegung ausfiihren.
» Passe direkt und indirekt.

¢ Rollen.

* Zuspiele im Stand und im Sprung.
* Die Partner wechseln fliegend ihre Platze.
* Handgelenkpasse.
* Im Dreieck mit zwei Handballen schnelle Passe spielen.

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 120

Technische und
taktische Ausbildung

Ballannahme nach
starker physischer Belastung

Eine Ubungsgruppe bilden LA, RL und
KL, die andere RA, RR und KR. LA passt
zu RL(1), RLzu KL (2) und lauft zur Mar-
kierung zurtick. KL passt zu LA (3). Nach
mehreren Ubungsdurchgidngen wech-
selt KL zur RL-Position, RL zur LA- und
LA zur KL-Position.



Trainingseinheiten

Ubungen 120/121/122

Angriffsmoglichkeiten bei Gleichzahl 5:5

oder bei Manndeckung gegen einen Angriffsspieler

Ubung 121 =

Pass von LA an RL (1). Nachdem RL den T f ' P

Ball gefangen hat, verschiebt sich der | /A ‘ ¥ ;3.(:‘.; \

Kreisspieler zum Abwehrspieler auf der AN G, 8

HR-Position. RL prellt nach rechts zum .~

Kreis (2) und passt zum Kreisspieler, der jn/

mit Torwurf abschlieBt (3). =0 \ ¥;
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht

Ubung 122

Wechsel der Angriffsformation von
2:3 auf 1:4 bei Gleichzahl 5:5 oder
bei Manndeckung

RR passt zu RL und lauft zum Abwehr-
spieler AR ein (1). RL st6Bt nach rechts
und spielt den einlaufenden LA an (2).
LA bricht zum Kreis durch und schlie8t
mit Torwurf ab oder spielt KM an, je

nach Verhalten von HR.

Kontrolle

Pausen
Dauer min Wiederholung  nach min
verkiirzt min nein  ja Dauer min
verlang. min wann?

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 60

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen im Lauf

* Im Lauf Drehung um die eigene Achse und dann Starts zum Sprint aus der Hocke.
* Aus der Bauchlage.

* Aus der Riickenlage.

* Aus dem Sitz.

* Mit AbstoB von der Wand.

* Aus dem Riickwartslauf auf Pfiff des Trainers vorwarts starten.

» Auf Pff ebenso aus dem Gehen und aus dem Hiipfen starten.

* Erneuter Piff und scharfes Stoppen bzw. Richtungswechsel.

= 2] _ | Ubung 123
" L .| Technische und
ey '6\ ?/4 taktische Ausbildung

3 R .

| L Schulung von Passvarianten
‘ /“'A' 5 \_®, | imRiickraum

L 7k ~\g

w
Ll W3 72| RM passtzu RR (1) und lauft nach links,
= — erhalt den Ball von RR wieder zuriick (2).

Kontrolle LA lauft an und wird von RM angespielt
Dauer min  Wiederholung | (3)- LA passt zu RL (4). RL springt und
verkiirzt min  nein ja passt in den Sprint von RR (5). RR wirft
verlang. min  wann? auf das Tor.
Pausen Trainingsziel
nach min  erreicht Variante:
Dauer min  zum Teil Zuspiel von RR an RA oder LA (6).

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 123/124

GegenstoBiibung

Ubung 124

Pass vom Torwart zum Spieler 4. Spieler 4 passt zu Spieler 3, prellt und kreuzt mit
Spieler 2. 3 spielt nach dem Kreuzen den Ball zu 2. Der Abwehrspieler entscheidet
rechtzeitig durch sein Stellungsspiel, ob Spieler 2 oder 4 auf das Tor wirft. Greift
der Abwehrspieler Spieler 2 an, spielt 2 den Ball zu Spieler 4. Nach dem Torwurf
Ballaufnahme und neben der Seitenlinie zum Start zuriicktraben.

Variante:
Der Torwart spielt den Ball zu Spieler 2.

Hinweis:
Zeit- und Raumgefiihl sowie Tempoanpassung bei der Ausfithrung sind sehr
wichtig.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 61

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen an Langbdnken in einer Reihe hintereinander

* Bénke mit einem Bein iiberspringen.

e Mit beiden Beinen.

e Um die Banke wird gelaufen.

* Ohne und mit Ball (prellen).

* Seitwdrtsbewegungen (Abwehrbewegungen) an den Banken entlang.

* Im Sitz die FiBe abwechselnd nach rechts und links tiber die Bank heben, ohne
den Boden zu berlhren.

— Ubung 125
I n | Technische und
>3 x ) 7 taktische Ausbildung

Kreuzen mit RM und RR

RM passt zu RL (1), RL zu LA (2), LA in
den Lauf von RM (3), der mit RR kreuzt.
RM passt zu RR (4), der auf das Tor wirft
oder RA anspielt.

Kontrolle

Dauer min  Wiederholung | Variante:

verkiirzt min  nein ja Ein Abwehrspieler am Kreis; bleibt dieser
verlang. min  wann? defensiv, dann Torwurf von RR. Wird der
Pausen Trainingsziel Abwehrspieler offensiv, Abspiel zu RA.
nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 125/126

Verhalten der Abwehr in der Uberzahl

Ubung 126 2 -
‘ n""'. - i£ "
2 b o
T .3 ‘_\\“
r LS ¢ T
.‘/ \, N
i >

T

1. Sechs Abwehrspieler gegen flinf Angriffsspieler, z. B. beim Einwurf. Die Ab-
wehr geht plétzlich zur Manndeckung liber und provoziert einen langen Pass
zum Torwart. Diesen Pass versucht ein Abwehrspieler abzufangen.

2. Ein 3:2-Angriff ohne Kreisspieler. Jetzt werden zwei Riickraumspieler in Mann-
deckung genommen: Training beider Moglichkeiten wechselweise.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 62

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Lockeres Laufen.

* Hopserlauf.

* Hopserlauf mit kraftigem Armschwingen.

* Froschhiipfen.

 Ausfallschritt aus dem Lauf.

* Angedeutete Sprungwiirfe.

 Lauf auf Mattenreihe; von Matte zu Matte Spriinge in der Hocke, Froschhiipfen
(Mattenbahn quer).

— Ubung 127

N «® | Technische und
taktische Ausbildung

L« Einlaufen des RA mit Passtauschung
<y v
/ o In und Durchbruch
"y . ln

%21 RM passt zu RR (1), RR in den Lauf von

‘.Rf e . u ) )
= Al #ru =| RA (2). RA tauscht einen Pass zu RL an
und bricht zum Kreis durch, versucht,
Kontrolle zum Torwurf zu gelangen.
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min  nein ja Abwehrspieler zuerst maRig aktiv. RA
verlang. min  wann? lauft auf die RA-Position zuriick.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 127/128

Einlaufen des RA gegen defensive oder offensive 5:1-Abwehr

Ubung 128

Der Angriffsschwerpunkt liegt auf der
rechten Seite. RA passt in die StoBbewe-
gung von RR (1) und lauft ein, kreuzt
mit RR und erhdlt nach dem Kreuzen
den Ball von RR (2), passt zu RL (3) und
lauft zu Sperre/Schirm auf Abwehrspie-
ler HR. RL nutzt die Situation durch ei-
nen Sprungwurf oder ein Anspiel an den
Kreis.

Variante:
RA lauft zur Sperre an AR. Mit dem Bewegungssto8 von RL nach rechts umlauft
LA die Sperre und wird von RL angespielt.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht

Kreistraining

Station 1: Bauchlage, hinter dem Riicken klatschen, dann Liegestiitz.
Station 2: Aus dem Hockstand Strecksprung mit halber Drehung.
Station 3: Bauchlage, Arme und Beine gleichzeitig heben und senken.
Station 4: Skippings.

Station 5. Liegestitz ricklings, Anhocken und Strecken der Beine.
Station 6: Schwebesitz, Gegendrehen von Rumpf und Beinen.

Station 7: Hampelmannhiipfen.
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Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

* Slalomldufe um 10 Markierungen (Abstand 2 m).
e Zuspiel mit dem Handball:

e Mit der linken Hand. .
e Mit der rechten Hand. .
+ Uberkopfwiirfe im Sprung.
* Aus der Bauchlage. .

Aus der StoBbewegung.

Aus dem Sprung.

Aus kurzer Entfernung mit Riickhandwurf,
Mit Nackenpassen.

Ubung 129
Technische und
taktische Ausbildung

Einlaufen des RR
bei offensiver Abwehrformation

RR passt zu RL (1), RLzu LA (2). Mit dem
Pass von RL an LA ist die Aufmerksam-
keit der Abwehrspieler auf der Ballseite.

Jetzt lauft RR ein, Pass von LA zu RL (4),

R AN
l\‘\‘\\z ;'. 4 = ,
4\\ NS s
LAY o i
' /i R iy
| e di
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Zuspiel von RLan RR (5). RR umlauft die
Sperre am Kreis und wirft auf das Tor.

Variante:
Abwehrspieler AR deckt LA oder RR;
Entscheidung von RR: Pass zu LA?




Trainingseinheiten

Ubungen 129/130

GegenstoB8 mit Abwehrspieler

Ubung 130

A passt zum Torwart und startet zum GegenstoB, erhalt den Ball vom Torwart
zuriick. B startet und erhalt den Ball von A zugespielt (3). B passt zu A zurlick (4).
A wirft im Sprung auf das Tor (5).

Variante:
1. ATorwurf (iber defensiv stehenden Abwehrspieler.

2. in Abwehrspieler versucht, — wie in der nebenstehenden Zeichnung — das Zuspiel
von A zu B sowie von B zu A zu erschweren. Er startet z. B. von der Mittellinie.

Wechsel
A wechselt zu Gruppe B, B wechselt zu Gruppe A.

Danach Ubungsablauf auf der rechten Seite. A startet dann rechts.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 64

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Sprints

e Torlinie — 6-m-Linie — rlickwarts zurtick.

e Torlinie = 9-m-Linie — riickwarts zuriick.

e Torlinie — Mittellinie — riickwarts zurlick.

* Torlinie — Torlinie — Drehung und Ballaufnahme.
* Sprint zur Torlinie zuriick (prellen).

l_ - Ubung 131

“y | Technische und
.7 | taktische Ausbildung
/ Ubergang von der 3:3-
/ ‘T \. auf die 2:4- Angriffsformation
e w15 LA passt zu RL (1), RL zu RM (2). Jetzt
"R lauft LA an den Kreis ein und RL wech-

selt auf die LA-Position. RM passt zu RR
(3) und wechselt auf die RL-Position.

.-
RL

Kontrolle RR passt den Ball zum einlaufenden LA
Dauer min  Wiederholung | oder zum RA (4), der zum einlaufenden
verkiirzt min nein  ja LA passt (5).

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel Variante:

nach min  emeicht Ubung mit Kreisspieler, der vom Einlau-
Dauer min zum Teil

: _ fenden angespielt wird.
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 131/132/133

Einlaufen des LA

Ubung 132
i : I

LA passtzu RL (1) und lauft ein. RLpasst | %, - " 'l
zu RR (2). RR passt kurz vor dem Markie- | = "ix * N 'iﬁt 2
rungspunkt zum einlaufenden LA (3). LA \;f
wirft, wenn er vom Abwehrspieler nicht 5N -
angegriffen wird, selbst (4), spielt Riick- ./4z>3\-
handpass auf KM oder passt bei Angriff | & S
vom Abwehrspieler zu RA. :
Variante:
Mit RA und Abwehrspieler.

Kontrolle Pausen Trainingsziel

Dauer min Wiederholung  nach min erreicht

verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
Ubung 133 :

™" A £
Einlaufen des RA I /:\ i &
Méglichkeiten der Ubungsausfithrung AN 1*\"__//7"2\
wie bei der vorhergehenden Ubung. - A
X <—~\_;\\\\_\\ '

Variante: 1 *\‘_
Mit dem Einlaufen von RA wechselt der | *™ an?

Kreisspieler auf die halbrechte Kreisposi-

tion und kann von RA angespielt werden.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

* Laufin einem abgegrenzten Feld (Abwehrbewegungen).
* 3 mdiagonal vorwarts.

* 4 mdiagonal seitwarts.

* 4 m diagonal vorwarts.

* 3 mdiagonal riickwarts.

* 4 m Steppschritte seitwarts.
» Zeitnahme nach mehreren Ubungsdurchgéngen.

* Kurzsprints zum Abschluss mit Torw(rfen aus 10 m Entfernung.

RLY o2,
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 134

Technische und
taktische Ausbildung

Passen im Positionsspiel
und Kreisspielereinsatz

Die Spieler RL, RR, RA und LA passen
sich in der StoBbewegung den Ball zu.
RM steht in der Mitte der Freiwurflinie,
zwei Abwehrspieler maBig aktiv auf den
Halbpositionen am Kreis. RM lauft nach
rechts oder links und sperrt. Der Kreis-
spieler umlauft die Sperre und wird an-
gespielt.



Trainingseinheiten

Ubungen 134/135

Belastungsiibung in einer oder zwei Spielfeldhilften

Ubung 135

\-h.,.:
. ;

-

Spieler passen den Ball 10, 20, 30 x aus etwa 5 m scharf gegen die Wand; zeit-
versetzt beginnen. Hat der erste Spieler der Gruppe A die festgelegte Anzahl von
Wiirfen erreicht, beginnt er, den Ball in Hochhalte, Sidesteps auszufiihren. An der
Mittellinie angenommen, prellt er kurz an der Mittellinie entlang — steigert sein
Tempo, schwenkt nach innen -, prellt weiter und versucht, mit einem Sprungwurf
Abwehrspieler und Torwart zu iberwinden. AnschlieBend Ballaufnahme und wie-
der zu Gruppe A oder hinter Gruppe B. B passt zum Anspieler C, sprintet, Pass von
C - vor der Markierung M 1. B umrundet prellend M 1 und passt zu C, umlduft im
Sprint M 2. C spielt an, B prellt um M 3 und wirft auf das Tor. Weichbodenmatte
begrenzt den Raum.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 66

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung
Abwehrbewegungen
e |n Kreisform. e Rechteck.
e Halbkreis. e Starten auf Pfiff iber 10 m,
e Vor und zuriick. dann wieder Abwehrbewegungen.
e Dreieck.
Sprint
Torlinie — Mittellinie, riickwarts zurticktraben.
Ubung 136
A ]
" Technische und
L i'y taktische Ausbildung
ke ¥ Wechsel der Angriffsformation,
‘/1 bei Uberzahl, 3:3 auf 2:4
. gegen offensive 5:0-Abwehr
" Pass des RA zu RR (1). RR Uberspielt
RM und passt zu RL lauft, nachdem der
Abwehrspieler gegen RL offensiv he-
Kontrolle rausgetreten ist, zum Kreis ein. RL passt
Dauer min  Wiederholung | zum Einlaufenden, spielt Kreisspieler 6
verkilrzt min  nein ja an oder passt zum LA (3), LA kann dann
verlang. min  wann? den einlaufenden RM anspielen.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 136/137

GegenstoBiibung

Ubung 137

Auf jedes Tor zwei Gegenstdl3e; kraftvoller, gezielter Torwurf zum Abschluss.

Hinweis:
Hohes Tempo und gute Zuspiele.

Varianten:

1. Neben den Toren liegen mehrere Handballe und nach jedem Zuspiel vom Tor-
wart wird mit einem Torwurf abgeschlossen. Die Torwiirfe kénnen auch gegen
einen oder zwei Abwehrspieler durchgefiihrt werden.

2. Mit dem Spieler, der zum GegenstoB lauft, lauft ein Abwehrspieler auf der
linken Spielfeldseite mit, wechselt nach dem zweiten Lauf zum GegenstoR auf
die rechte Seite usw.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 67

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Staffeltibung
Prellen um Markierungspunkte.

Zuspiel im héchsten Tempo
Belastungszeit 1 min, Abstand der Partner 8 m; zuerst im Stand, dann im Lauf.

Sprinttibungen ohne Ball
Spieler laufen hintereinander und sprinten auf Piff bis zum nachsten Pfff, dann

traben.
T i | Ubung 138
= 5"@‘;_‘ Technische und
' & taktische Ausbildung

Passen und Einsatz des RA,
dabei Schulung
der Wahrnehmungsfahigkeit

b 410

RA passt in die StoBbewegung von RR
(1), RR zu RM (2), RM zu RL (3), RL zu
LA (4). Riickt der Abwehrspieler AL wah-

Kontrolle : :
Dauer min  Wiederholung rend der Passfolge nach innen, wird RA
verkiirzt il nein  ja angespielt (5). Riickraumspieler immer
verlang. min  wann? schnell zurlick, Passe immer in der Vor-
e Trainingsziel wartsbewegung annehmen.

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 138/139

Abwehr- und Angriffsschulung 1:1

Ubung 139

A passt zum ersten Abwehrspieler und erhalt in seine StoBbewegung den Ball vom
Abwehrspieler zuriickgespielt, setzt sich mit einer einfachen oder doppelten Tau-
schungsbewegung gegen den Abwehrspieler durch. Danach prellen und Pass zum
nachsten Abwehrspieler, Riickpass, Sprung in die Grundstellung, ,Wackler" usw.

Zeitversetzt beginnt der Ubungsablauf mit der Gruppe B. Nach Torwurf Ballauf-
nahme, A schlieBt an Gruppe B, B an Gruppe A an.

Varianten:

1. Torwiirfe zum Abschluss gegen einen oder zwei Abwehrspieler, die einen Block
bilden.

2. Torwiirfe ohne Abwehrspieler.

3. Torwdirfe iiber Weichbodenmatten.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 68

Teilnehmer:

Trainingsperiode:

Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Mit dem Handball
» Skippings iiber die halbe Hallenlange, Spurt zum Ende und zuriickprellen.
* Lauf, auf Pff Antritt iiber 10 m, auslaufen, Sprung in die Hocke, Strecksprung.

Parteiball

* 5:5 auf engem Raum, hohes Tempo, direkte und indirekte Zuspiele.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 140

Technische und
taktische Ausbildung

Ballannahme unter
starker physischer Belastung

Der erste Spieler der Ubungsgruppe
startet, umrundet die Markierung, erhalt
dann den Ball von RR zugespielt (1).
Torwurf gegen einen oder zwei Abwehr-
spieler, dann Lauf nach rechts und Um-
rundung der anderen Markierung, das
Zuspiel jetzt von RL, Lauf nach links usw.




Trainingseinheiten

Ubungen 140/141 /142

Training von Abwehr und Angriff

Ubung 141

Ein Kreisspieler

Der Angriff spielt in 3:3-Formation ge-
gen 1:3-Abwehr (Innenverteidigung der

3:3- oder 4:2:1- bzw. 5:1-Offensivab- -/

webhr). .

Aufgabe des Kreisspielers ist es, zu sper-

" '-F:iM 3
L [ — \ i a
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ren und den Abwehrspieler HM so zu

beschaftigen, dass sich Moglichkeiten flir ein Anspiel aus dem Riickraum ergeben
oder Durchbruchsmdglichkeiten bzw. Chancen fiir einen Torwurf.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Tell
verlang. min wann? nicht erreicht
Zwei Kreisspieler A %
KL & R
1. Alle Angreifer nutzen Freirdume zum 4 T .
Torwurf, Durchbruch. g \"‘L/' g

2. KL und RM versuchen, mithilfe von
RL und RR zum Torwurf zu gelangen.

3. RM arbeitet nur als Ballverteiler, KR, | ®
RL und RR arbeiten fiir einen Tor-
wurf, KL fir KR.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 69

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP  VPI

VP Il WP Datum:

1234567891011 1213141516 17 18

Physische Vorbereitung

Gymnastik

Im Sitz langsames Senken des Oberkorpers in die Riickenlage:
 Schnelles Aufrichten zum Sitz.
» Vorfedern im Strecksitz.

* Die Hande beriihren die Fullgelenke.

e Die Zehen.

e Den Boden davor.

* Liegestltz und Vorspringen zum Hocksitz und zuriick in schneller Folge.
* Aus der Riickenlage zur Kerze und wieder in die Riickenlage.

R

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 143

Technische und
taktische Ausbildung

Laufspiel

RA passt zu RR (1) und lauft an der Frei-
wurflinie entlang ein. RR passt zu RL (2),
RL zum einlaufenden RA (3). RA passt
zum ersten Spieler der LA-Gruppe (4)
usw. RL und RA schnell wieder zuriick
hinter ihre Gruppe oder schrag riick-
warts hinter die jeweils andere Gruppe;
Passvarianten spielen.




Trainingseinheiten

Ubungen 143/144

Training mit drei Mannschaften

Ubung 144 . - [""'] 3
w ¥ LN Wl
o It ., ;|. ' il /,1"
Aj‘* :
- ) Lo -

Mannschaft A (vier Spieler) (ibt individuelle Abwehrbewegungen, TW fithrt Gym-
nastik durch. Mannschaft B (ibt gegen Mannschaft C mit 5:4-Uberzahlangriff.
Mannschaft C versucht, in der 4:0-Abwehrformation zur Ballseite zu verschieben
und gleichzeitig ein Anspiel an den Kreis zu verhindern. Wechsel der Aufgaben,
wenn Mannschaft B

* neben oder lber das Tor wirft,
e der Torwart von C den Ball abwehren kann oder
* der Ball von Mannschaft C abgefangen werden kann.

Zeit wird vom Trainer vorher festgelegt. Mannschaft B wechselt mit C. C greift jetzt
entweder 4:4 an; oder ein Spieler von B spielt jetzt bei C mit.

Die Ubungsgruppen kénnen verkleinert werden.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 70

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Gymnastik

* Aus dem Sitz aufstehen ohne Gebrauch der Hande.

* Aus der Riickenlage.

* Aus der Bauchlage.

* Rumpfkreisen im Gratschstand.

* Aus dem Schwebesitz ohne Héande Uber die Seite zur Bauchlage und zuriick
zum Sitz rollen.

* In der Bauchlage Arme und Beine gestreckt vom Boden heben, schaukeln.

* Bauchschaukel und Riickenschaukel im Wechsel.

e laufen.
Ubung 145
et Technische und
‘ (“ = =
m(‘vv'/ taktische Ausbildung

Schulung des LA

RM passt aus der StoBbewegung zu RL
(1), RL wieder in die Vorwartshewegung
vom RM (2). RM passt zu LA (3). LA ver-
sucht, sich gegen defensiven oder offen-

e ' _ siven Abwehrspieler innen oder auBen
Dau:er min Wliederh(.)lung durchzusetzen.
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann? .
? 3:3-Angriff und Abwehr
Pausen Trainingsziel
nach min  erreicht RR und LA mit KL iitben Méglichkeiten,
Dauer min  zum Teil die 2:1 stehenden Abwehrspieler auszu-

nicht erreicht spielen.




Trainingseinheiten

Ubungen 145/146

Abwehrbewegungen und GegenstoB

Ubung 146

Die ersten Spieler von A und B beginnen gleichzeitig mit Abwehrbewegungen
(alle Spieler der A-Gruppe haben einen Ball) mit unterschiedlichen Aufgaben:
 Seitwdrtsbewegungen am Kreis entlang.

» Heraustreten bis an die Freiwurflinie und schrag riickwarts an den Kreis usw.
* Heraustreten tber die Freiwurflinie und entlang dieser Sidesteps usw.

Danach die Markierung umlaufen. B 1auft zum GegenstoR, A passt zu B und sprin-
tet weiter. B passt zu C und lauft schnell rechtsherum hinter Gruppe A. C passt
zu A, der auf das Tor wirft und sich dann im Riickwartslauf Gruppe B anschlieft.
Nach dem Wurf auf das Tor von A holt sich B den Ball.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 71

Trainingsperiode:

Teilnehmer:

Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Ubungen mit dem Handball
Den Ball auf dem Handriicken balancieren, sich dabei hinsetzen und wieder auf-

stehen.

Im Schwebesitz den Ball auf den FuBgelenken balancieren.

Werfen und fangen mit den FiiBen.

Den Ball im Schneidersitz um den Kdrper rollen.
Im Sitz den Ball mit den Zehen rollen, dabei im Kreis herumdrehen.
Den Ball durch die gegratschten Beine (iber den Riicken nach vorn drehen.

| ol

LR
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 147

Technische und
taktische Ausbildung

Einlaufen des RA
und Kreuzen im Riickraum

RM passt zu RR (1), RR passt in den Lauf
von RA (2), RL kreuzt mit RA und lauft
an den Kreis ein, wo er vom Abwehrspie-
ler ibernommen wird. RA passt kurz vor
seiner Sperrstellung gegen den vorgezo-
genen Abwehrspieler zu RM, der kreuzt
und auf das Tor wirft (3), mit Sprung-
wurf oder Durchbruch.




Trainingseinheiten

Ubungen 147/148

GegenstoB
Ubung 148 —
i~
3N -c- A

===

Spieler 5 startet als Erster zum GegenstoB, dann Spieler 7, dann Spieler 9. Pass
vom Torwart zu Spieler 9 (1), Pass zu 7 (2), Riickpass (3). Spieler 5 geht in die
Sperre zum Abwebhrspieler. Spieler 9 um geht die Sperre unter Ausnutzung der
Drei-Schritte-Regel und schlie3t mit Torwurf ab (4).

Variante:
Zuspiel von 9 zu 7 und Torwurf.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 72

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:

1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

» Hopserlaufe, Fersenlauf und Kniehebelauf im Wechsel.

* Schlussspriinge 4 x durch die Halle.

* Slalomlaufe um 10 Medizinbélle (Abstand 2 m), je 4 x mit und ohne Handball

(Prellen).

* Individuelles Laufen auf der Spielflache, dabei abstoppen, Tauschungsbewe-
gungen, Spriinge vortduschen, biicken, Hakenschlagen, vorwarts, seitwarts
und rlckwarts laufen, Nachstellschritte vor- und seitwarts, Schattenlaufen.

;o . o'W
na¥ ¥
v e
L) 'f‘ .r
. i
w
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 149

Technische und
taktische Ausbildung

Abwehr in der Uberzahl

Der Angriff spielt mit zwei Kreisspielern
in der 3:2-Formation. Eine Maoglichkeit
der Abwehrtaktik ist, RM in Mannde-
ckung zu nehmen oder RL bzw. RR, je
nach Tor- oder Zuspielgeféhrlichkeit.




Trainingseinheiten

Ubungen 149/150

Losungsmoglichkeit bei Uberzahl 6:5 gegen eine defensive 5:0-Abwehr

Ubung 150

Der Angriff kann durch einen Torraum-
pass von LA zu RA (1) oder von RA zu
LA eingeleitet werden. Der Torraumpass
ware glinstig, weil meistens die Abwehr-
formation bei Wechsel der Gefahrensei-
te (Ballseite/Angriffsschwerpunkt) ent- L
sprechend zur Ballseite verschiebt. Diese
Verschiebung ware glinstig und kann
durch das Verhalten (Bewegungsrichtung ohne und mit Ball) von RR — erhalt den
Ball von RA (2) RM - erhalt den Ball von RR (3) — unterstiitzt werden. Vor dem
Pass von RM zu RL startet RR zum Kreis und nimmt den Abwehrspieler Kreismit-
te, der ihn Ubernehmen muss, mit. RL erhalt den Ball von RM zugespielt (4) und
tauscht einen Durchbruch halblinks an und fordert so seinen Abwehrspieler.

Wahrend meistens mit einem Pass an den einlaufenden RR gerechnet wird, spielt
RL den Ball jedoch zum Kreisspieler 6 (5), der den etwas groBer gewordenen Raum
am Kreis zum Freistellen nutzt. Der Pass von RL zum einlaufenden RR ist ebenso zu
trainieren und ist giinstig, wenn der Abwehrspieler gegen RL offensiv heraustritt.
Das Uberraschungsmoment und der gréBere Raum verschaffen RR in dieser Situ-
ation einen Vorteil gegeniiber seinem Abwehrspieler Kreismitte.

Variante:

Beim Ubergang von 3:3 auf 2:4 passt RL nicht zum Kreis, sondern zu RM, der zum
Kreis einen Durchbruch versucht oder im Sprung auf das Tor wirft. Aus diesem Spiel-
iibergang lassen sich leicht einige weitere Abschlussmdglichkeiten entwickeln.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 73

Trainingsziele:

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18

Physische Vorbereitung

Partneriibungen mit dem Handball

* Ball gegenseitig im Stand zuprellen.

e Im Sitzen.
* Im Liegestiitz.

* Laufen und den Ball direkt und indirekt zuspielen.

* Sitz, Ball zwischen die Beine geklemmt zuriickrollen und den Ball hinter dem
Kopf ablegen, anschlieBend der Partner.

e Laufen und den Ball mit den FiiBen zuspielen, kurze und weite Passe.

L . & »
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Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 151

Technische und
taktische Ausbildung

Ubung fiir den Zweierblock

Vier Abwehrspieler stellen sich am Kreis
auf. RL stoBt auf die Nahtstelle zwischen
HR und IR, die gemeinsam versuchen, den
Torwurf zu blocken. Nach erfolgreichem
Torwurf oder Block beginnt RM usw.

Hinweis:
Die Abwehrspieler diirfen nicht zu frith
ihre Grundpositionen verlassen, um zu
blocken.




Trainingseinheiten

Ubungen 151/152

Aktionsgrundmuster fiir den 2:4-Angriff gegen offensive 5:1-,
3:3- oder 3:2:1-Abwehr

Ubung 152

LA und RA sprinten zuerst, dann folgen die Kreisspieler KL und KR, zuletzt starten
RL und RR und passen sich den Ball zu.

1. Aktion: LA und RA laufen neben den Abwehrspieler HM.

2. Aktion: Kreisspieler KL und KR kreuzen nur wenig spater (wenn LA und RA noch
nicht ganz neben HM stehen).

3. Aktion: RL oder RR passen zu LA oder RA, die sich plétzlich freistellen. Nach
Zuspiel zu LA oder RA Torwurf. Die Abwehr sprintet zum anderen Wurf-
kreis und der Angriff formiert sich erneut.

Hinweis:
Schnelle Ausfithrung, eventuell nutzen RL oder RR Liicken zum Durchbruch.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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VPI VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Trainingsperiode: UP
Teilnehmer:
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen mit dem Handball

* Ball rollen, hinterherlaufen und Uberspringen, wieder aufnehmen und erneut
rollen usw.

¢ Mit dem Ball am FuB um Hindernisse dribbeln, zum Abschluss aus 10 m Ent-
fernung auf eine Keulenreihe schieBen.

* Mit Partner vor einer Wand, einer wirft, einer fangt; weiter Abstand und mit
voller Kraft gegen die Wand werfen.

Ubung 153

AT ; “>xa | Technische und
nhy ! 47 4 | taktische Ausbildung
i = d Vs A
S <« £, .
\‘ ¢ y Abfangen vom Passen
U A > A zur Abwehrschulung
' Vier Angriffsspieler passen sich den Ball
zu. Drei Abwehrspieler versuchen, durch
plotzlichen Antritt in Ballbesitz zu ge-
langen.
Kontrolle
Dauer min Wiederholung Hinweis:

verkiirzt min  nein  ja Keine Bogenlampen, nicht jeden Pass
VR, [ L abfangen wollen. Oft auch nur das Pass-
Pausen Trainingsziel spiel des Angriffs storen und sich wieder
nach min  erreicht auf die Abwehrgrundpositionen stellen.
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Der Angriff muss die Passscharfe variie-
ren und auch Bodenpasse spielen.



Trainingseinheiten

Ubungen 153/154

Abwehrschulung im Stationstraining

Ubung 154 =
N
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Station 1. Abwehrspieler auf den Halbpositionen arbeiten mit groBen Seitwarts-
bewegungen am Kreis und mit schnellem Heraustreten nach vorn usw.

Station 2: 1:1; Abwehrspieler stehen etwa 3-4 m vor der Hallenwand. Angriffs-
spieler versuchen, sich 1:1 durchzusetzen.

Moglichkeiten: Pass — Riickpass — Tauschung — Durchbruch oder prellen - tau-

schen — Durchbruch.

Station 3: 4:4; Abwehr in der 3:1-Formation, Ubungsablauf s. Abbildung.

Variante:
Abwehrspieler auf der ballentfernten Seite stellen sich quer mit Blickrichtung zum
Ballbesitzer.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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Trainingsperio
Teilnehmer:
Trainingsziele:

de:

UP  VPI

VP I WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Ubungen mit dem Handball

Im Laufen wird der Ball (iber eine Leine (2 m Héhe) gespielt und wieder gefangen:

e Zwei Partner laufen nebeneinander, einer wirft, der andere fangt.

* Partner stehen etwa 12-15 m entfernt gegeniiber, dazwischen die Leine, der
Ball wird mit Sprungwurf zum Partner gespielt.

* Der Ball wird im Sprung gespielt und vom Partner im Sprung gefangen.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 155

Technische und
taktische Ausbildung

Passen im schnellen Lauf

Tempolauf von A, Zuspiel vom Trainer
(1) A zum entgegenkommenden B (2),
der einen kleinen Bogen lauft. B spielt
dann zum néchsten Spieler von A usw. A
schlieBt nach Abspiel hinter Gruppe B, B
hinter Gruppe A an (oder Azu A, B zu B).

Variante:

T zu B, A kreuzt und erhélt den Ball von
B, Sprungwurf von A ohne und mit Ab-
wehrspieler.



Trainingseinheiten

Ubungen 155/156/157

Spieliibergang von der 2:4- auf die 3:3-Angriffsformation

Ubung 156

LA passt zu RL (1) oder lauft mit Ball
und passt dann, erhalt nach Bogenlauf
den Ball von RL zurtick (2), eventuell 1 x
tippen, und spielt aus dem Lauf/Sprung
zum Kreisspieler 6 (3) oder zum RR.

Variante:
Kreisspieler 6 lauft nach innen und spielt
zu RA ab (4). Zuerst ohne Torwurf (iben.

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht

Ubung 157

Aus der 3:3-Angriffsformation spielt der
ehemalige LA, jetzt RM, nachdem Kreis-
spieler 6 zur Sperre in die Mitte einge-
laufen ist, einen Pass zum RA (1). RA
stot mit Ball und bindet den Abwehr-
spieler AL. RR startet zum Durchbruch,
erhalt den Ball von RA (2) und wirft auf
das Tor.

Kontrolle

Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?

Pausen
nach min
Dauer min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen mit dem Handball

* laufen mit dem Ball in Hochhalte.

» Den Ball vorrollen und im Lauf wieder aufnehmen.

* In verschiedenen Hoéhen prellen.

e Lauftempo abrupt verandern.

* Sprungwiirfe mit einem Schritt.

e Mit zwei Schritten/mit drei Schritten Anlauf.

e Zielwiirfe aus dem Lauf in den Basketballkorb.

e Wiirfe aus 5-15 m an die Wand, direkt und indirekt, Ballaufnahme durch
schnelles Entgegenlaufen.

[ | Ubung 158
; = Technische und
* . .
i taktische Ausbildung
/ Schulung von Ballannahme
ks /4* \_. und Torwurf
;.r' >l 4:; Zwei Gruppen, alle Spieler haben einen
Lt "i Ball. Pass zum Trainer und Sprint in
Kontrolle Richtung des Abwehrsplelers HR. Ruck-
. . pass vom Trainer ca. 2 m vor der Frei-
Dauer min Wiederholung fini d soforti i ‘. h
verkiirzt o e wurflinie und so ortiger Torwurf: auc
verlang. min  wann? eine Ubung fur den GegenstoR.
Pausen Trainingsziel . .
nach min erreicht V‘T’man'te' )
Daller min. zum Teil Die Spieler laufen diagonal.

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 158/159

Schulung von Abwehr- und Angriffshewegungen

Ubung 159 ]

Die Spieler starten in etwa 8-m-Abstanden, Ball in Hochhalte, zur ersten Markie-
rung, dann in Form einer Acht um die Markierung laufen.

Varianten:
* Sprint ohne Ball - prellen.

* Ruckwarts mit Abwehrbewegungen usw.

* Eine zweite Ubungsgruppe beginnt gleichzeitig auf der linken Seite in entge-
gengesetzter oder gleicher Richtung.

» Wettkampf: Die Gruppen starten gemeinsam.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 77

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Ubungen mit dem Handball

* Prellen auf der Stelle.

* Prellen mit Kraft.

* Prellen nur etwa 10 cm hoch.

* Prellen hinter dem Riicken herum.

* Prellen im Sitzen/im Liegen.

* Aus dem Liegen schnell wieder aufstehen und kurze Sprintstrecke laufen.

 Prellen im Riickwartslauf.

* Im Stand prellend den Ball seitwarts unter den abwechselnd hochschwingen-
den Beinen hindurchspielen.

o] Ubung 160
' .| Technische und
taktische Ausbildung

Einsatz der Aul3enspieler
nach Kreuzen von RM und RL

Pass von RA zu RM (1). RM kreuzt mit
s i RL und lauft zwischen die Abwehrspie-

ler RA und HR. RL passt nach Zuspiel

Kontrolle .

: . von RM (2) im Sprung zu LA bzw. RA (3),
Dauer min Wiederholung der direkt oder in den Anlauf
verkiirzt . nein  ja entweder direkt oder in den Anlaut zum
verlang. min  wann? Sprung. RL kann auch selbst werfen.
Pausen Trainingsziel .. .
nach min erreichtg Ubung auf der rechten Seite, RM kreuzt
B e | mit RR, fortsetzen.

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 160/161

Training an fiinf Stationen

Ubung 161

)
.i: ¥
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Station A: Der Spieler startet von der Mittellinie und prellt bis zur Weichbodenmatte,
wirft nach dem Fallen auf das Ziel, am besten zwei Ziele. Nach dem Wurf
schnelle Ballaufnahme und prellend zur Mittellinie zuriicklaufen.

Station B: Aus der StoBbewegung Passe gegen die Wand spielen.

Station C: Aus der Riickenlage schnell aufsetzen und einen Medizinball Giber einen
an die Wand gestellten Kasten werfen usw.

Station D: Nach Sidesteps links Zuspiel zum Torwart, Riickpass, Sidesteps usw.

Station E: Pass aus der Spielfeldecke zum Partner und Sprint um die Wendepunk-

te, Zuspiel vom Partner, Torwurf.

Kontrolle Pausen

Dauer min Wiederholung  nach min
verkiirzt min nein  ja Dauer min
verlang. min wann?

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 78

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213141516 17 18

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Schattenlauf mit Partner

* Nebeneinander laufen.

e Hintereinander.

* Versuchen, dem Partner wegzulaufen.

e Tempo steigern.

 Pl6tzlich abstoppen.

e Seitwarts ausweichen.

* Rollen wechseln.

Die Ubungen werden mit einem Handball (prellen) wiederholt.

Ubung 162
Technische und

nicht erreicht

ﬁ\s taktische Ausbildung
3 il Schulung der Riickraumspieler
e 2
A ] >r;\ s | RM passt zu RL (1) und geht in die
T AR ¥.%, 0| frontale StoBbewegung. RR lauft zum
o | _'1' _' Abwehrspieler (Schirm). RL passt zu
RM (2), RM mit Ball lauft nach rechts
Kontrolle zum Sprungwurf an und wirft Uber den
Dauer min  Wiederholung | Schirm von RR (3). Nach Torwurf wech-
verkiirzt min nein  ja selt RM hinter RR, RR zu RM.
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel Variante:
nach min  erreicht Anspiel von RM an RA.
Dauer min zum Teil



Trainingseinheiten

Ubungen 162/163

GegenstoBiibung

Ubung 163

Der erste Spieler startet mit Ball und lauft prellend im Bogen, passt zum Torwart
(1) und sprintet im Bogen, erhalt Riickpass (2), spielt nach Ballannahme sofort
zum anderen Torwart (3) und lduft in Richtung LA- oder RA-Position, erhalt recht-
zeitig den Ball wieder vom Torwart zurlickgespielt (4) und wirft auf das Tor.

Nach dem Torwurf schnelle Ballaufnahme und hinter der Ubungsgruppe anschlieBen.

* Ein Abwehrspieler auf der Grundposition Kreismitte stort die Aktion des
Spielers.

» Zwei Abwehrspieler arbeiten defensiv am Kreis zusammen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 79

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

» Laufe auf dem Handballfeld von Seitenlinie zu Seitenlinie.

e 1 x vorwarts, 1 x riickwarts, ohne Ball, langsam, schneller, sehr schnell, im
Sprint.

e 1 xvorwarts, 1 x riickwarts, mit Handball (prellen), Steigerung wie zuvor.

* Die Spieler sprinten auf optisches oder akustisches Zeichen (iber eine 10-m-
Strecke und traben dann ruhig weiter, 10 x.

— Ubung 164

Technische und
taktische Ausbildung

Einlaufen des RA

RM passt zu RR (1). RR passt zum ein-
laufenden RA (2), RA zu RL (3). RA lauft

..
i zwischen den Markierungspunkten wie-
der zur RA-Position zuriick. RM, RR und
RL laufen wieder hinter ihre Gruppen
Kontrolle zuriick. RL passt dann zu RM.
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja Hinweis:
verlang. min  wann? RA erst bei der Vorwartsbewegung von
Pausen Trainingsziel RR starten.
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 164/165

Ballannahme in der Vorwiartshewegung
mit Schulung der Kreis- und AuBenspieler

Ubung 165

Torwart passt zu A (1), Azu B (2), B zu C (3). C passt zum einlaufenden D (4), D
Torwurf/Torwurf nach Drehung entgegen der Laufrichtung (5).

Wechselmdglichkeiten:

Azu B, B zu Cim Tempolauf/Steigerungslauf/Sprint nach Umrundung einer Mar-
kierung. Spieler der D-Gruppe schlieBen wieder hinter ihrer eigenen Gruppe an.
Oder A, B, C in sehr schnellem Riickwartslauf hinter die eigene Gruppe.

Oder, wie Zeichnung, alle Spieler der C-Gruppe nach Umrundung einer Markie-
rung zur A-Gruppe.

Aufstellung dndern:
Gruppe A auf die linke Seite, Gruppe C auf die rechte, Gruppe D auf die linke
Spielfeldseite.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 80

Trainingsperiode: UP VP
Teilnehmer:

Trainingsziele:

VP I
1234567891011 1213 14151617 18

WP Datum:

Physische Vorbereitung

Hopserlauf mit und ohne Armkreisen
* Aus dem Laufen in die Hocke gehen.

* Aus dem Laufen in die Bauchlage und dann in die Riickenlage gehen.

» Sofort zum Steigerungslauf starten.

Hiipfen
* Auf einem Bein.
* Hampelmann.

e Vorwarts oder riickwarts auf einem oder beiden Beinen.
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Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht

Ubung 166

Technische und
taktische Ausbildung

Sperren, Absetzen, Passspiel

LA passt zu RL (1), Abwehrspieler HR
tritt heraus, Kreisspieler tritt zur Sperre
aus dem Kreis heraus. RL passt in die
StoBbewegung von RR (2). RR tduscht
Torwurf an und passt diagonal zu dem
sich aus der Sperrstellung 16senden
Kreisspieler (3).

Variante:
Mit VM-Abwehrspieler.




Trainingseinheiten

Ubungen 166/167

Passen und Fangen im Lauf

Ubung 167 3
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Spieler 2 passt den Ball zum gegeniiberstehenden Spieler 5 und geht hinter seine
Gruppe zurlick. 5 passt zu 7, 7 zu 9.

Varianten:

* Nach dem Anspiel wechselt 2 hinter Gruppe 5, Sprint, 5 wechselt hinter Grup-
pe 7 usw.

* Nach dem Abspiel lauft 2 entgegengesetzt der Passrichtung nach rechts hinter
Gruppe 9; 5 nach Abspiel an 7 hinter Gruppe 2 usw.

* Entfernungen verringern bzw. vergroBern; bei geringer Entfernung kann auch
mit einem Medizinball (Trainingsende) gelibt werden.

Kontrolle Pausen

Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 81

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Medizinball aus der Hocke hochsto8en, so hoch wie méglich oder so schnell
wie moglich.

* Spriinge liber Kastenbahn, einbeinig, beidbeinig, vier Serien a 20, Serienpause 30 s.

* Rumpfkreisen mit Medizinball in den Handen.

* Hochspriinge lber lose gehaltene Seile.

» Abwehrbewegungen an der versetzten Kastenbahn, abwechselnd in frontaler
und in Seitwartsstellung zur Kastenbahn.

] Ubung 168
' Technische und
oy taktische Ausbildung
/ B S Schulung des RL

LA passt zum RL, der seine Bewegungs-
o richtung standig andert (1). RL passt
1Mj' 1 zu RM (2) und zieht sich schnell wieder

riickwarts zuriick. RM passt zu LA (3),
der wieder den erneut startenden RL

L
-

v
\

Kontrolle anspielt. Moglichst mit zwei Spielern
Dauer min  Wiederholung | auf der RL-Position im Wechsel oder
verkiirzt min  nein ja nach mehreren Durchgangen iiben und
verlang. min  wann? wechseln.

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 168/169

Passen und Fangen

Ubung 169 ]
|

C passt in den Lauf von D (1) und lauft hinter Gruppe A. D passt in den Lauf von
A (2) und lauft hinter Gruppe B. A passt zu B (3), B zu C (4), C zu D usw.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 82

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Einlaufen mit Handball, prellen, hochwerfen, Tempowechsel, Richtungswechsel,
Drehungen.

Gymnastik

» Aus der Riickenlage schnelle Rumpfbeugen vorwarts.
* Aus dem Sitz die Beine anhocken und strecken.

* Die Beine wechselweise anhocken und strecken.

* Aus der Riickenlage die Beine heben und senken.

= Ubung 170
4 jA> <i» v & Technische und
A T (" . .
R pretsg® el T taktische Ausbildung
/ SO = > Sechs Angriffsspieler
v \/‘, *.N \, gegen fiinf Abwehrspieler
a X " ! Die Angriffsspieler passen sich nach
- - sehr schneller, kurzer StoRbewegung
den Ball zu und versuchen, einen der
beiden Mitspieler anzuspielen, die sich
Kontrolle

' _ ca. 1-2 m hinter der 6-m-Linie befinden;
Dauer min  Wiederholung | |eine Bogenlampen. Nach gegliicktem

verklirzt mn-nen ja Zuspiel wird der Ball einem der AuBen-
verlang. min wann? .
spieler zugepasst.
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 170/171

Passen und Fangen

Ubung 171 [—4.‘-'—»
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* Spieler 2 passt zum TW, TW zu 3, 3 zu 2.

» Spieler 4 und 5 passen sich gleichzeitig zwei Handballe zu.

 Spieler 13 passt im Sprung zu 6. Dieser versucht, den Ball im Sprung zu fangen.

* Spieler 14 und 15 passen sich einen Handball — immer etwas seitwarts — zu

(auch rollen).

* Spieler 12 passt im Sprung zu 11. 11 fangt im Sprung und geht sofort in die

Hocke, springt aus der Hocke und passt zuriick zu 12.

» Spieler 9 und 10 passen sich im Stand den Ball zu.

» Spieler 7 passt zum Kreisspieler. Der passt zu 8, 8 Riickpass usw.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach min
verkiirzt min nein  ja Dauer min

verlang. min wann?

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht




Handballtraining

TRAININGSEINHEIT 83

Teilnehmer:

Trainingsperiode:

Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213141516 17 18

Physische Vorbereitung
Lauf mit Partner und Passspiel mit einem Handball

Gymnastik

* In der Bauchlage schaukeln.

* Wechsel Bauchlage und Liegestiitz.

 Liegestlitz mit Wechsel von enger und weiter Stellung der Arme.
* Liegestitz riicklings.

* Hupfiibungen im Stand.
* Oberkdrper im Kniestand riickwarts fithren.

* Oberkorper im Hiirdensitz drehen, kreisen, beugen, die Beine heben.
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Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

Ubung 172

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung der Balltechnik

A erhélt in der StoBbewegung den Pass
von Zuspieler C, passt aus der Bewegung
zu C zuriick und geht hinter Gruppe A
zuriick. C passt in die StoBbewegung
von B, B zu C zurlick und geht riickwarts
wieder hinter Gruppe B usw.

Der gleiche Ubungsablauf auf der rech-
ten Seite.




Trainingseinheiten

Ubungen 172/173

Stationstraining mit hoher Belastung

Ubung 173

5 prellt und legt seinen Handball auf dem Kasten ab, sprintet zuriick und wieder
nach vorn, nimmt den Handball wieder auf, mit Ball in Hochhalte riickwérts zu-
riick und wieder nach vorn prellen.

7 mit Medizinball alle 2 m Streckspriinge. Medizinball ablegen, riickwarts zuriick-
laufen, Sprint vorwarts, Ball aufnehmen, riickwarts zurlick, wieder nach vorn und
Strecksprung usw.

3 Sprint vorwarts, Ballaufnahme vom Kasten, Pass in den Lauf von 8. 3 zieht sich
mit Abwehrbewegungen riickwarts zuriick. 8 legt den Ball auf dem Kasten ab und
zieht sich ebenfalls zuriick. 8 startet usw.

6 Sprint, Ballaufnahme und Pass zu 2, riickwarts zurlick. 2 prellt bis zum Kasten,
legt den Ball auf den Kasten und geht riickwarts zuriick, sprintet wieder vorwarts,
Ballaufnahme und Pass zu 6.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 84

Teilnehmer:
Trainingsziele:

Trainingsperiode: UP

VP |

VP I
1234567891011 1213 14151617 18

WP Datum:

Physische Vorbereitung

Lauf

Langsam und locker vorwarts, riickwarts, seitwarts, Skippings (hohes Knieheben),
Laufspriinge, Drehungen, Steigerungslaufe ohne und mit Ball (Prellen).

Auf den Zehen, in der Hocke, mit tiefen Rumpfbeugen, mit Armkreisen, mit Aus-

Gehen
fallschritt.
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Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 174

Technische und
taktische Ausbildung

Passschnelligkeit
aus der StoBbewegung

Abwehr: Verschieben zur Ballseite (Ab-
spielrichtung); AuBenspieler passen sich
in der StoBbewegung den Ball zu. Ab-
wehrspieler innen verschieben zur Ball-
seite.

Varianten:

¢ Wechsel der Passrichtung.

e StolBen auf die Nahtstelle; zwei Ab-
wehrspieler schlieBen diese.



Trainingseinheiten

Ubungen 174/175

Sperren - Zusammenarbeit von RL und RM sowie RR

Ubung 175

RR passt nach BewegungsstoB und Torwurftauschung zum Spieler auf der RM-
Position. RM passt zum RL und lauft zur Sperre zu Abwehrspieler 4. RL (Spieler 4)
prellt und umlauft die Sperre und wirft auf das Tor.

Entscheidend fiir den Ubungsablauf ist das Verhalten von Abwehrspieler 3. Greift
3 den Angriffsspieler RL an, passt RL zu RR. RR versucht, dann gegen den defensiv
stehenden Abwehrspieler 5 zu einem erfolgreichen Torwurf zu gelangen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 85

Teilnehmer:

Trainingsperiode:

Trainingsziele:

UP  VPI

VP I WP Datum:

1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

* Hopserlauf, Schrittwechselspriinge, hohe Beinschwiinge, ,Let-Kiss-Schritt”
(Tanzschritt, Hipfen vor- und riickwarts, dann die Beine abwechselnd links
und rechts seitlich nach vorne — ca. 30-40 cm — 2 x ausstrecken; Geschwindig-
keit steigern.).

* Dehnungsiibungen im Schritt, im Gratschsitz, im Hiirdensitz, im Spagat.

* Gratschwinkelspriinge: Finger beriihren die FuBspitzen.

*» Korkenzieher, Rumpfbeugen.

AR

A\
A

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 176

Technische und
taktische Ausbildung

Schulung der Blickverbindung
des Torwarts

Drei oder vier Torwarte stehen in einer
Reihe nebeneinander, Blickrichtung zum
Trainer, der im Abstand von 4 m den
Ball mit der rechten bzw. linken Hand
fiihrt. Torwarte miissen immer Blickver-
bindung zum Ball halten. Wechsel in der
Reihe.



Trainingseinheiten

Ubungen 176/177

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 177

Der Torwart nimmt einen der im Torraum liegenden Balle auf und spielt zum
GegenstoBspieler A (1).

Dieser passt zum gegeniiberstehenden Torwart (2), der dann den im Augenblick
seines Ballbesitzes startenden GegenstoBspieler B anspielt (3). A lauft nach dem
Anspiel hinter Gruppe B.

Hinweis:
Hohe Intensitat fiir Spieler und Torwarte durch Schnelligkeit der Aktionen.

Variante:
Zwei Spieler laufen eine vorher festgelegte Anzahl von GegenstoRen.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 86

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Gymnastik

*  Windmihle, Schattenboxen, Schulterrollen, Armkreisen, Armgegenkreisen (je 30 s).
* Aus der Riickenlage mit Medizinball den Oberkérper schnell aufrichten.

e Gymnastik und Dehnungsiibungen mit dem Handball.

* Ballfiihrung im Lauf.

o Ubung 178
¥, LT Technische und
# . » 7| taktische Ausbildung
- l“Z vl - 4\\ g\\ . 5\\\ e "
| SR L Y IR Schnelle Ballaufnahme
5 & ’
Wiirfe hinter, neben oder tiber das Tor,
schnelle Ballaufnahme, zum Spieler zu-
riickpassen (auf genaues Passen achten).
Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 178/179

Schulung der Offensivaufgaben des Torwarts

Ubung 179

Die an der Freiwurflinie stehenden Spieler sind von 1-8 nummeriert. Ihre Position
muss sich nach jeder Aktion verandern. Der gerufene Spieler startet zum Gegen-
sto, der Torwart nimmt den Ball neben dem Tor auf und passt. Wahrend der Spie-
ler mit Torwurf abschlieBt, wird der néchste Spieler aufgerufen. Nach der Aktion

reiht sich der Spieler wieder ein (Ball neben dem Tor ablegen).

Variante:
Einsatz von gegnerischen Abwehrspielern im Bereich von Freiwurf- oder Tor-
raumlinie.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 87

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

» Zwei Balle tippen auf, einen jeweils fangen.

* Ein Ball tippt auf, Rolle vorwarts, fangen.

* Rolle vorwarts, Ball fangen.

* Bauchlage, Sprung zum Hampelmann, Ball fangen.

* Liegestiitz, Ball aufnehmen, durch Gratsche zuriickspielen.

* Fiinf Bockspriinge Uber Partner, durch gegratschte Beine kriechen, danach Ab-
wehr von einer Wurfserie im Tor.

LF-;- Ubung 180
' Technische und
r/V \‘ . .
B —a | taktische Ausbildung
==k 5 a4 -5 Abwehr von Wurfserien
, 1 S

e Sprungwurf aus 9 m Abstand in obe-
re Torecken, in untere Torecken.
e Wiirfe aus dem Stand, Wurfziele be-

liebig.
* Abwehr von Siebenmetern.

Kontrolle e Abstand 9 m, ohne und mit Abwehr
Dauer min Wiederholung spieler.
verkiirzt min nein  ja
verlang. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 180/181

Ubung der Grundstellung des Torwarts

Ubung 181
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1. Spieler spielen mit einem Handball/Fulball im Torraum/Torkreis. Nach
mehreren Passen flacher Schuss auf das Tor. Torwart muss immer die richtige
Grundstellung einnehmen und dann abwehren.

2. Torwart in Grundstellung. Torwiirfe unter Zielangabe durch den Trainer (steht
hinter dem Tor).

3. Torwart in Grundstellung. Zwei Gruppen mit Spielern auf den Halbpositionen,
Torwiirfe von beiden Seiten.

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

min
min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?

Pausen
nach
Dauer

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 88

Trainingsperiode:
Teilnehmer:
Trainingsziele:

UP VPl VPII WP Datum:
1234567891011 1213 14151617 18

Physische Vorbereitung

Der Torwart steht im Tor, fangt mit beiden Handen die vom Partner zugespielten
Bélle und wirft diese leicht aus dem Torraum heraus.

Serien:

e 29 x hoch rechts, links im Wechsel.

e 20 x halbhoch rechts, links im Wechsel.
e 20 x tief rechts, links im Wechsel.
e 20 x tief, rechts, hoch, links im Wechsel usw.

Kontrolle

Dauer min
verkiirzt min
verlang. min
Pausen

nach min
Dauer min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht

Ubung 182
Technische und
taktische Ausbildung

Torwart sitzt, steht bei Torwurf auf und
wehrt ab. Spieler holt Ball und geht hin-
ter Gruppe usw.

Torwart sitzt, Torwurf iiber Kopf des Tor-
warts, wehrt ab usw.



Trainingseinheiten

Ubungen 182/183

Torwarttraining

Ubung 183

Der ballbesitzende Spieler passt zum anlaufenden Spieler B der anderen Gruppe,
der den Torwart auf Hohe der Freiwurflinie (Spielerhhe) anspielt (3). Dieser fangt
den Ball und spielt sofort zu B zuriick (4).

Nach dem Anspiel von A zu B wechselt A auf die Position von B, B wechselt nach
dem Riickspiel des Balls vom Torwart auf die A-Position.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 89

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18

Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

* Rumpfseitbeugen, Arme in Hochhalte und in die Hiifte gestiitzt.
 Gratschwinkelstand, Rumpfdrehungen.
* Liegestltz, Beine gleichzeitig und im Wechsel anhocken und strecken.

KrebsfuBBball

Zwei Mannschaften, alle Spieler im Liegestiitz riicklings, spielen mit Hand-, FuB-
oder Medizinball auf Kastentor Fulball. Wer sich hinsetzt, um sich auszuruhen,
darf nicht in das Spiel eingreifen.

Ubung 184

Technische und
taktische Ausbildung

RA prellt entlang der Freiwurflinie bis
vor den offensiven Abwehrspieler (1),
passt zu RL (2) und lauft im Bogen auf
<*® | die LA-Position (3). RL passt den Ball
zum Torwart (4), dieser rollt die Bélle im
Wechsel zur LA-/RA-Position. Ablauf im

Kontrolle Wechsel von beiden Seiten.

Dauer min Wiederholung

verkiirzt min  nein  ja Varianten:

verlang. min wann? ¢ Torwiirfe von RL/RR.

Pausen Trainingsziel ¢ Anzahl der Abwehrspieler verringern.
nach min erreicht e Abwehr 6:0, 4:2 usw.

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 184/185

Ubung 185

B oL
L ' ! A
L ! .
v, g Ry 5
o TR, |

Fa ! & b
n / -

% |

39 L 3-9 24

Pass vom ersten Spieler der Gruppe A zum Torwart (1) und Lauf nach links (2).
Torwart passt in den Lauf des Spielers der Gruppe B (3), der nach rechts lauft,
Ballannahme und Pass von der Mittellinie zum Partner (4), Torwurf (5).

Varianten:

Mit defensivem Abwehrspieler in der oberen Spielfeldhalfte.

Mit defensivem Abwehrspieler in der unteren Spielfeldhalfte.
Defensive Abwehrspieler in der unteren und oberen Spielfeldhalfte.
Zusatzlich zwei Abwehrspieler, die defensiv blocken.

Zusatzlich zwei Abwehrspieler im Block, einer defensiv, einer offensiv.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 90

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Partneriibungen

* Riicken zueinander, Hande des Partners fassen, gleichzeitig langsam Kniebeu-
ge, dabei Arme in Hochhalte; langsam Riickbewegung.

* Riicken zueinander, Hande in Hochhalte fassen, ein Partner beugt sich vor und
zieht den anderen mit, im Wechsel.

* Gratschwinkelstellung zueinander, anfassen und Rumpfdrehung mit und ohne
Nachfedern.

* Mit etwa 1 m Abstand nebeneinander stehend, Einhandfassung, Beugen des &u-
Beren (Stand-)Beins und Zueinanderstellen des inneren Beins, dabei zueinander
Rumpfseitbeugen und dulere Arme tiber Kopf zueinander fithren; Riickbewegung.

Ubung 186

Technische und
taktische Ausbildung

TS | LA passt den Ball in die StoBbewegung
\:::)\\ von RL (1). Der Abwehrspieler tritt offen-

\'. siv heraus. LA [duft im Bogen um den of-
=" | fensiven Abwehrspieler (2), wird von RL
angespielt und passt sofort in den Lauf
Kontrolle zu RR (3). Wahrend des Passens zu RR

Dl min  Wiederholung geht der Kreisspieler in die Sperre am
verkiirzt min nein  ja . .

. . offensiven Abwehrspieler. RR passt zum
verlang. min wann? . .

S Kreisspieler (4), der sich von der Sperre

Pausen . Trainingsziel absetzt und auf das Tor wirft (5).
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 186/187/188

Ubung 187

Vorgetauschter Wurf von RR, Pass zu
RM (1); RR lauft dann diagonal ein
(2). RM bewegt sich mit dem Ball nach
rechts und bindet den vorgezogenen of-
fensiven Abwehrspieler (3). RM passt zu
RL (4), der auf das Tor wirft (5).

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
Ubung 188
RL passt nach einer Tauschungsbewe- |_r"\_—| : K;IRA
gung zu RM (1). RM prellt sofort, nach- S »\5\ 'y
dem RR diagonal in den Kreis eingelau- . B "' :4"‘/
fen ist (2), nach rechts (3). LA sperrt den ' '\ 2 //4
offensiven Abwehrspieler. Der Kreisspie- e N
ler wechselt auf die LA-Position (4). RM "/ r 'T
prellt um die Sperre herum — Torwurf (5). :RL ':EM
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 91

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Laufiibungen

* Laufe tber 5, 10, 20, 30, 50 und 60 m.

 Laufe mit Stoppen und Wenden, einfacher Lauf zuriick.

o Zickzacklaufe mit verschiedenen Streckenlangen und verschiedenen Rich-
tungsanderungen.

* Slalomldufe, auch in Verbindung mit Ballfiihrung.

 Laufe mit Tempowechsel.

— Ubung 189
Technische und

é- % taktische Ausbildung
>/t
. Der erste Spieler der LA-Gruppe prellt mit

dem Ball entlang der Freiwurflinie und

»| passt zu RR in den Beginn von dessen

lw': :“ StoBbewegung (1), bevor er zur Sperre
o am offensiven Abwehrspieler lauft. RR
passt nach einer Wurftduschung zu RL

Kontrolle (2), der auf das Tor wirft (3).

Dauer min Wiederholung

verkiirzt min nein  ja

verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 189/190

Ubung 190

RA passt zu RR (1) und lauft entlang der
Torraumlinie ein. RR passt in die StoBbe-
wegung von RL (2), RL passt zu LA (3)
oder spielt RA an. LA passt zu RA (4)
- Torwurf (5).

Die Abwehrspieler haben die Aufgabe,
ohne wesentliche Positionsanderungen
die Anspiele von RA hinter dem offensi-
ven Abwehrspieler zu verhindern.

Hinweis:

RA nicht zu schnell einlaufen und RR
erst nach einer Wurftduschung zu RL
passen.

Ballwege

RA - RR-RL-RA

RA - RR-RL-RA
RA-RR-RL-LA-RA
RA-RR-RL-LA-RL-RA
RA-LA-RL-RR-RL-RA
RA-RR-RA-RL-LA-RA
RA-LA-RR-RL-RA

Wurfbild aus der Sicht des Werfers
bei der Wurfvorbereitung
von der AuBBenposition

Kontrolle
Dauer
verkiirzt
verlang.

Pausen
nach
Dauer

min
min
min

min
min

Wiederholung
nein  ja
wann?
Trainingsziel
erreicht

zum Teil

nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 92

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Sprungtibungen

* Einbeinspriinge mit und ohne Lasten.

* Laufspriinge mit und ohne Lasten.

* Hochstreckspriinge mit und ohne Lasten.

* Weit- und Hochspriinge aus dem Stand und mit drei Schritten Anlauf.
* Spriinge auf Gerate.

* Spriinge nach Gegenstanden.

* Aufspriinge mit anschlieBenden Hochspriingen.

—— Ubung 191
A Technische und
//4':\ f taktische Ausbildung

Die Riickraumspieler RL und RR passen
sich mehrmals einen Ball zu (1). RL (oder
RR, im Wechsel) lauft ohne Ball an den

i {! -y ' Kreis ein oder bricht zum Kreis durch (2),
wird angespielt (3) und versucht, gegen
T den defensiv stehenden Abwehrspieler
Kontrolle ' i zum Torwurf zu gelangen (4). Die of-
RERLT min  Wiederholung | o6 Abwehrspieler bleiben vor der
verkiirzt min nein  ja Freiwurflinie
verlang. min wann? '
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht




Trainingseinheiten

Ubungen 191/192

Ubung 192

v
& -
ax
.
3 -
RA 24
v ®
e 2Ry
i YL
m »; A

id- - "1.
im W " E T iy

Der Torwart prellt den Ball, LA sprintet in Richtung Spielfeldmitte (1). Der Torwart
passt in den Antritt des von der Torraumlinie startenden Angriffsspielers (2). Pass
zu LA (3), der in den Lauf des ersten Spielers der RA-Gruppe passt (4), der mit
Torwurf abschlieBt (5).

Varianten:
* Ein Abwehrspieler blockt defensiv.

» Zwei Abwehrspieler blocken defensiv.
» Je ein Abwehrspieler blockt defensiv und offensiv.
» Ein Abwehrspieler hinter der Mittellinie stért das Zuspiel von LA zu RA.

Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil

verlang. min wann? nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 93

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Leistungskontrolle

 Lauf iiber 20 m mit Hoch- und Tiefstart.

e Lauf iiber 30 m mit Hoch- und Tiefstart.

e lauf tiber 50 m mit Tiefstart.

* Lauf Gber T00 m ohne und mit Ballfiihrung.

e 10 Laufe tber 30 m mit 30 s Pause; messen: alle Einzelzeiten, Gesamtzeit,
beste und schlechteste Zeit, durchschnittliche Zeit im Verhaltnis zur Bestzeit.

Ubung 193
; m Technische und
f %‘1 > taktische Ausbildung

RR stéBt mit Ball und passt zu RL (1).
RL umspielt nach Tauschung den offen-
siven Abwehrspieler (2), bricht zwischen
den beiden defensiven Abwehrspielern
durch = Torwurf (3).

Die Aktivitat des Abwehrspielers wird

Kontrolle vorher festgelegt. Die beiden defensi-
Dauer min  Wiederholung | \en Abwehrspieler diirfen z. B. die Liicke
verkprzt mn-nein a8 zwischen sich nie vollsténdig schlieRen.
verlang. min wann?

Pausen Trainingsziel Varianten:

nach min  erreicht * Leichte Behinderung.

R min — zum Teil * Starke Behinderung.

nicht erreicht

* Sehr starke Behinderung.




Trainingseinheiten

UBUNGEN 193/194

Ubung 194

LA startet nach Pass zum Torwart zum GegenstoR (1). Der Torwart passt kurz hinter der
Mittellinie zum LA (2). LA passt zum zweiten Torwart (3); Lauf um die Kasten/Matten
0. A. herum, Riickpass vom Torwart (4), Ballannahme, Sprung und Torwurf (5).

Varianten:
» Ein Abwehrspieler blockt defensiv/ offensiv.

» Ein Abwehrspieler [auft den Gegenstol3 mit.

Kontrolle Pausen
Dauer min Wiederholung  nach
verkiirzt min nein  ja Dauer

verlang. min wann?

min
min

Trainingsziel
erreicht
zum Teil
nicht erreicht
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TRAININGSEINHEIT 94

Trainingsperiode: UP  VPI| VPII WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011 121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

Leistungskontrolle

Messen der Sprungreichhdhe aus dem Stand; Reichhéhe aus dem Stand abzie-
hen = absolute Sprunghdéhe.

Messen der Sprungreichhéhe mit drei Schritten Anlauf wie beim Sprungwurf,
Weitsprung aus dem Stand und mit drei Schritten Anlauf.

Drei und 10 Einbeinspriinge rechts und links (Weite).

Drei und 10 Laufspriinge (Weite).

Drei und 10 Hochstreckspriinge (Weite).

Ubung 195
Technische und
= & taktische Ausbildung
£ N / . | RM passt zu RR (1) und nimmt den
o S ;‘LRR Riickpass in der Vorwartsbewegung an
£ TR (2). RM geht in die Sperre vor den offen-
v " E siven Abwehrspieler und passt den Ball
£ zum Kreisspieler, der im Bogenlauf um
den Abwehrspieler und um RM herum-
Kontrolle lduft — Torwurf (3).
Dauer min Wiederholung
Verk..uth mn-nein a8 Nach dem Torwurf Sprint von RM zum
verlang. min wann? )
— Balldepot, einen Ball aus dem Kasten
Pausen : Trainingszie nehmen und zur RM-Position prellen (4).
nach min erreicht
Dauer min zum Teil
nicht erreicht




Ubungen 195/196

Trainingseinheiten

Ubung 196

RML st6t mit dem Ball in Richtung Frei-
wurflinie (1), passt dann in die Stol3be-
wegung zu RMR (2). RML lauft um den
Abwehrspieler herum und wird von LA
angespielt (3) — Torwurf (4). RMR passt
zum zweiten Spieler der Gruppe RML (5)

und lauft um den Abwehrspieler auf der X _'_' "
rechten Seite herum usw.
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht
verkiirzt min nein  ja Dauer min zum Teil
verlang. min wann? nicht erreicht

Wurfbild aus der Sicht des Torwarts beim Sprungwurf von der AulSenposition
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s

Erholungshaltung des Torwarts beim Angriff der eigenen Mannschaft

P

Erwartungshaltung nach Ballverlust oder  7-m-Wurf mit beiden Fiilen an der 7-m-
nach Abschluss bzw. Abschlussversuch der  Linie; Beobachtung der Schulterhaltung des
eigenen Mannschaft; Sprintbereich herstellen ~ Werfers




Trainingseinheiten

Positionen von Torwart und Spieler beim rechtzeitigen, richtigen Verhalten bei einem Ge-
genstolS; unterschiedliche Blickrichtung von Torwart und Spieler beachten

Werferbild von der AulSenposition in der Ab-  7-m-Wurf mit beiden Fiien an der 7-m-
schlussphase aus der Sicht des Torwarts Linie; Beobachtung der Schulterhaltung des
Werfers






Trainingsplanung

5 Trainingsplanung

Die hier vorgeschlagenen Formulare sollen Planung, Statistik und Nachkontrol-
le erleichtern. Einige Formulare dienen der Planung in Kurzform und der Statis-
tik. Andere bieten die Mdglichkeit fiir Skizzen und Aufgaben zu Einzelheiten der
Durchfiihrung. Eine Seite ist fiir die Planung des Torwarttrainings vorgesehen.
Durch die Verwendung einer Torwartsystematisierung soll die Vielfalt der mog-
lichen Trainingsschwerpunkte verdeutlicht werden. Sie werden durch Ankreuzen
oder durch Zeitangaben kenntlich gemacht.

Mit der Anwendung der Formulare zur Erstellung von Trainingseinheiten lassen
sich (berfliissige Wiederholungen vermeiden. Notwendige jedoch werden fest-
gehalten und geraten nicht in Vergessenheit. Belastung und Intensitat werden
festgelegt und spielen bei der Planung fiir die nachste Trainingseinheit eine we-
sentliche Rolle.

Gesammelt ergeben die Formulare eine Informations- und Ubungsstoffsammlung,
auf der die Planung fiir die nachste Trainingsperiode aufgebaut werden kann.
Einer schépferischen Anwendung der Formulare und eigenstandigen Verbesserun-
gen steht nichts mehr im Wege.

Hinweise fiir die Benutzung der Formulare

Das Ausfiillen des Formulars zur Tagestrainingsplanung ist mit geringem zeitlichen
Aufwand méglich, wobei nach Funktion der Stammspieler, Auswechselspieler und
Reservespieler unterschieden wurde. Die Nichtteilnahme von Stammspielern an
der jeweiligen Trainingseinheit kann unter Umstéanden die gesamte Zielsetzung
(Trainingsziel /Trainingsschwerpunkt) in Frage stellen und Umstellungen notwen-
dig machen. Die Mdglichkeit, die Aufstellung fiir das nachste Spiel festzuhalten,
besteht ebenso wie fiir die Bewertung der Trainingsleistungen.

Von den Formularen mit Spielfeldern sollte eine Aufforderung zur Darstellung von
Ubungsformen ausgehen. Hierbei ist es besonders wichtig, Zusatzinformationen
fiir die eigene Mannschaft zu notieren.

Schon nach kurzer Zeit wird der Aufwand, der zur Anfertigung der Skizzen beno-
tigt wird, geringer. Zeichnerisch perfekt brauchen diese ohnehin nicht zu sein.
Wichtig ist die Ubersichtlichkeit und Verstandlichkeit auf einen Blick.
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Um mehrere Phasen oder Varianten einer Ubung zu zeichnen, kénnen natiirlich
auch mehrere Spielfelder fiir eine Ubung benutzt werden. Wird festgestellt, dass
die vorgeplante Zeit nicht ausreicht, ist es besser, die nachste Ubung zu kiirzen
oder sie auf einen anderen Trainingstag zu legen. Die Dauer der Ubungen ist
natiirlich abhangig vom individuellen, Gruppen- und Mannschaftsleistungsstand.
Daher muss tiber die Ubungsdauer fiir jede Mannschaft nach ihrem bereits vor-
handenen Leistungsvermdgen entschieden werden.

Wichtig ist die Benennung der Positionen mit den Spielernamen innerhalb der
Ubungen. So kann das Verstindnis der jeweiligen Trainingsgruppe beurteilt wer-
den. Wie wirken sich Positionswechsel aus?

Planung, Kontrolle und Auswertung sind die Eckpfeiler fiir ein erfolgreiches Trai-
ning. Sinnlose Wiederholungen wird es nicht mehr geben!

Die Schwerpunkte fiir einen ldngeren Trainingszyklus werden zuerst festgelegt.
Beispiel: Abwehr- und Angriffsformationen. Dann die Ubungen, die kurzfristig —
mittelfristig — langfristig geeignet erscheinen, das gesteckte Trainingsziel zu er-
reichen. Diese Ubungsschwerpunkte werden vor Beginn der gesamten Trainings-
periode eingetragen. Hinzu kommen spater die Trainingsziele, die aktuell sind:
Vorbereitung auf den nichsten Gegner; spezielle Ubungen, um Schwachpunkte
zu beseitigen; Erkenntnisse aus den Spielen.

Wie ein roter Faden durchlaufen die Ubungen fiir die Schwerpunkte die Einzel-
plane.

Die richtige Auswahl der Ubungen zu treffen und das noch zur richtigen Zeit, ist
auBerordentlich wichtig, aber auch schwierig. Bereiche, die beherrscht werden,
sind zu festigen und immer wieder zu Uberpriifen. Neues ist sorgfaltig zu planen
und in fasslichen Portionen zu vermitteln. Dabei gilt die Regel: Nicht viel Neues
auf einmal, denn weniger ist oft mehr!

Die richtige Besetzung der Positionen mit den Spielern ist wichtig. Dennoch sei
davor gewarnt, friihzeitig nur Spezialisten aufzubauen. Gerade eine mdoglichst
vielseitige Ausbildung auf mehreren Positionen sollte das Ziel sein.
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Schema einer Trainingsplanung
1. Was war?
Analyse
der Vergangenheit
\A
2. Was ist? 3. Was konnte sein?
Analyse > Langfristige Prognose
des Istzustands fur die Mannschaft
A
4, Was soll
erreicht werden?
Ubergreifende Zielsetzung
A
Vergleich . .
5. Wie kann das Ziel
erreicht werden?
Langfristige Planung
A
6. Wie soll das Ziel
erreicht werden?
Planung und Durchfiihrung
des Trainings
Y Y
8. Was ist? 7. Wie war die
Analyse > Durchfiihrung?
des neuen Istzustands Kontrolle
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5.1 Was war? - Analyse der Vergangenheit

Dafiir sollten folgende Fragen beantwortet werden:

e In welcher Spielklasse wurde gespielt?

e Wie lange ist die Mannschaft in der Klasse?

e Wie war die personelle Besetzung?

e Wie war die Leistungsbereitschaft?

e Wie verlief die Vorbereitungsperiode?

e Wie verlief die Wettkampfperiode?

*  Wie war die Trainingsbeteiligung?

e Wurde ein Jahrestrainingsplan erstellt?

e Wie war die Prognose?

e Was war die Zielsetzung?

*  Wie war die Durchfiihrung?

e Wurden Kontrollen durchgefiihrt?

e Wie war der Trainingsumfang?

e Wie war die Trainingsintensitat?

*  Wie waren die Bedingungen fiir das Training?
e Wie wurde die Betreuung geregelt?

e Wurde ein Jahrestrainingsplan spater erstellt?
e Wurden Monatstrainingsplane erstellt?

*  Wurden Wochentrainingspldne erstellt?

*  Waurden individuelle Trainingsplane erstellt?

e Gab es Abgange in der Saison?

* (Gab es Zugénge in der Saison?

e Traten Verletzungen auf?

*  Waurden Spielsperren ausgesprochen?

e Gab es unnétige Zeitstrafen?

e Wie waren die Tabellenplatze in der Wettkampfsaison?
e Welcher Platz wurde am Saisonende erreicht?
e Wie viele Tore wurden bei wie vielen Gegentoren erzielt?
e Wurde die Zielsetzung erreicht?

e Wurde der Aufstieg erreicht?

e Musste die Mannschaft absteigen?

* (Gabes Spielerabgange?

e Gab es Spielerzugédnge?

e Welche sonstigen Neuregelungen bzw. Veranderungen gab es?
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5.2 Was ist? - Analyse des Istzustandes

e Wie heiBt der Verein?

*  Wie lautet die Anschrift/Telefon?

*  Welche Farbe hat die Spielkleidung?
*  Welche Farbe hat die Wechseltracht?
e Wo werden Heimspiele ausgetragen?
*  Steht ein Kraftraum zur Verfiigung?
e Wie oft kann trainiert werden?

* An welchen Tagen?

e Trainingslager?

e Turniere?

e Vorbereitungsspiele?

e Pokalspiele?

o Kurzfristig vereinbarte Spiele?

* Gibt es einen Forderkreis?

*  Gibt es andere Unterstiitzung?

*  Gibt es einen Fanklub?

*  Wie erfolgen Reisen zu Auswartsspielen?

Der Fiihrungs- und Betreuungsstab

Die nachfolgend aufgefithrten Funktionen sind bei der Betreuung einer Wett-
kampfmannschaft mit qualifizierten Personen zu besetzen.

Der Handball-Abteilungsleiter

Die Funktion des Handball-Abteilungsleiters stellt den wichtigsten Bestandteil des
Flihrungsstabs einer leistungsorientierten Handballmannschaft dar. Sein Aufgaben-
gebiet ist vielfaltig, seine Zustandigkeit weitreichend. Es handelt sich hier um jene
Funktion, bei der die Faden zusammenlaufen, von der sehr wesentliche Impulse zur
Erfiillung einer gesteckten Zielsetzung ausgehen. Gerade beim Beginn des Aufbaus
einer Mannschaft sind von dieser Person Entscheidungsprozesse einzuleiten.
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Organisationsaufgaben

Beurteilung

Wahl des Trainers in Absprache mit
Flhrungsgremien des Gesamtvereins

Festlegung einer Zielsetzung unter
fachlicher Beratung des Trainers sowie
in Absprache mit der Mannschaft

Mitarbeit bei der Entwicklung
von Normen zur Verhaltensregelung

Schaffung entsprechender
Trainingsbedingungen

Personelle Zusammensetzung
des weiteren Betreuungsstabs

Personelle Zusammensetzung
des weiteren Mannschaftskaders
in Absprache mit dem Trainer

Festlegung der Termine
fiir die zu bestreitenden Wettkdmpfe

Betreuungsaufgaben

e Einfihrung neuer Spieler.

e Schaffung von Motivationsaspekten.

e Unterstiitzung der Spieler vor und wahrend der Wettkampfperiode.
e Vorbildliche sportliche Haltung bei nicht erreichter Zielsetzung.

e Standiges Hineinhorchen in die Mannschaft, priifen, ob alle MaBnahmen

zum Erreichen einer Zielsetzung getroffen werden.

¢ Intensive Kommunikation mit Trainer und Spielern.
e Enge Verbindung zum Mannschaftsfiihrer und Aktivensprecher.
e Mittelsmann zum Vereinsvorstand sowie zu anderen Abteilungen.

e Erflllung reprasentativer und koordinativer Aufgaben.
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Der Organisator

Er ist fiir Routineaufgaben verantwortlich:

* Organisation von Fahrten und Reisen usw.

* Vertretung und Unterstiitzung der Abteilungsleitung.

* Beriicksichtigung von individuellen Bediirfnissen der Spieler.

* Organisation von Mannschaftsbesprechungen.

Der Sportarzt

Behandlung und Betreuung erkrankter und verletzter Spieler.

Erste Hilfe

Ausreichende, fachméannische Betreuung beim Training und im Wettkampf.

Der Masseur

Der Statistiker
Moglichkeiten der Spielbeobachtung und Auswertung.

Der Kotrainer

Vertreter des Trainers/Leiter von Trainingsteilen usw.

Der Betreuer

Spielerbetreuung/konkrete Organisation.
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Der Mannschaftsfiihrer

Vorname: Name:

Gewabhlt: Vom Trainer bestimmt?
Alter: Spielposition:
Anderungen?

Wechsel aus welchen Griinden?

Neuer Mannschaftsfiihrer?

Vorname: Name:

Alter: Spielposition:

Bestimmt durch den Trainer:

Wechsel aus welchen Griinden?

Ist der Mannschaftsfiihrer auch Spieltréager?
Besitzt er Kenntnisse tber die Fiihrungsrolle?

Hat er ein ausgeglichenes Wesen?

Besitzt er eine schnelle Auffassungsgabe fiir Situationen in der Mannschaft?

Behalt er auf dem Spielfeld den Uberblick?

Besitzt er Geduld, Ausdauer, Absicht und Fahigkeiten zur Toleranz?

Zeichnet sein eigenes Verhalten Festigkeit aus?

Isterinder Lage, sicher mit der Mannschaft Probleme zu erérten?

Kann er zum Lésen von Konflikten beitragen?
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Der Trainer (Selbstbeurteilung)

Kontaktfahigkeit:

Organisationstalent:

Leistungsmotivation:

Kreativitat:

Flexibilitat:

Stabilitat:

Beharrlichkeit:

Vertrauenswirdigkeit:

Verantwortungsbewusstsein:

Beurteilungsfahigkeit:

Selbstvertrauen:

Kritik und Toleranz:

Eventuelle Zusatze:
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Die Mannschaft

Der gesamte Spielkader fir die Mannschaft

Nr.  Vorname Name Spielposition
Abwehr/Angriff

1.

2
3
4
5
6.
7
8
9

10.
1T1.
12.
13.
14.
15

16.

Zugange in diesem Spielkader im Vergleich zur vergangenen Saison:

Abgange aus diesem Spielkader in der laufenden Saison:

Besonderheiten (Verletzungen, Arbeitgeber):
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5.3 Was konnte sein? -
Langfristige Prognose fiir die Mannschaft

Voraussetzungen

* Gutes Funktionieren des Fihrungs- und Betreuungsstabs.

* Bereitschaft der Spieler zur Zusammenarbeit mit dem Trainer.
* Leistungsbereitschaft der Spieler.

* Keine schwerwiegenden Verletzungen.

Aussage zur Prognose

5.4 Was soll erreicht werden? -
Ubergreifende Zielsetzungen

Nahziele
1.

2,

Fernziele
1.

2,

Kontrolle fiir das Erreichen der Ziele

Nahziele
1. erreicht/nicht erreicht 2. erreicht/nicht erreicht
Fernziele
1. erreicht/nicht erreicht 2. erreicht/nicht erreicht

Begriindungen
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5.5 Wie kann das Ziel erreicht werden? -
Langfristige Planung

Jahrestrainingsplan

Vorbereitungsphase I, Juni/Juli

Leistungsziele

Kurzfristig

Mittelfristig

Langfristig

Physis

Technik

Taktik

Vorbereitungsphase Il, August/September

Leistungsziele

Kurzfristig

Mittelfristig

Langfristig

Physis

Technik

Taktik

Wettkampfperiode, Phase I, Oktober/November/Dezember

Leistungsziele

Kurzfristig

Mittelfristig

Langfristig

Physis

Technik

Taktik

Wettkampfperiode, Phase I, Januar/Februar/Marz/April

Leistungsziele

Kurzfristig

Mittelfristig

Langfristig

Physis

Technik

Taktik

Ubergangsperiode, April/Mai
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Spielauffassung, Spielsysteme, Verhaltensnormen

Spielauffassung

Spielsysteme
Abwehr

Angriff

Verhaltensnormen innerhalb der Mannschaft

1. Plnktlichkeit zum Training

2. Plnktlichkeit zum Spiel

3. Absagen zum Training

4. Absagen zum Spiel

5. Sportliche Fairness

6. Kameradschaftlichkeit

7. Einsatzbereitschaft

8. Reagieren auf Schwierigkeiten

9. Ehrlichkeit

10.

Allgemeine Bemerkungen
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Saisonplanung

Vorbereitungsperiode, Juni bis September

% 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

Juni Juli August September

Wettkampfperiode, Oktober bis April

% 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

Oktober November Dezember Januar Februar Marz  April

Jeweils gestrichelte Linien entsprechen dem Plan. Realitat wird mit durchgehender Linie gekennzeichnet.
Sportliche Form - blau

Belastungsumfang - griin

Belastungsintensitat - rot



Trainingsperioden
Trainingstage

Trainingsplanung

Trainingsschwerpunkte - Zeitplanung

Allgemeine physische Vorbereitung
Spezielle physische Vorbereitung

Stretching zusatzlich
Gymnastik

Sprungkraft

Waurfkraft
Schnelligkeitsausdauer
Beweglichkeit
Gewandtheit
Wahrnehmungsfahigkeit
Reaktionsschnelligkeit
Werfen und Fangen
Ballfiihren

Spezielle Torwiirfe
Torwdirfe von den Positionen
Tauschungsbewegungen
Individuelle Angriffstechnik
Individuelle Abwehrtechnik
Abwehr in Gruppe
Mannschaftsabwehr
Abwehrtaktik
Angriffstaktik

GegenstoB (erweiterter Gegenstol)

Positionsspiel
Uber-, Unterzahl
Manndeckung
Torwarttraining
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Schwerpunkte des Torwarttrainings

Kraft

e Beine
e Schultern

Schnellkraft
Koordination
Reaktion

Beweglichkeit

e Lockerung
e Dehnung
* Spriinge

Ausdauer
e Allgemeine Ausdauer

Technik

e Ballannahme

e Passen

* Ballfiihrung

e Spiel mit dem FuB
e Grundstellung

e Abwehr flach

Taktik

* Individuelle Grundstellung
 Stellungsspiel

* Abwehr 7-m-Wiirfe

* Feldspiel

* Grp. Polaris. d. W.

Personlichkeit

* Information

* Einstellung

» Spielbeobachtung
* Spielauswertung

* Rumpf
* Arme

Spezielle Ausdauer

Abwehr halbhoch
Abwehr hoch
Abwehr indirekt
Ballaufnahme
Kurze Passe
Lange Passe

Provozieren von Wiirfen
Abwehr bei Freiwiirfen
Einleitung von GegenstoRen
Abwehr von GegenstéBen

Konzentration
Gesprach

Probleme

TW und Mannschaft
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5.6 Wie soll das Ziel erreicht werden? -

Planung und Durchfiihrung der Trainingseinheiten

Tagestrainingsplanung

Trainingstag: Mannschaft;

Trainingszeit: Trainingseinheit Nr.:
Trainingsteilnehmer:

Stammspieler: Bemerkungen:

1.

oA WwWN

7.

Auswechselspieler:

8.

9.

10.

11.

12.

Reservespieler:

13.

14.

15.

Nachstes Spiel: __ Heim o. Ausw. Punkt

Turnier

Trainingsmangel:

Vorbereitungsspiel _____ Spielzeit:
Spiel in: Abfahrt:

Pokal
Uhr
Uhr

Themen der Abschlussbesprechung:




Festlegung der eigenen Reihenfolge
der Trainingseinheiten

Eigene Reihenfolge

TE-Nr. im Buch

Meine Ziele

Trainingstage
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TRAININGSEINHEIT

Trainingsperiode: UP  VPI VPIl WP Datum:
Teilnehmer: 1234567891011121314151617 18
Trainingsziele:

Physische Vorbereitung

—_— Ubung 000

Technische und
taktische Ausbildung

Kontrolle

Dauer min Wiederholung

verkiirzt min nein  ja

verldng. min wann?

Pausen Trainingsziel

nach min erreicht

Dauer min zum Teil

nicht erreicht

- Fotokopiervorlage -
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Ubungen

Ubung 000 — }
Kontrolle Pausen Trainingsziel
Dauer min Wiederholung  nach min erreicht 1
verkirzt min nein  ja Dauer min zum Teil 1
verlang. min wann? nicht erreicht :
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Ubungen

Ubung 000
—

Kontrolle
Dauer min Wiederholung
verkiirzt min nein  ja
verldng. min wann?
Pausen Trainingsziel
nach min erreicht
Dauer min zum Teil

nicht erreicht

- Fotokopiervorlage -
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5.7 Wie war die Durchfiihrung? -
Kontrolle und Nachkontrolle

Folgende Schwerpunkte
soliten am Saisonende iiberpriift werden:

* Training in der Ubergangsperiode

e Training in den Sommerferien

e Training in der Vorbereitungsperiode
e Training in der Wettkampfperiode

e Physisches Leistungsbild

* Leistungsbild in der Technik

e Leistungsbild in der Taktik

*  Geschlossenheit der Mannschaft

e Verhalten in kritischen Situationen

* Reaktion auf duBere Einfliisse

e Leistungs- und Siegeswille

e Abhangigkeit von Leistungstragern

e Zusammenarbeit mit der Bank

» Spiel in der Uberzahl

*  Spiel in der Unterzahl

* Verhalten bei knapper Fithrung vor Spielende
e Verhalten bei Riickstand

e Spieldisziplin

e Verhalten zwischen Ranggleichen

* Verhalten zwischen Stamm- und Auswechselspielern
*  Verhaltnis Spieler/Trainer

* Allgemeine Disziplin

» Saisonverlauf im Riickblick

Zur Kontrolle der allgemeinen Zielsetzungen ist auch die Ubersicht in Kap. 5.4

.Was soll erreicht werden?” zu verwenden.
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Punktspiele

Spiel-Nr.
Gegner

A = Ausw.
H = Heim.

Halbzeit

Endstand

Punkte

1.

-
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Spiele und Ergebnisse

Trainingsplanung

Turniere
Datum: Ort: Halbzeit Endstand
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7. .
Staffel: Platz: Endplatzierung:
Turniere und Vorbereitungsspiele
Datum: Ort: Halbzeit Endstand
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
Pokalspiele
Datum: Ort: Halbzeit Endstand

1.

2.
3.
4




Handballtraining

Spielbeobachtungsbogen Torwart und Werfer

1. Halbzeit

Eigene Mannschaft Gegner

Torwart: ab min Torwart: ab min

Torwart: ab min Torwart: ab min
) |

Auswertung

2. Halbzeit

Torwart: ab min Torwart: ab min

\ \

|~ ~ %

Auswertung

Gesamtauswertung des Spiels

Wiirfe aus den Positionen

LA KM
RA RL
KML RR
KMR RM

7-m-Wiirfe (Spieler-Nr.):

Erfolgreicher Torwurf: Spieler-Nr. im Tor.

Erfolgreiche TW-Abwehr: Spieler-Nr. im Tor durchgestrichen.
Erfolgreicher Aufsetzer: Unter Spieler-Nr. einen Winkel setzen.
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