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  Vorwort




  Liebe Leserinnen und Leser,




  vielen Dank, dass Sie sich für ein Buch der trainingsunterstützenden Reihe von handball-uebungen.de entschieden haben.




  Nicht immer hat man überragende Einzelspieler, die in 1gegen1 Aktionen die Spielsituation lösen können, daher ist strukturiertes Zusammenspiel ein wichtiger und spielentscheidender Faktor, um gegnerische Abwehrreihen zu überwinden. In diesem Buch werden fünf Trainingseinheiten vorgestellt, die methodisch Auftakthandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme erarbeiten.




  Die ersten beiden Trainingseinheiten erarbeiten Schritt für Schritt die Grundlagen der Kreuzbewegungen und der Sperrstellung des Kreisläufers mit Absetzen. In den weiteren drei Einheiten liegt der Schwerpunkt beim Spiel gegen eine 6:0, 5:1 und 3:2:1 Abwehr. Auftakthandlungen zum Ausspielen der jeweiligen Abwehrformation werden erarbeitet.




  Wie in allen Bänden von handball-uebungen.de, liegt der Schwerpunkt des Buches in den praktischen Trainingseinheiten, die direkt in ein Training übernommen werden können. Lassen Sie sich inspirieren, wie ein Training von Angriffsvariationen gestaltet werden kann und bringen Sie auch Ihre eigenen Ideen mit ein. Ein kurzer theoretischer Abriss zur allgemeinen Trainingsplanung führt in das Thema ein und ermöglicht es Ihnen, Trainingseinheiten in ihre Jahresplanung zu integrieren.




  Beispielgrafik:
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  1. Legende zu den Trainingseinheiten:
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      [image: ] Ballkiste


    




    

      


    




    

      [image: ] Angreifer


    




    

      


    




    

      [image: ] Abwehrspieler


    




    

      


    




    

      [image: Coachk] Trainer


    




    

      


    




    

      [image: ] dünne Turnmatte


    




    

      


    




    

      [image: ] großer Turnkasten


    




    

      

        


      




      

        

          Schwierigkeit:

        




        

          [image: ] Einfache Anforderung (alle Jugendmannschaften- und Aktivenmannschaften)


        




        

          [image: ][image: ] Mittlere Anforderung (Geeignet ab C-Jugend bis Aktive)


        




        

          [image: ][image: ][image: ] Höhere Anforderung (geeignet ab B-Jugend bis Aktive)

        




        

          [image: ][image: ][image: ][image: ] Intensive Anforderung (geeignet für Leistungsbereiche)

        


      


    


  




  2.1 Trainingseinheit "Grundlagen der Kreuzbewegung" [image: Sternk][image: Sternk]





  

    Benötigt: 3 große Turnkästen, 2 Hütchen, Ballkisten mit ausreichend Bällen


  




  

    


  




  Nr. 1-1 Einlaufen/Dehnen (15/15)




  

    Ablauf:


  




  

    Selbständiges Einlaufen mit Ball, wenn sich zwei Spieler „treffen“ (aneinander vorbeilaufen), folgendes ausführen:


  




  

    - Mit einer Hand abklatschen

  




  

    - Jeweils mit dem Fuß kurz berühren

  




  

    - Hoch springen und oben mit einer Hand abklatschen

  




  

    - Hoch springen und mit der Brust zusammen gehen

  




  

    - Bälle tauschen

  




  

    - Gemeinsames Dehnen in der Gruppe

  




  Nr. 1-2 kleines Spiel (10/25)




  

    Aufbau:


  




  

    - Drei große Turnkästen werden aufgestellt und als „Tore“ den Mannschaften zugeordnet

  




  

    - [image: A1k], [image: A2k], [image: A3k] und [image: A4k] spielen auf „B“ und verteidigen „C“

  




  

    - [image: Ab1k], [image: Ab2k], [image: Ab3k] und [image: Ab4k] spielen auf „C“ und verteidigen „B“

  




  

    - Kiste „A“ gilt für beide Mannschaften als Ziel

  




  

    - Trefferfläche (Tor) am Kasten ist jeweils nur die Außenseite/Rückseite

  




  

    - Es wird nach Handballregeln gespielt
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    Ablauf:

  




  

    - Ein Punkt wird erzielt, wenn es der ballbesitzenden Mannschaft gelingt, den Ball an die Trefferfläche zu werfen (D). Der selbe Spieler darf danach den Ball nicht wieder aufnehmen

  




  

    - Gelingt es einem Mitspieler, den Ball nach dem Wurf auf den Kasten zu fangen (E), bleibt die Mannschaft in Ballbesitz und kann weiter versuchen, Punkte zu erzielen

  




  

    


  




  

    Variation:

  




  

    - Alle drei Turnkästen dürfen als Ziel angespielt werden

  




  

    - Der gerade angespielte Turnkasten darf nicht unmittelbar danach wieder angespielt werden. Es muss zuerst versucht werden, einen anderen Kasten anzuspielen.

  




  Nr. 1-3 Ballgewöhnung (10/35)
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    Ablauf:

  




  - [image: A1k] kreuzt (A) mit [image: A2k]





  - [image: A2k] spielt (B) den Ball zu [image: A3k]





  

    - Nach dem Pass ziehen sich [image: A1k] und [image: A2k] sofort wieder rückwärts zurück (C)

  




  - [image: A3k] kreuzt (D) mit [image: A4k]





  

    - [image: A4k] spielt (E) den Ball zu [image: A2k] (wichtig ist, dass der Ball zu [image: A2k] gespielt (E) wird, damit das Ankreuzen immer abwechselnd erfolgt)

  




  

    - Nach dem Pass ziehen sich [image: A3k] und [image: A4k] sofort wieder rückwärts zurück (F)

  




  

    - Danach wiederholt sich der Ablauf

  




  

    


  




  

    Variation:

  




  

    - Beim Ankreuzen eine Sprungwurftäuschung machen und den Ball nach hinten so „rauslassen“, dass der Mitspieler ihn fangen und gleich in die Gegengruppe passen kann

  




  

    - Sprungwurfpass in die Gegengruppe

  




  Nr. 1-4 Torhüter einwerfen (10/45)
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    Ablauf:

  




  

    - [image: A1k] startet und kreuzt [image: A2k] an (A), der dynamisch im Bogen angelaufen kommt (B)
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