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Eine Angriffs-Trainingseinheit mit dem Schwerpunkt Entscheidungstraining

Trotz eines im Vergleich zur letzten Saison
abgespeckten und stark verjiingten Kaders
mischt der HSV Hamburg kraftig in der
Bundesligaspitze mit. Trainer Bob Han-
ning legt bei seiner Arbeit besonderen
Wert auf die Ausbildung junger deutscher
Spieler und deren Integration im Leis-
tungssport. Grund genug fiir uns, ihm bei
einer Trainingseinheit iiber die Schulter
zu schauen.

Von Bob Hanning

dokumentiert von Frauke Korfsmeier

Montagabend, Sporthalle Alsterdorf: Beina-
he ununterbrochen klingelt das Handy, To-
mas Svensson und Guillaume Gille sitzen
nach dem World-Cup auf dem Flughafen in
Goteborg wegen Schneetreibens fest. Das
Training wird kurzfristig ohne sie stattfin-
den. Sebastian Opderbeck kommt wegen
Schulsports eine halbe Stunde spater, Pascal

des HSV Hamburg

Hens trainiert nach seiner Riickenverletzung
zwar wieder, hat aber vor dem Training ei-
nen Termin beim Physiotherapeuten, ein
Nachwuchsspieler soll mit seinem Band-
scheiben-Befund und den MRT-Bildern zum
Mannschaftsarzt. Bertrand Gille kann nur
eingeschrdnkt trainieren.

Bob Hanning muss bei seiner Trainer-Tatig-
keit beim HSV Hamburg mit allen Unwag-
barkeiten umgehen und sein Training stets
flexibel den Gegebenheiten anpassen.

Individualitat als Starke

Aber genau das ist die Fahigkeit, die er im
Spiel und im Training auch von seinen Spie-
lern einfordert. Ein Abwehrgeriist steht zwar,
aber die konkrete Aufstellung der Spieler mit
ihren individuellen Stirken und Schwachen
bestimmt, wie die Aufgaben, die ihnen der
Angriff stellt, tatsdchlich gelost werden (sie-
he Interview rechts). Auch im Angriff werden
Auslosehandlungen gespielt, denen dann
aber variable Spielhandlungen folgen, die in
der jeweiligen Situation am erfolgverspre-

chendsten sind. Auch hier verlangt Bob

Hanning seinen Spielern Eigenverantwor-
tung und Spielwitz ab.

Die Fahrt auf der Rasierklinge

Der HSV Hamburg begann die Saison mit ei-
nem vergleichsweise kleinen Kader. , Streng
genommen fahren wir auf einer Rasierklin-
ge“, umschreibt Bob Hanning das zwangs-
laufige Risiko, das der Verein dadurch hat.
Das hat natiirlich Konsequenzen fiir das
Spiel: ,,Man kann mit einer so diinnen Beset-
zung nicht alles gleichzeitig haben: Aggressiv
verteidigen, ein gutes Riickzugsverhalten an
den Tag legen und noch eine schnelle Mitte
spielen.” Also spielt der HSV keine schnelle
Mitte, es sei denn ,wir liegen zuriick und
versuchen, ein Spiel noch zu kippen.” Als
Pascal Hens nach den Olympischen Spielen
ausfiel, schien sich die Risikobereitschaft zu
rachen. Dass der HSV nach diesem Ausfall
immer noch ganz oben in der Bundesliga
mitmischt, hat er seinem ‘zweiten Standbein’
zu verdanken, der Jugend, denn mit Sebasti-
an Opderbeck nahm ein gerade mal 18-
Jahriger die vakante Konigsposition im
Riickraum ein.

Ausbildungsarbeit

Bob Hanning setzt auf eine gute Ausbildung
junger Spieler. Dazu gehort zundchst die
Verpflichtung junger deutscher Spieler, die
gezielte Arbeit an deren individuellen
Schwichen beispielsweise in zusatzlichen
Trainingseinheiten und das Vertrauen in ihre
Fahigkeiten, das sich in Spielanteilen wider-
spiegelt. Um die zu gewdhrleisten, haben
Sebastian Opderbeck (18, TSV Ellerbek) und

Gesprachsrunde beim Training - Bob Hanning legt
Wert auf die Meinung seiner Spieler. Der gelernte
Kaufmann trainiert seit 2002 den HSV Hamburg.
Seine vorherigen Sationen waren TV Cronenberg,
TUSEM Essen, SG Solingen, HC Wuppertal und SG
Willstatt/Schutterwald, auf3erdem war er von 1997
bis 2000 Co-Trainer der DHB-Auswahl und Trainer
des B-Teams.
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HSV Hamburg Hoherer Leistungsbereich TAKTIK
5:1-Abwehr als Mannschaftsphilosophie
Interview mit Bob Hanning
Die 5:1-Abwehr ist das Prunk- c o
stiick des HSV Hamburg. Wie wiir- Stojanovic
den Sie die Besonderheiten dieser Matthias T
Abwehr beschreiben? Rauh Jansen @
Wir haben zwar ein Grundsystem, das Jon Thomas a \
" . »

durch die Besetzung der zentralen Positio- Bl G”‘G”izl’lléme A % © Vv \
nen Hinten-Mitte und Vorne-Mitte durch Matthias 5 O\ ‘(0 v
Guillaume und Bertrand Gille dem der Flohr o o . \/\
5:1-Abwehr der franzdsischen National- BeGrt"rIaend S e r (i} .
mannschaft entspricht. Grundsatzlich gilt 4 A >
aber auch, dass die taktische Ausrichtung
der Abwehr durch ihre Besetzung und die Abb. 1 Abb. 2

individuellen Starken und Schwichen der
Spieler bestimmt wird. So kann es fiir die-
selbe Angriffshandlung eines Gegners je
nach Abwehrzusammensetzung unter-
schiedliche Losungsmdglichkeiten geben.

Das heif3t, dass die Abwehr nicht
der Trainerphilosophie entspricht,
sondern eher eine Mannschafts-
philosophie ist?

So kann man das sagen. Wichtig ist neben
den Starken und Schwachen der Spieler
auch der ‘Wohlfiihlfaktor’. Matthias Flohr
verteidigt beispielsweise auf der halbrech-
ten Position lieber offensiver als Jon Belau-
stegui, der schon durch seine Korpergrofie
ein besserer Blockspieler ist (siehe Abb. 1).
Auflerdem richten wir unsere Abwehr
natiirlich nach dem jeweiligen Gegner aus.
Bei guten Riickraumspielern verdichten
wir zum Beispiel die Raume so im Ab-
wehrzentrum, dass wir Torwiirfe von
aufBen absichtlich zulassen.

Wie trainiert man eine so indivi-
duell zugeschnittene Abwehr?

Ich habe bereits im Vorfeld vor allem mit
den Franzosen viel gesprochen. Auch jetzt
gibt es immer wieder Diskussionen, in de-
nen wir gemeinsam die beste Losung fin-

Jan Schult (18, AMTV Hamburg) ein Zwei-
fachspielrecht mit benachbarten Vereinen.
Weitere Beispiele dieser Vereinspolitik sind
Matthias Flohr (22) und Matthias Rauh (23),
die zu Beginn dieser Saison den Weg nach
Hamburg fanden und dort Spieler wie
Tormod Moldestad (30), Simen Muffetangen
(33) oder Morten Bjerre (32) ersetzen miis-
sen. Nebenbei ist diese ausbildungsorien-
tierte Vereinspolitik kostengiinstiger und
kann sich langfristig auch fiir die deutsche
Nationalmannschaft auszahlen.

Uberstunden fiir Youngster
Die Arbeit mit jungen Spielern macht Bob
Hanning besonderen Spaf3. Wenn ein junger

den. So tragen alle Spieler eine gewisse Mit-
verantwortung fiir das Gelingen der Abwehr.
Das hat den Vorteil, dass die Spieler selbst
von dem iiberzeugt sind, was sie spielen. Gibt
es aktuell Probleme in der Zuordnung oder
Absprache, dann spielen die Abwehrspieler
zundchst ihre Variante, und wenn das dann
nicht funktioniert, dann habe ich vielleicht
noch eine andere parat. Das ist auch fiir mich
als Trainer sehr spannend.

Trotzdem muss es doch auch bei
einer individuell zugeschnittenen
Abwehr gewisse Grundregeln geben.
Oberstes Gebot ist: Abwehr muss Spa3 ma-
chen. Aulerdem gelten vier Regeln:

e In der 1 gegen 1-Abwehrsituation ist alles
erlaubt, aber ein Gegentor zu kassieren, ist
besser als eine Zeitstrafe und einen Sieben-
meter aufgebrummt zu bekommen.

e Helfen heifit, Raume schliefen und den
Gegenspieler so ‘zumachen’, dass er den Ball
nicht mehr abspielen kann.

e Einen einlaufenden Gegenspieler nicht
ohne Kontakt in den Tiefenraum eindringen
lassen.

e 1 gegen 1-Angriffsaktionen immer durch
Kontaktaufnahme mit den Handen abfedern,
was die Vorwartsbewegung aufhalt.

Spieler den Ruf hat, wenig variable Bewe-
gungsabldufe und ein unflexibles Wurfbild
zu haben, dann macht er es sich zur Aufgabe,
diese Automatismen aufzuldsen und das
Handlungsrepertoire so zu erweitern, dass
der Spieler fiir die gegnerische Abwehr weni-
ger gut auszurechnen ist. So musste Sebasti-
an Opderbeck beispielsweise in der doku-
mentierten Trainingseinheit ‘Uberstunden’
machen, um an seiner Entscheidungsfa-
higkeit und seinem Wurftiming zu arbeiten
(Seite 20/21).

Zu einem Lernprozess gehort vor allem eins:
Fehler machen. Und die sind bei Bob Han-
ning erlaubt, sofern der Spieler Einsatzfreu-
de und Leidenschaft an den Tag legt.

Das fiihrt dazu, dass im Spiel manche Situa-
tionen ungewohnlich gelost werden.
Verliert z. B. der halblinke Abwehrspieler
einen Zweikampf gegen den gegnerischen
Riickraum-Rechts, so muss der Vorgezogene
sofort den Raum schliefen. Wird der Ball
dann weitergespielt, so riicken auch der
Halb-Rechts und der AuBenverteidiger ein.
Sollte das Passspiel dann immer noch nicht
unterbrochen sein, so kann es sein, dass der
Hinten-Mitte auf der entfernten Auf3enposi-
tion aushelfen muss (siehe Abb. 2). Zu guter
Letzt haben wir noch gute Torhiiter, die auch
einen frei geworfenen Ball halten konnen.

International spielen viele Mann-
schaften eine 5:1-Abwehr, in der
Bundesliga ist das nicht so, woran
liegt das?

Es dauert immer einige Jahre, bis sich so ein
Trend durchsetzt, jetzt tendieren eben viele
zu einer offensiveren Abwehr. Der Trend
wird sich wieder umkehren, wenn sich das
Angriffsspiel darauf eingestellt hat.

Viele Mannschaften nehmen aber nur takti-
sche Verdanderungen innerhalb ihres Systems
vor und dndern es nicht gdnzlich - so z. B.
eine 6:0-Abwehr mit einer Positionsverteidi-

gung.

Trainingseinheit

Auch wihrend der Taktikarbeit greift Bob
Hanning immer wieder ins Training ein, ldsst
Situationen nachstellen, zeigt andere, besse-
re Losungsmoglichkeiten auf, um  sicher
zu gehen, dass die Spieler genau wissen, was
sie tun, und nicht aus Gewohnheit diesen
oder jenen Abschluss wahlen. Das dokumen-
tierte Training ist eine typische Montags-
einheit, in der die Spielvorbereitung auf ein
Mittwochsspiel stattfindet. Auf das allgemei-
ne Aufwdrmen folgt eine kurze Technikschu-
lung beim Torwarteinwerfen und der maf3-
gebliche Anteil: das Entscheidungstraining
nach bestimmten Ausldsehandlungen.
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Aufwdarmen

B Allgemeines Aufwiarmen

% 4

Alle Spieler laufen auf einer Hohe und fiihren
unter Anleitung eines Spielers folgende Bewe-
gungen aus:

e Riickwarts laufen

o Armkreisen vorwarts/riickwarts/beidarmig

e Anfersen (1 Bahn links, 1 Bahn rechts, dann
abwechselnd)

e Kniehebelauf (1 Bahn links, 1 Bahn rechts,
dann abwechselnd)

o Side-steps in Abwehrhaltung, Seitenwechsel
nach drei Schritten

o Uberkreuzschritte (Bild links)

e Steigerungslauf iiber fiinf Bahnen

Individuelles Dehnen und Kriftigen

e Jeder Spieler fiihrt ein individuelles Dehn-
und Kréftigungsprogramm durch.

FuBball

Zwei Mannschaften spielen in der gesamten
Halle ohne ‘Aus’ FuBball gegeneinander.

Passgasse

Die Spieler spielen sich zu zweit gegeniiber
stehend einen Ball zu.

e Brustpass mit beiden Handen (Basketball)

e verschiedene Trickwiirfe mit links und rechts
e lange Passe, Sprungwurfpdsse

Torwart einwerfen

Organisation

Zwischen dem Torraum und der Mittellinie
mit Schaumstoffbalken drei Stationen mar-
kieren. Alle Feldspieler stehen paarweise
(mit Ball) im Torraum. Auf der gegeniiber-
liegenden Seite ist das Tor besetzt, und ein
Anspieler steht mit einer Ballkiste an 9m.

Ablauf

Station A

Die Paare fiihren ParallelstoBbewegungen
(3-mal mit Zuriickschwingen und neuem
Antritt) durch.

Station B

Gleichzeitig fiihren der jeweilige Ballhalter
eine Passtauschung und der Partner ohne

Mit dem sich anschlieBenden Lauf nach in-
nen wird der Ball gepasst, und die Aufga-
ben werden getauscht. Auch hier 3-mal
Zuriickschwingen und neu antreten.

Station C

Die Spieler fiihren Vorwarts-/Riickwértsbe-
wegungen aus und spielen sich dabei den

Ball eine Lauftduschung nach auBen durch.
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Station C Station B Station A
3 mal 3 mal 3 mal

Ball im Sprungwurf zu (3-mal). Dann erfolgt
aus dem Passspiel ein Kreuzen (Bild 1). Der
Werfer wirft in die kurze Ecke hoch.

Der zweite Spieler erhdlt nach einer bogen-
formigen Riickwarts-seitwarts-vorwarts-Be-
wegung einen neuen Ball vom Zuspieler und
wirft ebenfalls kurz hoch (Bilder 2 und 3).
Dann wechseln die Spieler die Seiten und
stellen sich wieder an.

Beachte

e Eine korrekte und spielnahe Bewegungsaus-
fiilhrung an den Stationen fordern.

e Das Timing so gestalten, dass die Torhiiter
eine Serie geworfener Bélle abwehren miis-
sen. Die Zeit zwischen den Wiirfen darf nicht
zu lang sein.

e Auch halbhoch und flach werfen lassen.
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Hauptteil

n Entscheidungstraining nach Riickpass - 2 mal 3 gegen 3 mit Abwehrpuppen
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Organisation

Das Feld langs teilen. Beide Seiten arbeiten
abwechselnd. Alle Angriffspositionen beset-
zen (Kreisspieler auf beiden Seiten). In der
Abwehr stehen Trainingsfiguren, die eine
6:0-Abwehr simulieren. Durch eine unter-
schiedliche Aufstellung der Trainingsfiguren
konnen Deckungsvarianten (z. B. HR und HL
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offensiv (linke Abb.] oder IR und IL offensiv
[rechte Abb.]) simuliert werden.

Ablauf

Linke Abb.: LA passt zu RL, der zwischen AR
und HR st6Bt. RL passt zu RM, der nach einer
Passtduschung zu RR einen Riickpass zu RL
spielt. RL lauft nach seiner StoBbewegung

bogenformig und deutlich zur Mitte. Gleich-
zeitig zieht der KL hinter HR gegen die Lauf-
richtung von RL, der dann zwischen einem
Torwurf und einem Kreisanspiel entscheidet.
Rechte Abb.: Nachdem RL bogenférmig zur
Mitte gelaufen ist, spielt er seinerseits einen
Riickpass zu RM, der IL aus der Deckung her-
auszieht und bindet. Nachdem der Kreisspieler
eine Sperre gegen HR gestellt hat, lauft er
dem Ballweg folgend zum Siebenmeterpunkt,
erhélt den Pass von RM und schlieBt mit ei-
nem Torwurf ab.

Beachte

e Die Spieler miissen in aufeinanderfolgenden
Situationen zwischen mehreren Mdéglichkeiten
die erfolgversprechendste Losung wahlen.

e Das Nachstellen von Laufwegen und Situa-
tionen, in denen nicht optimal entschieden
wurde, hilft, die richtige Spielhandlung her-
auszuarbeiten.

Entscheidungstraining nach Riickpass - 6 gegen 6 mit Abwehrspielern

Linke Abb.: RA spielt zu RR, dieser zu RM,
und RM zu RL. RL zieht mit seiner StoBbewe-
gung den IR aus der Deckung und spielt einen
Riickpass zu RM (rechte Abb.). Gleichzeitig
zieht KM gegen die Passrichtung in die Liicke
hinter IR. RL muss sich fiir den Fall, dass RM
nicht mit Torwurf abschlieBen kann, schnell
durch eine Riickwarts-seitwarts-vorwarts-Be-
wegung anspielbereit machen und mit dem
Riickpass von RM in die Liicke zwischen HR
und AR stoBen. Dann Pass zu LA — Torwurf.

Entscheidungstraining: Werfen, Anspielen oder Abspielen ?

Bilder von rechts nach links:

Bilder von links nach rechts:

Wahrend Pascal Hens iiber die Mitte zum Sprungwurf ansetzt, zieht KM
zur Seite, um fiir den Riickraumschiitzen Raum zu schaffen. Da der
Verteidiger beim Kreisspieler bleibt, entscheidet sich Pascal Hens fiir

einen Torwurf.

Pascal Hens wird offensiv attackiert, gleichzeitig deckt der hintere Ver-
teidiger den Kreisspieler ab und steht selbst zum Block bereit. Hens
entscheidet im Sprung, nicht selbst zu werfen und nicht zum Kreisspie-

ler zu passen, sondern taktisch klug nach rechts weiterzuspielen.
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Abb. 2
< o~
Y
@
A%
RR
Abb. 3
< o~
©

Abb. 4

Ablauf

Nach druckvollem Durchspielen des Balls
von links wechseln RR und RA ohne Ball ihre
Positionen. RA lauft im Bogen so iiber die
rechte Riickraumposition ein, dass er noch
vor der Freiwurflinie den Ball annehmen
kann. RM passt ihm den Ball zu und geht
gleichzeitig nach links zum Kreis iiber (Abb. 1).

Bild 1: Der Kreisspieler steht auf der KL-Position zwischen der HR- und der IR-Abwehrpuppe. RL passt zum
RM, der dann mit Ball auf die Liicke zwischen HR und IR stof3t

e
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Bild 2: RA lauft ohne Ball an der Torraumline entlang auf die KR-Position ein, und RR gleicht ohne Ball auf

die RA-Position aus.

Bild 3:Pass vom RM zum eingelaufenen RA auf der KR-Position.

Aus dieser Situation ergeben sich verschiedene
Losungsmdglichkeiten.

RA (auf der RR-Position) entscheidet als erster:
— Torwurf von der RR-Position (Abb. 1)

— Anspiel zu KR

— ein Anspiel zu RM (auf der KL-Position)

— Anspiel zu RR (auf RA)

— ParallelstoBpass zu RL (Abb. 2).

Darauf aufbauende Losungsmoglichkeiten zei-
gen die Abb. 3 und 4.

Abb. 3: RA zieht so weit iiber die Mitte, dass
RL kreuzt und selbst Entscheidungsmaglich-
keiten hat: Torwurf oder Kreisanspiel.

Abb. 4: RL zieht mit Ball weiter Richtung

AuBenposition und ‘holt’ RR, der bogenformig
zuriick in den Riickraum lduft.

Weiterfiihrung

In freiem Spiel werden beide Ausldsehand-
lungen gespielt und mit unterschiedlichen
Losungsmaoglichkeiten versehen. Die Abwehr
soll durch unterschiedliches Verhalten unter-
schiedliche Angriffshandlungen erméglichen.
o Alle Spieler miissen stets bereit sein, den
Ball weiterzuspielen, auch wenn die Verteidi-
gung alle vorherigen Angriffshandlungen ab-
wehren konnte.

e Jeder Spieler {ibt dabei, die richtigen Ent-
scheidungen zu treffen.

1 8 handballtraining 12/2004
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Torwarttraining

. Koordinationsiibung mit Abdruck

Organisation

mit Co-Trainer Christian Fitzek.

Ubung 1 (Bildreihe)

Wahrend die Feldspieler und ein Torhiiter
auf der anderen Hallenseite trainieren, iibt
jeweils ein Torhiiter (im Rotationsverfahren)

Christian Fitzek hat in jeder Hand einen Ball,
die er abwechselnd in die linke und rechte
Ecke des Tors wirft. Steffen Reider springt
seitlich iiber den Schaumstoffstreifen, landet
auf einem Bein, fangt einhdndig den Ball,
spielt ihn zuriick und driickt sich zur anderen
Seite ab, wo er erneut einbeinig landet

Der Co-Trainer steht mit Ballkiste etwa an und einhandig den zweiten Ball fangt und
der 4-Meter-Markierung. Mittig und langs zuriickspielt. Nach einiger Zeit wechseln die
vor dem Tor liegt ein Schaumstoffstreifen. Torhiiter.

Ubung 2

Christian Fitzek wirft vom Siebenmeterpunkt

links oben aufs Tor. Sofort danach erhélt Ber-
trand Gille einen Pass von Christian Fitzek

und wirft von der KR-Position frei aufs Tor.

Was fiir den in der Rehabilitation befindl-

ichen Kreisspieler Torwurf- und Ballgew6h-
nungstraining ist, fordert vom Torhiiter eine
schnelle Umschaltfahigkeit nach dem ersten

Wurf. >

MEDIENPAKET ZUR 3:2:1-ABWEHR

Die Geschenkidee fiir ambitionierte Trainer: Die methodische

Mannermannschaften nahezu aller Spielklassen wenden sie in-

Aufarbeitung der 3:2:1-Abwehr im handlichen 96-seitigen zwischen an, und die DHB-Rahmentrainingskonzeption empfiehlt

ht-special und erganzend dazu mehr als zwei Stunden Film auf
einer Doppel-DVD! Die 3:2:1-Abwehr ist aktueller denn je: Olym-

piasieger Kroatien spielte sie in Athen erfolgreich, Frauen- und  weisen.

lhfntﬂlay = 2H3
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PETER FEDDERN

3:2:1-Abwehr mit Libero

Wirkungsweise - Regelbewegungen - Varianten - Trainingspraxis

handballtraining special
Einzelpreis € 16,80; fir Abonnen-
ten der Zeitschrift handballtrai-
ning € 14,80; ab 10 Exemplaren
€ 13,50 pro Stiick

philippka

3:2:1-Abwehr mit Libero

Mit tber 180 Fotos aus unter-
schiedlichen Perspektiven bringt
Ihnen Peter Feddern die Philoso-
phie, die Vorziige und die Risiken
sowie die Spielweise der 3:2:1-Ab-
wehr mit Libero gegen einen 3:3-
und gegen einen 2:4-Angriff nahe.
Er beweist Ihnen, dass Sie keine
Angst vor zwei Kreisspielern haben
mussen, zeigt, wie Sie das Grund-
system variieren  konnen, und
nicht zuletzt bietet er einen Weg
zur methodischen Erarbeitung an.
Das ht-special richtet sich an Trai-
ner nahezu aller Leistungsbereiche

sie fiir das Nachwuchstraining (ab C-Jugend) als ideale Abwehr-
formation zur Entwicklung moderner ballbezogener Abwehrspiel-

Training der 3:2:1-Abwehr
Doppel-DVD und Special erganzen
sich ideal. Sehr umfangreich ist das
Kapitel ,Praxistipps’ (nur auf DVD!).
Der besondere Leckerbissen: Sie
erleben im O-Ton, wie ein erfahre-
ner Trainer mit einer Mannschaft
die 3:2:1 erarbeitet und die Knack-
punkte gezielt korrigiert!
Bonus-Material auf DVD Nr. 2
Dietmar Molthahn zeigt ein Pro-
gramm zur Beinarbeit und individu-
ellen Abwehrschulung.

Die moderne Menlifiihrung sichert
den schnellen Zugriff ohne Spulen!

Achtung: Training der 3:2:1-

SOUIEE G e B Doppel-DVD, iiber 2 Std. Film, Abwehr auch als VHS-Kassette

g-/BS-J_ugenclj(. lett 4farbi | 39,- € erhaltlich! Die VHS-Kassette um-
120 Fe'te"’ omplett 4farbig, Mt yigeo, Laufzeit ca. 60 Min., fasst die Inhalte von DVD 1 ohne
otos. 23,- € Kapitel 6 (‘Praxistipps’).

SFORTYVERLAG

Bestellen Sie unter Telefon: 0251 /23005-11, Telefax: 0251 /23005-99,
E-Mail: buchversand@philippka.de.
Oder nutzen Sie den Bestellschein auf Seite 25.
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Technik

. Entscheidungs- und Timingtraining fiir RR/RL
S~ Ablauf

Sebastian Opderbeck spielt Christian Fitzek an
(@), lauft bogenformig tiber RR und erhélt
einen Riickpass (€). Tritt der Abwehrspieler
gegen ihn heraus, bricht er seine Vorwartsbe-
wegung ab, spielt den Ball zuriick zum Zuspie-
ler (@) und lauft in einer dynamischen Riick-
warts-seitwdrts-vorwdrts-Bewegung erneut an,
erhélt den Ball erneut (@) und wirft gegen den
defensiven Block. Tritt der Abwehrspieler nicht
heraus, wirft er sofort.

Beachte

Dieses gezielte Training fiir Sebastian Opder-
beck zeigt, wie Bob Hanning seinen Plan der
speziellen Férderung von jungen Spielern in die
Praxis umsetzt. Um das Nachwuchstalent hin-
sichtlich seines Wurfverhaltens zu verbessern,
trainiert Sebastian Opderbeck sein Entschei-

etwa 9m steht Co-Trainer Christian Fitzek dungsverhalten, sein Timing beim Torwurf und
als Zuspieler. Sebastian Opderbeck besetzt den optimalen Abstand zur Abwehr.

die RM-Position. (1] (2]

Organisation
Ein Abwehrspieler besetzt HL, mittig auf

Korpertauschung im Sprung

Sebastian Opderbeck neigt be-
reits beim Sprung in die Grund-
stellung, seinen Korper zur Wurf-
armseite, um dem Abwehrspieler
eine Aktion zu dieser Seite zu
suggerieren (Bild 1). In Bild 2
sieht es fiir den Abwehrspieler
nach einem Schlagwurf hiifthoch
zur Wurfarmseite aus — er lasst
die Arme abwehrbereit unten.
Sebastian Opderbeck entscheidet
sich folgerichtig fiir einen
Schlagwurf hoch zur Wurf-
armgegenseite (Bild 3).

ZUM ARCHIVIEREN!?

Damit Sie das handballtraining praktisch archivieren konnen —unzerschnitten,
ungelocht und trotzdem immer griffbereit: Sammelmappen.in blauem Regentleinen mit
Pragung des Originaltitels auf dem Ricken. Die Hefte werden einzeln hinter Stabe
geschoben, wodurch einwandfreies Blattern, Lesen ohne toten Rand und eine Entnahme
von Heften problemlos moglich ist.

12-er Mappe € 7,95, Versandspesen € 3,90 je Sendung, ab 5 Mappen
spesenfreie Lieferung. Mit Jahreszahlen-Aufkiebern 2000 - 2005.

Bestellen Sie unter Telefon: 0251/2 30 05-11, Telefax: 0251/2 30 05-99,

ilippk
p h I I p n a E-mail: buchversand@philippka.de oder nutzen Sie den Bestellschein auf S. 25.

SFDRTYERLALG Besuchen Sie unsere Website: www.philippka.de.
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training

Bild 1: Durch den Einsatz eines
Doppelarmschwunges springt
Sebastian Opderbeck sehr hoch.
Bild 2 zeigt, wie schon er den
Sprung verzégert und so viel
Zeit zum Schauen und Entschei-
den gewinnt. Allerdings ist hier
auch der Nachteil seiner
Sprungtechnik zu erkennen:
Wegen der vor dem Kdrper
hochgezogenen Knie, muss er
weit genug vor der Abwehr
abspringen, um kein Angreifer-
foul zu riskieren. Bild 3: Erst in

der Sinkbewegung setzt er zum =U- - I .j,,, =

Wurf an.

GESUCHT — GEFUNDEN!?

— B | So friith wie nie - so aktuell wie immer!
Nutzen Sie jetzt das neue Adressbuch des Sports

Adressbuch : )
2005 als Weihnachtsgeschenk fiir sportinteres-

d*Sports !
20 0 5 sierte Freunde und Kollegen.

Auf Giber 700 Seiten ist im Adressbuch zusammenge-

tragen, was Funktionstrager im deutschen Sport und

Sportinteressierte fiir Korrespondenz und Kommuni-
kation oder einfach zur Orientierung brauchen: Rund

6.000 Adressen, dazu Telefon-, Mobilfunk- und Fax-
nummern sowie E-Mail- und Website-Adressen soweit
vorhanden aus den Bereichen DSB und LSB, Fach- und
Sonderverbanden, offentliche Sportverwaltung, Medi-
en, Ausbildung sowie Planung, Bau, Ausstattung und
Pflege von Ubungsstatten.

Adressbuch des Sports 2005. 722 Seiten, A6-Format,
€ 26,00

h i l i k a Bestellen Sie unter Telefon: 0251/23005-11, Telefax: 0251 /23005-99,
p p n E-Mail: buchversand@philippka.de oder nutzen Sie den Bestellschein auf S. 25.

SFPFODORTVERLAG Wir senden Ihnen gerne unser Gesamtverzeichnis zu.




