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Grundtechnik Zweikampf 1 gegen 1

Kontaktauinahme zum

Gegenspieler (Bilder 1 bis 3)

Die ‘Kontaktaufnahme zum Angreifer voll-
zieht sich in mehreren Abschnitten und ist
fiir den weiteren Verlauf der Abwehraktion
entscheidend: Zuerst greift der Verteidiger
mit seiner Fiihrhand (gegen einen rechts-
handigen Gegenspieler: linker Arm/linke
Hand) den Wurfarm des Angreifers auf Hg-
he des Ellenbogens an und nimmt gleich-
zeitig mit dem rechten Arm Kontakt an der
Hiifte auf (s. Bild 1).

Der Verteidiger schiebt seinen linken FuB
nach vorne, sein rechter Arm umschlieBt
die Hifte des Angreifers (,Armtrichter®),
sodass er diesen kontrolliert an sich heran-
ziehen kann (Distanz verringern; s. Bilder 2
und 3).

Mt den Beinen bzw. mit dem Korper
verteidigen (Bilder 4 his 8)

In der ndchsten Zweikampfphase ist es
wichtig, dass der Verteidiger seinen Korper-
schwerpunkt absenkt und mit kleinen
Steps in Laufrichtung des Angreifers arbei-
tet bzw. verschiebt.

Der um die Hiifte gelegte Arm dient gleich-
sam als Zweikampfstabilisator (s. Bilder 4
bis 6). Entscheidend ist aus Abwehrsicht,
mit Beinen und Korper nach vorne — Rich-
tung Angreifer — zu arbeiten, wodurch des-
sen Vorwéartsbewegung gebremst bzw. ge-
stoppt und der gesamten Angriffsaktion die
Dynamik genommen wird. Der Abwehr-
spieler gewinnt so im Zweikampf die Ober-
hand und kontrolliert seinen Gegenspieler
(s. Bilder 7 bis 9).

{ien Ball geziell angreflfen

{Bllder 10 und 11}

In allen Kontaktphasen sollte der Verteidi-
ger — so gut es geht — darauf abzielen, den
Ball aktiv angreifen. Gerade in der Aushol-
bewegung zum Uberzieher ist das ein pro-
bates Mittel, die Angreiferaktion frihzeitig
zu unterbinden. Im Optimalfall ist der Ver-
teidiger dartber hinaus in der Lage, mit der
Fiihrhand gezielt den Ball aus der Wurfhand
zu spielen (s. Bilder 10 und 11).




» Abwehr I3

Grundtechnik Sprungwurfannahme

~ Anlaufphase — Angreifer vor und

% beim Absprung (Bilder 1 bis 5)
Den zum Sprungwurf ansetzenden Gegen-
spieler konsequent und kontrolliert anzu-
nehmen, bereitet Spielern in der Grundla-
genausbildung hdufig Schwierigkeiten.
Zunichst muss der Verteidiger sein Timing
fir das Heraustreten aus der (zundchst de-
fensiveren) Grundposition auf den Anlauf
des Angreifers abstimmen (zu friih/zu spét
= hohe Foulspiel- und Verletzungsgefahr).
Entscheidend ist es, schon zu Beginn die-
ser - Bewegung die Fuhrhand - Richtung
Wurfarm des Angreifers zu orientieren und
rechtzeitig eine diagonale Grundstellung -
mit niedrigerem Korperschwerpunkt! —
einzunehmen, was die angesichts der An-
greiferdynamik erforderliche Stabilitat si-
cherstellt (s. Bilder 1 bis 5).

lontalkdphase ~ Angreffer In der Luft
{Bilder 8 bis )

In einem flieBenden Ubergang stellt der
Verteidiger aus dem Heraustreten Kontakt
zum Angreifer her, dessen Wurfarm und
Hiifte er bereits beim Sprungansatz an-
greift, um die Bewegungsdynamik im
Keim zu ersticken (s. Bild 6). Der rechte
Arm dient als Trichter, um den Gegenspie-
ler, wenn ntig, an den Korper heranzuzie-
hen (s. Bilder 7 und 8).

Landet der Angreifer in dieser Situation
wieder auf dem Boden, gewinnt der Vertei-
diger die Zweikampfkontrolle, indem er
den Wurfarm nach unten driickt (s. Bild 9).
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