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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,
vielen Dank, dass Sie sich fir ein Buch der trainingsunterstitzenden Reihe von
handball-uebungen.de entschieden haben.

Die vorliegenden Trainingseinheiten zielen darauf, die handballspezifischen
Konditionsfaktoren zu verbessern, vor allem im Bereich Schnelligkeit,
Schnelligkeitsausdauer und im Bereich Kraft.

Im Kraftbereich liegt ein groBes Augenmerk auf der Verbesserung der Rumpfstabilitat
durch Stitz- und dynamische Stabilisationsiibungen. Die Stabilitat ist in allen
Bereichen des Handballspiels von groBer Bedeutung fir die Leistungsfahigkeit und
dient zudem der Verletzungsprofilaxe.

In den Bereichen Schnelligkeit und Schnellkraft spielen vor allem die reflexive
Sprungkraft, kurze Sprints und die Schnelligkeitsausdauer eine entscheidende Rolle.
Fahigkeiten, die im Handballspiel gro3e Erfolgsfaktoren darstellen.

Die Trainingseinheiten verbinden Krafttraining im Parcours mit kleinen Wettkdmpfen
und handballspezifischen Ubungen und zeigen so eine Méglichkeit auf, das
Konditionstraining abwechslungsreich zu gestalten, so dass auch der Spaf3 im Training
nicht zu kurz kommt.

Die im Buch vorliegenden Trainingseinheiten sind konzipiert fir h6here Altersklassen
und den Aktivenbereich. Dabei sind bestimmte kdrperliche Voraussetzungen
notwendig. Die Organisation der Ubungen lasst sich auch auf jlingere Jahrgange
{ibertragen, hierbei sollte aber darauf geachtet werden, dass die Ubungen beziiglich
der Schwierigkeit auf die Mdglichkeiten der Jugendlichen angepasst werden.

Folgende Trainingseinheiten sind in diesem Buch enthalten:

TE 1 — Wurfserien mit reflexivem Sprungkrafttraining (273) (>~ >~ < <)

Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt im Training der Sprungkraft durch
handballspezifisches Wourftraining. Nach der Erwarmung, einer Ubung zur
Laufkoordination und einem Sprintwettkampf, folgen in der Ballgewéhnung Spriinge
und Zusatzaufgaben mit Ball. Nach dem Torhiter einwerfen, werden in zwei
individuellen Wurflbungen die Reaktion und die Sprungkraft trainiert. Ein
Abschlussspiel rundet diese Trainingseinheit ab.
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TE 2 - Intensives Schnellkraft-/Schnellkraftausdauertraining mit verschiedenen

Laufrichtungen (TE 279) (-~ -~ -~ +~)

Der Schwerpunkt dieser Athletikeinheit liegt im Training der Schnellkraftausdauer.
Nach der Erwarmung und einem kleinen Spiel, folgen funf Athletikibungen, die die
unterschiedlichen Muskelgruppen in den Oberschenkeln, durch Vorwarts-, Riickwarts-
und Seitwartsbewegungen, trainieren. Diese Trainingseinheit ist sehr intensiv und Iasst
sich sehr gut in die Vorbereitungszeitrdume bzw. spielfreien Zeiten einbauen.

TE 3 — Handballspezifisches Ausdauertraining mit Konterbewegungen (285)

Das Ziel dieser Trainingseinheit liegt im handballspezifischen Ausdauertraining, mit
dem Schwerpunkt auf Lauf- und Sprunglbungen. Nach der Erwarmung mit einer
Ubung zur Laufkoordination, folgt bei der Ballgewdhnung ein Pass- und Laufkontinuum
Uber die ganze Halle. Das Torhuter einwerfen beinhaltet eine 4er Wurfserie kombiniert
mit einer anschlieBenden 2gegen2 Konteraktion. Die anschlieBende Ausdauereinheit
fordert Sprungelemente im Wechsel mit einem 2gegen2 Spiel Gber das ganze Feld.
Eine TeamlUbung und ein Mannschaftskonterwettkampf schlieBen diese intensive
Einheit ab.

TE 4 - Intensives Athletiktraining fiir Arme und Beine (297) (- >~ > 77)
Der Schwerpunkt dieser intensiven Trainingseinheit liegt im Athletiktraining. Nach der
Erwarmung, mit einem laufintensiven Aufwarmspiel und einer

Laufkoordinationsiibung, folgt ein Athletikparcours. Eine weitere Sprung- und
Kraftigungsibung far die Arme und eine Laufibung zum Abschluss runden diese
Trainingseinheit ab.

TE 5 — Handballspezifisches Ausdauertraining in spielnahen Situationen (319)
(XX X)

Diese Trainingseinheit beinhaltet eine spielerische und handballnahe Ausdauereinheit.
Alle Einzelibungen sind laufintensiv und haben den direkten Handballbezug. Nach der
Erwdrmung mit der Ballgewbhnung und dem Torhlter einwerfen folgt der
Ausdauerparcours. Zwei Spieler absolvieren dabei eine Aufgabe gegeneinander.
Welche Mannschaft erzielt zuerst acht Punkte? Ein Sprintwettkampf rundet diese
intensive Trainingseinheit.
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1. Kurzer Einblick in die Jahresplanung

Ziele des Trainings

Jahresplanung
In der Jahresplanung sollten folgende Punkte beachtet werden:

Wie viele Trainingseinheiten habe ich zur Verfligung (Ferienzeit, Feiertage und
den Spielplan mitbericksichtigen)?

Was mdchte ich in diesem Jahr erreichen / verbessern?

Welche Ziele sollten innerhalb einer Rahmenkonzeption (des Vereins, des
Verbands z. Bsp. DHB) erreicht werden? In der Rahmenkonzeption des DHB
finden Sie viele Orientierungshilfen fir die Themen Abwehrsysteme, individuelle
Angriffs-/Abwehrfahigkeiten und dazu, was am Ende welcher Altersstufe
erreicht werden sollte.

Welche Fahigkeiten hat meine Mannschaft (haben meine individuellen Spieler)?
Dies sollte immer wieder analysiert und dokumentiert werden, damit ein Soll-
/Ist-Vergleich in regelmaBigen Abstanden mdglich ist. Gerade im
Jugendbereich sind die Leistungsunterschiede oft sehr grof3. Dies muss auch
im Training bertcksichtigt werden. In einem gemeinsamen Training kann durch
sinnvolle Zusammenstellung von Gruppen, der Lernzuwachs flr einzelne
Spieler optimiert werden. Auch eigene Trainingseinheiten flr bestimmte
Leistungsgruppen oder Spieler mit gleichen Defiziten kénnen innerhalb der
Jahresplanung unter Umstanden vorgesehen werden.

Jahresplanung

|

Trainingszyklus

T
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Zerlegung der Jahresplanung in einzelne Zwischenschritte:
- Die Jahresplanung kann noch einmal in spezielle Abschnitte eingeteilt werden
- Im Jugendbereich kdnnen die Phase beispielhaft so aussehen:
o Vom Saisonende bis zu den groB3en Ferien.
o Das Training in den Ferien.
o Die Phase bis zum Beginn der nachsten Spielsaison.
o Innerhalb der Spielsaison kann man eventuell noch in die Hinrunde und
die Ruckrunde unterteilen, wobei auch hier die Ferienzeiten zu beachten
sind.

Diese groben Trainingsphasen sollten dann schrittweise verfeinert und einzeln geplant
werden.
- Einteilung der Trainingsphasen in einzelne Blécke mit blockspezifischen Zielen
(z.B. Monatsplanung).
- Einteilung in Wochenplane.
- Planung der einzelnen Trainingseinheiten.

Die vorliegenden Trainingseinheiten eignen sich vor allem fur die
Vorbereitungsphasen oder in gréBeren Wettkampfpausen wahrend der Spielrunde.

Trainingszyklus

Trainingseinheit:
=2 Aufwdrmen
2 Grundibung Trainingseinheit:
< Grundspiel <2 Aufwdarmen
= Zielspiel 2 Grundibung
<> Grundspiel
<> Zielspiel

Trainingseinheit:
=2 Aufwdrmen

> Grundbb_ung Trainingseinheit:

= Grundspiel 2> Aufwdrmen

= Zielspiel < Grundibung
= Grundspiel
= Zielspiel

Trainingseinheit:
<2 Aufwarmen
< Grundubung
< Grundspiel

2> Zielspiel
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Trainingseinheiten strukturiert aufbauen
Sowohl bei der Jahresplanung als auch bei der Planung der einzelnen
Trainingseinheiten sollte eine klare Struktur erkennbar sein:

- Mit Blécken arbeiten (siehe Monatsplanung): es sollte (gerade im
Jugendbereich) Uber einen Zeitraum am gleichen Thema gearbeitet werden. So
kdnnen sich Ubungen wiederholen und die Abldufe kdnnen sich einpragen.

- Jedes Training sollte einen klaren Trainingsschwerpunkt haben. Die Themen
sollten innerhalb einer Trainingseinheit nicht gemischt werden, sondern es
sollten alle Ubungen einem klaren Ziel folgen.

- Die Korrekturen im Training orientieren sich am Schwerpunkt (bei
Abwehrtraining wird die Abwehr korrigiert und gelobt).

2. Aufbau von Trainingseinheiten

Speziell Trainingseinheiten im Ausdauer oder Athletikbereich folgen haufig nicht dem
Standardaufbau eines Handballtrainings mit Grundibungen, Grundspiel und Zielspiel.
Dennoch gibt es auch einige Regeln, die bei einem solchen Training im Aufbau zu
beachten sind.

Aufwarmen/ Mobilisieren:

Vor einem Athletiktraining muss auf ein gezieltes Aufwarmen geachtet werden. Die
Athletikiibungen durfen nur ausgefihrt werden, wenn der Muskel- und Gelenkapparat
ausreichend vorgewarmt wurde.

In der Erwarmung integriert kbénnen je nach Trainingsanforderung eine
Ballgewdhnung, ein Torhlter einwerfen oder auch kleine Spiele enthalten sein.

Der Hauptteil kann in einem Parcours oder in aufeinanderfolgenden Athletikilbungen
gestaltet sein. Durch kleine Wettkdmpfe kann hier die Motivation gesteigert werden.

Zum Ende des Trainings sollte ein Cool down mit eventuell einem Abschlussspiel und
auch einer Phase zum Streching und Auslaufen angeschlossen werden.
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3. Die Rolle/Aufgaben des Trainers

Ein erfolgreiches Training h&ngt stark von der Person und dem Verhalten des Trainers
ab. Es ist deshalb wichtig, im Training bestimmte Verhaltensregeln zu beachten, um
den Erfolg des Trainings zu ermdglichen. Das soziale Verhalten des Trainers bestimmt
den Erfolg in einem ebenso groBen Mal3e wie die reine Fachkompetenz. Gerade im
Jugendbereich ist der Trainer auch ein Vorbild und kann durch sein Verhalten auch die
Entwicklung der Jugendlichen pragen.

Der Trainer sollte:

der Mannschaft zu Beginn des Trainings eine kurze Trainingsbeschreibung und
die Ziele bekannt geben.

immer laut und deutlich reden.

den Ort der Ansprache so wahlen, dass alle Spieler die Anweisungen und
Korrekturen héren kénnen.

Fehler erkennen und korrigieren. Beim Korrigieren Hilfestellung geben.

den Schwerpunkt der Korrekturen auf das Trainingsziel legen.

individuelle Fortschritte hervorheben und loben (dem Spieler ein positives
Gefuhl vermitteln).

férdern und permanent fordern.

im Training, bei Spielen, aber auch auBerhalb der Sporthalle als Vorbild
auftreten.

gut vorbereitet und punktlich zu Training und Spielen erscheinen.

in seinem Auftreten immer Vorbild sein.

Vor allem im Jugendbereich:

Sich auf unterschiedliche kérperliche Voraussetzungen einstellen. Dies ist
besonders wichtig bei Athletiktraining. Hier sollte die Schwierigkeit der
Leistungsféahigkeit der Spieler angepasst werden. Bei heterogenen Gruppen
muss eventuell eine leichtere Variante fir korperlich schwachere Spieler
angeboten werden.

Die Spieler motivieren ,am Ball“ zu bleiben, auch wenn nicht alles auf Anhieb
klappt.
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Nr.: 1 Wurfserien mit reflexivem 90
B Sprungkrafttraining (TE 273)
Startblock Hauptblock

X | Einlaufen/Dehnen X | Angriff / individuell Sprungkraft
Laufibung Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf
Kleines Spiel Angriff / Team Torhiter
Koordination Angriff / Wurfserie

X | Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel

X | Ballgewdhnung Abwehr / Team Abschlusssprint

X | Torhiter einwerfen Athletiktraining

Ausdauertraining

-+ : Einfache Anforderung
(alle Jugend-Aktivenmannschaften)

-+ : Mittlere Anforderung
(geeignet ab C-Jugend bis Aktive)

: Intensive Anforderung
(geelgnet fur Lelstungsberelche)

©o : Hohere Anforderung
(geelgnet ab B-Jugend bis Aktive)

Legende:

X

KA

Benotigt:

Turnmatten,

Htchen

Angreifer

Abwehrspieler

dinne Turnmatte

groBer Turnkasten

Turnbank

Ballkiste

Luftballon

Hlrde

= 4 Hlrden, 2 Turnbanke, 2 dinne

10 Hitchen, 2

Turnkastenoberteile, 1 Luftballon

Beschreibung:

Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit
liegt im Training der Sprungkraft durch
handballspezifisches Wurftraining. Nach

der Erwarmung, einer Ubung zur
Laufkoordination und einem
Sprintwettkampf, folgen in der
Ballgewdhnung Springe und
Zusatzaufgaben mit Ball. Nach dem
Torhiter einwerfen, werden in zwei
individuellen Wurflbungen die Reaktion
und die Sprungkraft trainiert. Ein
Abschlussspiel rundet diese

Trainingseinheit ab.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit
aus folgenden Schwerpunkten
- Einlaufen/Dehnen (Einzellibung:
10 Minuten / Trainingsgesamtzeit:
10 Minuten)
- Laufkoordination (10/20)
- Sprintwettkampf (10/30)
- Ballgewbhnung (15/45)
- Torhuter einwerfen (10/55)
- Angriff/individuell (10/65)
- Angriff/individuell (15/80)
- Abschlussspiel (10/90)
Gesamtzeit der Einheit: 90 Minuten
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[ Nr.: 1-1 | Einlaufen/Dehnen | 10 | 10 |
Ablauf:

- Alle Spieler laufen selbststédndig mit Ball kreuz und quer durch die Halle.
.1 reffen” sich zwei Spieler, fihren sie folgendes aus:

Mit einer Hand abklatschen.

Jeweils mit dem Ful3 kurz berthren.

Hochspringen und oben mit einer Hand abklatschen.

Hochspringen und mit der Brust zusammengehen.

Balle tauschen.

- Auf Pfiff des Trainers, tauschen jeweils zwei Spieler die Bélle aus und laufen
danach weiter durch die Halle.

- Bei zwei Pfiffen missen die Spieler den Ball an die Wand passen, wieder
fangen und danach weiter durch die Halle laufen.

0O O O O O

Gemeinsames selbstandiges Dehnen.
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[ Nr.: 1-2 | Laufkoordination

Aufbau:

Ablauf:

Vier HlUrden (die erste und dritte
jeweils maximal hoch und die
zweite und vierte Hilrde jeweils
niedrig einstellen), 10 Hutchen und
die beiden Turnbanke (zwei oder
drei, damit es keinen Stau gibt) wie
abgebildet aufbauen.

A startet, krabbelt unter der
ersten Hirde durch (A), steht
sofort auf und Uberspringt
beidbeinig die zweite Hurde (B).

Bei der dritten (A) und vierten

Hurde (B) wiederholt sich der Ablauf.

Nach dem Sprung Uber die vierte Hirde, lauft A in gesteigertem Tempo bis
zum hinteren Hiutchen (C).

Danach durchlauft A die Hutchen wie abgebildet im Slalom (geradeaus nach
vorne (D), in der Seitwartsbewegung nach rechts (E)) und lauft am Ende in
gesteigertem Tempo bis zum letzten Hutchen (F).

A sucht sich eine der Turnbanke aus, legt sich auf den Bauch und zieht sich
nur unter Einsatz der Arme Uber die Bank (FUBe anheben) (G).

Am Ende stellt sich A fir die nachste Runde wieder an (H).
Jeder Spieler absolviert den Ablauf dreimal, danach kurze Pause.

In der zweiten Runde werden alle Abldufe mit 100% Dynamik und
Geschwindigkeit wiederholt (ebenfalls dreimal).
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[ Nr.:1-3 | Sprintwettkampf | 10 | 30 |
Aufbau:

- Drei Hutchentore in der Mitte wie
abgebildet (das mittlere etwas
nach hinten versetzt) aufstellen. \ Punkt

- Zwei Mannschaften bilden, die |
sich diagonal in den Ecken
aufstellen.

Ablauf:
- Die verteidigende Mannschaft
entscheidet gemeinsam, welcher
Spieler beginnt (‘).

- ‘ geht nach vorne und wartet
dort auf den Start (A).
- Die angreifende Mannschaft kann

jetzt entscheiden, welcher Spieler (A) gegen ‘ lauft (B).

X
1 Punkt
X

- A versucht, durch eines der Hatchentore zu laufen (C und E), ohne vorher

von ‘ berthrt zu werden (D).

- Gelingt das, bekommen die Angreifer flr die beiden auBeren Hitchentore
jeweils einen und flr das mittlere Hitchentor zwei Punkte.

- Sobald alle angreifenden Spieler einmal gelaufen sind (jeder Angreifer und
jeder Verteidiger lauft einmal), tauschen die beiden Mannschaften die
Aufgaben.

- Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte?

A Beide Mannschaften sollen sich absprechen und jeweils ,,optimale” Parchen aus
ihrer Sicht bilden.
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[ Nr.: 1-4 | Ballgewdhnung
Aufbau:

- A und A dienen zu Beginn als
Anspielstationen.

- Fdr die Sprungwurferweiterung
das Oberteil eines Turnkastens auf
den Boden stellen.

- Fur die Kempa-Erweiterung eine
dinne Turnmatte zum Landen
auslegen.

Ablauf:

- A lauft an und bekommt von A
den Ball in die Laufbewegung

gespielt (A).
- A passt aus der Laufbewegung heraus zu A (B).
- A passt den Ball dem anlaufenden A in die Bewegung (C).

- A passt aus der Bewegung heraus zu A (D), usw.

- Nach ihren Passen lassen sich A und A sofort zuriickfallen und stellen sich
wieder an (E).

- Nach ein paar Durchgangen werden A und A getauscht.

A A soll den Ball ohne prellen direkt weiterspielen (B).

Sprungwurferweiterung:
- Der Passweg wiederholt sich wie oben beschrieben (A bis E).

- A tritt nach dem Fangen des Balls (A), mit seinem Sprungbein auf das

Kastenoberteil (F), springt sofort dynamisch nach oben ab und passt A den
Ball im Sprungwurf zu (G).

Kempa-Erweiterung:
- Der Passweg wiederholt sich wie zu Beginn beschrieben (A bis E).

- A lauft an und springt mit dem Sprungbein auf dem Kastenoberteil ab (H),
bekommt von A den Ball in den Sprung gespielt (J) und passt im Sprung
den Ball direkt weiter zu A (K).

A Zu Beginn der Ubung kénnen die Spieler den Ball in der Luft beidhandig fangen
und beidhandig weiterspielen.
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[Nr.:1-5 | Torhiiter einwerfen 55 |

Ablauf fur die Feldspieler:

- A spielt den Ball zu A (A) und
macht eine deutliche
Laufbewegung nach links.

- A spielt A den Ball so in den

Lauf, dass A den Ball in der
Tauschbewegung nach links fangt
und dann nach rechts in die
Kreuzbewegung lauft (B).

- A macht nach seinem
Auftakipass eine Lauftduschung
nach rechts (C), nimmt die

Kreuzbewegung von A an,
bekommt den Ball gespielt (D)
und wirft nach Vorgabe (hoch oder tief) aus dem Sprungwurf heraus auf das
Tor (hier im Beispiel nach links) (E).

- Nach der Kreuzbewegung lasst sich A sofort rickwarts zurtickfallen (H) und

nimmt die nachste Kreuzbewegung von A an und der Ablauf wiederholt sich.

Ablauf fiir den Torhiiter:

- A wirft einen Luftballon neben das Tor, den A vor dem Beruhren des
Bodens wieder zurtickschlagen soll (F).

- Vom Timing her soll es so ablaufen, dass A nach dem Zuriickschlagen des
Luftballons wieder in die Mitte des Tores zurlick geht und danach der Wurf

von A erfolgt und A ihn dann auch erreichen und halten kann (G).

A A muss den Luftballon so werfen, dass er fur A erreichbar ist und dass der
Wurfablauf fir die Werfer nicht unterbrochen wird.

A Der Ablauf muss so gesteuert werden, dass fur A ein kontinuierlicher Ablauf
(Wechsel zwischen Luftballon erreichen und Wurf halten) entsteht.

Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved Seite 13 von 62



Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - 3
L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining A T lng Training!

[ Nr.: 1-6 | Angriff / individuell

Aufbau:
- Zwei Turnkastenoberteile wie
abgebildet aufstellen.

Ablauf:
- A startet und macht auf der Stelle
schnelle Hampelmann-

bewegungen (A).

- A rollt, wéahrend A die

Hampelmannbewegungen macht,
irgendwann (nach 2 bis 5
Sekunden) den Ball zur Seite (B).

- Das ist far A das Startsignal.
Abhangig davon, auf welche Seite

A den Ball rollt, umlauft A das erste Hutchen:

o Rollt A den Ball nach rechts (wie abgebildet), umlauft A das erste
Hltchen von rechts (C).

o Rollt A den Ball nach links, umlauft A das erste Hutchen von links.

- A lauft Gber das Turnkastenoberteil (D) und bekommt dort den Ball gespielt
(E).
- Am Ende des Turnkastenoberteils angekommen, springt A ab, landet auf

seinem Sprungbein, drickt sich danach sofort wieder nach oben in den
Sprungwurf ab und wirft auf das Tor (F).

- A bekommt einen neuen Ball und der Ablauf wiederholt sich mit A usw.

A Beim Abspringen in den Sprungwurf (F) darauf achten, dass A nur eine ganz
kurze Kontakizeit mit dem Boden hat, bevor er in den Sprungwurf geht.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und
abwechslungsreiches Athletiktraining A Train

Q}\ handbau—l‘J‘E‘}bungen_g‘j,,

[ Nr.: 1-7 | Angriff / individuell

Aufbau:

Ablauf:

Eine ddnne Turnmatte ca. 4-5
Meter vor der 9-Meterlinie
auslegen.
Zwei Hutchen wie abgebildet
aufstellen.

A startet auf der dlnnen
Turnmatte, auf dem linken Bein
stehend mit dem Ablauf und
springt einbeinig nach rechts, dann
nach  dem Landen  sofort
dynamisch gerade nach oben,
nach dem zweiten Landen springt

A sofort wieder zurlick nach links und dort ebenfalls sofort dynamisch nach
oben (A und B).

Diesen Ablauf wiederholt A so lange, bis @ pfeift.
A springt jetzt mit dem Fuf3, auf dem er gerade steht, dynamisch nach vorne

oben, bekommt von @ einen Ball in den Sprung gepasst (C). A fangt den
Ball in der Luft und landet beidbeinig.

Nach dem Landen macht A drei Schritte Richtung Tor (ohne prellen) und

wirft ab 9 Meter aus dem Sprungwurf heraus Gber den passiv stehenden ‘
auf das Tor (D).

Nach der ersten Aktion geht A sofort in die Gegenbewegung, umlauft das
Hutchen (E), bekommt von @ den Ball in den Lauf gespielt und wirft Gber
den passiv stehenden ‘ (F).

‘ geht nach dem ersten Wurf sofort in die Position fir den zweiten Wurf (G).
Nach dem zweiten Wurf geht A sofort wieder in die Gegenbewegung,
umlauft das hintere Hatchen (H), bekommt von @ den Ball in den Lauf
gespielt und wirft Gber den passiv stehenden ‘ (J).

. geht nach dem ersten Wurf sofort in die Position fir den zweiten Wurf (K).
Danach ist A an der Reihe und A wird zum neuen Abwehrspieler.

A Die Spriinge auf der Matte sollen hoch und dynamisch erfolgen.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und ;
Lo, handball-uebungen.d:
abwechslungsreiches Athletiktraining A Bl hatten 3 ‘g ingl

L\
M

[Nr.:1-8 | Abschlussspiel | 10 | 90 |

Aufbau:
- Zwei Mannschaften bilden, die im 6gegen6 gegeneinander spielen.
- Beide Mannschaften spielen defensiv 6:0.

Ablauf:

- Die Mannschaften sollen durch einfache Kreuzbewegungen und
anschlieBende Wirfe ab 9 Metern zum Torerfolg kommen. Fir ein daraus
erzieltes Tor, bekommt die angreifende Mannschaft einen Zusatzangriff ab
der Mittellinie.

- Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte? Fir die Verlierermannschaft vorher
eine Aufgabe definieren (z.B. beim nachsten Spiel die Taschen der
Gewinnermannschaft tragen).

Notizen:
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Handball Praxis 11

— Ganzheitliches und

abwechslungsreiches Athletiktraining

Y~ handball-uebungen.de
A

Intensives Schnellkraft-

Nr.: 2 /Schnellkraftausdauertraining mit 90
verschiedenen Laufrichtungen (TE 279)
Startblock Hauptblock

X | Einlaufen/Dehnen Angriff / individuell Sprungkraft
Lauflibung Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf

X | Kleines Spiel Angriff / Team Torhater
Koordination Angriff / Wurfserie
Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel
Ballgew6hnung Abwehr / Team Abschlusssprint
TorhUter einwerfen X | Athletiktraining

Ausdauertraining

- : Einfache Anforderung
(alle Jugend-Aktivenmannschaften)

= = : Mittlere Anforderung
(geeignet ab C-Jugend bis Aktive)

= <! Intensive Anforderung

-+~ :Hohere Anforderung < s
(geeignet flr Leistungsbereiche)

(geeignet ab B-Jugend bis Aktive)

Legende:

jEO B>

—
)

Benotigt:

6 Turnreifen,

1 FuBball

Hutchen

Angreifer

kleine Turnkiste

Koordinationsleiter

Turnreifen

Hirde

Turnbank

Teppichflies

=>» 1 Koordinationsleiter,

2 Hiurden, 2 kleine

Turnkisten, 4 Turnbanke,
10 Hltchen, Je zwei Spieler 1
Teppichflies und 1 Deuserband,

Beschreibung:

Der Schwerpunkt dieser Athletikeinheit
liegt im Training der Schnellkraftausdauer.
Nach der Erwdrmung und einem kleinen
Spiel, folgen flnf Athletiklbungen, die die
unterschiedlichen Muskelgruppen in den
Oberschenkeln, durch Vorwarts-,
RiUckwaérts- und Seitwartsbewegungen,
trainieren. Diese Trainingseinheit ist sehr
intensiv und lasst sich sehr gut in die
Vorbereitungszeitraume bzw. spielfreien
Zeiten einbauen.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit
aus folgenden Schwerpunkten
- Einlaufen/Dehnen  (EinzelUbung:
10 Minuten / Trainingsgesamtzeit:
10 Minuten)
- kleines Spiel (10/20)
- Athletiktraining (15/35)
- Athletiktraining (15/50)
- Athletiktraining (15/65)
- Athletiktraining (15/80)
- Athletiktraining (10/90)
Gesamtzeit der Einheit: 90 Minuten

A Teppichfliese kann man am besten in Teppichgeschéften erhalten, oft sind
Teppichreste Ubrig, die man sich zurechtschneiden kann.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und

% aldbel ucbungernde

abwechslungsreiches Athletikiraining AN Training

A
[ Nr.: 2-1 | Einlaufen/Dehnen | 10 | 10 |
Aufbau:

Ablauf:

Hutchen  (schwarz) fir die
AuBenrunde aufbauen.
Innenparcours  wie abgebildet
aufbauen.

A startet mit dem Ablauf und lauft
in lockerem Tempo auBen herum
(A).

Etwas zeitversetzt starten die
anderen Spieler und laufen mit
einigem Abstand ebenfalls in die
Runde.

Nach einer Runde, biegt A in die

Innenrunde ein (B), durchlauft die Koordinationsleiter mit schnellem
Doppelkontakt je Zwischenraum (links und rechts) und steigert nach der
Koordinationsleiter die Geschwindigkeit bis zum Hutchen (C).

A stellt sich auf die kleine Turnkiste (D), springt herunter (E) und sofort

weiter Uber die Hirde. Nach der Hirde steigert A das Tempo und lauft bis
zum Hatchen (F).

A durchspringt die Turnreifen wie abgebildet (beidbeinig einspringen in den
Einzelreifen, weiterspringen und links und rechts einbeinig in den zwei
parallelen Reifen landen usw.) (G). Am Ende der Turnreifen herauslaufen und
die Geschwindigkeit bis zum Hitchen leicht steigern (H).

A stellt sich auf die kleine Turnkiste (J), springt herunter (K) und sofort weiter
Uber die Hurde. Nach dem Landen lauft A sofort seitlich um das linke

Hitchen herum (in der nachsten Runde lauft A dann um das rechte
Hutchen, usw.) (L) und lauft dann mit steigendem Tempo bis zum Hutchen
(M).

Danach lauft A wieder einmal die AuBenrunde (A).

Gesamtablauf:

Jeder Spieler absolviert den Ablauf jeweils viermal.
Die ersten beiden Runden in lockerem Tempo, die Hirden tief einstellen.

In den zwei weiteren Runden dann das Tempo steigern und die Hirden etwas
héher einstellen.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - ,
L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletikiraining /' Trainingseinheiten und Ubunger g Less

[ Nr.: 2-2 | kleines Spiel

Aufbau:

- Vier Langbanke wie abgebildet
aufstellen, so dass die Sitzflache
in die Halle zeigt (90° gedreht).

- Zwei Mannschaften bilden.

- Es wird immer im 2gg2 FuBball
gegeneinander gespielt.

- Die Mannschaften sollen eine
Reihenfolge festlegen, in der die
Spieler das Spielfeld betreten.

Ablauf:

- A und A spielen gegen ‘ und

‘ und versuchen, ein Tor zu
erzielen, indem sie den Ball an die
auf der Seite liegende Bank
kicken (A, B und C).

- Gelingt ein Tor, missen alle vier

Spieler A A ‘ und ‘ sofort

das Spielfeld bei ihrer Bank
verlassen (D) (abklatschen) und
darfen auf dem Weg dorthin nicht
mehr ins Spielgeschehen
eingreifen. Je ein neuer Spieler
pro Bank darf dann das Spielfeld
betreten (E).

- Jetzt spielen A und A gegen

. und . bis zum nachsten Tor, danach verlassen sie ebenfalls bei ihrer
Bank das Spielfeld, usw.

- Die Spieler, die auBerhalb auf ihren Einsatz warten, machen bei jeder
Wartepause“ Liegestitzen und Sit-Ups im Wechsel.

A Bei gréBeren Gruppen je Bank mit zwei Spielern pro Bank im Feld (4gg4)
spielen.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und
abwechslungsreiches Athletiktraining A

N handball—uebungen.v}

[ Nr.: 2-3 | Athletiktraining

Aufbau:

Ablauf:

Eine Startlinie definieren und ein Hitchen in ca.
20 Metern Abstand aufstellen.

Jeweils zwei Spieler gehen mit einem
Deuserband und einem Teppichflies zusammen.

A legt sich das Deuserband um die Hufte, der
zweite Spieler stellt sich dahinter auf das
Teppichflies und greift mit beiden Handen in das
Deuserband.

ca. 20 Meter
es}
(@)

Auf Kommando starten alle vorderen Spieler und
ziehen vorsichtig an (A).

Nach ein paar Metern die Geschwindigkeit bis in
den Sprint steigern (B) und die Geschwindigkeit
ca. 10 Meter halten.

Vor dem Hitchen missen die Spieler die Geschwindigkeit deutlich reduzieren
und im Bogen um das Hutchen laufen (C).

Sobald der hintere Spieler ebenfalls um das Hitchen gezogen wurde und sich

wieder in einer geraden Linie hinter A befindet, beschleunigt der vordere
Spieler wieder bis in den Sprint (D) und halt die Geschwindigkeit ca. 10 Meter.
Die Geschwindigkeit wieder reduzieren und Uber die Ziellinie auslaufen (E).
Danach wechseln die Spieler die Aufgaben und der Ablauf wiederholt sich.
Nachdem beide Spieler einmal gelaufen sind, machen beide Spieler zur
Lockerung 10 langsame und 10 schnelle Hampelmannbewegungen auf der
Stelle.

Gesamtablauf:

Jeder Spieler absolviert den Ablauf (Ziehen, gezogen werden,
Hampelmannbewegungen) im Wechsel insgesamt viermal.

Danach stellen sich die Spieler auf die Grundlinie und machen einen
Steigerungslauf auf die andere Spielfeldseite, wobei sie auf Hdhe der
Mittelinie die Maximalgeschwindigkeit erreicht haben missen.

Es folgt ein zweiter Steigerungslauf zuriick zur Startlinie.
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Handball Praxis 11 - Ganzheitliches und

S - de
abwechslungsreiches Athletiktraining j, Lemdbal. ugburizen

-\ Trainingseinheiten und Ubungen for Ihr Training!
\ s

|
A <ol D

Ablauf nach der Ubung:

- Alle Spieler laufen im lockeren Tempo 4-5 Minuten von Torauslinie zu
Torauslinie.

A Zu Beginn und nach den Kurven erst langsam anziehen und dann die
Geschwindigkeit langsam erhéhen, sonst kann sich der hintere Spieler nicht auf dem
Teppichflies halten.

A Der hintere Spieler kann entweder in
die Hocke oder leicht in die Knie gehen
(Bild 1).

A Der hintere Spieler muss seinen
Korper deutlich anspannen, um bei der

Zugbewegung von nicht vom
Teppichflies herunterzufallen.

(Bild 1)
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und

% Jenchal gebtigende

abwechslungsreiches Athletiktraining A Training

A
[ Nr.: 2-4 | Athletiktraining |
Aufbau:

Ablauf:

Eine Startlinie definieren und ein Hutchen in ca. 20
Metern Abstand aufstellen.

Jeweils zwei Spieler gehen mit einem Deuserband
und einem Teppichflies zusammen.

Beide Spieler stellen sich mit dem Gesicht

zueinander gegenulber auf. A legt sich das
Deuserband um die Hufte, der zweite Spieler stellt
sich auf das Teppichflies und greift mit beiden
Handen in das Deuserband.

ca. 20 Meter
w
O

Auf Kommando starten alle vorderen Spieler und
ziehen vorsichtig rickwartslaufend an (A).

Nach ein paar Metern die Geschwindigkeit bis in
den Sprint steigern (B) und die Geschwindigkeit
ca. 10 Meter halten.

Vor dem Hitchen missen die Spieler die Geschwindigkeit deutlich reduzieren
und im Bogen um das Hutchen laufen (C).

Sobald der hintere Spieler ebenfalls um das Hitchen gezogen wurde und sich

wieder in einer geraden Linie hinter A befindet, beschleunigt der vordere
Spieler wieder bis in den Sprint (D) und halt die Geschwindigkeit ca. 10 Meter.
Die Geschwindigkeit wieder reduzieren und Uber die Ziellinie auslaufen (E).
Danach wechseln die Spieler die Aufgaben und der Ablauf wiederholt sich.
Nachdem beide Spieler einmal gelaufen sind, machen beide Spieler zur
Lockerung 10 langsame und 10 schnelle Hampelmannbewegungen auf der
Stelle.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - 3
L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining A Trainingsai l “g‘ Training!

,A
N
A

Gesamtablauf:

- Jeder Spieler absolviert den Ablauf
(Ziehen, gezogen werden,
Hampelmannbewegungen) im
Wechsel insgesamt viermal.

- Danach stellen sich die Spieler auf
die  Grundlinie sprinten  auf
Kommando vorwarts zum zweiten

Hutchen (F), rickwarts zuriick zum

ersten Huotchen (G), wieder <
vorwarts zum dritten Hatchen (H),

usw. bis zum flnften Hiatchen (J). « lJ

Ablauf nach der Ubung:
- Alle Spieler laufen im lockeren
Tempo 4-5 Minuten von Torauslinie zu Torauslinie.

A Die ruckwartslaufenden Spieler sollen mit kleinen ,Tippelschritten® beginnen.
Sobald sie etwas Geschwindigkeit aufgenommen haben, die Schrittlange
vergroBern.

A Die rlickwartslaufenden Spieler missen aufpassen, dass sie beim Laufen nicht
auf das Teppichflies treten.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und
abwechslungsreiches Athletiktraining

% Jenchal gebtigende

AN Training

[ Nr.: 2-5 | Athletiktraining

Aufbau:

Eine Startlinie definieren und ein Hitchenin ca. 15
Metern Abstand aufstellen.

Jeweils zwei Spieler gehen mit einem Deuserband
und einem Teppichflies zusammen.

A stellt sich seitwarts zum hinteren Spieler, der
auf dem Teppichflies steht, und legt sich das
Deuserband um die Hufte, der hintere Spieler
greift mit beiden Handen in das Deuserband.

Ablauf:

Auf Kommando starten alle vorderen Spieler und
ziehen vorsichtig seitwartslaufend an (A).

Nach ein paar Metern die Geschwindigkeit
deutlich steigern (B) und die Geschwindigkeit ca.
5-6 Meter halten.

ca. 15 Meter

\C_Xj

Vor dem Hitchen missen die Spieler die Geschwindigkeit deutlich reduzieren

und im Bogen um das Hutchen laufen (C).

Sobald der hintere Spieler ebenfalls um das Hitchen gezogen wurde und sich

wieder in einer geraden Linie hinter A befindet, dreht sich der vordere
Spieler um 180° und beschleunigt wieder deutlich (D), bevor er Uber die

Ziellinie auslauft (E).

Danach wechseln die Spieler die Aufgaben und der Ablauf wiederholt sich.
Nachdem beide Spieler einmal gelaufen sind, machen beide Spieler zur
Lockerung 10 langsame und 10 schnelle Hampelmannbewegungen auf der

Stelle.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - 3
L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining A Trainingseinheiten und Ubunge :‘g‘ Training!

Gesamtablauf:

- Jeder Spieler absolviert den Ablauf
(Ziehen, gezogen werden,
Hampelmannbewegungen) im
Wechsel insgesamt viermal.

- Danach sprinten die Spieler zum
ersten Huatchen (F), drehen und
umlaufen in schnellen Sidesteps
die weiteren Huatchen (G), am
Ende erfolgt ein Sprint vorwarts
zum letzten Hitchen (H).

A Der Seitwartslauf ist sehr intensiv.

Ablauf nach der Ubung:
- Alle Spieler laufen im lockeren Tempo 4-5 Minuten von Torauslinie zu
Torauslinie.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und : 3
L, handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining AN Trainingssinheiten und Ubunge ez

[ Nr.: 2-6 | Athletiktraining

Aufbau:
- Eine Startlinie definieren und ein Hitchen in ca. 25
Metern Abstand aufstellen.
- Jeweils zwei Spieler gehen mit einem Teppichflies
zusammen.

- A stellt sich hinter den auf dem Teppichflies
stehenden Spieler. Beide stehen mit Blickrichtung
in die Hallenmitte (A).

ca. 25 Meter

Ablauf:

- Auf Kommando starten alle hinteren Spieler und
schieben die auf dem Teppichflies stehenden
Spieler nach vorn (B).

- Etwa in der Mitte treten die hinteren Spieler seitlich X
heraus, und sprinten Richtung Mittellinie (C).

- Die Spieler umlaufen das Hutchen zlgig und sprinten noch einmal kurz an
(D).

- In der Zwischenzeit haben sich die Spieler auf dem Teppichflies um 180°
gedreht und werden abschlieBend vom schiebenden Spielern wieder Uber die
Ziellinie geschoben (E).

Ablauf nach der Ubung:
- Alle Spieler laufen im lockeren Tempo 4-5 Minuten von Torauslinie zu
Torauslinie.

A Die auf dem Teppichflies stehenden Spieler missen deutlich Kérperspannung
aufbauen, damit sie geschoben werden kdnnen.
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - 3
L, handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining AN Trainingssinheiten und Ubunge i

[ Nr.: 2-7 | Athletiktraining

Aufbau:
- Vier Hutchen wie abgebildet
aufstellen.

- Jeweils zwei Spieler gehen mit
einem Deuserband und einem :
Teppichflies zusammen. —

- A legt sich das Deuserband um e
die Hufte, der zweite Spieler stellt
sich dahinter auf das Teppichflies
und greift mit beiden Handen in
das Deuserband.

Ablauf:
- Jedes Péarchen startet selbstandig Q )j

den Ablauf.

- A startet, zieht vorsichtig an, lauft in leichtem Trab um die Hatchen und zieht
dabei den auf dem Vlies stehenden Spieler hinter sich her (A).

- Nach dem dritten Hltchen sprintet A bis zum vierten Hutchen (B) und nimmt
danach die Geschwindigkeit wieder heraus und lauft im leichten Trab weiter
(C).

- A wiederholt den Ablauf ohne Pause insgesamt viermal und sprintet dabei
immer zwischen dem dritten und vierten Hltchen.

- Nach den vier Runden tauschen die beiden Spieler die Position und der
Ablauf wiederholt sich.

A Die ziehenden Spieler sollen so lange wie mdglich versuchen, im leichten Trab
zu laufen (A und C).

Ablauf nach der Ubung:

- Alle Spieler laufen im lockeren Tempo 1-2 Minuten von Torauslinie zu
Torauslinie und dehnen dann gemeinsam aus.

Notizen:
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Handball Praxis

11 - Ganzheitliches und

abwechslungsreiches Athletiktraining

Y~ handball-uebungen.de
A

Nr.: 3 Handballspezifisches Ausdauertraining mit 90
" Konterbewegungen (TE 285) o
Startblock Hauptblock

X | Einlaufen/Dehnen X | Angriff / individuell Sprungkraft
Laufibung Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf
Kleines Spiel Angriff / Team Torhiter
Koordination Angriff / Wurfserie

X | Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel

X | Ballgewdhnung Abwehr / Team Abschlusssprint

X | Torhiter einwerfen Athletiktraining X | Teamiibung

X | Ausdauertraining

X

A
O

K1

| > )

E
O

Benotigt:

Angreifer

Abwehrspieler

Turnreifen

= 5 Pommes, 7 rote Hltchen,
11 schwarze Hutchen,
4 Hurden, 6 Turnreifen,
1 Koordinationsleiter,
2 Medizinballe, 2 Ballkisten mit
ausreichend Ballen, 1 Pfeife

- : Einfache Anforderung - -~ Mittlere Anforderung - : Héhere Anforderung = -~ r~ s~ !Intensive Anforderung
(alle Jugend-Aktivenmannschaften) | (geeignet ab C-Jugend bis Aktive) | (geeignet ab B-Jugend bis Aktive) (geeignet fir Leistungsbereiche)
Legende: Beschreibung:

Hutchen (zwei Farben)

Ballkiste

Koordinationsleiter

Pommes
(Schaumstoffbalken)

Hirde

Medizinball

Das Ziel dieser Trainingseinheit liegt im
handballspezifischen Ausdauertraining, mit
dem  Schwerpunkt auf Lauf- und
Sprungtibungen. Nach der Erwarmung mit
einer Ubung zur Laufkoordination, folgt bei
der Ballgewbhnung ein Pass- und
Laufkontinuum Uber die ganze Halle. Das
TorhUter einwerfen beinhaltet eine 4er
Wourfserie kombiniert mit einer
anschlieBenden 2gegen2 Konteraktion.
Die anschlieBende Ausdauereinheit fordert
Sprungelemente im Wechsel mit einem
2gegen?2 Spiel Uber das ganze Feld. Eine
TeamUbung und ein
Mannschaftskonterwettkampf  schlieBen
diese intensive Einheit ab.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus
folgenden Schwerpunkten
- Einlaufen/Dehnen (Einzellbung: 10
Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10
Minuten)
- Laufkoordination (10/20)
- Ballgewéhnung (10/30)
- Torhuter einwerfen (10/40)
- Ausdauer-Parcours (25/65)
- Teamubung (10/75)
- Angriff/individuell (15/90)
Gesamtzeit der Einheit: 90 Minuten
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Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und

L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining / Siticiten ind UBlgo ‘g‘ st

A g

N 7

¥

[ Nr.: 3-1 | Einlaufen/Dehnen | 10 | 10 |

Ablauf:

- Je zwei Spieler mit einem Ball laufen kreuz und quer durch die Halle und
passen sich den Ball locker zu (kurze und weite Pésse).

- Dabei versuchen sie, einer anderen Gruppe den Ball zu ,klauen®, sie missen
sich ihren Ball dabei weiter zupassen und dirfen max. zweimal je Spieler
prellen. Haben sie einen Ball ergattert, missen beide Balle gepasst werden.
Die Mannschaft, die ihren Ball verloren hat, macht 10 schnelle
Hampelmannbewegungen und muss dann versuchen, sich wieder einen Ball
zu erk&mpfen.

- Laufbewegung immer wieder andern (vorwarts-, rickwarts-, seitwarts laufen).

A Der Ball darf von einem Spieler maximal zweimal hintereinander geprellt
werden, danach muss der Pass erfolgen.

Gemeinsames Dehnen in der Gruppe.
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Handball Praxis 11 - Ganzheitliches und . h
j\

andball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining AN Trainingssinheiten und Ubunge i

[ Nr.: 3-2 | Laufkoordination

Aufbau:

- Hutchen (sieben rote und sieben
schwarze), Hurden, Turnreifen
und Pommes (Schaumstoffbalken)
wie abgebildet aufbauen.

Ablauf:

- A beginnt direkt vor der Hirde
stehend und Uberspringt
beidbeinig die beiden Hirden (A),
durchspringt danach die
Turnreifen wie abgebildet (B) und
sofort erneut beidbeinig die beiden
Hurden.

- Nach dem Landen sprintet A
sofort zur Seite weg bis durch die Hitchen (C).

- Danach durchlauft A im Slalom in der Seitwartsbewegung so schnell wie
mdglich die Pommesbahn (D), mit Blickrichtung geradeaus (E). Am Ende der
Pommesbahn erfolgt ein kurzer Sprint bis durch die Hutchen (F).

- AbschlieBBend werden zehn Hitchen im Slalom umlaufen. Immer im Wechsel
ein rotes (G), ein schwarzes (H), ein rotes (J), usw., dabei darf kein Hltchen
zweimal umlaufen werden.

- Nach dem 10. Hitchen startet A direkt in die nachste Runde (K).

Gesamtablauf:
- Jeder Spieler absolviert zwei Runden mit mittlerem Tempo.
- Kurze Dehnpause.
Zwei weitere Runden mit héchstem Tempo anschlie3en.
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[ Nr.: 3-3 | Ballgewdhnung
Ablauf:

- A spielt den Ball zu A (A) und
startet  dynamisch in die
Vorwartsbewegung.

- Aspielt‘den Ball sofort wieder
zuriick in die Laufbewegung (B).

- A startet dynamisch  und
bekommt von A den Ball in den
Lauf gespielt (C).

- A stellt sich nach dem Pass an
die Mittellinie (D).

- A spielt den Ball aus der

Laufbewegung zu A (E), umlauft
das Hutchen (F) und bekommt den

Ball von A wieder in den Lauf
gespielt (G).

- A startet und bekommt von A
den Ball in den Lauf gespielt (H).

- A stellt sich nach dem Pass an
die Mittellinie (J).

- A stellt sich nach dem Ablauf
wieder an.

- Etwas zeitversetzt startet A mit
dem gleichen Ablauf. Den Start so
abstimmen, dass die Spieler an der Mittellinie nur kurz warten missen, bevor
der nachste Pass kommt (C und G).

A Die Spieler sollen ihre Laufbewegung in vollem Tempo absolvieren und den
gefangenen Ball so schnell wie méglich weiterspielen.
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[ Nr.: 3-4 | Torhiiter einwerfen | 10 | 40 |
Aufbau:
- Eine Koordinationsleiter vor das
Tor legen.
- Bei jedem Durchgang, stehen vier A
Spieler mit Ball fur die Wurfserie
bereit.
Tc ___________
Ablauf: H

A startet den Durchgang und
durchspringt (A) in der
Hampelmannbewegung die
Koordinationsleiter (B). Am Ende
angekommen, lauft er ins Tor und
dreht sich herum.

Sobald A richtig im Tor steht,
starten die vier Werfer die
Wourfserie (C):

o A wirft links hoch.
o A wirft rechts hoch.
o A wirft links tief.

o A wirft rechts tief.
Nach ihrem Wurf bleiben die
Spieler im Bereich zwischen der 6-
und 9 Meterlinie (D).

Nachdem A geworfen hat,
starten alle vier Spieler in die
Konterbewegung (E).

A und A spielen dabei jetzt

gegen A und A im 2gegen2 mit dem Ziel, auf der anderen Seite

abzuschlieBBen.

A holt sich nach dem letzten Wurf sofort einen der vier geworfenen Balle

und spielt einem der vier Spieler den Ball in die Laufbewegung (F). A darf
dabei entscheiden, welchem Spieler er den Ball passt.
Danach wiederholt sich der Ablauf mit den nachsten vier Werfern, usw.
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[ Nr.: 3-5 | Ausdauer-Parcours 65 |
Aufbau:
- Wenn die Halle einen

Seitenstreifen hat, dort die finf
HUrden wie abgebildet aufstellen.
Gibt es keinen Seitenstreifen, die
Hirden auf Hbéhe der Mittellinie
aufstellen.

Zwei Medizinballe zu den Hlrden
legen

Ablauf auf dem Spielfeld:

A und A spielen im 2gegen2

gegen‘und ‘

Beide Mannschaften kénnen im
freien Spiel versuchen, zum
Torabschluss zu kommen (A, B
und C).

Fallt ein Tor, wird der Ball jeweils
direkt vom TorhlUter wieder ins
Spiel gebracht (D) und es wird
ohne Anspiel an der Mittellinie
weitergespielt.

Wird ein Spieler im Bereich
zwischen der 6 — und 9 Meterlinie
bei einer Aktion Richtung Tor
gefoult, gibt es sofort einen 7Meter
fir den Angreifer.

Die vier Spieler spielen so lange

........................

im 2gegen2, wie A und A far ihre Aufgabe brauchen.
Beide Mannschaften z&hlen jeweils ihre Fehlwirfe (die Spieler einer

Mannschaft addieren ihre Fehlwirfe).
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Ablauf flir die Spieler bei den Hirden:

Gesamtablauf:

A und A springen nacheinander
beidbeinig Uber die funf Hlrden,
ohne Zwischenhtpfer zwischen
den Hurden (E) (Bild 1 und 2).

Danach gehen A und A zu den
beiden Medizinballen und flhren
fiinfmal die folgende Ubung aus:

o Sie nehmen den
Medizinball in beide Hande
und gehen in die Knie (Bild
3).

o Dann stoBen sie sich
dynamisch aus der tiefen
Position nach oben bis in (gid2)
den Strecksprung ab und
stoBen am Ende den
Medizinball nach oben (Bild
4).

Den Ablauf (Uber die Huarden
springen und den Medizinball
funfmal nach oben stoBBen)

wiederholen A und A funfmal.

A und A spielen so lange im
2gegen2 gegen . und . wie

A und A far ihre finf

Durchgange bendtigen.

Danach geht die Mannschaft, die
mehr Tore geworfen hat, aus dem
Feld und macht am Rand fir jeden
Fehlwurf (der Mannschaft) (Bild 3)

(Bild 4)
10 Liegestiitzen und 10 Sit-Ups. Danach warten sie, bis sie bei den Hirden
an der Reihe sind.

Eine Mannschaft muss maximal zweimal hintereinander das Spiel im
2gegen2 absolvieren, haben sie dann immer noch nicht gewonnen, werden
sie trotzdem ausgetauscht. Sie miissen dann am Rand die Ubungen fiir die
Fehlwirfe aus den beiden Runden machen (Liegestitzen und Sit-Ups).
Jeder Spieler absolviert den Ablauf (Spiel im 2gegen2, Hirden und
Medizinball) jeweils zweimal.
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[Nr.:3-6 | Teamiibung | 10 | 75 |

Aufbau:

Ablauf:

Alle Spieler stellen sich mit Ball im
Kreis auf.

Die Spieler bekommen eine —
Aufgabe gestellt und haben 30 S
Sekunden Zeit, sich als A' A °
Mannschaft zu beratschlagen, wie e B A GS)A
sie die Aufgabe l6sen. AC gl

Nach 30 Sekunden pfeift der A‘ .
Trainer (A) und die Spieler A A
mussen die Aufgabe ohne Fehler
erfallen.

Die Spieler bekommen drei
Versuche, um die jeweilige
Aufgabe zu erfullen. Gelingt es lhnen nicht, die Aufgabe mit drei Versuchen
zu erflllen, missen Sie z.B. 10 schnelle Hampelmannbewegungen
ausfahren.

Aufgaben bei z.B. 12 Spielern:

Alle Spieler mlssen ihre Bélle 20 Sekunden lang gleichzeitig passen (B).
Genau drei Balle miissen dabei aber immer als Bodenpass gespielt
werden (C).

Immer zwei Spieler missen sich gleichzeitig ihre Bélle zuspielen, danach
die nachsten beiden Spieler usw., bis alle Spieler ihren Ball getauscht
haben. Bei einer ungeraden Anzahl, passt ein Spieler zweimal. Wahrend der
Passfolge durfen die Spieler aber nicht mehr miteinander sprechen.

Ein Ball wird mit dem Ful3 von Spieler zu Spieler gekickt, alle anderen Balle
mussen dabei gepasst werden. Der Spieler, der den Ball mit dem Fuf3 spielt,
darf dabei keinen Ball in den Handen halten. Die Spieler dirfen den Ball
maximal zwei Sekunden in den Handen halten, danach muissen sie ihn
weiterspielen. Der FuB3ball muss direkt weitergespielt werden (1
Kontaktpass).

A Die Spieler sollen in den 30 Sekunden vor dem Pfiff (A) genau absprechen, wie
sie die Aufgabe erflillen kénnen.
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[ Nr.: 3-7 | Angriff / individuell

Aufbau:
- Neben jedes Tor eine Ballkiste

stellen.
Ablauf:
- A startet aus der Ecke heraus in
die Konterbewegung und

bekommt von A den langen Ball
in die Laufbewegung gespielt (A).

- A wirft aus dem Lauf auf das Tor
(B).

- Beim Wurf von A startet L& aus
der Ecke heraus in die
Konterbewegung (C) und

bekommt von A den langen Ball

in die Laufbewegung gespielt (E).

- A geht direkt nach seinem Wurf

in die Gegenbewegung (D) und

,"’\

versucht, den Abschluss von £1\
zu verhindern.

A
- /1) schlieBt mit Wurf ab (F) und
geht sofort danach in die
Gegenbewegung (G) und

versucht, den Konter von A zZUu
verhindern.

Gesamtablauf:
- Jeder Spieler absolviert den Ablauf dreimal auf jeder Seite (sechs Wirfe). Die
Spieler sollen selbstandig ihre Fehlwiirfe zéhlen.
- Die Gewinnermannschaft macht je verworfenem Ball zwei Liegestitzen und
zwei Sit-Ups.
- Die Verlierermannschaft macht finf Liegestitzen und finf Sit-Ups je
verworfenem Ball.

A Darauf achten, dass die neu in den Konter startenden Spieler erst loslaufen (C),
wenn der andere Spieler (B) geworfen hat.
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Nr.: 4 Intensives Athletiktraining fir Arme und 90
8 Beine (TE 297)
Startblock Hauptblock
X | Einlaufen/Dehnen Angriff / individuell Sprungkraft
Laufibung Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf
X | Kleines Spiel Angriff / Team Torhater
Koordination Angriff / Wurfserie
X | Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel
Ballgew6hnung Abwehr / Team Abschlusssprint
Torhlter einwerfen X | Athletiktraining
Ausdauertraining

- : Einfache Anforderung
(alle Jugend-Aktivenmannschaften)

- : Mittlere Anforderung
(geeignet ab C-Jugend bis Aktive)

~ = : Héhere Anforderung
(geelgnet ab B-Jugend bis Aktive)

: Intensive Anforderung
(geelgnet fur Le|stungsbere|che)

Htchen

Angreifer

Abwehrspieler

Weichbodenmatte

Turnbank

Pommes
(Schaumstoffbalken)

Turnbarren

Rollbrett

‘ Basketball

Benétigt:
= 3-4 Basketballkdrbe, 6-8 Basketballe
wenn vorhanden (sonst Handballe),
8 Pommes (Schaumstoffbalken),
1 Barren, 2 Rollbretter,
2 Weichbodenmatten, 5 Turnbanke,
Stoppuhr, Pfeife

Beschreibung:

Der Schwerpunkt dieser intensiven
Trainingseinheit liegt im
Athletiktraining. Nach der
Erwarmung, mit einem laufintensiven

Aufwarmspiel und einer
Laufkoordinationstiibung, folgt ein
Athletikparcours. Eine  weitere

Sprung- und Kraftigungstbung flr
die Arme und eine Laufibung zum
Abschluss runden diese
Trainingseinheit ab.

Danke an Jannik und Marius fur die
actionreiche Unterstitzung!

Insgesamt besteht die
Trainingseinheit aus  folgenden
Schwerpunkten

- Einlaufen/Dehnen
(Einzelibung: 10 Minuten /
Trainingsgesamtzeit: 10
Minuten)

- kleines Spiel (15/25)

- Laufkoordination (10/35)

- Athletik Parcours (30/65)

- Athletiktraining (15/80)

- Laufibung (10/90)

Gesamtzeit der Einheit: 90
Minuten
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A
[ Nr.: 4-1 | Einlaufen/Dehnen | 10 | 10 |
Ablauf:

- Zwei Gruppen bilden.

- Jede Gruppe bekommt einen Leader. Dieser lauft voraus und macht
Ubungen vor, die die anderen Spieler nachmachen miissen.

- Sobald der Trainer pfeift, wird der nachste Spieler zum Leader und macht
ebenfalls Ubungen vor.

- Gemeinsam in der Gruppe dehnen.

[ Nr.: 4-2 | kleines Spiel | 15 | 25 |
Aufbau: -G_ —O— —O— —G_
- Jeweils vier Spieler gehen mit zwei E (I

Basketballen an einen
Basketballkorb.

- Eine Startwurflinie (Freiwurflinie)
an jedem Basketballkorb
definieren.

A Das Spiel ist sehr intensiv, da die
Spieler permanent in Aktion sind.

Ablauf:

- A beginnt den Ablauf und wirft von der Startwurflinie auf den Basketballkorb
(A).
o TrifftA direkt, holt er schnell seinen geworfenen Ball (B), passt diesen
zu A (C) und stellt sich hinten wieder an.

o Trifft A nicht direkt (H), darf er schnell seinen Ball holen und weiter
versuchen, einen Korb zu erzielen (J), er darf dabei seine Position
beliebig verandern.

- Sobald A auf den Korb geworfen hat, rtckt A sofort nach und wirft
ebenfalls seinen Ball auf den Basketballkorb (E).
o Trifft auch er nicht direkt, darf auch er sich seinen Ball holen und so
lange auf den Korb werfen, bis er getroffen hat.

- Gelingt es A vor A einen Korb zu erzielen (E), scheidet A aus.
o A holt trotzdem noch schnell seinen Ball und passt diesen zu A
o A holt nach seinem Korbwurf (E) schnell den Ball, passt diesen zu
A und stellt sich wieder hinten an (F).
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- Der Ablauf wiederholt sich, bis nur noch zwei Spieler tbrig sind (G).

- Jetzt holt der Spieler nach erfolgreichem Korbwurf (H und J) schnell seinen
Ball, l1auft sofort zur Startwurflinie und wirft erneut auf den Korb (K), bis einer
der beiden Spieler vor dem anderen seinen Korb erzielt. Dieser Spieler
bekommt einen Punkt und der Ablauf wiederholt sich.

Idee des Spiels:
- Die Spieler spielen immer im 2gegen2 gegeneinander.

- Wenn der ,nachwerfende Spieler® (A) vor dem ,zuerst werfenden Spieler” (
A) einen Korb erzielt, scheidet A aus.

- Danach spielen A und A gegeneinander.

- Wenn der Vordermann immer zuerst trifft, ware es ein stetiger Rundlauf, da
keiner ausscheidet.

- Trifft der Hintermann vor dem Vordermann, scheidet der Vordermann aus.

Gesamtablauf:
Jede 4er Gruppe spielt so lange, bis ein Spieler finf Punkte erzielt hat,
danach werden die 4er Gruppen neu zusammengestellt und jeweils die zwei
Ersten und die beiden Letzten bilden neue 4er Gruppen. Der Ablauf
wiederholt sich, bis wieder ein Spieler finf Punkte hat.
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[ Nr.: 4-3 | Laufkoordination

Grundablauf:
- Die Spieler fuhren folgende Lauf-
oder Sprungbewegungen jeweils
3-4 Bahnen (halbe Halle) durch:

Athletischer Hopserlauf (Bild 1):
- Im Wechsel nach vorne-oben
abspringen und mit dem gleichen
Bein wieder landen. Dabei bilden
Ellenbogen und Knie jeweils
einen rechten Winkel.

(Bild 1) (Bild 2)

Weitsprunglauf (Bild 2):
- Beijedem Sprung wird ein FuBwechsel durchgeflhrt (links abspringen, rechts
wieder landen und mit rechts direkt wieder abspringen). Die Spieler sollen
beim Springen weit nach vorne springen.

A Die Spieler missen dynamisch nach oben (Bild 1) und nach vorne (Bild 2)
abspringen und sich dabei deutlich mit den FuBBspitzen nach oben abdriicken.

Doppelsprunglauf:
- Die Spieler springen immer im gleichbleibenden Rhythmus zweimal mit dem
linken und zweimal mit dem rechten Bein ab (Rhythmuswechsel 1x (I. Bein) —
2x (r. B) = 2x (I. B) — 1x (r. B) usw.).

Partner Skippings (Bild 3):

- Die Spieler machen zuerst, jeder
fir sich, ein paar dynamische
Skippings auf der Stelle.

- Der Hintermann umfasst fur die
Partner Skippings die Hulfte des
Vordermanns, der gegen den
Widerstand, Skippings macht. Der
Hintermann |l&sst nach 2-3
Sekunden selbstéandig los. Der
Vordermann nutzt die
freigewordene Energie und flhrt
einen Steigerungslauf Gber ca. 10- (giq3)
15 Meter aus (Bild 4).
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A Beim Steigerungslauf soll der
laufende Spieler mit hohen Knien
arbeiten, ohne aus dem Gleichgewicht zu
kommen.

[ Nr.: 4-4 | Athletik Parcours 65 |
Aufbau:

- 1 Barren, 8 Pommes, 2 Station 4 Station 5
Rollbretter, 2 Weichbodenmatten v— —_—
wie abgebildet (Bild 1) aufbauen. —

Grundsatzlicher Ablauf: Stetion 2 —_—

- Es gehen immer zwei Spieler
zusammen, besetzen jeweils eine . @

. . . Station 2 und 6 S—
Station und absolvieren im . —
Wechsel die Stationen (immer b 2
einer hat Pause, wahrend der N—
andere die Ubung absolviert). St

- Die Spieler sollen die Ubungen in
der abgebildeten Reihenfolge - “

durchfthren.

(Bild 1)

Zeitlicher Ablauf:
- Spieler 1 absolviert die Ubung eine Minute.
- 10 Sekunden Pause fiir Spielerwechsel an der Ubung.
- Spieler 2 absolviert die Ubung eine Minute.
- 10 Sekunden Pause flir den Stationswechsel.
- Usw.
- Nachdem alle Stationen einmal absolviert wurden, haben die Spieler zwei
Minuten Pause, danach wiederholt sich der Ablauf ein zweites Mal.
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Station 1 (Weichbodenmatten):

Aufbau:
- Zwei Weichbodenmatten Ubereinanderlegen.

Ablauf:
- Die Spieler stellen sich vor die Weichbodenmatte (Bild 2), springen
dynamisch nach vorne oben und landen in einer stabilen Sitzposition auf dem
Po (Bild 3).
- Eventuell mit einem Hitchen den Absprungort (ca. 1 Meter entfernt von den
Matten) markieren.

(Bild 3)
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Station 2 und Station 6 (Rollbrett):
Aufbau:
- Ein Rollbrett und einen Rollbereich definieren.

Ablauf Station 2:
- Die Spieler legen sich mit dem Bauch auf das Rollbrett (Bild 4) und stoBBen
sich dynamisch mit beiden Handen gleichzeitig nach vorne ab. Sie sollen
dabei den Oberkdrper deutlich nach oben anheben (Bild 5).

Ablauf Station 6:

- Die Spieler legen sich mit dem Bauch auf das Rollbrett (Bild 6) und stof3en
sich dynamisch abwechselnd mit den Handen nach vorne ab
(Kraulbewegung). Sie sollen dabei den Oberkdrper deutlich nach oben
anheben.

(Bild5)
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Station 3 (intermuskulare Sprungkoordination):
Ablauf:

- Die Spieler gehen in einen tiefen Ausfallschritt (Bild 7), springen (mit beiden
Beinen zeitgleich vom Boden abdriicken) aus dieser Position dynamisch nach
oben (Bild 8) und landen wieder zeitgleich mit beiden Beinen im tiefen
Ausfallschritt, ohne die Position der Beine zu wechseln.

- Nach finf Spriingen die Seite wechseln, usw.

A Die Spieler mussen darauf

' i i &
M lx ”Jh |;Z!ii t ’ achten, dass die Position der Knie

: ‘ : ,
‘ELL"LH %V (it jeweils in einer Linie Gber dem FuB

steht. Hier in Bild 7 stehen beide
Knie zu weit nach innen.

(Bild 7) (Bild 8)

Station 4 (Barren):
Ablauf:
- Am Barren in den Stitz gehen (Bild 9).
- Die Beine anziehen und nach auBen fuhren, dabei die Beine nicht auf den
Barren ablegen (Bild 10).
- Die Beine wieder zuriick in die Ausgangsstellung fihren (Bild 9) und einen
Dip machen (Bild 11), usw.

(Bild ;a) ' (Bild 10) (Bild )

A Den Ablauf langsam und kontinuierlich ausfihren. Auf einen geraden Ricken
achten.
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Station 5 (Pommesbahn):
Aufbau:
- Den Abstand zwischen den Pommes so wahlen,
dass man sie mit zwei weiten Springen
durchspringen kann.

Ablauf:

- Der Spieler springt mit zwei weiten Spriingen
durch den groBBen Abstand (A) und macht Gber die
Doppelpommes einen hohen Sprung (B).

- Nach der letzten Pommes wird bis zum Hutchen
gesprintet (C).

- Danach lauft der Spieler in schnellem Tempo
zurick und wiederholt den Ablauf.

L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining A Trainingseinheiten und Ubunge :‘g‘ Teaining!

[ Nr.: 4-5 | Athletiktraining

Aufbau:
- FOnf Turnbadnke hintereinander,
mit ca. 1 Meter Abstand
zueinander, aufstellen.

Ablauf 1:

- Die Spieler stellen sich auf die
Bank (Bild 1), springen beidbeinig
nach unten, driicken sich sofort
dynamisch (reflexiv) vom Boden
wieder nach oben ab und landen
auf der nachsten Bank (A).

- Den Ablauf wiederholen Sie an
den nachsten drei Banken. A

- Auf der letzten Bank stehend, (Ec;)\ —
springen die Spieler beidbeinig

(Bild 2)

nach unten und sprinten nach dem Landen bis zum Hutchen (C).

- Den Ablauf wiederholt jeder Spieler fiinfmal.
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Ablauf 2:
- Ein Spieler geht in die Schubkarrenposition neben der ersten Bank, der
andere Spieler halt hinten die Beine hoch (Bild 3).
- Der Spieler Uberlauft mit den Handen nacheinander die Banke (Bild 4), bis er
neben der funften Bank angekommen ist, danach wiederholt sich der Ablauf
mit dem zweiten Spieler.

A Die Spieler dirfen dabei nicht ins Hohlkreuz fallen (Bauch dabei aktiv
anspannen).

Steigerung:
- Zwischen den Banken macht der Spieler noch eine Liegestitze (Bild 5), der
haltende Spieler soll dabei etwas in die Knie gehen, so dass der Spieler unten
nicht ins Hohlkreuz fallt.
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[ Nr.: 4-

6 | Laufiibung

Ablauf:

Notizen

Alle Spieler laufen auf einer H6he
in lockerem Tempo von
Torauslinie zu Torauslinie (A).

Irgendwann pfeift @ (B), das ist

das Signal fir A und A Beide
ziehen einen Sprint an und
mussen so lange laufen, bis sie die
anderen  Spieler wieder in
Laufrichtung erreicht haben (C und
D). Die anderen Spieler laufen
dabei in lockerem Tempo weiter
(A).

Wenn A und A die anderen
Spieler wieder erreicht haben,
nehmen sie das Tempo wieder
heraus und laufen mit den anderen

weiter. Sobald @ wieder pfeift,
sind die nachsten beiden Spieler
an der Reihe.

Usw. bis alle Spieler den Ablauf
zweimal absolviert haben.
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Nr.: 5 Handballspezifisches Ausdauertraining in 90
B spielnahen Situationen (TE 319)
Startblock Hauptblock

X | Einlaufen/Dehnen Angriff / individuell Sprungkraft
Laufibung Angriff / Kleingruppe X | Sprintwettkampf
Kleines Spiel Angriff / Team Torhiter
Koordination Angriff / Wurfserie
Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel

X | Ballgewdhnung Abwehr / Team Abschlusssprint

X | Torhiter einwerfen Athletiktraining

X | Ausdauertraining

- : Einfache Anforderung
(alle Jugend-Aktivenmannschaften)

- : Mittlere Anforderung
(geeignet ab C-Jugend bis Aktive)

: Héhere Anforderung

~ = : Intensive Anforderung
(geelgnet ab B-Jugend bis Aktive)

(gee|gnet fur Le|stungsbere|che)

OIZE.E:..yxg

Benétigt:

Handballen

Hutchen

Angreifer

Abwehrspieler

dinne Turnmatte

Ballkiste

groBer Turnkasten

Hlrde

Turnbank

Turnreifen

=>» 10 Hitchen, 2 Hirden,
1 Turnbank, 6 Turnreifen,
3 dinne Turnmatten, 4 grof3e
Turnkasten, 2 Ballkisten mit 20

Beschreibung:

Diese Trainingseinheit beinhaltet eine
spielerische und handballnahe
Ausdauereinheit. Alle Einzelibungen
sind laufintensiv und haben den direkten
Handballbezug. Nach der Erwarmung
mit der Ballgewbhnung und dem
TorhUter einwerfen folgt der
Ausdauerparcours. Zwei Spieler
absolvieren dabei eine  Aufgabe
gegeneinander. Welche Mannschaft
erzielt zuerst acht Punkte? Ein
Sprintwettkampf rundet diese intensive
Trainingseinheit.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit
aus folgenden Schwerpunkten
- Einlaufen/Dehnen (Einzellbung:
10 Minuten /
Trainingsgesamtzeit: 10 Minuten)
- Ballgewéhnung (10/20)
- Torh0ter einwerfen (10/30)
- Ausdauerparcours (50/80)
- Sprintwettkampf (10/90)
Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90
Minuten
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[ Nr.: 5-1 | Einlaufen/Dehnen | 10 | 10 |

Ablauf:

Jeder Spieler lauft mit einem Ball prellend, selbstandig durch die Halle.
Laufbewegung immer wieder andern, vorwarts-, rickwarts-, seitwarts laufen,
Hopserlauf, Sprungwiirfe, dabei den Ball weiter prellen.

Abhangig davon, wie oft der Trainer pfeift, missen alle Spieler folgende
Aktionen ausflhren:

o Einmal pfeifen: Alle Spieler versuchen, so schnell wie méglich einen
Basketballkorb zu erzielen und laufen danach in den Mittelkreis.

o Zweimal pfeifen: Alle Spieler versuchen, so schnell wie mdglich ab der
6-Meter Linie den Pfosten zu treffen und laufen danach in den
Mittelkreis.

o Dreimal pfeifen: Die Spieler werfen den Ball gerade nach oben und
mussen sich dreimal um die eigene Achse drehen. Der Ball darf dabei
beim Fangen nicht herunterfallen. Wurde der Ball nach der dritten
Drehung wieder gefangen, laufen die Spieler in den Mittelkreis.

Die jeweils drei letzten Spieler  mussen  funf  schnelle
Hampelmannbewegungen machen.

Zwischen den Sonderaufgaben laufen alle Spieler weiter durch die Halle.
Selbstandig/in der Gruppe dehnen.
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[ Nr.: 5-2 | Ballgewdhnung

Aufbau:

Ablauf:

10 Hatchen, sechs Turnreifen und
1 dinne Turnmatte wie abgebildet
aufbauen.

Die  Spieler  verteilen  sich
gleichmaBig hinter den auBeren
HOtchen (min. zwei Spieler je

Hutchen). Zwei Spieler (A und
A) haben einen Ball.

@ hat ein paar Reserveballe.

A und A starten den Ablauf
gleichzeitig, stoBen bis zum
vorderen Hutchen (A) und passen

den Ball dem anlaufenden Spieler (A und A) in die Laufbewegung (B).
Nach dem Pass ziehen sie sich zuriick und stellen sich an der nachsten
Position an (C).

A und A stoBBen ebenfalls bis zum Hatchen nach vorne und passen dem
nachsten Spieler auf der anderen Seite den Ball in die Laufbewegung (D).
Nach dem Pass absolvieren A und A je eine Zusatzaufgabe:

o A durchlauft in schnellem Tempo die Reifenbahn mit je einem
Kontakt je Reifen (E), umlauft das Hutchen und stellt sich wieder an

(F).
o A macht auf der Turnmatte einen Purzelbaum (G), umlauft das

Hutchen und stellt sich wieder an (H).
Der Ablauf wiederholt sich im Kontinuum.

Sollte ein Ball verloren gehen, bringt @ schnell wieder einen neuen in den
Ablauf.

A Die Spieler mlissen die Zusatzaufgabe (E und G) in hohem Tempo absolvieren,
damit die Balle in der Mitte zligig gepasst werden kdnnen, es darf keine Passpause
entstehen. Den Abstand der beiden zu umlaufenden Hutchen nach der
Zusatzaufgabe der Anzahl der Spieler anpassen.
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[ Nr.: 5-3 | Torhiiter einwerfen | 10 | 30 |

Voraktion: £
- Der Trainer gibt einem Spieler vor
der Aktion ein Zeichen fur die

A

Folgeaktion (hier im Beispiel istes |\ v

A), so dass der Torhiiter es nicht | .

mitbekommt. %
____________ (i et B T

Ablauf 1. Aktion (kleines Bild):

- A startet und wirft nach Vorgabe
(hoch, halb, tief) auf das Tor (A).

- A startet etwas versetzt mit dem
Ablauf, so dass fur den Torhter
eine Serie entsteht.

- Usw.

- Nach dem Wurf stellen sich alle
Spieler zlgig auf die Grundlinie

(B).

Ablauf Folgeaktion:

- Wenn der letzte Spieler an der
Reihe ist mit Werfen, starten alle
Spieler und laufen von der
Grundlinie aus Richtung Mittellinie
(D).

- A dreht nach seinem Wurf (C)
sofort ab und lauft ebenfalls
Richtung Mittellinie (E).

- Der Spieler, der vorher vom
Trainer benannt wurde (A),
sprintet mit héchstem Tempo und

hebt dabei den Arm, sodass er flr
den Torh(ter erkennbar ist.

- A holt so schnell wie mdglich
nach dem letzten Wurf (C) den Ball

(F) und passt ihn A Uber die
anderen Spieler hinweg in den
Lauf (G).

- A schlie3t auf der anderen Seite
mit freiem Wurf von der 9
Meterlinie ab.

& | ~ q
R X033
2% %.v.v.0. 050205
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- Danach wiederholt sich der Ablauf von der anderen Seite.

A Die anderen Spieler sollen ihr Lauftempo so anpassen, dass A einige Meter

nach der Mittellinie an ihnen vorbei ist, so dass der Pass von A moglich ist.

[ Nr.: 5-4 | Ausdauer-Parcours | 50 | 80

Aufbau:

- Am Rand auBerhalb des
Spielfeldes eine Reifenreihe aus
acht Turnreifen bilden. Zwei =
unterschiedlich farbige Hitchen |
davorstellen.

- FOr den Parcours in der Mitte
folgendes aufbauen:

o Zwei Hurden (A), eine
Turnbank (B), zwei groBe
Turnkasten (C) und flnf
Turnreifen (D) und vier
Hutchen wie abgebildet in
der Mitte des Spielfeldes
aufbauen.

o In die Mite 2-3 dinne
Turnmatten legen (E).

- FuOr die Wurfserien in jeder
Hallenhalfte einmal aufbauen:

o Ein Hutchen in der Mitte, je
ein Hitchen auf den

AuBenpositionen, ein s
groBer Turnkasten, zwei —
Hitchen auf den |/
Halbpositionen, eine | -
Ballkiste mit zehn Ballen.
- Als Motivation far die :
Siegermannschaft vorher etwas RIS
Uberlegen/mitbringen. (Bild 1)
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Grundablauf:
- Zwei Mannschaften bilden, in jeder muss O
sich ein Torhtter (A und A) befinden. ‘
- Je ein Spieler jeder Mannschaft geht zum
Trainer (F). Die anderen Spieler O ‘
absolvieren den Parcours in der Mitte (A
bis E) (Bild 2)

Ablauf fir den Parcours in der Mitte:

- Die Spieler springen beidbeinig Uber die beiden Hirden (A).

- Dann springen sie einbeinig Uber die Turnbank (B).

- Sie springen auf den Turnkasten, auf der anderen Seite wieder runter,
durchspringen die funf Turnreifen wie abgebildet (Bild 2) und Uberspringen
den zweiten Turnkasten (C und D).

- Danach biegen sie zu den Turnmatten ein (E):

o Auf den Turnmatten machen sie 10 Liegestitzen und 10 Sit-Ups.

Der Ablauf wiederholt sich so lange, bis einer der beiden Werfer seine
Aufgabe erfullt hat.

Ablauf fiir die Werfer:

- @ zeigt beiden Spielern gleichzeitig die 1. Wurfkarte (F).

- Die Spieler lesen sich aufmerksam die Aufgabe durch.

- Auf Kommando starten die Spieler, laufen zu ihrer Ballkiste (G) und
absolvieren die gestellte Aufgabe. Fir die Spieler in der Mitte, ist das
ebenfalls das Signal, zu starten (A bis E).

- Sobald einer der beiden Spieler die Wurfaufgabe erflllt hat, stoppen alle
Spieler ihre Aktion.

o Die Spieler in der Mitte sammeln schnell die Bélle ein.
o Der Spieler, der die Wurfaufgabe zuerst erflllt hat, stellt sein Hitchen
in den ersten Turnreifen (H).
- Sobald in jeder Ballkiste wieder 10 Bélle sind, startet der nachste Durchgang.

Zwei neue Spieler gehen zu @ bekommen die nachste Wurfkarte gezeigt
und der Ablauf wiederholt sich mit der neuen Aufgabe.

- Der Ablauf wiederholt sich so lange, bis eine Mannschaft ihr Hitchen in den
achten Reifen gestellt hat, diese Mannschaft gewinnt den Parcours.

- Wenn die acht Wurfkarten absolviert sind und es noch keinen Sieger gibt,
werden die Karten gemischt und so lange weitergespielt, bis die geforderte
Punktezahl erreicht ist.

Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved Seite 53 von 62



Handball Praxn§ 1 - Qan;heltllches und ¢, handball-uebungen de
abwechslungsreiches Athletiktraining A gseinhaiten und Ubungen for Ih Trafning!

Aufgabe fir die beiden Torhiiter zwischen den Wurfaktionen, nachdem ein
Spieler die Wurfaufgabe erfiillt hat:

- Funf Liegestltze (A).

- Einmal die Hatchen umsprinten (B).

- So lange Sit-Ups machen, bis die beiden nachsten Spieler wieder zu @
gehen (F), um sich die neue Aufgabe zu holen.

A Falls bei einer Wurfaufgabe die beiden Spieler zu lange brauchen, um die

Aufgabe zu erfillen, muss @ darauf reagieren und die Aufgabe vereinfachen.

A Die beiden Werfer missen zuerst die Baélle aus der eigenen Ballkiste
aufbrauchen. Ist diese leegeworfen, dirfen sie einen im Feld liegenden Ball fir den
nachste Wurf nehmen, missen aber immer zuerst zuriick zur Ballkiste laufen, diese
kurze bertihren und von dort den nachsten Versuch starten.

A Die Spieler sollen nach der Wurfaufgabe schnell die Balle wieder einsammeln,
damit keine zu lange Pause zwischen den Aktionen entsteht.

Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved Seite 54 von 62



Handball Praxis 11 — Ganzheitliches und - ,
L. handball-uebungen.de
abwechslungsreiches Athletiktraining /' Trainingseinheiten und Ubunger g Wzt

Wurfkarte 1 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen und vor
der 9 Meterline aus dem
SCHLAGWURF auf das Tor
werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erfullt ist (C).

Vorgabe: g\ X
- Drei Tore in Folge, ohne Fehlwurf
dazwischen erzielen.

- Ubertritt = verworfen. Wurfkarte 1
Schnittkante
Wurfkarte 2 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Huatchen laufen und von
der linksauBBen Position auf das
Tor werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erflllt ist (C).

Vorgabe:
- Vier Tore erzielen, dabei MUSS
ein HEBER oder ein DREHER
dabei sein.

- Ubertritt = verworfen.
Schnittkante

Wurfkarte 3:

Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Huatchen laufen und vor
der 9 Meterline auf das Tor werfen
(B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erfullt ist (C).

Wourfkarte 2

Vorgabe: gy >
- Sechs Tore erzielen.
- Ubertritt = verworfen. Wurfkarte 3
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Wurfkarte 4 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen und von
der rechtsauBBen Position auf das
Tor werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erfullt ist (C).

Vorgabe:
- Vier Tore erzielen, es MUSS ein
HEBER oder ein DREHER dabei

sein.
- Ubertritt = verworfen. Wurfkarte 4
Schnittkante
Wurfkarte 5 — Ablauf: SR

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen und vor
der 9 Meterline aus dem
SPRUNGWURF auf das Tor
werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erflllt ist (C).

Vorgabe: X

- Sechs Tore erzielen, es MUSS ein
AUFSETZERTOR dabei sein.

- Ubertritt = verworfen. Wurfkarte 5

Schnittkante

Wurfkarte 6 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen, den Ball
an den Turnkasten passen, wieder
fangen (B) und ab der 9 Meterline
auf das Tor werfen.

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erflllt ist (C).

Vorgabe:
- Vier Tore erzielen, dabei darf nach
dem Fangen des Balls, NICHT

mehr geprellt werden. Wurfkarte 6
- Ubertritt = verworfen.
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Wurfkarte 7 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen, direkt auf
Hohe des Hutchens, den Ball nach
vorne prellen, wieder aufnehmen
und ohne noch einmal zu prellen,
auf das Tor werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erfillt ist (C).

Vorgabe:
- Vier Tore erzielen, es MUSS ein
AUFSETZERTOR dabei sein. Wurfkarte 7

- Ubertritt = verworfen.
Schnittkante

Wurfkarte 8 — Ablauf:

- Ball aus der Ballkiste holen (A).

- Um das Hutchen laufen, vor den
beiden Hitchen  den Ball |\ B
aufnehmen, mit drei Schritten eine
Korpertauschung (rechts / links,
oder links / rechts) machen und auf
das Tor werfen (B).

- Nach dem Wurf einen neuen Ball
holen und so lange werfen, bis die
Vorgabe erflllt ist (C). X

Vorgabe:
- Vier Tore erzielen. Wurfkarte 8

- Ubertritt = verworfen.
Schnittkante
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[ Nr.: 5-5 | Sprintwettkampf

Aufbau:
- Mannschaften zu je drei Spielern
bilden.
- FUr jede Mannschaft vier Hitchen
wie abgebildet aufstellen.

Ablauf:
- Auf Kommando startet jeweils ein
Spieler jeder Mannschaft:

o Er sprintet vorwérts zum
zweiten Hltchen (A).

o Er lauft rickwarts zurlick
zum ersten Hatchen (B).

o Er lauft vorwarts bis zum
vierten Hutchen (C).

o Dann rickwarts zurtick zum
dritten Hatchen.

o und klatscht zum Schluss
seinen Mitspieler ab, der
den Ablauf auf die andere
Seite wiederholt (F). A x X

- Jeder Spieler sprintet zweimal. Lo

- Welche Mannschaft ist nach dem —
sechsten Sprint zuerst Uber die |/
Grundlinie gelaufen? x x

2. Durchgang:
- Die Spieler prellen beim Ablauf
einen Ball.

Notizen:
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5. Uber den Autor
JORG MADINGER, geboren 1970 in Heidelberg

Juli 2014 (Weiterbildung): 3-tdgiger DHB Trainerworkshop
"Grundbausteine Torwartschule"

Referenden: Michael Neuhaus, Renate Schubert, Marco Stange, Norbert
Potthoff, Olaf Gritz, Andreas Thiel, Henning Fritz

Mai 2014 (Weiterbildung): 3-tdgige DHTV/DHB Trainerfortbildung im
Rahmen des VELUX EHF FinalFour

Referenden: Jochen Beppler (DHB Trainer), Christian vom Dorff (DHB
Schiri), Mark Dragunski (Trainer TuSeM Essen), Klaus-Dieter Petersen
(DHB Trainer), Manolo Cadenas (Nationaltrainer Spanien)

Mai 2013 (Weiterbildung): 3-tdgige DHTV/DHB Trainerfortbildung im Rahmen des VELUX EHF
FinalFour

Referenden: Prof. Dr. Carmen Borggrefe (Uni Stuttgart), Klaus-Dieter Petersen (DHB Trainer),
Dr. Georg Froese (Sportpsychologe), Jochen Beppler (DHB Stitzpunkttrainer), Carsten Alisch
(Nachwuchstrainer Hockey)

seit Juli 2012: Inhaber der DHB A-Lizenz
seit Februar 2011: Vereinsschulungen, Coaching im Trainings- und Wettkampfbetrieb

November 2011: Griindung Handball Fachverlag (handall-uebungen.de, Handball Praxis und
Handball Praxis Spezial)

Mai 2009: Griindung der Handball-Plattform handball-uebungen.de
2008-2010: Jugendkoordinator und Jugendtrainer bei der SG Leutershausen
seit 2006: B-Lizenz Trainer

Anmerkung des Autors
1995 Uberredete mich ein Freund, mit ihm zusammen das Handballtraining einer mannlichen D-
Jugend zu Gbernehmen.

Dies war der Beginn meiner Trainertatigkeit. Daraufhin fand ich Gefallen an den Aufgaben eines
Trainers und stellte stets hohe Anforderungen an die Art meiner Ubungen. Bald reichte mir das
Standardrepertoire nicht mehr aus und ich begann, Ubungen zu modifizieren und mir eigene Ubungen
zu Uberlegen.

Heute trainiere ich mehrere Jugend- und Aktivmannschaften in einem breit gefécherten
Leistungsspektrum und richte meine Trainingseinheiten gezielt auf die jeweilige Mannschaft aus.

Seit einigen Jahren vertreibe ich die Ubungen {iber meinen Onlineshop handball-uebungen.de. Da
die Tendenz im Handballtraining, vor allem im Jugendbereich, immer mehr in Richtung einer
allgemeinen sportlichen Ausbildung mit koordinativen Schwerpunkten geht, eignen sich viele Spiele
und Spielformen auch flr andere Sportarten.

Lassen Sie sich inspirieren von den verschiedenen Spielideen und bringen Sie auch Ihre eigene
Kreativitat und Erfahrung ein!

Thr
Jorg Madinger
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6. Weitere Fachbiicher des Verlags DV Concept

Von A wie Aufwirmen bis Z wie Zielspiel — 75 Ubungsformen fiir jedes
Handballtraining

Ein abwechslungsreiches Training erhdht die Motivation und bietet immer
wieder neue Anreize, bekannte Bewegungsablaufe zu verbessern und zu
prazisieren. In diesem Buch finden Sie Ubungen zu allen Bereichen des
Handballtrainings vom Aufwarmen Uber Torhlter einwerfen bis hin zu
gangigen Inhalten des Hauptteils und Spielen zum Abschluss, die Sie in
— ihrem taglichen Training mit Ihrer Handballmannschaft inspirieren sollen.
) =g | Alle Ubungen sind bebildert und in der Ausfiinrung leicht verstandlich
= PR beschrieben. Spezielle Hinweise erlautern, worauf Sie achten missen.

Insgesamt gliedert sich das Buch in die folgenden Themenschwerpunkte:

Erwarmung: Grundiibungen, Grund- und Zielspiele:

- Grunderwarmung - Angriff / Wurfserien

- Kleine Spiele zur Erwarmung - Angriff allgemein

- Sprintwettkdmpfe - Schnelle Mitte

- Koordination - 1.und 2. Welle

- Ballgewdhnung - Abwehraktionen

- Torh(ter einwerfen - Abschlussspiele

- Ausdauer

Am Ende finden Sie dann noch eine komplette methodisch ausgearbeitete Trainingseinheit. Ziel der
Trainingseinheit ist das Verbessern des Wurfs und der Wurfentscheidung unter Druck.

Mini- und Kinderhandball (5 Trainingseinheiten)

Mini- bzw. Kinderhandball unterscheidet sich grundlegend vom Training

héherer Altersklassen und erst recht vom Handball in Leistungsbereichen.

Bei diesem ersten Kontakt mit der Sportart ,Handball* sollen die Kinder an

@ den Umgang mit dem Ball herangefiihrt werden. Es soll der Spal3 an der
Bewegung, am Sport treiben, am Spiel miteinander und auch am

Y Wettkampf gegeneinander vermittelt werden.
2
\)Q N Das vorliegende Buch fiihrt zunadchst kurz in das Thema und die
4 2 A3 Besonderheiten des Mini- und Kinderhandballs ein und zeigt dabei an
) - einigen Beispiellbungen Mdglichkeiten auf, das Training interessant und

abwechslungsreich zu gestalten.

Im Anschluss folgen finf komplette Trainingseinheiten in verschiedenen Schwierigkeitsgraden mit
Hauptaugenmerk auf den Grundtechniken im Handball (Prellen, Passen, Fangen, Werfen, und
Abwehren im Spiel gegeneinander). Hier wird spielerisch in die spateren handballspezifischen
Grundlagen eingeflhrt, wobei auch die generelle Bewegungserfahrung und die Auspragung von
koordinativen Fahigkeiten besondere Beachtung findet.

Die Ubungen sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklért und kénnen in jedes Training
direkt integriert werden. Durch verschiedene Variationen kénnen die Trainingseinheiten im
Schwierigkeitsgrad an die jeweilige Trainingsgruppe angepasst werden. Sie sollen auch Ideen bieten,
die Ubungen zu modifizieren und weiterzuentwickeln, um das Training immer wieder neu und
abwechslungsreich zu gestalten.
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Passen und Fangen in der Bewegung - 60 Ubungsformen fiir jedes
Handballtraining

Passen und Fangen sind zwei Grundtechniken im Handball, die im Training
permanent trainiert und verbessert werden missen. Die vorliegenden 60
praktischen Ubungen bieten viele Varianten, um das Passen und Fangen
anspruchsvoll und abwechslungsreich zu trainieren. Ein besonderer Fokus
liegt dabei darauf, die Sicherheit beim Passen und Fangen auch in der
Bewegung mit hoher Dynamik zu verbessern. Deshalb werden die
Ubungen mit immer neuen Laufwegen und spielnahen Bewegungen
gekoppelt.

Die Ubungen sind leicht verstandlich in Text und Ubungsbild erklart und kénnen in jedes Training
direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsgrade und Komplexitatsstufen kann fiir
jede Altersstufe das Passen und Fangen passend gestaltet werden.

Effektives Einwerfen der
Torhiiter ;
60 Gbungsformen for jedes Handballtraining 60

Effektives Einwerfen der Torhiiter - 60 Ubungsformen fiir jedes
Handballtraining

Das Einwerfen der Torhiter ist in nahezu jedem Training notwendiger
Bestandteil. Die vorliegenden 60 Ubungen zum Einwerfen bieten hier
verschiedene Ideen, um das Einwerfen sowohl fir Torhlter als auch fir die
Feldspieler anspruchsvoll und abwechslungsreich zu gestalten. Ein
besonderer Fokus liegt dabei darauf, schon beim Einwerfen die Dynamik
der Spieler zu verbessern.

Die Ubungen sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklart und kénnen in jedes Training
direkt integriert werden. Ob gekoppelt mit koordinativen Zusatziibbungen oder vorbereitend fur Inhalte
des Hauptteils, kann fiir jedes Training und durch verschiedene Schwierigkeitsstufen fir jede
Altersstufe das Einwerfen passend gestaltet werden.

Weitere Handball Fachbiicher und eBooks finden Sie unter
www.handball-uebungen.de
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Wettkampfspiele fiir das tigliche Handballtraining - 60 Ubungsformen
fir jede Altersstufe

Handball lebt von schnellen und richtig getroffenen Entscheidungen in jeder
Spielsituation. Dies kann im Training spielerisch und abwechslungsreich
durch handballnahe Spiele trainiert werden. Die vorliegenden 60
Ubungsformen sind in sieben Kategorien unterteilt und schulen die
Spielfahigkeit.

:(\Jfr? " Folgende Kategorie beinhaltet das Buch:
N - Parteiball-Varianten
- Mannschaftsspiele auf verschiedene Ziele
- Fangspiele

- Sprint- und Staffelspiele

- Wourf- und Balltransportspiele

- Sportartiibergreifende Spiele

- Komplexe Spielformen flir das Abschlussspiel

Die Spiele sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklart und kénnen in jedes Training
direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsstufen, zuséatzliche Hinweise und
Variationsmdglichkeiten, kdnnen sie fir jede Altersstufe angepasst gestaltet werden.

Taschenbiicher aus der Reihe Handball Praxis
Handball Praxis 1 - Handballspezifische Ausdauer (5 Trainingseinheiten)
Handball Praxis 2 - Grundbewegungen in der Abwehr (5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 3 - Erarbeiten von Auslésehandlungen und Weiterspielméglichkeiten (5
Trainingseinheiten)

Handball Praxis 4 - Intensives Abwehrtraining im Handball (5 Trainingseinheiten)
Handball Praxis 5 - Abwehrsysteme erfolgreich liberwinden (5 Trainingseinheiten)
Handball Praxis 6 - Grundlagentraining fiir E- und D- Jugendliche (5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 7 - Handballspezifisches Ausdauertraining im Stadion und in der Halle (5
Trainingseinheiten)

Handball Praxis 8 - Spielfahigkeit durch Training der Handlungsschnelligkeit
(5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 9 - Grundlagentraining der Altersklasse 9 bis 12 Jahre
(5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 10 - Moderner Tempohandball Schnelles Umschalten in die 1. und 2. Welle (5
Trainingseinheiten)

Handball Praxis Spezial 1 - Schritt fiir Schritt zur 3-2-1 Abwehr (6 Trainingseinheiten)

Handball Praxis Spezial 2 - Schritt fiir Schritt zum erfolgreichen Angriffskonzept gegen eine
6-0 Abwehr (6 Trainingseinheiten)
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Waurfkarte 8

Die vorliegenden  Trainingseinheiten  zielen darauf, die
handballspezifischen Konditionsfaktoren zu verbessern, vor allem
im Bereich Schnelligkeit, Schnelligkeitsausdauer und im Bereich
Kraft.

Im Kraftbereich liegt ein groBes Augenmerk auf der Verbesserung
der  Rumpfstabilitat  durch Stutz- und dynamische
Stabilisationstbungen. Die Stabilitat ist in allen Bereichen des
Handballspiels von groBer Bedeutung fur die Leistungsfahigkeit
und dient zudem der Verletzungsprofilaxe.

In den Bereichen Schnelligkeit und Schnellkraft spielen vor allem
das reflexive Sprungkrafttraining, kurze Sprints und die
Schnelligkeitsausdauer eine entscheidende Rolle. Fahigkeiten, die
im Handballspiel groBe Erfolgsfaktoren darstellen.

Die Trainingseinheiten verbinden Krafttraining im Parcours mit
kleinen Wettkampfen und handballspezifischen Ubungen und
zeigen so eine Moglichkeit auf, das Konditionstraining
abwechslungsreich zu gestalten, so dass auch der SpaB im
Training nicht zu kurz kommt.




