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UNSERE MONATSLEKTION

Handball

Beispiel eines Trainings in der
Vorwettkampfphase auf der Stufe 2

Schulung:
Zusammenarbeit im 6:0-Verteidigungssystem

Schulung:
Erweiterter Gegenstoss mit dem technischen
Element Kreuzen

Text und Zeichnungen: Heinz Suter

1. Einleitung (25 Minuten)
Mit dem Ball und der Wand

Prell-Fangis

Jeder Spieler einen Ball (Handball, Tennisball,
Fussball usw.)

Laufen an Ort, | und r an die Wand werfen und
fangen.

Distanz zur Wand laufend vergrossern und
verkleinern.
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4 m Distanz: 20 % | und 20 x r an die Wand
werfen und fangen, so schnell wie moglich.
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Werfen und Vorlaufen zum Fangen — %-Dre-

hung — Prellen vw in die Ausgangslage.
Distanz zum Werfen vergréssern, zum Fangen
verkleinern.

Aus der Seitbeuge | und r beidhdndig an die
Wand werfen. Distanz: 2 m.
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Spieler A wirft an die Wand, Spieler B versucht
den Ball zu fangen. B verkiirzt die Distanz zur
Wand.
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Wettkampf:

aus 6 m Distanz wirft Spieler A den Ball
30 x | und 30 % r ohne Pause an die Wand.

Der Partner B verschiebt sich wahrend dieser
Zeit in der Vert. Bewegung in einem Dreieck.

Nach 2 x 30 Fangen zahlt B die zuriickgelegten
Teilstrecken.

Rollenwechsel
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2. Leistungsphase (60 Minuten)

Schulung: Zusammenarbeit im 6 :0-Verteidi-
gungssystem (LHB 523/4.) (20 Minuten)

Organisation:

Die Ubungen werden an beiden Torkreisen
durchgefiihrt. Je die Halfte der Spieler wird als
Verteidiger mit einer anderen Farbe gekenn-
zeichnet.

Die im Einsatz stehenden Verteidiger arbeiten
im Intervall von 30”. Nach 5 Minuten werden
die Rollen (Angriffsspieler — Verteidiger) ge-
wechselt.

Nr. 1 mit 2

Schulung: Erweiterter Gegenstoss mit dem
technischen Element Kreuzen (40 Minuten)

Distanzen, Wiederholungen und Geschwindig-
keit sind dem technischen Niveau der Spieler
anzupassen.

Diese Ubungen sind Bestandteil des integrier-
ten Konditionstrainings und verbessern voral-
lem die Reaktions- und Aktionsschnelligkeit,
sowie das allgemeine Stehvermdgen.

1. Jéagerball > Jéger O Hase

— DT B,
E— - S A \,
\ .

— e v

Auf ein-optisches Zeichen des Trainers starten
Jéager und Hase. Die Jager spielen einander den
Ball im Lauf zu. Nach dem Uberqueren der
Mittellinie versucht ein Jager den Hasen zu
treffen.
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5. wie 4. mit Torwurf
6. wie 4. mit 2 Verteidiger (passiv)
7. mit 2 Verteidiger (aktiv)

Der Spieler soll entscheiden: — Kreuzen —
Sperren — Einzeldurchbruch — Sperren indirekt

Spiel

Tore, erzielt aus erweitertem Gegenstoss mit
Kreuzen, zdhlen 2 Punkte.

3. Ausklang (5 Minuten)
Spielbesprechung
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