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Abkiirzungen

Angriffspositionen

LA
RL
RM
RR
RA
KS

Abwehrpositionen
Links-AuBen AL AuBen-Links
Riickraum-Links HL Halb-Links
Riickraum-Mitte IL Innen-Links
Riickraum-Rechts IR Innen-Rechts
Rechts-AuBen o AR AuBen-Rechts
Kreisspielerin bzw. Kreisspieler ™ Torwartin bzw. Torwart
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Vorwort

Dieses Skript zur 6:0-Abwehrformation richtet sich an alle Trainerinnen und Trainer ohne und mit Lizenz. Es soll
als Orientierung fiir eine defensivere, aber keinesfalls statische Abwehrspielweise dienen. Die Grundstruktur der
6:0-Abwehr wird im aktuellen Spielbetrieb durch vielfaltige und flexibel Varianten sowie eine bessere
athletische Ausbildung von Spielerinnen und Spielern oftmals offensiver umgesetzt.

In der Zusammenarbeit zur Entwicklung dieses Textes wurden sowohl Perspektiven unterschiedlicher Spiel- und
Altersklassen als auch Besonderheiten im mannlichen und weiblichen Bereich versucht, durch passende
Empfehlungen zu bertcksichtigen. Trotzdem wird hier keinesfalls der Anspruch auf ein Idealbild oder
Vollstandigkeit erhoben. Vielmehr sollen praktische Erfahrungen kompakt und dbersichtlich an interessierte
Trainerinnen und Trainer weitergegeben werden.

Wir wiinschen viel SpaB beim Lesen!
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1 Einleitung & Grundformation

Was macht die Abwehr aus?

Die 6:0-Abwehrformation ist es eine ballorientierte 1-Linien-Abwehr, die durch diverse Varianten an
positionsgebundenen Offensivhandlungen erweitert werden kann. Der groBte Vorteil ist, dass weniger Platz fiir
die angreifende Mannschaft zum Durchbruch zwischen den Abwehrspielenden ist.

Die Wechselabsprache zwischen den abwehrenden Spielerinnen und Spieler sind ein zentrales Element und
erfordern eine gute Abstimmung und Kommunikation.

Grundgedanke

Die zugeordnete Abwehrspielerin bzw. der zugeordnete Abwehrspieler tritt der ballhaltenden Person entgegen
und verhindert einen Durchbruch sowie einen einfachen Torwurf aus dem Ruckraum. Die benachbarten
Abwehrspielenden verdichten zum Ball, sichern und verhindern mdglichst ein Hinterlaufen von KS
(Abwehrdreieck). Verlasst die ballhaltende Person den Abwehrsektor, tritt die nachste Abwehrspielerin bzw.
der nachste Abwehrspieler vor, wahrend die vorher offensiv agierende Person wieder schnell ballseitig
einschiebt.

Abwehrende Spieler oder Spieler auf der ballfernen Seite verteidigen aktiv, antizipativ. Oft entsteht eine 1-
gegen-2-Unterzahlsituation, die von AR bzw. AL gelost werden muss.

aJ b)

Bild 1. Aufgrund des Laufwegs von RL nach innen, tritt IR vor. IL und HR verdichten dahinter und bilden das Abwehrdreieck.

Warum wird eine 6:0-Abwehr gespielt?

Bessere Ubersicht, da in vielen Situationen die Angreifenden im Blickfeld der Abwehr agieren

Wenig Breitenraum fiir die angreifende Mannschaft in der Nahwurfzone

Verhindern guter Wurfchancen im zentralen Nahwurfbereich — die Abwehr steht kompakt(er)
Ausnutzen physischer Voraussetzungen und Nachteile des Angriffs beim Distanzwurf (z. B. geringere
Wurfkraft, KorpergroRe, Entfernung zum Tor)

Kooperationen mit TW moglich

 Mit groBen (und agilen) Abwehrspielerinnen oder -spielern: gute Blockmaglichkeit

Y I B ]
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Grundformation einer 6:0-Abwehr

Unterteilung des Abwehrbereichs in Zonen (Abwehrsektoren), die in der Grundaufstellung mit zentralem KS
(Bild 2a) den sechs Abwehrpositionen zugeordnet sind. In Abhéngigkeit der KS-Position und der Position der
ballhaltenden Person wechselt oder verschiebt sich die Zuordnung (Bild 2b).

aJ b)

Bild 2. Je nach Position von KS verandert sich die Zuordnung der Abwehrspielerinnen und -spieler in den Sektoren.

Zur Verdeutlichung der Regelbewegung gibt es viele Videos im Internet. Ein geeignetes ist tiber
den QR-Code rechts zu finden. Der Code kann entweder mit dem Smartphone gescannt oder
mit der Maus angeklickt werden.

-

Im weiteren Text sind immer wieder QR-Codes zu offentlich verfiigbaren Videos zu finden.

Sollte einer der Links nicht mehr aktiv sein, kann das direkt an den HVNB gemeldet werden.



https://www.youtube.com/watch?v=Mcs_jZMWOx8
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2 Aufgabenprofile, Vorteile & Nachteile

Position Voraussetzungen Aufgaben

IL/IR S Kommunikation und Kooperation mit Abwehr organisieren und ordnen
Nebenpositionen Offensiv und defensiv Zweikampfe fiihren
Uberdurchschnittliche GroRe Blockspiel
Gute Athletik Sperren ausweichen und absichern

Ubergeben und Ubernehmen
Ballseitiges Verschieben
Absprache Nebenpositionen und TW

Gute Antizipationsfahigkeit
Gutes 1-gegen-1-Verhalten

/I I ]
D D T TH 2D

®  Gute Antizipationsfahigkeit S Offensiv und defensiv Zweikampfe fiihren
> Gutes 1-gegen-1-Verhalten & Sperren ausweichen und absichern
D Gute Athletik > Blockspiel
> Kooperation mit Nebenpositionen D Ballseitiges Verschieben
S Durchbriiche nach AuBen verhindern
> Schnelle Beine, hohe Agilitat ™ Parallelpasse abfangen
S Gute Antizipationsfahigkeit > Schnelles Umschalten in 1. Welle
™ Gutes 1-gegen-1-Verhalten > (bergeben bei Einlaufern
™ Gutes Umschaltverhalten
™ Gute Antizipationsfahigkeit S Absprache mit Block
& Kommunikation mit Abwehr > Einleiten 1. & 2. Welle
S Grundverstandnis Abwehrformation
Grundprinzipien

Ballorientiert handeln: Ballseitig verdichten, ballfern ggf. offensiv
S Halb- und AuBenverteidigende der ballfernen Seite riicken ein
™ Zielstellung = Abwehrzentrum verdichten, Lauf- und Passwege verstellen und Raume verengen
S Ballferne AL/AR spielen haufig 1-gegen-2-Situationen

Ubergeben/Ubernehmen

> Auslosehandlungen des Angriffs werden in der Kleingruppe durch Ubergeben/Ubernehmen von
Spielerinnen und Spielern gelost und nicht im gesamten Abwehrverbund

Vorteile und Herausforderungen

Vorteile der 6:0-Abwehr " Herausforderungen der 6:0-Abwehr

D Flexibel und variantenreich D Standige  Kommunikation und  Wechsel-

D Verdichtung des Breitenraums, dadurch weniger absprachen erforderlich, daher anfallig fir
Aktionsraum fiir KS Missverstandnisse

D Gute Absprachemoglichkeit zwischen TW und Schwache gegen fernwurfstarke Mannschaften

Abwehr
> Starke gegen fernwurfschwache Mannschaften
Gut gegen 1-gegen-1 starke Mannschaften
D Reduktion des Tiefenraums hinter der Abwehr

Timing Ubergeben/Ubernehmen
Ballferne Unterzahlsituation
Wenig Storung des gegnerischen Spielflusses

Y I/ I I ]
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3 Varianten der 6:0-Abwehr

Dieser Abschnitt stellt unterschiedliche Spielweisen der 6:0-Abwehr vor, benennt sowohl deren Anforderungen
als auch Vor- und Nachteile dieser Varianten.

Abwehrformation der ballorientierten 1-Linien-Abwehr ist im heutigen Spielbetrieb nahezu
nicht mehr zu beobachten, da sie im modernen und dynamischen Spiel nicht mehr realisierbar
ist und dadurch modifiziert gespielt wird. Deshalb werden nachfolgend Varianten mit teilweise ]
offensiveren Verteidigern vorgestellt. Ziel der Abwehr ist inshesondere, das dynamische 4
Aufbauspiel der angreifenden Mannschaft durch das ballbezogene Heraustreten zu storen, den
Spielfluss zu unterbrechen und Fehlpasse zu provozieren. AuBerdem gegnerspezifische

Hybridformen gespielt werden.

Die Grundlage stellt die in der Einleitung beschriebene klassische 6:0-Abwehr dar. Diese & EEI
En A5 1

Egal welche Variante zum Einsatz kommt: Grundlegend ist das Abwehrdreieck auf der ballnahen Seite.
Ballorientierte 6:0 Abwehr
Offensive AuBen

Erfolgt nur auf der ballnahen Seite; ballferne Seite bleibt defensiv. AR/AL tritt vor, wenn der Pass vom RM zum
RL/RR gespielt wird (Bild 3).

Bietet sich LA/RA zum Pass an, tritt AR/AL vorzeitig personenbezogen raus, um den Passweg zuzustellen und
dadurch den Pass zu verhindern Gegen EckenauBen ist eine Diagonalstellung von AR/AL wichtig, um eine
Raumdeckung einzunehmen.

Vorteile

S dynamisches Aufbauspiel storen (Riickraum bekommt keinen Druck  von den AuBenpositionen)
™ spielstarke AuBen werden aus dem Spiel genommen

Nachteile

 Durchbruchaktionen des RL/RR gegen die Wurfarmseite (nach auBen])
2 Hinterlaufen des AuBenverteidigers durch Einlaufen des AuBenangreifers



https://www.youtube.com/watch?v=lYTf2Xxlrz4
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Bild 3. AR spielt eine Pressdeckung gegen LA, sodass ein Pass von RL nicht mdglich ist.

Offensive AuBen, offensive Halbe

Diese Variante lost im modernen Handball die 6:0-Abwehrformation mit nur offensiven Halbverteidigern ab.
Inshesondere wenn KS zentral steht, treten HR und HL hervor, bevor RL oder RR den Ball bekommt.

Vorteile
S RL & RR nehmen den Ball weit vor dem Tor an (groBe (Wurf-)Distanz zum Tor)
Nachteile

D Es entstehen Tiefenraume hinter den Halbverteidigern

Bild4.  Steht KS im Zentrum, treten HR/HL offensiv gegen RL/RR vor.

Offensive Innen
Dies ist eine modifizierte Variante der klassischen Formation. Neben den offensiven Innenverteidigern agieren

auch HR/HL leicht offensiv bei Ballbesitz des RL/RR. AR/AL spielen jeweils eine Raumdeckung auf der
ballfernen Seite (Bild 5).

8



a) b)
Bild5.  Steht KS im Zentrum, tritt IL gegen RM vor. HL und IR sichern gegen einen mdglichen Durchbruch oder ein Anspiel in die Tiefe.
AL kann ein schnelles Weiterspielen in einen breite StoBbewegung von RR durch eine offensive Position verhindem.

Vorteile

D Der Angriff wird starker unter Druck gesetzt und die ballhaltende Person wird friih angenommen.
Nachteile

S Hoher Kommunikationsaufwand, Gefahr von Ubergangen ins Zentrum wird erhdht.
6:0-Abwehr in Unter-/Uberzahl
6:0 Abwehr bei Uberzahl (6 gegen 5]

In der Uberzahl strebt die Abwehr das Doppeln auf Ballseite bzw. gegen KS an. Die normale Spielweise kann
beibehalten werden.

Beispiel: Steht KS zwischen IL/IR, wahrend der Ball bei RL ist, bilden AR und IR mit HR das Abwehrdreieck.
Verliert HR das 1:1 zur Mitte, muss IR aushelfen und HL lauft auf RM, AL geht vor, verdichtet den Raum und
wehrt 1 gegen 2 antizipativ ab.

6:0 Abwehr bei Unterzahl (5 gegen 6 oder 7 gegen 6)

In der Unterzahl strebt die Abwehr an, weiterhin ballorientiert zu verschieben, um dadurch eine Gleichzahl auf
Ballseite zu erzeugen. Zugleich ist es erforderlich, auf der ballfernen Seite mindestens eine Person weniger zu
beachten.

Hybridformen

Hybridformen konnen gewahlt werden, um die Spielweise gegnerspezifisch anzupassen. Dabei werden vor allem
auch offensive Abwehrtaktiken der ballfernen Seite aufgegriffen.

Beispiel: Linke Seite mit offensiven AuBen- (ballferne Seite] und rechte Seite mit offensiven
Halbverteidigerinnen bzw. -verteidigern (ballnahe Seite).

9
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Abwagungskriterien, die zu einer Hybridform der 6:0 Abwehrformation fiihren konnen:

Leistungsstarke der gegnerischen Positionen (z.B. Wurfstarke RL)

Konstitution der gegnerischen Spielerinnen bzw. Spieler (z.B. 2,03 m groBe RM)

Merkmale von gegnerischen Spielerinnen bzw. Spielern (z.B. RA wirft mit rechts)

Angriffsformation des Gegners (z.B. 4:2 Angriffsformation]

Konstitution der eigenen Mannschaft (z.B. sehr agile AL)

Starken und Schwachen der eigenen Mannschaft (z.B. HL und AL verstehen sich blind und agieren im
Team sehr stark, HR und AR hingegen nicht).

Spielstand (z.B. Umstellung der Abwehr fiir mehr Ballgewinne)

7 I/ 7 B B ]
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4 6:0 Abwehr gegen Auslosehandlungen

Die 6:0-Formation wird durch unterschiedliche sogenannte Ausldsehandlungen wie Kreuz, Sperre oder Ubergang
herausgefordert. In diesem Abschnitt werden Abwehroptionen zur Verteidigung vorgestellt.

Kreuzen

Kreuzbewegungen im Riickraum werden mit Ubergeben/Ubernehmen geldst. Je nach Position von KS kinnen
sich die Aufgaben der Abwehrspielerinnen und -spieler unterscheiden.

RM x RL, KS ballfern

Bild6. IR verteidigt gegen RM. Es folgt Ubergegeben/Ubernehmen mit HR. IR verteidigt in der Folge gegen RL auf der RM-Position. IL
bleibt defensiv und verhindert ein Absetzen von KS in den Tiefenraum hinter IR.

HR und IR arbeiten mit Ubergabe/Ubernahme und halten das Abwehrdreieck aufrecht. IR hat vor und wahrend
der Kreuzbewegung den offensiven Part des Dreiecks und tibernimmt nach dem Kreuz RL offensiv. HR und IL
agieren als defensive Sicherung, wahrend IL gleichzeitig Kreisanspiele verteidigt und das Hinterlaufen von KS
verhindert. Wirft RL, kann IL defensiv blocken.

Das Abwehrdreieck kann bei diesem Kreuzen relativ groB gewahlt werden, da der Kreislaufer auf der ballfernen
Seite agiert. Situativ kann AL antizipativ agieren und den Parallelpass zum RR angreifen.

RM x RL, KS ballnah

Auch hier wird mit Ubergeben/Ubernehmen gearbeitet, allerdings iibernimmt IL den offensiven Part und
verteidigt nach dem Kreuz gegen RL (Bild 7).

IR agiert in defensiver Sicherung, schirmt den Kreisanspiele ab und verhindert das Nachlaufen von KS. Das
Abwehrdreieck muss hier kleiner gewahlt werden, da KS auf der ballnahen Seite steht. AL kann antizipativ
agieren und den Pass zu RR abfangen oder verzogern.

"
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Bild7.  IL verteidigt gegen RM. Es folgt Ubergegeben/Ubernehmen mit HR. IL verteidigt in der Folge gegen RL auf der RM-Position. IR
bleibt defensiv und verhindert ein Absetzen von KS in den Tiefenraum hinter IL.

RM x RL, KS zentral

a) b)
Bild 8.  Wird ein Kreuz aus der 2-gegen-2-Situation gespielt, kann dies auf unterschiedliche Arten verteidigt werden. (a) IR tritt gegen
RM vor und begleitet RM wahrend der verlagernden Bewegung. Nach dem Kreuz verteidigt IR gegen RL auf der RM-Position.
(b] IR tritt zundchst gegen RM vor. Die verlagernde Bewegung wird mit Wechselabsprache von IR und IL verteidigt. Nach dem
Kreuz kann IR gegen RL auf der RM-Position verteidigen oder erneut mit Wechselabsprache abgewehrt werden.

RL x RR

Bild 9.  RL lauft weit ins Zentrum und kreuzt mit RR. Wird das lange Kreuz friihzeitig erkannt, tritt IL gegen RL vor und ibernimmt nach
dem Kreuz RR. HR und IL verteidigen in Wechselabsprache gegen RM (auf RL) und KS.

12
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Sperren
Sperre an HR

Bild 10.  KS stellt die Sperre an HR nach Innen. HR und IR verteidigen mit Ubergeben/Ubernehmen.

Haufig wird gegen eine 6:0 Abwehr bei breit stehendem Angriff ein Sperren/Absetzen auf den Halbpositionen
als Auslosehandlung gespielt. Ziel des Angriffs ist es, entweder den sich absetzenden KS anzuspielen oder mit
Druck den Ball auf die andere Seite weiterzuspielen und dort eine Uberzahl auszunutzen.

Wird Sperre/Absetzen mit Ubergeben/Ubernehmen verteidigt, bleibt HR defensiv und IR verteidigt offensiv
gegen RL. HR muss um KS herumarbeiten und ein Absetzen bzw. Hinterlaufen verhindern. Daher sollte IR vor
dem Heraustreten versuchen, KS aus der Sperre zu schieben.

IL bleibt in Sicherungsfunktion:
S Doppeln von KS (Abwehrdreieck)

2 Helfen oder Blocken gegen RL
> Gegen RM verteidigen, sobald der Ball weitergespielt wird.

Ubergang
Ubergang AuBen

a) b)
Bild 11. LA geht an den Kreis iiber. AR begleitet LA bis zur Ballabgabe an RL (Ubergeben/Ubermehmen mit HR und IR). AR verteidigt
dann offensiv gegen RL.

13
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Ubergang AuBen, KS breit (Mismatch)

aJ b)

Bild 12. LA geht an den Kreis Giber. KS stellt eine Sperre an AR und erzeugt aufgrund von GroBenverhaltnissen ein Mismatch. AR
umlauft die Sperre offensiv und verteidigt gegen RL. HR verteidigt gegen KS.

Ein Ubergang von LA in Ballrichtung mit KS zwischen AR und HR wird gespielt, um ein Mismatch zugunsten des
Angriffs zu erzeugen: KS (eher groB und kraftig) spielt eine Sperre gegen AR (eher kleiner).

Um dem Entgegenzuwirken kann AR direkt nach dem Ubergang des LA den RL offensiv aus dem Spiel nehmen
und HR arbeitet gegen KS. Damit wird nicht nur das Missmatch verhindert, sondern der Angriffsraum auf die
rechte Seite konzentriert. Dies ist durch den kleineren Raum einfacher zu verteidigen. Diese Formation kann so
lange beibehalten werden, bis der Angriff die freigewordene LA-Position wieder besetzt.

14
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5 Training der 6:0-Abwehr

Dieser Abschnitt fasst Best-Practice-Trainingsbeispiele fir die 6:0-Abwehr zusammen, die sowohl selbst
erprobt, gesehen oder gelesen worden sind. Dafiir werden verschiedene Ubungen, Ubungsformen und
Spielformen zu den Grundfahigkeiten der 6:0-Deckung vorgestellt. Die Ubungen sind allgemeingiiltig fiir
verschiedene Leistungsniveaus und Varianten der 6:0-Deckung. Natirlich missen diese individuell auf den
Leistungsstand der zu trainierenden Mannschaft angepasst werden.

Die dargestellten Ubungen und Beispiele folgen dem klassischen Aufbau einer Trainingseinheit von der
Erwarmung, tber individuelle Ubungen und in Kleingruppen, bis hin zum Zielspiel mit der gesamten Mannschaft.

Erwarmung

Bewegungsparcours
Aufbau: Koordinationsleiter, Plattchen oder Hiitchen, Banke, ggf. Material fir die Kraftigungsiibungen.

Ablauf: Start/Ziel ist in der Spielfeldecke. Die Spielerinnen bzw. Spieler starten zwischen der 6-m- und 9-m-
Linie in Abwehrbewegung (vorwérts heraustreten, seitwarts-riickwarts einriicken). Dann durch die
Koordinationsleiter mit verschiedenen Lauf- und Sprungvariationen. An den Plattchen wird an den gelben
Plattchen immer ein Blocksprung gemacht, an den blauen Plattchen Abwehrfinten mit den Handen. An den
Banken, werden verschiedene kraftigende Aufgaben gemacht werden (Liegestiitze, Sit-Ups, Dips...). Zum
Abschluss erfolgt ein Sprint bis zum Ziel.

=

Bild 13.  Bewegungsparcours mit unterschiedlichen Elementen, die eine Abwehrtraining vorbereiten konnen.

Schweinchen in der Mitte
Aufbau: In 3er Gruppen in einem vordefinierten Raum mit einem Ball.

Ablauf: 1 Person spielt Abwehr, die anderen beiden als Angreiferinnen bzw. Angreifer. Der Angriff darf sich auf
der Kreislinie bewegen und muss den Ball ohne prellen hin und her spielen. Die Abwehr probiert den gespielten
Ball abzufangen, unter Einsatz von Abwehrfinten und explosiven Bewegungen. Dies schult spielerisch das
periphere Sehen und antizipative Verhalten. Die Abwehrspielerin bzw. der Abwehrspieler soll nicht nur die
ballfihrende Person beobachten, sondern auch den Raum hinter sich, um den Passweg mit schneller Beinarbeit
zuzustellen.

15
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Varianten: 5er-Gruppen (3 gegen 2], freies Bewegen im Raum.

Bild 14.  Schweinchen in der Mitte. Der Raum sowie die Zahl der Spielerinnen und Spieler konnen variiert werden.

Ubungsformen

Nachfolgend sind verschieden Ubungsformen fiir die einzelnen Abwehrpositionen beschrieben, um die
Spielerinnen und Spieler fir die positionsspezifischen Aufgaben zu schulen. Die Ubungsformen sind Beispiele
und sollten stets individuell an die Trainingsgruppe angepasst werden.

Innenblock
Aufbau: IL/IR besetzen den Innenblock. RL und RR mehrfach mit Ball. RM einfach ohne Ball

Ablauf: IL/IR verteidigen nacheinander mit einem defensiven Block auf einem begrenzten Raum (bei Bedarf
Abgrenzung durch Hiitchen sichtbar machen). RL/RR spielt einen Pass zu RM und kemmen nach einem Riickpass
zum Wurf (auBerhalb 9 m). Ziel ist es, dass der Block das Timing auf die Bewegungsablaufe der Angreifenden
anpasst, und die Absprachen zwischen TW, IL und IR (Torwartecke/Blockecke] erfolgen, um so effektiv wie
moglich gegen die angreifenden Spieler zu agieren.

B gt >
‘1. A .D

Bild 15.  In dieser Ubung wird das Blocken von IL und IR trainiert. Je nach Leistungsstand kann die Ubung erweitert werden.

16
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Korrekturschwerpunkte:

S im Blockspiel, Torwartecke bzw. Blockecke zu beachten.

D im zeitverzogerten Blocksprung zu beachten — Block springt kurz nach dem Absprung des
ballfiihrenden Schiitzen.

S Stellungsspiel des Blocks zu beachten, um keine Wiirfe in die Blockecke oder durch den Block
zuzulassen.

Varianten fur den Angriff:

Passspiel RL/RR ohne Anspieler auf RM erlauben

mit Kreuzbewegung vor dem Block ohne Riickpass

mit Kreuzbewegung vor dem Block und Ruckpassoption
mit KS im Zentrum (3 gegen 2)

/B B ]

Varianten fur die Abwehr:

D Abwehrspielende umlaufen die Hiitchen in einer Side-Step-Bewegung
D Abwehrspielende umlaufen die Hiitchen und fiihren am Hiitchen einen Blocksprung aus.

Halbpositionen

Aufbau: HL, HR, RM, RA, LA einfach ohne Ball besetzen. Alle anderen Spielerinnen und Spieler auf RL/RR.
Ablauf: RM mit Ball stoBt an und entscheidet sich, ob er einen Pass auf RL oder RR spielt, beide missen in der
Lage sein den Ball in der Vorwartsbewegung anzunehmen. Wenn RM zu RL spielt, tritt Verteidiger HR heraus

und nimmt Korperkontakt an. HL riickt etwas seitlich ein.

RL kann den Ball zu RM oder RA spielen, in beiden Fallen muss HL wieder ballseitig einriicken.
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Bild 16.  HL und HR treten offensiv vor, wenn ihre Gegenspielerin bzw. ihr Gegenspieler den Ball hat und sinken anschlieBend zuriick.
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AuBenposition
Aufbau: AL, AR, LA, RA einfach ohne Ball besetzen. Alle anderen Spielerinnen und Spieler auf RL/RM/RR.
Ablauf: Der Ball wird auf den Rickraumpositionen fortlaufend gepasst. Wenn der Ball bei RL oder RR ist, geht

die AuBenverteidigerin bzw. der AuBenverteidiger auf Ballseite in Pressdeckung gegen LA bzw. RA, um einen
Pass zu unterbinden. Bei Riickpass auf RM sinkt der AuBenverteidiger wieder defensiv zuriick.

Bild 17.  Mit dieser Ubung wird das offensive Verteidigen von LA und RA auf der Ballseite trainiert.

Varianten: Riickpasse und Expresspasse erlauben. Sollte LA oder RA den Ball bekommen, wird ein 1-gegen-1
gespielt

Torwartin bzw. Torwart

Aufbau: RL einfach mit drei Ballen, RM einfach ohne Ball, HR einfach, ggf. Ballkiste, 3 Balle, groBe Matte,
groBer Kasten.

Ablauf: RL hat insgesamt 3 verschiedene Wurfaktionen. Der erste Wurf ist ein Schlagwurf von RL zur
Wurfarmgegenseite. Die zweite Aktion ist ein Schlag- oder Sprungwurf zur Wurfhandseite. Der dritte Wurf erfolgt
nach einem Kreuz von RM mit RL, entweder tber die Matte oder an der Matte vorbei, um den Torhiter vor die
Aufgabe eines verdeckten Wurfes zu stellen.

Bild 18.  RL fiihrt drei Aktionen nacheinander durch. Aktion 1 und 2 erfolgen gegen HR. Die dritte Aktion ist ein Wurf Gber eine Matte.
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Varianten: Wurfpositionen verandern oder weitere Aktionen hinzufiigen (HR wird KS und bekommt Anspiel).
Anstelle der Matte konnen Airbodys genutzt werden. Dadurch konnen mehr verdeckte Wirfen durchgefuhrt

werden.

Spielformen
Aufbau: 4 gegen 4 im Zentrum (RL, RM, RR und KS gegen HR, IR, IL, HL).

Ablauf: Es werden sechs Situationen hintereinander gespielt. In der ersten und zweiten Aktion
spielt RM ein Kreuz mit RL bzw. RR. Die dritte und vierte Aktion beginnt mit einer Sperre von
KS an IL bzw. IR. Die fiinfte und sechste Aktion beginnt mit einer Sperre an HL bzw. HR und
wird im 4 gegen 4 weitergespielt.
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