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1 Liebe Handballerin, lieber Handballer ................................... 9
Hinweise von den Autoren, Sport und Kunst

2 Interessantes rund um den Handballsport .......................... 13
Aus der Geschichte des deutschen und internationalen
Handballsports, Wettbewerbe, der Weltverband, Beachhandball

3 Hallo, Paull 2. Lok ) T L sty S RN s 23
Ein Gesprach mit Paul Drux, einem der erfolgreichsten Spieler
der deutschen Handballnationalmannschaft, Fanseiten

4 Training — der Weg zum Erfolg.....cccccceevviiiiiiiiiinnnnnnninnnnnenens 27
Training, richtiges Trainieren, Ziele, Motivation, Belastung,
was einen erfolgreichen Handballspieler ausmacht

5 Psychische Fahigkeiten: ... ........ .. 5. ot Bl L SR 43
Gehirn — unser Computer, Wahrnehmen, Reflexe, psy-
chische Starke, Umgang mit Nervositat, Angst und Waut,
Uberwindungsfahigkeit, Aufmerksamkeit, Konzentration,
Selbstbewusstsein, Wettkampfs'té'rke, Leistungsdruck,
Entspanhung

6 KONAItION &5/ o hade . 0., i 30 S il (e (fovi e s dhmloiat + o 59
Kondition allgemein, Kondition im Handball, Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit, Konditionstraining, Erwarmung,
Dehnungsiibungen, Punktetabelle, Darstellung der eigenen
Leistung

7  Koordination und Technik..........cccccevevererererenenrereeesnereeannes 75
Technik allgemein, Technik im Handball, Techniktraining,
Leistungssteigerung, Trainingstipps, Kontrolle, Bewertung,
Muskelsinn, koordinative Fahigkeiten, Ubungen

Taktik allgemein, Taktik im Handballspiel, der Plan der Spieler
und einer Mannschaft, taktischer Einsatz der Techniken,
Kenntnisse und Fahigkeiten
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9’ TEANGRTTSEMining k.t 5. UL 8 Ll b e e L 93
Vier Phasen des Angriffsspiels, individuelle Technik und Taktik,
Schlagwiirfe, Fallwiirfe, Sprungwiurfe, Prellen, Tauschungen,
Gruppentaktik, Freilaufen, Positionswechsel, Sperren, Kreuzen,
Mannschaftstaktik im Angriff

10 AbWehFraining.i.is. ..ol Alini e o) it bk es fee oy o JouseEeend 121
Vier Phasen des Abwehrverhaltens, individuelle Abwehr,
gruppentaktisches Zusammenspiel, Mannschaftstaktik,
Torhiterabwehr

11  Symbolik und Abkirzungen ............cccccovimmmminnnnineenceeceniennnnd 135
Zeichen, Zonen des Spielfelds, Positionen

12~ Rundherum gesund:.............5..L .. Lot oh s bdens ben b oiimlinss 139
Leistungsfahigkeit, richtiges Essen und Trinken, Energiequellen,
Unfallverhiitung und Erste Hilfe, Schutzausriistung

1o I RUTIOSHRGEE i . L B o3t S ol ioitdibd et oo e e fudifo oot 145
Losungen und Antworten der Ratsel und Fehlerbilder

Ha AT EI WOt 5 0 WL 5L LS Lo i e aloadle dode e AL Tt bl 147
Liebe Eltern, liebe Handballtrainer, einige Hinweise von den
_ Autoren, tber den Umgang mit dem Buch

Gemeinsam gegen Doping..:;r.-...'..:._.'.". .......... b S S oodi-. L. 1150
Literaturnachweis .................... TR o by ) el ikt o7 b b
Bildiachwels .. . 5. o .. R e e D v sttt v T )
Anmerkuhg:

Die Ubungen und praktischen Hinweise in diesem Buch sind von den
Autoren sorgfiltig ausgesucht und Uberpriift worden. Fiir Unfille<6der
Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit dem Inhalt.des Werks
stehen, konnen die Autoren und der Verlag jedoch keinerlei Haftung
ubernehmen.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wif uns entschlossen, durch-
gangig die mannliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstver-
standlich die weibliche mit einschlieft.
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