42 B Trainerwissen

Angenommen die angreifende Mannschaft
liegt mit drei Toren zuriick: Was geht dann im
Kopf des Spielmachers vor und wie lasst es
sich trainieren, in dieser Situation die richti-
gen Entscheidungen zu treffen?

runchtlme'

Unter Druck die eigenen Fahigkeiten abrufen und (richtig) handeln

Im ersten Beitragsteil (bt 17/2017, Seite 34 ff.)
stelite Andreas Blessing, u. a. Mentalcoach hei
den Nachwuchsteams von Frisch-Auf Goppingen
und Griinder des Unternehmens ,Teamtuning*,
vor, wie sich die mentale Starke von Spielern
trainieren ldsst, um zum Beispiel den entschei-

Handballspiele werden haufig in den letzten Minuten entschie-
den — oder kippen in einer entscheidenden Spielphase zugunsten
einer Mannschaft. In solchen Phasen, die von Stress, Hektik und
starker Anspannung gepragt sind, gilt es, einen kiihlen Kopf zu be-
wahren. Denn meistens gewinnt die Mannschaft, die es schafft,
gerade in diesen Situationen ihr Potenzial abzurufen. Sich darauf
im Training vorzubereiten, ist nicht leicht; der Wettkampf ist eben

denden Wurf in der letzten Spielsekunde zu ver-
wandeln. Dieser zweite Beitragsteil bhehandelt
eine langere - aber oft ehenso entscheidende -
Spielphase: Vier bis fiinf Minuten, in denen
Teams einen Riickstand aufholen oder einen Vor-
sprung halten bzw. ausbauen miissen.

etwas Besonderes: Zuschauer, Schiedsrichterentscheidungen und
Emotionen auf dem Spielfeld sind Parameter, die so im Training
nicht vorkommen. Daher geht es bei den folgenden Ubungsformen
darum, verschiedene Spielszenarien so gut wie maglich abzubil-
den. Aspekie, die im Punkt- oder Pokalspiel eine groBe Rolle spie-
len, sollen so gut und so spielnah wie maglich ins Training tber-
tragen werden. Damit die Spieler in Wettkampfsituationen auf die
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Erfahrungen aus dem Training zuriickgreifen konnen, sind hohe
Wiederholungszahlen notwendig. Es ist somit ratsam, die folgen-
den Spielformen (in unterschiedlichen Varianten) immer wieder ins
Training zu integrieren. In den zwei beispielhaften Ausgangssitua-
tionen stehen dabei einmal die Angreifer (s. Seite 44) und einmal
die Abwehrspieler (s. Seite 45) unter besonderem Druck. Je nach
Situation ergeben sich fiir die Spieler unterschiedliche (taktische)
Aufgaben — die der Trainer entweder vorab mit ihnen besprechen
kann oder zunédchst unkommentiert lasst, damit die Teams sich
selbst Gedanken dariiber machen, wie sie ihre Ziele erreichen
konnen. Durch eine Verdnderung der Parameter Zeit und Spiel-
standist es moglich, viele weitere (Druck-)Situationen zu kreieren.
Zudem kann der Trainer an weiteren Stellschrauben drehen, um
Einfluss auf das Spielgeschehen zu nehmen (s. Info 2, Seite 44).

Fiir die Auswertung der Spielsituationen — die nicht immer lang
sein muss, sondern auch kurz und knapp erfolgen kann — sollte
sich der Trainer konkrete Handlungen oder Aussagen einzelner
Spieler merken und diese in das Gesprach einbauen. Das kdnnen
Satze sein wie ,,Das schaffen wir eh nicht mehr* oder ,Wie sollen
wir das Spiel drehen, wenn du gegen uns pfeifst?“ Die Spieler sol-
len dartliber sprechen, was sie in solchen Situationen empfinden
und was das gezeigte Verhalten von Mitspielern im Wettkampf bei
ihnen auslost. Auch die Eindriicke der gegnerischen Mannschaft
sind interessant — denn wenn ein Angreifer den Kopf hangen lasst,

Spielidee

Grundablauf

e Der Trainer teilt die Spieler in Angreifer und Abwehrspieler ein
und gibt Spieldauer (z. B. 4 Minuten) und Spielstand (z. B. 3 Tore
Vorsprung fiir die Abwehr) vor.

e Die Angreifer bleiben (iber die komplette Spielzeit im Angriff
und starten nach jedem Tor oder Fehler/Fehlwurf erneut ab der
Mittellinie.

e Kann eine Mannschaft (hier: der Angriff) das Ziel (Ausgleichs-
oder Fiihrungstreffer) vor Ablauf der Spielzeit erreichen, kann
der Trainer die Zeit entweder stoppen (= der Angriff hat gewon-
nen) oder bis zum Ende weiterspielen lassen.

e Nach Ablauf der Spielzeit oder Erreichen des Ziels tauschen
die Mannschaften die Rollen (ggf. auch den Torhiiter wechseln).

Hinweise

e Die simulierten Spielsituationen fordern Angreifer und Ab-
wehrspieler gleichermaBen und stellen sie vor unterschiedliche
Herausforderungen (hier: Der Angriff muss einen Riickstand
aufholen, die Abwehr muss einen Vorsprung verteidigen). Fol-
gende Wettkampfaspekte konnen so abgebildet werden:

— Ubersicht bewahren unter Zeitdruck

— souverdnes Handeln

— Umgang mit Emotionen

— Kommunikation in Stresssituationen

— Konzentration in entscheidenden Spielphasen

> Mentaltraining

dann Iost das auch bei den Abwehrspielern Reaktionen — zumeist
zusétzlichen Ansporn oder ein Gefiihl von Uberlegenheit — aus. Der
Trainer darf in der Auswertung durchaus provokant vorgehen, z. B.
,Du hast offenbar nicht mehr an den Sieg geglaubt, als ihr zwei
Minuten vor Schluss mit drei Toren zurlickgelegen habt — heiBt
das, ich sollte dich zukiinftig lieber auswechseln, wenn es zu die-
ser Situation kommt?“ Es geht dabei nicht darum, Spieler bloBzu-
stellen, sondern darum, ein Bewusstsein dafiir zu wecken, wie
schnell man sich im Spiel vom Wesentlichen ablenken lasst. Dabei
kann es hilfreich sein, mit Videoaufnahmen zu arbeiten. Spieltakti-
sche Videoanalysen stehen bei vielen Teams auf der Tagesord-
nung — warum also nicht mal die Korpersprache der Spieler unter
die Lupe nehmen? Wer daran bewusst arbeitet, kann — gerade in
knappen Spielen — davon profitieren, denn erwiesenermaBen
wirkt die Koérpersprache nicht nur auf Mit- und Gegenspieler, son-
dern hat auch Einfluss auf das eigene Handeln. Letztendlich soll
das Trainieren verschiedener Drucksituationen den Spielern dabei
helfen, im Spiel einen kiihlen Kopf zu bewahren und sich darauf zu
besinnen, dass es mdglich ist, auch schwierige Situationen zu
meistern. Ebenso hilft die Simulation dem Trainer, seine Spieler
besser kennenzulernen, in kritischen Situationen — in denen auch
er selbst unter groBem Druck steht — zielstrebig die richtige per-
sonelle Entscheidung zu treffen und (nur) die Spieler aufs Parkett
zu schicken, die dem Druck standhalten kdnnen.

e Je nach vorhandener Spielerzahl konnen die Situationen
6 gegen 6, 5 gegen 5 oder 4 gegen 4 gespielt werden.

e Der Trainer fungiert als Schiedsrichter und Zeitnehmer. Er in-
formiert die Spieler regelméBig lber die noch verbleibende
Spielzeit und den Spielstand.

e Der Trainer achtet darauf, wie die Spieler mit der Herausfor-
derung umgehen (s. Beobachtungspunkte Situation 1).

Zeithedarf

e Je nach Zahl der Wiederholungen bzw. Varianten kann die
Trainingsform bis zu 45 Minuten in Anspruch nehmen (oder
auch nur 5 Minuten bei nur einem Durchgang). Es sollte auch
Zeit fiir die Auswertung eingeplant werden. Dabei kann der Trai-
ner zwischen den Wiederholungen unterbrechen/intervenieren,
wenn er auf konkrete Sachverhalte hinweisen will, oder die Aus-
wertung erfolgt am Ende.

Konsequenz

e Um den Ansporn zu erhohen, kann der Trainer vor einer Spiel-
situation Konsequenzen fiir die Verlierer ankiindigen. Beispiel:
Gelingt es den Angreifern nicht, das Spiel zu drehen, miissen sie
flinf Liegestiitze, fiinf Sit-ups und fiinf Hockstreckspriinge ab-
solvieren. Die Konsequenz (und Belohnung fiir die Sieger) kann
auch eine vom Training unabhangige MaBnahme sein (z. B.: die
Verlierer backen den Gewinnern einen Kuchen).
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Situation @

Info

4 Minuten zu spielen, 3 Tore Vorsprung
fiir die Abwehr

Ausgangssituation

e Die angreifende Mannschaft liegt vier
Minuten vor Spielende mit drei Toren zu-
riick. Ihr Ziel ist es, das Spiel zu drehen, al-
S0 nach (spéatestens) vier Minuten mit ei-
nem Tor zu fiihren.

Aufgaben Angriff

e Klare Torchancen kreieren (mit Konzept/
Struktur spielen).

e Ruhe bewahren.

Aufgabhen Abwehr

e Das Spiel der Angreifer unterbrechen.
e keine riskanten Aktionen (spekulieren)
e kein 2-Minuten-wiirdiges Foulspiel

Beobachtungspunkte

e Wie verandert sich die Korpersprache
der Angreifer und der Abwehrspieler im
Spielverlauf?

e Wie werden taktische Vorgaben umge-
setzt?

Verschirfte Variante 1
e Wenn der Torhiiter den Ball so abwehrt,
dass er ihn gleich unter Kontrolle bringen

kann, darf er auf das (leere) gegnerische
Tor werfen. Dasselbe gilt fir die Abwehr-
spieler. Kommt einer von ihnen in Ballbe-
sitz, darf auch dieser auf das (leere) gegne-
rische Tor werfen. Bei dieser Variante wer-
den die vier Minuten komplett durchge-
spielt — auch wenn der Angriff den Riick-
stand in eine Flihrung gedreht hat —, denn
die Abwehr inklusive Torwart kann jederzeit
selbst einen Treffer erzielen und das Spiel
erneut drehen.

e Steht nur eine Hallenhdlfte zur Verfi-
gung, kann an der Mittellinie eine Weichbo-
denmatte (ein Kasten o. A.) aufgestellt wer-
den, die anstelle des leeren Tores getroffen
werden muss.

Beohachtungspunkte

e Wie verhalten sich die Angreifer, wenn
sie ein ,Gegentor” kassieren und sich so-
mit weiter von ihrem Ziel entfernen? Ma-
chen die Spieler einer Mannschaft sich ge-
genseitig Vorwiirfe oder setzen sie sich
konstruktiv. mit der vorangegangenen
Spielsituation/dem vorangegangenen Feh-
ler auseinander?

e Wenn der Torhiiter oder ein Abwehrspie-
ler den Ball abfangt: Wie konzentriert, si-
cher und zielgenau erfolgt der Wurf auf das

leere Tor bzw. die Weichbodenmatte? Im
realen Spiel konnte diese Situation tatsach-
lich vorkommen, wenn der Gegner mit
siebtem Feldspieler spielt oder der Torwart
einen langen Pass (GegenstoB) spielt.

Verscharfte Variante 2

e Die Abwehr kann doppelt punkten. Féngt
sie den Ball ab oder die angreifende Mann-
schaft erzielt kein Tor (z. B.: Wurf geht am
Tor vorbei, Torwart hélt, Abwehr blockt), be-
kommt sie ein Tor gutgeschrieben. Kann
die Abwehr den abgefangenen Ball zusétz-
lich ins (leere) gegnerische Tor werfen, er-
halt sie einen weiteren Punkt.

Beobhachtungspunkte

e Zusétzlich zu den Beobachtungspunkten
der ersten Variante auf Folgendes achten:
— Wie entwickelt sich die Motivation des
Angriffs, wenn die Spieler erkennen, dass
sie den Riickstand nicht aufholen kdnnen?
— Wie gut kdnnen einzelne Spieler die Kon-
zentration halten?

Einflussfaktoren, die den Druck auf die Spieler erhdhen k6nnen

Aufstellung

Der Trainer kann schon bei der Einteilung
der Teams Einfluss auf die folgende
Spielsituation nehmen, indem er z. B.

— die Leistungstrager gegen die (ver-
meintlich) schwécheren Spieler antreten
lasst, was bei den schwécheren Spielern
oft zu einem besonders hohen Engage-
ment fiihrt.

— bewusst eine Mannschaft zusammen-
stellt, in der mehrere Spieler eher pessi-
mistischer bzw. resignativer Natur sind
und Schwierigkeiten haben, engagiert
aufzuspielen, wenn sie sich in die Enge
getrieben fiihlen. Kommt dann noch eine
vermeintliche  Fehlentscheidung des
Schiedsrichters hinzu, lassen solche
Spieler schnell den Kopf hdngen und je-
den in der Halle ihren Unmut spiiren.

Schiedsrichterentscheidungen

e In seiner Funktion als Schiedsrichter
kann der Trainer in der Trainingssituation
bewusst (Fehl-)Entscheidungen treffen, mit
denen die Spieler umgehen miissen und
von denen sie sich mdglichst nicht zu sehr
aus der Ruhe bringen lassen sollten. Den
Spielern muss klar werden: Hat der
Schiedsrichter gepfiffen, ist diese Entschei-
dung unwiderrufbar und es bringt nichts,
sich dariiber aufzuregen.

e Der Trainer kann den Angriff unter Druck
setzten, indem er (zligig) passives Spiel an-
zeigt.

e Der Trainer kann Abwehr oder Angriff un-
ter Druck setzen, indem er Spieler hinaus-
stellt, sodass eine Mannschaft fiir eine vor-
gegebene Zeit (z. B. 30 Sekunden) in Un-
terzahl agieren muss. Das fiihrt spontan zu

einer neuen Situation, auf die sich die
Spieler einstellen missen.

e Der Zeitpunkt eines Schiedsrichter-
pfiffs, aber auch die Art (kurzer ,schar-
fer Pfiff) konnen dazu beitragen, dass
sich Spieler provoziert bzw. noch weiter
unter Druck gesetzt fiihlen.

Hektische Atmosphire

e |In Meisterschaftsspielen geht es in der
Halle in der entscheidenden Spielphase
oft sehr hektisch zu (aufgebrachtes Pu-
blikum, nervdse Spieler und Trainer). Der
Trainer kann diese hektische Atmosphéa-
re im Training simulieren, indem er zum
Beispiel die noch verbleibende Spielzeit
in recht kurzen Abstinden (und womdg-
lich in einem ,alarmierenden* Tonfall) hi-
neinruft.



4 Minuten zu spielen, 3 Tore Vorsprung
fiir den Angriff

Ausgangssituation

e Die angreifende Mannschaft liegt vier
Minuten vor Spielende mit drei Toren vorn.
Ihr Ziel ist es, den Vorsprung zu halten oder
auszubauen.

e Die Abwehr bekommt fiir jeden Ballge-
winn (technischer Fehler, abgefangener
Ball, Fehlwurf) einen Punkt/ein Tor. Ihr Ziel
ist es, das Spiel zu drehen.

Aufgaben Angriff

e Mit Konzept und Struktur spielen — und
sei es, um bis zum Abschluss mdglichst viel
Zeit verstreichen zu lassen.

e Nicht zu friih abschlieBen, aber dennoch
druckvoll spielen (Zeitspiel ggf. ausreizen).
e Technische Fehler/leichtfertige Ballver-
luste vermeiden.

Aufgaben Abwehr

e Das gewohnte (defensive) Konzept ggf.
aufgeben.

e QOffensiver bzw. auf Ballgewinn ausge-
richtet agieren.

e Klare Torchancen vermeiden, ungiinstige
Wurfsituationen ggf. hinnehmen/anbieten.
e kein 2-Minuten-wiirdiges Foulspiel

handballtraining 1/2012 » Mentaltraining

Wenn Spieler zu sehr mit Schiedsrichterentscheidungen hadern, leidet darunter oft die
Fokussierung.

Beobachtungspunkte
e s, Situation 1

Verscharfte Variante 1

e Konnen die Angreifer zwei Tore in Folge

(ohne zwischenzeitlichen Punktgewinn der

Abwehr) erzielen, muss die Abwehr eine

Strafaufgabe absolvieren oder sie erhélt ei-

ne ,Zeitstrafe“, z. B.:

— Sprint zur Mittellinie, zur Grundlinie und
zurlick in die Abwehrformation (die Zeit
wird nicht gestoppt) oder

— Kiirzung der Spielzeit um 30 Sekunden.

Beobachtungspunkte
e Wie verhalten sich die Abwehrspieler
nach zwei Gegentoren in Folge?

e Wie verhalten sich die Verteidiger, wenn
sie den Rickstand kaum noch aufholen
konnen?

Verschirfte Variante 2

e Der Trainer kann Abwehrspieler nach ei-
nem Foul (das nicht unbedingt 2-Minuten-
wiirdig sein muss) hinausstellen, z. B.

— flir 30 Sekunden oder

— fiir die Dauer einer Zusatzbelastung, z. B.
Sprint zur gegeniiberliegenden Wand/durch
eine Koordinationsleiter und zurtick.

Beobachtungspunkte

¢ Wie reagieren die Spieler auf eine (unge-
rechtfertigte) Hinausstellung? Beschweren
sie sich oder nehmen sie die Strafe an?

ovp 1

» Abwehrspezifische Spielformen
in Kleingruppen

Einzeliibungen zur abwehr-
spezifischen Beinarbeit

Abwehrspezifisches Einwerfen| e

» Komplexes Abwehrtraining » Spiel 3 gegen 3 (linke Seite)
» Aktives Abwehrverhalten im * 6 gegen 6 — aktive 1:5-Abwehr ’
Spiel 3 gegen 3
25,-€ 24,- €
wev %
\ Paketpreis 43,- €

Einfuhrung und Training
einer aktiven 1:5-Abwehr

DVvD 2

Mit Drohnen-
aufnahmen!

&, 0251/23005-11

* Parteiballspiele mit Abwehr-
schwerpunkt

Einzel- und Partneriibungen zur
abwehrspezifischen Beinarbeit

Abwehrspezifisches Einwerfen Il

@ buchversand@philippka.de

Von Thomas Kriiger

@ Weitere Informationen auf www.philippka.de
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