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Kondition und Technik

von Hans Morgenthaler

Um die Frage zu beantworten, weshalb ein Hand-
ballspiel 2 x 30 Minuten daure, also eine halbe Stunde
weniger als ein Fussballmatch, muss man von der
Kondition reden, die Handball erfordert. Handball ist
eben seinem Wesen nach sehr schnell; die Gren-
zen der normalen menschlichen Leistungsfihigkeit
werden mit der Dauer von 2 x30 Minuten erreicht.
Eine ldngere Spieldauer miisste ein langsameres, dem
Wesen des Handballs widersprechendes Tempo zur
Folge haben.

Das handballerische Konditionstraining dreht sich
daher in erster Linie um den Lauf. Ein Spieler, der
fahig ist, reflexartig zu starten, schafft ideale Voraus-
setzungen zur vollen Auswirkung wvon Technik und
Taktik. Ein-schneller Antritt erméglicht allein

das Loslosen von einem guten Gegner. Ein langsamer
Handballer ist leicht zu decken oder leicht auszuspie-
len. Da die handballerische Technik auf héchste Pri-
zision ausgeht, geniigt ein geringer Vorsprung eines
Spielers auf seinen Gegner, um sicher an den Ball und
gegebenenfalls zum Schusse zu kommen. Das Lauf-
training des Handballers muss also genau dem leicht-
athletischen Spielertraining entsprechen. In
zweiter Linie hat das Konditionstraining der Forde-
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rung nach Wurfkraft sowohl fiir den Stirmer wie
fiir den Verteidiger zu entsprechen. Daher gilt es, den
Korper umfassend schnell, schnellkriftig und reak-
tionsfdhig zu machen. Schliesslich verlangt das Spiel
die Fidhigkeit, sich blitzschnell biicken, wenden,
drehen, strecken zu kénnen, und zwar nicht stehenden

Fusses, sondern im Lauf, sogar im hochsten Tempo.
Aus all diesen Punkten ergibt sich die Notwendigkeit
eines umfassenden und vollstidndigen Konditionstrai-
nings, das automatisch zur gewiinschten ausdauernden
Leistungsfihigkeit filihrt.

Eines der grossen Geheimnisse eines guten Hand-
balltrainers besteht darin, das technische Trai-
ning mit dem Ball in richtige Uebereinstimmung
mit dem Konditionstraining zu bringen. Das Fangen
und Werfen des kleinen Handballs ist an sich leicht,
aber sobald beides im Lauf und schliesslich im héch-
sten Tempo haargenau und automatisch klappen muss,
stellen sich grosse Aufgaben. Ein blitzschnell freilau-
fender Stlirmer muss den Ball auf den Millimeter
genau zugespielt erhalten. Der zuspielende Kamerad
bringt dies nur dann fertig, wenn er sich durch un-
z#dhlige Trainings die Fadhigkeit erworben hat, das
Tempo des andern in sich vollig aufzunehmen. Als die
Deutschen den Handball am besten spielten, was 1938
der Fall gewesen sein diirfte, lehrte Kaundynia, dass
solche Zuspiele an rasend schnell freilaufende Stiir-
mer aus Stand vollkommen beherrscht erfolgen miis-
sen. Dies fiihrt zu einem ganz bestimmten Rhythmus,

der heute sehr selten anzutreffen ist. Das Wurf-
training wichst von selbst aus dem genauen Zu-
spieltraining heraus. Schnelle, priazise Wiirfe sind viel
wichtiger, als Pfundschiisse auf Scheibe Gliick. Im-
merhin ist betrdchtliche Wurfkraft Voraussetzung fir
Wiirfe aus 20—30 Metern, die nétig sind, um «Beton-
deckungen» aufzulGsen. Solche Wiirfe verschaffen dem
Handballspiel besondere Reize.
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