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Unsere Monatslektion Handball
Beispiel eines Trainings in der Vorwettkampfphase für Elite-Junioren

Zuspielen im Lauf - Blocken des Balles - Postentaktik für Angriffsspieler

Text und Zeichnungen: Heinz Suter

1. Einleitung 15 Minuten

- Zuspielen des Balles paarweise in der Anlaufbewegung
vw/rw

- Armkreisen vw + rw im Laufen

- Rumpfkreisen I + r je 10 x

- Schnelles Zuspielen des Balles paarweise, 10 m Distanz,
60"

- A spielt den Ball zu B, A rollen vw - B spielt den Ball zu A,
A prellen rw in die Ausgangsstellung, 10 x

- wie oben, aber mit dem Ball rollen vw, Zuspiel zu B nach
dem Rollen, laufen rw ohne Ball, Zuspiel von B zu A usw.,
10 x

- Zuspiel paarweise mit Sprungwurf: ein Schritt anlaufen, 10 x

- wie oben, Zuspiel mit der schlechteren Hand (Absprung
beachten), 10 x

- abwechslungsweise Klappmesser mit Ball zwischen den
Füssen/Liegestütz auf drei Fingern, 10- bis 15 x

- Zuspielen des Balles paarweise : Distanz vergrössern (bis
15 m) und verkleinern (auf 5 m) durch Entgegenlaufen, 60".

2. Leistungsphase

2.1. Zuspiel im Lauf 20 Minuten

2.1.1. Zuspiel diagonal

- gruppenweise, 60".
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zuerst Gruppe A, 60", dann Gruppe B, 60"
beide Gruppen zusammen, 3 x 60"
Methodischer Hinweis:
Laufen und werfen auf visuelles Zeichen des Trainers; erst
wenn die Lauf- und Ballwege koordiniert sind, freies Zuspiel.

A spielt zu B, B spielt zu C, C spielt zu D, D spielt zu A usw.,
3 x 60"

2.1.2. Kurzes Zuspiel
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- Zuspielart frei, Tempo steigern, 4 x 30"
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2.1.3. Zuspiel mit Kreuzen
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- Kreuzen in der Mitte, Zuspiel frei, 4 x 30"

- zwei Zuspiele zwischen A und D, D und B, B und C, C und
A usw., 4 x 30".
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2.2. Blocken des Balles

2.2.1. Blocken mit einem Spieler

15 Minuten 2.3. Postentaktik für Angriffsspieler 20 Minuten

2.3.1. Spielsituation für die Dreier-Gruppe: Sperren - lösen

2.2.2. Blocken mit zwei Spielern

- Distanz zum Tor: 12 bis 15 m ohne Torhüter

2.2.3. Drei Spieler bilden einen Zweierblock

- die Gruppe A beginnt. Nach jedem Wurf nehmen die Verteidiger

Nr. 1 und 6 ihre Ausgangsstellungen ein.

- auch mit Torhüter.

- Ausführung auf der I und r Seite

- ohne Torhüter, passives Verhalten der Verteidiger

- alle Spieler nach dem Ablauf so schnell wie möglich in die
Ausgangsstellungen zurück.

Ziel: Während 3 Minuten mindestens 12 Abläufe.

2.3.2. Spielsituation für die ganze Mannschaft: Sperren - lösen

Ziel: Während 3 Minuten möglichst viele Abläufe 1 bis 6.

— Aktives Verhalten der Verteidiger

2.4. Spiel 20 Minuten

Die verteidigende Mannschaft spielt ein 4:2- oder 3:2:1-
Verteidigungssystem.

Ziel für die angreifende Mannschaft: Tore erzielen aus dem
Sperren - lösen.

3. Ausklang

3.1. Spielbesprechung

3.2. Spezielles Torhütertraining unter Mithilfe der
Aufbauspieler.
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