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Editorial

Hin- und hergerissen

Liebe Leser,
lange haben wir Gberlegt, ob wir ,Corona*“ auch in unserer Zeitschrift zum Thema machen sol-
len. Dafir spricht: Ein ,normaler” Trainingsbetrieb ist in diesen Zeiten nicht maoglich, weshalb
viele Mannschaften nach Alternativen suchen, auf Distanz Kontakt zu haiten und sich gemein-
sam - aber eben nicht miteinander — sportlich zu betatigen.

Dass das Internet bereits voll von Ideen fiir das Training zu Hause ist, scheint ein Argument da-
gegen zu sein — zumal wir als zweimonatlich erscheinende Zeitschrift den Online-Beitragen
zwangsl3ufig immer etwas hinterherhinken. AuBerdem: Slogans wie #stayhome oder #trainat-
home beginnen den einen oder anderen social-media-bewanderten Nutzer womaglich bereits
zu nerven.

Da aber nicht all unsere Leser in den sozialen Medien unterwegs sind, haben wir uns entschie-
den, in dieser Ausgabe eine Reihe von Ideen vorzustellen, mit denen Kinder- und Jugendmann-
schaften die aktuelle Situation bewéltigen kénnen: vom Sporttreiben mit der Familie Gber das
Training per Videokonferenz bis hin zur Sportplatzchallenge, bei der die Teams — sobald er-
laubt! — wieder im Mannschaftsrahmen, aber weiterhin mit Abstand trainieren.

Ein weiterer guter Grund fir unsere Entscheidung ist der Umstand, dass sich viele der Ideen
auf die Zeit ,nach Corona“ ibertragen lassen — zum Beispiel, um in den Ferien fit zu bleiben.
Wer also keine Lust mehr
auf ,Corona“ hat (wenn das
so einfach ware ..), darf die
Beitrdge gerne unter die-
sem Aspekt lesen und ver-
zeiht uns hoffentlich, dass
handballspezifische Themen
in dieser Ausgabe etwas
kirzer kommen. Das soll
sich in Zukunft wieder nor-
malisieren — auch wenn zu
beftrchten ist, dass wir auf
Normalitat noch eine Weile
werden verzichten mussen.

Viel Freude beim Lesen, vor
allem aber Gesundheit
winscht Eure

Carolin Kornfeld

Foto: Nina Wickemeyer
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« Laufweg; die Laufwege von Angreifern und
ZEICHENERKLARUNGEN Abwehrspielern werden farblich unterschieden

Angreifer (mit Ball). Die ausgefilite Spitze zeigt die | _____ > Ballweg bzw. Pass
A AV Blickrichtung an. Das blaue Dreieck ist ein Angreifer mit

Sonderaufgaben z. B. ein neutraler Spieler.
Positionsbezeichnungen: LA, RL, RM, RR, RA, KS NN\ Prellweg; der Spieler prellt den Ball wiederholt.

Abwehrspieler. Der ausgefiillte Halbkreis zeigt die ====-=3 Der Ballhalter [3uft mit dem Ball.
oo Blickrichtung an.

Positionsbezeichnungen: AR, HR (Halb Rechts), HM,
VM, HL, AL --»-» Passtduschung

- Torwart (TW) Trainer/Ubungsleiter /"\ @ Torwurf bzw. Torwurftduschung
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WER GEWINNT HIER?
Wettkampfformen, bei denen das Ergebnis bis zum Ende
offenbleibt

Von Renate Schubert

EIN GUTER PLAN!

Ein beispielhafter Jahreskalender fir die Saison mit einer
E-Jugend

Von Thomas Kriiger

SPRINGEN UND LANDEN LERNEN

TEIL 2

Auf den Rhythmus kommt es an — allein und in der Gruppe
Von Rudi Litgeharm

BEWAHRTE KARTEN - NEU GEMISCHT!
Wie sich bekannte Trainingsideen gezielt variieren lassen
Von Thomas Kriiger

ZWISCHEN INNEN- UND AUSSENWELT
Spielerische Schulung der Sinnes- und Kérperwahrneh-
mung

Von Sebastian Daebel

SPIELERTYPEN IM KINDERHANDBALL
TEIL 3: DER SPASSVOGEL

Tipps fiir den Umgang mit dem albernen Kind
Von Claus-Peter Niem

Kleiner Kasten mit a

3 Basketballkorb \")
Ballen
J.> Hitchen, Fahnenstange zum Markieren von V=
Raumen oder Laufwegen E

@Q Kleine Kasten E g Grofde Kasten Es =

Er =
U U ﬂ H Schaumstoffbalken (,Pommes*) b
) a C=
= Weichbodenmatte ~—_» Turnmatte
1 Bank @@O@ Reifen

F E, ME, WD NC

Vorschulalter (4 bis 6 Jahre)

F-Jugend (7 bis 8 Jahre)

E-Jugend (Spielanfanger, 9 bis 10 Jahre)
E-Jugend (Fortgeschrittene, 9 bis 10 Jahre)
D-Jugend (11 bis 12 Jahre)

C-Jugend (13 bis 14 Jahre)

dunkelblaue Fliche = Praxis fur diese Altersstufe
hellblaue Flache = mit Abdnderungen verwendbar
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600-PUNKTE-CHALLENGE

Ihre Idee hatte Steffi Janke urspriinglich gar nicht fur die Co-

MIT DER FAMILIE IN BEWEGUNG rona-Zeit entwickelt, sondern fir ,herkémmliche” Ferien —
) sie eignet sich aber hervorragend, um die Spieler in diesen

Zeiten zum Sporttreiben zu motivieren.

v S o
Nina Wickemeyer stellt Bewegungsspiele vor, die Handball- I n
Kids zu Hause mit ihren Familien durchfiihren kénnen. Die ’ ,

Spiele richten sich an Minis und E-Jugendliche — aber auch
dltere oder jingere Geschwister haben sicher Spaf% daran.
Die Corona-Zeit als Team

In dieser Ausgabe stellen wir eine
A0S S e L, Reihe von Ideen vor, mit denen ihr
zu Corona-Zeiten mit eurem Team
in Kontakt bleiben und die Spieler
zum Sporttreiben animieren
kénnt. Denn selbst wenn die Aus-
Ubung von Breitensport nach und
nach wieder erlaubt wird, missen
viele Kinder- und Jugendmann-
schaften sicher noch eine gewisse

Carola Ketelhut hat einen liebevollen Brief an ihre F-Jugend-
lichen geschrieben, um in Kontakt zu bleiben. AuRerdem Zeit Gberbriicken, bis ein ,Mann-

gibt sie ihren Handball-Minis eine vielseitige Ubungssamm- schaftstraining” wieder umsetzbar

lung zum Prellen an die Hand. it
ISC.

Icons: freepic / www.flaticon.com
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OUTDOOR-CHALLENGE

Die Outdoor-Challenge von Thomas Kriiger ist fir die Zeit
gedacht, wenn Mannschaften wieder ins ,gemeinsame”
Sporttreiben einsteigen. Die Anordnung der Stationen auf
dem FuRballplatz garantiert jederzeit ausreichend Abstand.

u Haus!

sinnvoll Gberbriicken!

Training fir d
o

w e Dovngeater (7= et

eeq

[r—

~ Zahlreiche Erganzungen und Mate-
rialien zu dieser Ausgabe stehen
auf unserer Homepage zum
Download bereit:
www.handballtraining.com/service
An den entsprechenden Stellen in
den Beitragen haben wir Hinweise
platziert.

WOCHEN-CHALLENGE

|

Max Domaschke und Norbert Nolde haben sich fir ihre E-Ju-
gend-Handballer des HC Elbflorenz 2006 e.V. Challenges
Gberlegt, in denen die Spieler wéchentlich — von zu Hause
aus — gegeneinander antreten.

TEAM-VIDEO-KONFERENZ

Mario Wittenberg hat mit seinen D-Jugend-Madels der HSG
Stuhr das interaktive Video-Training fur sich entdeckt. Er
zeigt, worauf bei der Durchfihrung zu achten ist und welche
Ubungen sich besonders gut eignen.
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Vielseitigkeit

Diese Spielideen geben Familien Anregungen,
wie sie in der handballfreien Zeit mit ihren
Kindern in Bewegung bleiben und
spalige Momente erleben kén-
nen. Auch ,,nach Corona“ kon-
SN nen die Spiele bei Mini-
spielfesten oder Mann-
schaftsfeiern und
-fahrten zum Ein-
satz kommen.

Von Nina Wickemeyer
F ME, ME, D C

% E
Fotos: Nina: Wickemeyen T
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Spiel 1: Mensch &rgere dich nicht

Organisation

> Um einen Tisch herum ein Spielfeld mit
Kreppband markieren. Ereignisfelder
mit einem Kreuz kennzeichnen (Bild 1).

> vier Spielfiguren und ein Wirfel pro
Mitspieler

Ablauf

> Dem klassischen Mensch-drgere-dich-
nicht-Spiel entsprechend starten die
Spieler an den vier Tischecken. Wiirfelt
ein Spieler eine 6, darf er an seiner
eigenen Startecke das Spielfeld betre-
ten. Entsprechend der gewdrfelten

Bildreihe: Wedelspriinge am Tisch

im Schluss-

sprung von Feld zu Feld. Die mit einem

Kreuz markierten Felder sind Ereignis-

felder. Jeder Spieler, der auf eines der

Ereignisfelder kommt, erhdlt von dem

Spieler, der unmittelbar vor ihm an der

Reihe war, eine sportliche Zusatzauf-

gabe, die dem Alter der Kinder ent-

spricht, z. B.

—Hampelmann (Bild 2),

—auf einem Bein springend den Tisch
umrunden (Bild 3),

- Scherspriinge,

- Wedelspriinge (Bildreihe),

—unter dem Tisch her krabbeln,

—die Spielfelder als Koordinationslei-
ter nutzen (fGr unterschiedliche
Sprungkombinationen),

- Liegesttz etc.

> Wer ,geschmissen” wird, muss riick-

warts zu seiner Startecke zurlick. Auch
hier werden dem Spieler von den Mit-
spielern Bewegungsformen vorgege-
ben (laufen, springen, krabbeln, Arm-
kreisen, Hopserlauf etc.).

> Wer eine Runde um den Tisch ge-

schafft hat, darf eine seiner Spielfigu-
ren in seine Tischecke stellen. Wer zu-
erst alle vier Figuren ,nach Hause" ge-
bracht hat, hat gewonnen.

handballtraining junior 3| 2020 9



Zwei Fotos: Janosch Peltzer

Vielseitigkeit

Spiel 2: Hosen-Ball

Organisation

> Die Kinder ziehen eine kurze Sportho-
se eines Erwachsenen an.

> Verknotete Socken (= Sockenballe) be-
reitlegen.

Ablauf

> Ein Erwachsener (dlteres Geschwister-
kind) und ein Kind bilden ein Team. Der
Erwachsene wirft von einer vorgege-
benen Markierung, das Kind versucht,
den Sockenball mit der Hose aufzufan-
gen (Bilder 1 und 2).

> Welches Team (,Team Mama“, ,Team
Papa“) erzielt die meisten Treffer?

Variationen

> Der Erwachsene wirft
—nach hinten Gber den Kopf,
—nach hinten durch die gegratschten

Beine,

—aus der Rickenlage,
—mit der Nichtwurfhand etc.

>Sind Hosen vorhanden, die ausrei-
chend weit sind, wird der Erwachsene
zum Fanger.

Erweiterung 1

> Einen Kreis markieren (Durchmesser
ca. 1,5m), in der Mitte des Kreises
einen Punkt aufmalen (Bild 3).

> Einen Fanger, einen Werfer und einen
Abwehrspieler bestimmen. Der Fanger
muss wdhrend des Spiels immer mit
einem Fufs auf dem Punkt in der Kreis-
mitte stehen. Werfer und Abwehrspie-
ler dirfen den Kreis nicht betreten.

> Werfer und Fanger bilden ein Team.
Der Werfer versucht, den Sockenball
am Abwehrspieler vorbei in die Hose
des Fangers zu werfen.

Erweiterung 2
> Zwei parallele Linien im Abstand von
ca. vier Metern markieren — eine Ab-

wurflinie und eine Lauflinie (Bild 4;
Entfernung der Linien dem Alter an-
passen).

> Der Fanger (mit der weiten Sporthose)
geht auf der Lauflinie in gleichmali-
gem Tempo auf und ab. Die anderen
Kinder werfen von der Abwurflinie je
zehn Sockenballe und versuchen, das
sich bewegende Ziel (weite Hose) zu
treffen. Danach erfolgt Rollentausch.
Wer hat am Ende die meisten Socken-
balle im Ziel versenkt?
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Spiel 3: Frisbee-Minigolf
Organisation und Ablauf
> Aus zwei Papptellern die Mitte heraus-
schneiden. Die Teller bunt bemalen
und an den Randern zusammenkleben
(Bilder 1 und 2).
> Aus dem Mobiliar in der Wohnung ,Mi-
nigolfbahnen” bauen (Start und Ziel
sowie Hindernisse festlegen; Bild 3).
Ziel kann zum Beispiel ein Wéaschekorb
sein (Bilder 4 und 5). Wer bendtigt die
wenigsten Wirfe bis zum Ziel?

Spiel 4: Bumerang

Organisation und Ablauf

> Aus fester Pappe zwei Streifen (2 cm
breit, 25 cm lang) ausschneiden und
mittig zusammentackern. Die Enden in
eine Richtung knicken, an jede Achse
mittig eine Biroklammer heften.

> Den Bumerang mit den Knicken nach
innen senkrecht Uber dem Kopf ab-
werfen und méglichst wieder auffan-
gen. Die Ausholbewegung ahnelt der
Wurfbewegung. Besonders durch das
Abklappen des Handgelenks kann der
Bumerang in die notwendige Rotation
gebracht werden.

> Fir eine BerGhrung gibt es einen
Punkt, firs Fangen finf Punkte.

handballtraining junior 3| 2020 11



Vielseitigkeit

Spiel 5: Biiffeljagd

Organisation und Ablauf

> Speere aus geraden Stdcken, alten
Tennisbdllen und Panzertape zusam-
menkleben und z. B. mit Federn deko-

rieren (Bild 1). Bilder von Bffeln aus-
drucken.

> Die Buffelbilder z.B. auf Outdoor-
Sofakissen kleben (Bild 2), mdéglich
sind auch Schuhkartons (dann die Bil-

der ins Innere des Kartons kleben). Die
Blffel missen nun mit den Speeren
.erlegt” werden (Bild 3).
(Diese Fotos stammen von einem Kin-
dergeburtstag ,vor Corona“.)

Sidesteps
Hl < >
1 A
g s
E .0
2
c
2 E
< <
Y \ A
[ = > Hl

Spinnengang

VW = vorwarts
rw = rickwarts

Spiel 6: Farbenlauf

Organisation und Ablauf

> Vier verschiedenfarbige Bau-/Duplo-
steine in den Ecken eines Spielfelds
auslegen.

> Fur die Strecken zwischen den Steinen
Bewegungsformen festlegen (Abb;
mit oder ohne Ball; Bilder 1 und 2).

>Nun wird zundchst eine Farbe ge-
nannt, die das Kind in der entspre-

12 handballtraining junior 3 | 2020

chenden Form anlduft. Nach Rickkehr
zum Startpunkt wird zuséatzlich zur
ersten eine zweite, dann eine dritte
Farbe genannt usw. (nach dem ,lIch-
packe-meinen-Koffer-Prinzip“). Die El-
tern sollten sich die Reihenfolge notie-
ren, um keine Fehler einzubauen.

> Das Kind merkt sich die Reihenfolge
der Farben und lauft die Strecke, die
nach und nach immer langer wird,

dementsprechend ab (ggf. mit gleich-
bleibender Blickrichtung arbeiten).

Hinweise

> Fir dltere Kinder kénnen athletische
Aufgaben an den Eckpunkten hinzuge-
figt werden, z. B. ein Liegestitz, Ham-
pelmann oder Hock-Strecksprung.

> Funktioniert auch als Wettkampf: Wer
kann sich die meisten Farben merken?



Spiel 7: Schiffe versenken

Organisation und Ablauf

>In einem grofBen Eierkarton Felder
(Schiffe) markieren (Einer, Zweier oder
Dreier; Bild 1). Geldminzen o. a. be-
reitlegen, um getroffene Felder zu
markieren.

> Die Kinder werfen von einer Abwurf-
markierung mit einem Tischtennisball
direkt oder indirekt auf den Eierkarton
und versuchen, die markierten Schiffe
zu treffen und sie damit ,zu versenken®

Spiel 8: Airhockey

Organisation und Ablauf

> Auf einem Tisch das Spielfeld mit B{-
chern (als Bande) begrenzen — ldngs

(Bild 2). Jedes getroffene Feld wird
markiert.

> Bei zwei oder mehr Spielern

a) kénnen die Spieler von gegeniber-
liegenden Seiten gleichzeitig auf
einen Eierkarton werfen, dabei kann
ein vom Gegner getroffenes Feld
LzZurtckerobert” werden, wenn man
es selbst trifft (zur Markierung ver-
schiedene Munzen bzw. verschie-
denfarbige Papierschnipsel nutzen,
die den Teams zugeordnet sind.

(Bild 1) oder quer (Bild 2). Als Spielge-
rat eignen sich Verschlussdeckel.

> Jeder Spieler nimmt einen Deckel in die

Hand. Mit diesem versuchen beide

b) werfen die Teams auf zwei verschie-

dene Eierkartons. In diesem Fall kann
das Spiel noch mit Eierlaufen kombi-
niert werden, indem die Kinder die
Tischtennisballe zundchst mit einem
Loffel (kleinere Kinder mit einer Sup-
penkelle, gréRere Kinder mit einem
Ess- oder Teel6ffel) Uber eine be-
stimmte Strecke zur Abwurflinie
transportieren missen.

Spieler, den dritten Deckel so anzu-
stubsen, dass er beim Gegner vom
Tisch herunterfallt.
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Vielseitigkeit

Eine attraktive Moglichkeit zur Gestaltung

S a m m I e der handballfreien Zeit ist dieses Ferienpro-

gramm, das Steffi Janke mit der weiblichen
D-Jugend der SG BBM Bietigheim bereits in

 8) den vergangenen Sommerferien durchge-
fahrt hat, als kein gemeinsames Mann-
schaftstraining stattfand. Auch zu Corona-
N < Zeiten eine schéne Mdglichkeit, die Mann-
. schaft in Bewegung zu bringen.
Punkte!

Die Punktekarte steht auf unserer
Ein Ferienprogramm fir handballfreie Zeiten handballtraining.com/service

Homepage zum Download bereit:

Unzdhlige Méglichkeiten der praktischen
Umsetzung

Das nachfolgende Ferienprogramm absolvieren
die Spieler jeweils fur sich. Ziel jedes einzelnen
Spielers ist es, insgesamt 600 Punkte zu sam-
meln. Diese werden auf einer persdnlichen
Punktekarte notiert (Info 1).

Mit welchen Ubungen die Spieler Punkte sam-
meln kdénnen, ist dem Trainer (berlassen und
kann fir jede Mannschaft individuell gestaltet
werden. Die Bietigheimer D-Jugendlichen
konnten aus ca. 20 Ubungen (spielerisches
Ballhandling, Koordination und Athletik) wah-
len. Von jeder Ubung gab es dabei bis zu drei
Variationen bzw. Schwierigkeitsstufen. FUr die
leichteste gab es 10 Punkte, fir die mittlere 20
und fur die schwierigste 30 (Info 2). Die Spiele-
rinnen durften jede Ubung héchstens zwei Mal
werten — Uben war natirlich hdufiger erlaubt.

Von Steffi Janke
E; ME, mD m(C

-t
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Info 1: Kurzanleitung und Punktekarte

> Du bekommst die angegebene Punktzahl, wenn du deine Ubung fehlerfrei absolviert hast.
> Addiere deine Punktzahl zu deinen bisherigen Punkten.

> Trage das Datum und die Ubung in das K3stchen, das du durchgestrichen hast.

> Jede Ubung kannst du héchstens zwei Mal machen.
> Klappt es am Anfang noch nicht, Gbe noch ein bisschen oder gehe eine Schwierigkeitsstufe weiter runter.
> Zusatzlicher Ansporn: Nach 200 Punkten wird der ,Landesmeister” ausgerufen, nach 400 Punkten der ,Deutsche Meis-

ter" — wer zuerst 600 Punkte erreicht,

ist ,Championsleague-Sieger”.

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
110 120 130 140 150 160 170 180 190 200
210 220 230 240 250 260 270 280 290 300
310 320 330 340 350 360 370 380 390 400
410 420 430 440 450 460 470 480 490 500
510 520 530 540 550 560 570 580 590 600

Info 2: Beispielhafte Ubungen und Wertung

Ballkontrolle (B) Koordination (K) Athletik (A)

B1: Zielwurf K1: Durch die Beine A1: Bauchlage

10 Punkte 10 Punkte 10 Punkte

> Den Ball je zehn Mal mit der rech-
ten bzw. linken Hand per Aufsetzer
in ein ca. finf Meter entferntes Ziel
(z. B. Waschekorb) werfen.

20 Punkte
> direkte Wirfe (kein Aufsetzer)

30 Punkte
> per ,Aufsetzer” (iber eine Wand

B2: Einhdndiges Fangen
10 Punkte

> Den Ball zwischen Ellenbogen und
Korper einklemmen, loslassen und
mit einer Hand auffangen (hierfur
eignet sich z. B. ein Knautschball).

20 Punkte

> Den Ball zwischen Ellenbogen und
Knie einklemmen, loslassen und
mit einer Hand auffangen.

30 Punkte

> Den Ball in der Kniekehle einklem-
men, loslassen und mit einer Hand
auffangen.

> Den Ball fallen lassen und von hinten
durch die Beine greifend auffangen.

20 Punkte

> Wie zuvor; anschliefend den Ball aus
dieser Position anwerfen und im Stand
fangen.

30 Punkte

> Den Ball unter dem Kinn einklemmen
und fallen lassen, anschlieRend weiter
wie zuvor.

K2: Gleichgewicht halten
10 Punkte

> Auf einem Bein stehend den Ball ge-
gen die Wand werfen und wieder fan-
gen (zehn Wiederholungen).

20 Punkte
> Wie zuvor; mit geschlossenen Augen
werfen, mit offenen Augen fangen.

30 Punkte

> Wie zuvor; zehn Wiederholungen mit
der Wurfhand, zehn mit der Nicht-
wurfhand.

> In Bauchlage den Ball mit gestreck-
ten Armen zehn Mal vor dem Kor-
per und hinter dem Rlcken Uber-
geben.

20 Punkte
> 20 Wiederholungen

30 Punkte
> 30 Wiederholungen

A2: Riickenlage
10 Punkte

>In Rickenlage den Ball zwischen
die Filke klemmen, Arme und Bei-
ne strecken. Dann den Oberkérper
anheben, die Beine anziehen und
den Ball in die Hdnde Ubergeben,
Arme und Beine wieder strecken.
Nachste Ubergabe zwischen die
Fllse usw. (10 Wiederholungen).

20 Punkte
> 20 Wiederholungen

30 Punkte
> 30 Wiederholungen
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Grundiberlegungen zur Challenge

Zurzeit hat das Coronavirus das Land fest im Griff. Sobald je-
doch die Mdglichkeit besteht, sollte das Training — méglichst
attraktiv — wieder losgehen, denn alle Sportler sind hei auf
Bewegung und darauf, in der Gruppe zu trainieren. Auch Hand-
baller missen dabei voraussichtlich gentigend Abstand zum
Partner/Gegner einhalten. Hinzu kommt, dass einige Hallen
woméglich noch geschlossen bleiben — Wiesen, Sport- und
Spielplatze bieten die Méglichkeit, trotzdem zu trainieren.
Auch wenn die Pandemie Gberwunden ist, stellt die Outdoor-
Challenge eine attraktive Trainingsalternative dar, die sich je-
derzeit durchfthren I3sst.

Organisation und Durchfihrung der Challenge

Die Aufgaben sind so konzipiert, dass sie im Stationsbetrieb
(Rundlauf) in Zweiergruppen zu absolvieren sind. Dabei ist der
Partner mal Gegner, mal Teamkamerad. Der Aufbau der Statio-
nen ist schnell erledigt. Es werden Gerdte eingesetzt, die hau-
fig in Garagen/Abstellrdumen liegen — und manchmal in Ver-
gessenheit geraten sind —, aber einen groRen Anreiz bieten
und die Spieler motivieren, die herausfordernden, abwechs-
lungreichen Aufgaben zu Iésen. Diese sind fur Anfanger und
auch fur fortgeschrittene Spieler geeignet — ggf. muss der Trai-
ner entsprechende Variationen (leichter/schwerer) anbieten.
Die Stationen kénnen durch Nummern gekennzeichnet wer-
den. Eine eigene Laufkarte hilft den Spielern, die Reihenfolge
einzuhalten. Der Trainer kann entscheiden, ob eine Mann-
schaftsrangliste erstellt wird (jeder gegen jeden) oder ob die
Einzelergebnisse zu Teamergebnissen zusammengefasst wer-
den (,rot gegen blau“). Da Handball ein Mannschaftssport ist,
spricht vieles fir die Teamwertung — so haben schwachere,

Info 1: Attraktive (Spiel-)Gerdte Fir das Training im Freien

> selbstgebastelte Speere (z. B. aus einem Tennisball, der
auf einen Bambusstab gesteckt wird; s. auch Seite 12)

> ,Heulboje” (Bild 1)

> Wasserbomben/Wasserpistolen

> Rugby

> Frisbee

> Boule-Spiele

> Slackline (Bild 2)

\\‘"5!‘*;
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LAUFKARTE OUTDOOR-CHALLENGE NAME:
ERREICHTE | BEWERTUNGS- |
STATION Beschreibung/Wertung PUNKTE FAKTOR | ERGEBNIS
7 Gelander-Springe Sprunge dber das Sportplatz-Gelander, 30 sek; 1 Punkt pro Sprung x1

2 Tennisball-Weltwurf Weltwurf ab der Grundiinie mit einem Tennisball: erzielte Weite = Punkte +2

3 Elfmeter

11-m-Worf gegen den Partner; 5 Wurfe, 1 Punkt pro Treffer x1

4 Crossboute Elne Runde Crossboule gegen den Partner; 1 Punkt fur den Sleger x5

Weitwurf ab der Grundlinle mit elnem Frisbee: erzlelte Weite = Punkte x1

3 Warfe (Sandsack, Tennisball, geknotetes Tuch) auf die Eckfahne; 1 Punkt pro Treffer x2

5 Frisbee-Weltwurf

& Zielwurf Eckfahne

7 Frisbee-Zlelwurf 3 Wrfe ab der Seltenauslinie; Treffer Zone 1: 1 Punkt, Zone 2: 2 Punkte, Zone 3: 3 Punkte x1

© Liegestatz-Wettkampf | Liegestatz mit den Handen auf der Bank; 30 sek; 1 Punkt pro Liegestatz x1

9 Krocket Eine Runde Krocket gegen den Partner; 1 Punkt fur den Sleger x5

et ey S e ey e e Rk 3 v =5

10 Tischtennis-Lauf 1o inen enedieien Lot [0 Jegen Gaverot wih 1 Puok cogeacter

1 Zielwuif Tor Eln 11-m-Wurf pro TorgroBe gegen den Partner. 1 Punkt pro Treffer x2
2 szedmmlon

Spiel mit dem Partner; 1 Punkt fur jeden Ballwechsel (ohne Unterbrechung) x1

23 Langpass 20 Passe mit dem Partner; 1 Punkt Far jeden gegluckten Pass (inerhatb der Marklerung) x1

14 Zelwurf Mittelkreis 5 Wafe auf die Wanne von auBerhalb des Mittlkrelses: 1 Punkt pro. Treffer x1

15 Wasserball Wettkampt | splel mic dem Partner; 1 Punkt fur jeden Ballwechsel (ohne Unterbrechung) x1

6 Se\lspﬂngen Sellspringen; 30 sek. 1 Punk pro Sprung +2

GESAMTPUNKTE
Durch den Bewertungsfaktor werden die Zahlen nicht 2u groR und die Spieler (Grundschister) kénnen sie gut zusammenrechnen

Die Laufkarte steht auf unserer Homepage zum
Download bereit: handballtraining.com/service

ggf. jingere Spieler immer eine Chance, am Ende zu den Ge-
winnern zu zahlen und einen wichtigen Beitrag zum Mann-
schaftsergebnis zu leisten.

Die Stationen kénnen vielfaltig variiert und ausgetauscht wer-
den —je nach dem, wie viel Platz und welche Geraten verfiigbar
sind. An der frischen Luft kénnen dabei vor allem Gerate zum
Einsatz kommen, die in der Halle wegen Platzmangels o. A.
nicht zur Gestaltung des Trainings genutzt werden kénnen (In-
fo 1). Mdglichkeiten fir weitere Stationen sind beispielsweise:
> Tauziehen

> Geschicklichkeitsrennen (Eierlauf)

> Wettldufe um/iber verschiedene Hindernisse

> Speerwerfen (mit selbstgebastelten Speeren, s. Info 1)

Foto 1: imago images/Sportimage: Foto 2: imago/MiS
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Outdoor

Station 1: Geldnder-Spriinge

Organisation und Ablauf

> Spriinge (mit Abstitzen der Hande) Gber das Sportplatz-Ge-
lander. Der Partner stoppt die Zeit (Stoppuhr bereitlegen).

> Wertung: ein Punkt pro Sprung (Dauer: 30 sek)

> Variation: mit/ohne Abstltzen der FiRe auf dem Gelander
(s. Bild S. 16)

Station 2: Tennisball-Weitwurf

Organisation und Ablauf

> Weitwurf mit einem Tennisball ab der Grundlinie. Die Mes-
sung kann Ober Schaumstoffbalken erfolgen, die vorher in
verschiedenen Distanzen ausgelegt werden.

> Wertung: erzielte Weite (1 Wurf)

> Variation: Die Spieler werfen einmal mit der Wurfhand und
einmal mit der Nichtwurfhand. Beide Weiten werden addiert
und durch zwei geteilt.

Station 3: Elfmeter

Organisation und Ablauf

> 11-m-Wurf mit einem Beachhandball gegen den Partner (als
Torwart). Die Torhéhe mit Flatterband oder Markierungen an
den Pfosten bis etwa auf Schulterhéhe des jeweiligen Tor-
warts begrenzen.

> Wertung: ein Punkt pro Treffer (5 Wiirfe)

> Variation: Wurf mit der Nichtwurfhand (geringere Distanz)

Station 4: Crossboule

Organisation und Ablauf

> Die Partner spielen eine bis drei Runden (je nach Ballanzahl)
Crossboule gegeneinander (hierbei dienen ,Wurfsackchen®
als Balle).

> Wertung: ein Punkt pro gewonnener Runde

> Variation: Hindernisse aufbauen (Waschekorb, Eimer), die
das Spiel erschweren (Crossboule-Sackchen kénnen auch auf
Hindernissen liegen bleiben und rollen nicht weq).

Station 5: Frisbee-Weitwurf

Organisation und Ablauf

> Die Spieler werfen ab der Grundlinie ein Frisbee méglichst
weit. Die Messung kann iber Pylonen erfolgen, die vorher in
verschiedenen Distanzen aufgestellt werden.

> Wertung: erzielte Weite (1 Wurf)

> Variation: Von dem ersten Landeort aus dirfen die Spieler
einen zweiten Wurf ausfthren.

Station 6: Zielwurf Eckfahne

Organisation und Ablauf

> Die Spieler werfen ab einer festgelegten Markierung mit drei
unterschiedlichen Ballen/Gegenstanden (z. B. Sandsack, Ten-
nisball, geknotetes Handtuch) auf die Fahnenstange.

> Wertung: ein Punkt pro Treffer (3 Wiirfe)

> Variation: Wurf mit der Nichtwurfhand
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Station 7: Frisbee-Zielwurf

Organisation und Ablauf

> Mit Schaumstoffbalken drei Zielzonen markieren. Die Spieler
werfen dreimal ab der Seitenauslinie ein Frisbee und versu-
chen, in eine der Zonen zu treffen.

> Wertung: Treffer Zone 1: ein Punkt, Zone 2: zwei Punkte, Zo-
ne 3: drei Punkte

> Variation: Die Zonen vergréRern/verkleinern.

Station 8: Liegestiitz-Wettkampf

Organisation und Ablauf

> Die Spieler absolvieren Liegestitze mit den Handen auf einer
Erhéhung (z. B. Auswechselbank). Der Partner stoppt die
Zeit (Stoppuhr/Eieruhr bereitlegen).

> Wertung: ein Punkt pro Liegestitz (Dauer: 30 sek)

> Variation: Die Spieler absolvieren Dips.

Station 9: Krocket

Organisation und Ablauf

> Die Partner spielen Krocket gegeneinander. Sie starten
gleichzeitig und absolvieren zwei identisch/spiegelbildlich

—— —=2
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gesteckte Parcours (Abb. blau/rot). Welcher Spieler erreicht
zuerst die Zielfahne?

> Wertung: ein Punkt fir den Gewinner

> Variation: Wer erreicht die Zielfahne mit weniger Schlagen?

Station 10: Tischtennis-Lauf

Organisation und Ablauf

> Uber eine vorgegebene Strecke mit Hindernissen (kleine Hr-
den) einen Tischtennisball auf einem Tischtennisschldger ba-
lancieren und neben den Hindernissen zum Start zuriicklaufen.

> Wertung: Absolvieren die Spieler die Strecke ohne Ballver-
lust, erhalten sie 5 Punkte. Fir jeden Ballverlust wird ein
Punkt abgezogen.

> Variation: Den Ball kontinuierlich hochspielen.

Station 11: Zielwurf Tor

Organisation und Ablauf

> Das Tor mit (iber die Latte gehangten) Tauen/Langseilen in
drei verschieden grofRe Abschnitte einteilen. Bei drei Wiirfen
versuchen die Spieler, gegen den Partner als Torwart in je-
dem Abschnitt einen Treffer zu erzielen.

> Wertung: ein Punkt pro Treffer
> Variation: Die Wirfe erfolgen beidhdndig Gber dem Kopf
(FuRball-Einwurf).

Station 12: Federball/Speedminton

Organisation und Ablauf

> Ein Spielfeld kennzeichnen und in der Mitte eine neutrale Zo-
ne festlegen. Die Partner spielen Speedminton miteinander
(Ziel: moglichst viele Ballwechsel Gber die neutrale Zone).

> Wertung: ein Punkt fUr jeden erfolgreichen Ballwechsel

> Variation: Die Partner spielen gegeneinander. Landet der Ball
in der neutralen Zone, ist es ein Fehler. Landet er im Feld des
Gegners, ist es ein Punkt. Wer sieben Punkte hat, gewinnt.

Station 13: Langpass

Organisation und Ablauf

>Zwei Zonen festlegen. In jeder Zone steht ein Partner. Es
werden 10 Passe pro Spieler gespielt, die innerhalb der Zone
gepasst und gefangen werden missen.

> Wertung: ein Punkt pro erfolgreichem Pass fur beide Partner

> Variation: Mit einem anderen Wurfgegenstand werfen (z. B.
Rugby, ,Heulboje“; s. Bild 1, S. 17).

Station 14: Zielwurf Mittelkreis

Organisation und Ablauf

> Auf dem Spielfeld-Mittelpunkt eine Wanne (Wd&schekorb)
platzieren. Die Spieler werfen per Aufsetzer einen Handball
von aufRerhalb des Mittelkreises in die Wanne (5 Wiirfe).

> Wertung: ein Punkt pro Treffer

> Variation: Treffer in ein zweites, kleineres Ziel (Eimer) mit
kleineren Bdllen (z. B. Tennisballe) geben zwei Punkte.

Station 15: Volleyball-Wettkampf

Organisation und Ablauf

> Ein Spielfeld kennzeichnen und in der Mitte eine neutrale Zo-
ne festlegen. Die Partner spielen Volleyball mit einem leich-
ten Strandball — miteinander, d. h. mit dem Ziel, moglichst
viele Ballwechsel Gber die neutrale Zone zu schaffen.

> Wertung: ein Punkt fur jeden erfolgreichen Ballwechsel

> Variation: Die Partner spielen gegeneinander. Der Ball darf
im eigenen Feld einmal aufkommen und muss dann (iber die
neutrale Zone ins andere Feld gespielt werden. Wer zuerst
sieben Punkte hat, gewinnt.

Station 16: Seilspringen

Organisation und Ablauf

> Seilspringen im Kurzseil, der Partner stoppt die Zeit (Stopp-
uhr/Eieruhr bereitlegen).

> Wertung: ein Punkt pro Sprung (Dauer: 30 sek)

> Variation: Seilspringen im Langseil (ein Ende an das Sport-
platzgelander knoten). Die Spieler absolvieren Spriinge mit
Vierteldrehungen. Fir jede ganze Drehung, die sie mit vier
Spriingen schaffen, erhalten sie einen Punkt.
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Fotos: HC Elbflorenz 2006 e.V.

Wettkdmpfe fir die trainingsfreie Zeit

Wochen-

Diese Challenge eignet sich zur Uberbriickung der trainingsfreien Zeit -

sowohl in der Ausnahme-Situation zu Zeiten der Corona-Pandemie als Von Max Domaschke

und Norbert Nolde

auch in den Ferien, wenn kein Mannschaftstraining stattfindet. E, E. D

e E- ugend
HEELLflarenz
/ N o N
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Grundiiberlegungen zur Challenge

Die Trainer der E-Jugend des HC Elbfiorenz 2006 e.V. haben
sich zur Uberbriickung der handballfreien Zeit (iberlegt, eine
Wochen-Challenge mit ihrem Team zu absolvieren.

Die Spieler erhalten jeden Montag eine Wochenaufgabe, die
jeweils bis Freitag, 23:59 Uhr, per Mail oder WhatsApp bei den
Trainern eingereicht werden kann (s. Bilder 1 und 2).

EXZELLENTE
JUGENDARBEIT

Wochenaufgabe

In der aktuellen Situation ist es uns leider nicht moglich, euch fiir die Leistungen in kleinen i
Spielen auszuzeichnen. Da wir aber weiterhin euren Ehrgeiz fordern wollen, bekommt ihr 5
jeden von uns eine Woch fgabe, welche jeweils bis Freitag 23:59 Uhr bei uns als :
E-Mail (trainerejugend@elbflorenz2006.de) oder WhatsApp (Max) eingereicht werden kann.

Mit der nachsten Aufgabe geben wir bekannt, welcher Sportler die Vorwoche gewonnen hat.
Wer am Ende der Pause die meisten Punkte erreicht hat, wird einen kleinen Preis vom
Trainerteam erhalten. i

Mit #elbflorenzationellen GriiRen,
Max, Norbert und Holger

Aufgabe 1 (23.03.2020 bis 28.03.2020, 23:59 Uhr)

Seid kreativ und zeich im untenstehenden Feld ein Bild mit folgenden Inhalten: HC ‘

Elbflorenz, E-Jugend und dem Schriftzug #eintigereinteam. 1

Mit der nachsten Aufgabe wird jeweils bekanntgegeben, wel-
cher Sportler in der Vorwoche gewonnen hat (Bild 3). Wer am
Ende der (Zwangs-)Pause die meisten Punkte erreicht hat, er-
halt einen kleinen Preis vom Trainerteam.

Die Challenges stehen auf unserer Homepage
zum Download bereit: handballtraining.com/service

Aufgabe 4 (13.04.2020 bis 17.04.2020, 23:59 Uhr)

Die neue
diagonalen Handlings.

soll

die geraden und die

Der Ablauf der Obung ist als Video hinterlegt. Dazu wieder auf das Foto klicken.

Du hast 60 Zeit, so viele vol Runden wie maglich zu absolvieren. Fallt der
Ball herunter, startet die Runde wieder bei Beginn, es wird aber weitergezhlt.

Ablauf in Worten: du hiiltst deinen Ball wie bei den geraden Handlings zwischen deinen Beinen ]
(beide Hénde vorne). Werfe den Ball leicht an und greife in die diagonalen Handlings um (links
hinten, rechts vorne). Jetzt wirfst du Ball an und féngst ihn mit beiden Hénden hinten,
anschliefiend mit links vorne und rechts hinten. Wenn du Ball beim néichsten mit beiden
Hdnden vorne fiingst, ist eine Runde absolviert. |

Erganzung: wie kann man die Obung noch komplexer machen? Was fir kreative Ideen mit den
Handlings fallen dir noch ein? Schicke uns deinen g - die
bekommen einen Bonuspunkt.

EXZELLENTE
JUGENDARBEIT

#allezuhause

Auswertung Aufgabe 4

Ablauf in Worten: du héltst deinen Ball wie bei den geraden Handlings zwischen deinen Beinen
(beide Hande vorne). Werfe den Ball leicht an und greife in die diagonalen Handlings um (links
hinten, rechts vorne). Jetzt wirfst du Ball an und fingst ihn mit beiden Hénden hinten,
anschlieBend mit links vorne und rechts hinten. Wenn du Ball beim nachsten mit beiden |
Hénden vorne fangst, ist eine Runde absolviert.

Menge kreativ 1

Name 1
Konstantin 4 ]
Luca 40 1 t
Danilo 38 (
Adrian 34 b

Gregor 32
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Trainerwissen

Von Mario Wittenberg
F E; WME, WD MW

Foto: imago/pt
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Wie interaktives Live-Video-Training
das Einzeltraining fir Team-Player
bereichern kann

Gemeinsam
getrennt
trainieren

Zahlreiche Fitnessstudios improvisieren in der
aktuellen Lage und bieten fir ihre Kunden die
unterschiedlichsten Livestreams an. Ob Yoga,
Zumba oder Bodypump - alles kann von zu
Hause aus gestreamt werden, sodass man
weiterhin Teil seiner Fitnessstudio-Communi-
ty sein kann. Davon inspiriert fiihrt Mario
Wittenberg nun mehrmals die Woche ein
Live-Video-Training mit seinen Spielern der
HSG Stuhr durch. Neben der sportlichen Akti-
vierung der Kinder geht es ihm vor allem um
die Aufrechterhaltung der positiven Facetten
des Mannschaftssports.

22 handballtraining junior 3 | 2020

Der Versuch von Normalitdt im Ausnahmezustand
.Immer ausreichend Abstand halten®, so lautet die Devise in
dieser ungewdéhnlichen Zeit. An ein normales Handballtraining
ist damit nicht zu denken. Insbesondere Kindern, die gemein-
sam spielen, toben und rangeln wollen, fallt dieses Gebot der
Stunde besonders schwer. Wie fur die Erwachsenen auch be-
schranken sich die meisten sozialen Kontakte von Kindern auf
die Personen im eigenen Haushalt, also vor allem auf Eltern
und Geschwister. Der Schulunterricht findet — je nach Schule
und Klassenstufe — mal mehr und mal weniger zu Hause statt.
Die erfolgreiche Gestaltung des ,Distance Learning” ist eine
grofRe Herausforderung sowohl fir die Lehrer als auch fir die
Kinder. Vor einer dhnlichen Herausforderung steht der Hand-
ballsport. Sport im Allgemeinen und besonders Handballtrai-
ning, das ist fir die Kinder nicht nur ,kérperliche Ertichti-
gung”“. Es ist viel mehr! Neben dem Auspowern und Spielen
geht es vor allem um die Weiterentwicklung der eigenen Per-
sonlichkeit ~ Freunde treffen, Spal haben, Zusammenhalt und
Zugehdrigkeit erleben.

All diese Facetten eines Handballtrainings lassen sich nur
schwer reproduzieren, wenn man nicht gemeinsam als Team
in die Halle gehen kann. Handballer sind und bleiben Mann-
schaftssportler! Wer macht schon auf Dauer gerne alleine
Kraft-, Ausdauer- oder Koordinationsibungen, ohne seine Mit-
spieler schwitzen zu sehen? Mit Live-Video-Training kann eine
voribergehende Variante des Handballtrainings angeboten
werden, um Kindern die positiven Facetten von Mannschafts-
sport ein Stick weit zu erhalten.

Hardware — von Smartphone und Tablet bis Laptop
muss alles gehen

Wie die Turnschuhe und das Trikot in die Sporthalle, gehéren
zum interaktiven Live-Video-Training ein Internetzugang und
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die passende Hardware. Die JIM-Studie (2019) hat gezeigt,
dass das Smartphone ftr Kinder und Jugendliche in Deutsch-
land zu 99 % verfiigbar ist. Ahnlich hoch ist die Verfiigbarkeit
von Computern bzw. Laptops (98 %). Seltener verfigbar sind
dagegen Tablet-PCs mit 63 %. Hierbei ist zu bedenken, dass
insbesondere Computer bzw. Laptops in der aktuellen Corona-
Lage von den Eltern oder Geschwistern fir die Arbeit bzw. fiir
Schulaufgaben benétigt werden, wahrend 95 % der Jugendli-
chen ein eigenes Smartphone besitzen.

Bei der Planung von Live-Video-Training sollte also bericksich-
tigt werden, dass manchen Spielerinnen und Spielern nur ein
Smartphone zur Verfigung steht, mit einem im Vergleich zum
Computer oder Tablet relativ kleinen Bildschirm. Deshalb sollte
der Trainer darauf achten, dass das Anleiten und Vormachen
der Ubungen méglichst dicht an der Kamera erfolgt und er so-
mit ausreichend sichtbar auf den Bildschirmen der Spieler er-
scheint.

Als Trainer ist es empfehlenswert, einen Laptop bzw. einen
Computer zu verwenden. Neben dem Vorteil, dass dieser (ber
eine feste Auflageflache verfigt und — anders als ein Handy —
bei starken Bewegungen nicht umfallen kann, ist die Bild-
schirmgroRe in der Regel ausreichend, um auf dem Ubersichts-
bild alle Spieler gleichzeitig im Blick zu haben. Dadurch wird
dem Trainer erméglicht, auf die Ubungsausfuhrungen der
Spieler zu achten und ggf. Feedback zu geben.

Plattform - je einfacher desto besser

Es gibt diverse Anbieter fir Live-Video-Dienste — solche mit
bzw. ohne Anmeldepflicht sowie kostenlose und kostenpflich-
tige Anbieter. Damit mdglichst das gesamte Team ohne gro-
Ren Aufwand am Live-Video-Training teilnehmen kann, bietet
es sich an, einen kostenlosen Anbieter zu wahlen, der gleich-
zeitig Gber eine App verfigt oder browserbasiert angeboten
wird. Dies ermdglicht es dem Trainer, sich nur durch das Ver-
senden bzw. Teilen eines Links bzw. des ,Konferenznamens”
und des dazugehorigen Passwortes mit den Spielern in der vir-
tuellen Sporthalle zu treffen.

Ein Beispiel fir eine Plattform, die kostenlos und browser-
basiert arbeitet, ist Jitsi.org. Das Thema Datenschutz ist dabei
grundsatzlich zu beachten; im Rahmen dieses Beitrags wird

Info 1: Impressionen vom Live-Video-Training
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darauf nicht weiter eingegangen. Nicht zuletzt aufgrund der
aktuellen Corona-Lage und der Zunahme von Tatigkeiten im
Home-Office finden sich ausreichend Informationen dazu im
Internet oder auf den Homepages der zustandigen Bundesbe-
hérden. Zu erwahnen ist allerdings, dass viele Videokonfe-
renzdienste durchaus umstritten sind. Deshalb sollte man die
Verwendung in jedem Fall mit den Erziehungsberechtigten ab-
stimmen und den Spielern die Teilnahme am Video-Training
freistellen.

Gestaltungsméglichkeiten

Fur das interaktive Training im Live-Video gibt es zwei Gestal-
tungsvarianten. Zum einen kann eine Person (Trainer, Spieler)
den anderen Teilnehmern die Ubungen erklaren und vorma-
chen. Dabei sollte darauf geachtet werden, dass die teilneh-
menden Sportler ihren Bildschirm so einstellen, dass sie die
anleitende Person auf dem ganzen Bildschirm sehen. Derjeni-
ge, der die anderen instruiert, sollte auf seinem Bildschirm alle
teilnehmenden Sportler im Blick haben.

Zum anderen konnen 2er-Gruppen gebildet werden, die ver-
schiedene Ubungen mit- und gegeneinander durchfiihren (s.
Seite 25, Ubungen 5 und 6). Hierbei bietet es sich an, dass die
jeweiligen 2er-Gruppen nur ihren Partner auf dem Bildschirm
sehen.

Anleitung und Betreuung

Bei einem interaktiven Live-Video-Training ist zu empfehlen,
dass bis auf den Trainer alle Teilnehmer ihre Mikrofone
stummschalten, sodass die Gerduschkulisse reduziert wird
und alle Spieler den Anweisungen folgen kénnen.

Bei der Anleitung der Trainingsinhalte ist eine klare Trennung
zwischen Erklarung und Durchfithrung der Ubung von beson-
derer Bedeutung. Jede Ubungserkldrung muss angekindigt
werden, damit die Spieler Zeit haben, an den Bildschirm ihres
Smartphones zu kommen. Sobald alle Spieler zusehen und zu-
horen kénnen, kann mit der Ubungserkldrung begonnen wer-
den. Dabei ist darauf zu achten, dass die Ubungserkldrungen
ggf. mehrmals erfolgen missen, da Verbindungsaussetzer und
Ubermittlungsprobleme bei der Vielzahl an Teilnehmern nicht
immer sofort zu erkennen sind. Um sich zu vergewissern, dass

Auf unserer Internetseite

www.handbalitraining.com/
service kénnt ihr euch
einen Eindruck von Mario
Wittenbergs Live-Video-
Training machen.

Y
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Trainerwissen

alle Spieler die Ubung verstanden haben, kann der Trainer ein
Handzeichen (z. B. Daumen hoch) etablieren, das in die Kame-
ra gegeben werden soll, sobald die Spieler die Ubung verstan-
den und ihre Ausgangsstellung eingenommen haben. An-
schlieRend gibt der Trainer das Startsignal und die Spieler be-
ginnen mit der Ubung.

Wahrend die Ubungen ausgefiihrt werden, schaut sich der
Trainer auf dem Ubersichtsbild der Videokonferenz die Aus-
fihrungen an. Lob und Verbesserungen lassen sich wie in der

EINZELUBUNGEN

Ubung 1: Aufwirmen
Organisation und Ablauf
> Auch bei einem Live-Video-Training sollte die Vorbereitung
auf die anstehende Belastung in Form eines Aufwarmens
nicht fehlen.
> Der Trainer wartet, bis alle Spieler an ihrem Bildschirm sind
und erklart die folgende Ubung bzw. den folgenden Ubungs-
komplex.
> Inhalte des Aufwarmprogramms kénnen sein:
- Ubungen aus dem Lauf-ABC (z. B. Skippings auf der Stelle
oder laufend)
— Movement Preps (z. B. Ausfallschritte oder eine Standwaa-
ge)

Ubung 2: Athletik
Organisation und Ablauf
> Der Trainer wartet, bis alle Spieler an ihrem Bildschirm sind
und erklart den folgenden Kraftzirkel bestehend aus z. B.
— Unterarmstitz/Seitstitz, ggf. zusatzlich ein Bein anheben
bzw. abspreizen.
— Squats mit oder ohne Gewichte. Als Gewichte kénnen Was-
serflaschen bzw. -kisten eingesetzt werden.
— Liegestitzvariationen (z. B. enge oder breite; mit erhdhten
FiiRen auf einer Treppenstufe oder dem Sofa).
> Die Ubungsauswahl sowie die Belastungsintensitat (Belas-
tungsdauer und -umfang) den Fahigkeiten der teilnehmen-
den Sportler anpassen. Ggf. den Kraftzirkel so ausarbeiten,
dass eine Basisibung und eine Variation fur fortgeschrittene
Spieler angeboten werden kénnen.

Fotos: privat
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Sporthalle ,zurufen“. Bei Bedarf sollte die Ubungsausfiihrung
einzelner oder aller Spieler unterbrochen werden, sodass sie
zum Bildschirm ihres Smartphones zurtickkehren kénnen, um
Korrekturhinweise zu erhalten.

Ubungen und Material

Live-Video-Training ist kein normales Handball-Training. Trotz-
dem lassen sich zahlreiche Handballbasics wie die Grundtech-
niken Werfen, Fangen, Prellen trainieren oder die Athletik der

Ubung 3: Fitnessbingo
Organisation und Ablauf

Gemelnsam getrennt trainleren | handballiraining 3 | 2020
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> Jeder Spieler druckt sich die vom Trainer vorher versendete
Fitnessbingo-Karte aus oder schreibt sie ab, falls kein Dru-
cker zur Verfigung steht.

> Der Trainer wartet, bis alle Spieler mit ihrer Bingokarte und
einem Stift an ihrem Bildschirm sind und erklart anschlie-
Rend die Ubung.

> Jeder Zahl wird eine Ubung zugeordnet:
- 1: Finf Hampelmanner
— 2: FUnf Liegestitz
- 3: FUnf Burpees
— 4: FUnf Sit-ups
- 5: Finf Hock-Streckspriinge
Die verschiedenen Ubungen werden in die dafir vorgesehe-
ne Spalte auf der Bingokarte eingetragen.

> Der Trainer zieht nun aus einem vorbereiteten Lostopf eine
Zahl und halt diese in die Kamera. Die Spieler absolvieren die
entsprechende Ubung und streichen anschlieRend die Zahl
einmal auf ihrer Bingokarte ab.

> Der Spieler, der zuerst eine horizontale oder vertikale Reihe
komplett durchgestrichen hat, ruft Bingo und zeigt seine
Bingokarte in die Kamera.

Auf unser Internetseite
www.handballtraining.com/service stehen

verschiedene Bingokarten zum Download bereit.




Spieler verbessern. Einzige Bedingung ist, dass das benétigte
Material jedem Spieler zu Hause zur Verfigung steht. Bei Be-
darf finden sich aber in jedem Haushalt Alternativen — z. B.
Flummis, Tennisballe, Sockenbdlle oder weiche Plastikbdlle -,
die den Handball in verschiedenen Ubungen ersetzen kénnen
(s. Ubung 4).

Die im nachfolgenden Praxisteil prasentierten Ubungen stellen
keine Neuheiten dar, eignen sich aber besonders gut fir den
Einsatz im Live-Video-Training.

Ubung 4: Koordination mit Ball

Organisation und Ablauf

> Die Spieler haben jeweils einen Hand-
ball. Als Alternativen eignen sich je nach
Ubungsvariation Flummis oder Plastik-
balle.

> Der Trainer wartet, bis alle Spieler mit
ihrem Ball an ihrem Bildschirm sind und
erklart anschlieRend die Ubung.

> Die Spieler stellen sich in einem Abstand
von einem bis zwei Metern vor ihr
Smartphone, sodass sie den Trainer auf
dem Bildschirm noch gut erkennen kén-
nen.

> Die Spieler beginnen zu prellen.

> Der Trainer gibt deutliche Handzeichen,
mit denen er die Art des Prellens vorgibt:
— Handzeichen nach links = prellen mit

der linken Hand

PARTNERUBUNGEN

Ubung 5: Schere-Stein-Papier

Organisation und Ablauf

> 2er-Gruppen bilden.

> Die jeweiligen Partner stellen sich die Videokonferenz so ein,
dass nur sie sich gegenseitig auf dem Bildschirm sehen.

> Beide Spieler gehen in die Liegestitzposition. Das Smart-
phone befindet sich circa 50 cm vor dem Kopf.

> Jede 2er-Gruppe spielt nun zehnmal Schere-Stein-Papier ge-
geneinander. Der Verlierer macht anschlieRend zehn Liege-
stdtz. Sollte es unentschieden stehen, machen beide zehn
Liegestitz.

> Anschlieend wechseln die Spieler wieder die Ansicht auf ih-
rem Smartphone, sodass jeder Spieler den Trainer wieder se-
hen kann.

Langfristige Verwendungsmdéglichkeit

Trotz der nun verdffentlichten Konzepte der einzelnen Sport-
verbande zur schrittweisen Rickkehr in den Mannschaftssport
bleibt die Frage, wie man mit Spielern umgeht, die nicht zum
Training kommen kénnen, weil sie selbst oder ihre Familienan-
gehdérigen zur Risikogruppe gehéren. Das Live-Video-Training
kénnte eine Méglichkeit sein, diese Spieler, auch wenn sie zu
Hause bleiben missen, zumindest teilweise, bei bestimmten
Trainingsinhalten, in die Sporthalle zu ,holen®.

— Handzeichen nach rechts = prellen mit
der rechten Hand

— Handzeichen nach oben = hoch prellen

- Handzeichen nach unten = flach prellen

Variationen

> Wahrend des Prellens auf der Stelle lau-
fen (Kniehebelauf oder Anfersen).

> Die Spieler legen vor sich im Halbkreis
drei Zettel mit den Farben rot, blau,
grin aus. Der Abstand betrdgt 30 bis
50 cm. Anschliefiend stellen sie sich auf
ein Bein und prellen. Der Trainer zeigt
eine Farbe in die Kamera, woraufhin die
Spieler versuchen, den entsprechenden
Zettel mit dem Ful® des Nicht-Stand-
beins anzutippen, ohne das Prellen zu
unterbrechen oder das Gleichgewicht zu
verlieren.

Ubung 6: Zahlenreihe

Organisation und Ablauf

> 2er-Gruppen bilden.

> Die jeweiligen Partner stellen sich die Videokonferenz so ein,
dass nur sie sich gegenseitig auf dem Bildschirm sehen.

> Die Spieler stehen sich virtuell gegeniiber und zeigen sich ab-
wechselnd mit den Fingern Zahlen. Begonnen wird mit eins,
dann zwei, anschlieRend die drei usw.

> Immer, wenn die Zahl durch vier teilbar ist oder eine vier be-
inhaltet, darf nicht die Zahl mit den Fingern angezeigt wer-
den, sondern muss z. B. ein Liegestltz gemacht werden.

> Sollte die Zahl doch gezeigt werden, machen beide Partner
einen Liegestitz und starten wieder neu mit der eins.

> Nach drei Minuten beendet der Trainer die Ubung, die Spieler
wechseln die Bildschirmansicht und der Trainer fragt die Grup-
pen, wie weit sie gekommen sind.
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Ein Brief
Fur Dich!
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Training Fiir die handballfreie Zeit - Prellen

Bau dir eine Strecke zum Prellen auf. Den Abstand kannst du bestimmen. Als Hitchen kannst du Elmer oder Wasserflaschen verwenden
t idee?

Obung Tigps Oelne Notizen
Prelle um alle WOichen herum

Wie Gbung 11, fetzt Im Hopsertaut

| Die Ubungen stehen auf unserer
Homepage zum Download bereit:
handballtraining.com/service
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¥
Wettkampfformen, bei denen das Ergebnis bis zum Ende offenbleibt /Li;.
Aufgrund der aktuellen
Von Renate Schubert >l Situation wurden die
D | . A = Fotos im Garten gemacht.

Dabei kamen'auch die
Freizeitgerdte der Kinder
zum Einsatz.

fo ¢ - D & X i A it

Mit diesem Beitrag stellt Renate Schubert eine

Ubungsauswahl vor, die hilft, die koordinativen,
konditionellen und auch die handballspezifischen

Fahigkeiten der Spieler zu verbessern. Aus den
Ubungen lassen sich Wettkampfformen entwi-
ckeln, bei denen das Endergebnis bis zum Ende
offenbleibt.

. ANV TN
Y
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Die nachfolgenden Ubungs- und Wettkampfformen - hier bei-
spielhaft fir 3er-Gruppen dargestellt - sind sowohl im Freien
als auch in der Sporthalle durchfihrbar. Im Praxisteil erfolgen
zunachst die Ubungsbeschreibungen der Grundformen und
zwei beispielhafte Variationsméglichkeiten (Seite 29 bis 31).
Dann wird aufgezeigt, wie sich die Ubungen schnell zu Wett-
kampfformen umorganisieren lassen (Seite 32/33), bei denen -
aufgrund von Wirfelwerten — die Ergebnisse lange offenblei-
ben.

Die Abldufe lassen sich miteinander kombinieren und die Orga-
nisations- und Bewertungsformen kénnen vielfaltig variiert
werden - insbesondere zur Abstimmung auf die eigene Mann-
schaft. Auch andere Gerdte/Materialien knnen zum Einsatz
kommen.

Damit alle Kinder die Bewegungsablaufe und die entsprechen-
den Organisationsformen in der 3er-Gruppe verstehen, sollten
sie zundchst die Grundformen absolvieren. Damit es dabei an
den Stationen nicht zu langen Wartezeiten kommt, werden die
3er-Gruppen auf die Stationen verteilt und laufen diese dann
in Nummernfolge ab (Info 1). Die Stationsnummern entspre-
chen den Wirfelwerten , 1 bis ,6" — diese sind fir die Durch-
fihrung der Wettkdmpfe relevant. In nachfolgenden Trai-
ningseinheiten lernen die Spieler dann — bei gleichem organi-
satorischen Ablauf — auch die Ubungsvariationen kennen.

Da Kinder gerne wetteifern, kann danach schnell in den Wett-
kampfmodus gewechselt werden. Bei der Zusammenstellung

: Beispielhafte Anordnung der
einzelnen Ubungen

oY
VW  © ppe
») D>
4 %
> D«

&l <)

4 L]
: WiAA

der Wettkampfe hat der Trainer viele Maglichkeiten. Er kann
nur die Grundformen oder auch nur die Variationen einbinden
- ebenso ist eine Mischung aus Grund- und Variationsformen
denkbar. Die Spieler kénnen dann auf Durchlaufkarten, die bei
den Wettkdmpfen zum Einsatz kommen, ablesen, welche
Ubung sie wie oft und in welcher Variation durchfiihren mis-
sen (Info 2) — und geschaffte Ubungen abhaken.

'nfo 2: Durchlaufkarten Fiir die Wettkampfformen

Der jeweilige Wirfelwert entscheidet in den Wettkampfformen dariber, an welcher Station die Spieler arbeiten. Auf den
Durchlaufkarten markiert der Trainer vor dem Training, welche Ausfihrungsvarianten an den Stationen absolviert werden
sollen. Dies wird jeweils Uber die wei3 gelassenen Felder angezeigt und bietet vielfaltige Méglichkeiten, z. B.

zweimal die Grundform (s. Abb. 1) oder
Kombinationen aus Grundform und Variationen (Abb. 2).

So erkennen die Kinder schnell, wo sie den Haken setzen missen bzw. welche Aufgaben schon erfillt wurden oder noch

geschafft werden missen.

Durchg.’:ingé i
Grundform

i
e = + _—
|
|
|
|

|| WORFEL-

WERT WERT
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Die ,,Rohlinge”
Grundform

der Durchlaufkarten,
in denen die Ausfiih-
rungsvarianten mar-
kiert werden konnen,
stehen ebenso wie
beispielhaft ausge-
fiillte Karten auf un-
serer Homepage zum
Download bereit:

| handballtraining.com/
; | service




UBUNGSBESCHREIBUNGEN (die zugeordneten Wiirfelwerte sind fir die Wettkampfformen auf Seite 32 von Bedeutung)

Wiirfelwert [-] = Ubung 1

Bildreihe 1: Beim Vorwartsgehen die Flaschen nach vorn strecken

Eine ca. zehn Meter lange Strecke
markieren. Zwei mit Wasser gefilite
Flaschen (1,5 I) am Start bereitlegen.
Die erste Spielerin der 3er-Gruppe halt
in jeder Hand eine Flasche und absol-
viert die Strecke (hin und zuriick). Da-
bei streckt sie die Flaschen im Wechsel
nach vorn und zieht sie an den Kérper
(Bildreihe 1). Am Start Gbergibt sie die
Flaschen der nachsten Spielerin.

V1: Rickwarts gehen, dabei die Fla-
schen im Wechsel gleichzeitig zur Sei-
te strecken und an den Kérper ziehen
(Bildreihe 2).

V2: Auf einem Bein hipfen (Hinweg
links, Rickweg rechts), die Flaschen
im Wechsel nach vorn strecken, an
den Korper ziehen, nach oben stre-
cken, an den Korper ziehen, nach vor-
ne strecken usw.

Wiirfelwert [.*] = Ubung 2

Zwei Spielerinnen (A1, A2) rollen einen
Pezziball hin und her (z. B. zwischen
den Torpfosten). Die dritte (A3) ver-
sucht, den rollenden Ball aus 5-6 Me-
tern Entfernung mit einem Knautsch-
ball zu treffen (Bild 1). A3 hat maximal
zwei Versuche, danach erfolgt ein Auf-
gabenwechsel.

V1: A1 und A2 werfen den Pezziball
hoch, A3 versucht, ihn spatestens
nach einmaligem Auftippen aus 4-6
Metern Entfernung (je nach Leistungs-
vermogen) mit einem Knautschball zu
treffen (Bild 2; 2 Versuche).

V2: A1 und A2 prellen abwechselnd
den Pezziball unterschiedlich hoch. A3
versucht, ihn aus 4-5 Metern Entfer-
nung mit der Nichtwurfhand zu treffen
(2 Versuche).
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UBUNGSBESCHREIBUNGEN (FORTSETZUNG)
Wiirfelwert [] = Ubung 3

Eine ca. zwolIf Meter lange Strecke
markieren. Weitere Markierungshilfen
bereitlegen (z. B. Baustellenband).

Die Spielerinnen absolvieren die Stre-
cke mit Schlussspriingen. Dabei wird
nach jedem Sprung gewechselt: Die je-
weils nachfolgende Spielerin springt
am Landepunkt (gemessen an den
FuRspitzen) der vorherigen ab (Bildrei-
he 1).

V1: Seitwarts springen (Bildreihe 2).
V2: Ruckwarts springen.

Wiirfelwert [::] = Ubung 4

Ein/zwei Ziele im Tor markieren (hier:
ein Reifen).

Zwei Spielerinnen (A1, A2) spielen mit
einem Handtuch einen Knautschball
kurz vor der Torraumlinie dreimal in
die Luft (Bilder 1a und 1b). Danach
Iasst A1 die Tuchecken los, fangt den
Knautschball beid-/einhdndig (je nach
Leistungsvermégen und Vorgabe) und
versucht, das Ziel zu treffen (2 Versu-
che; Bilder 1c und 1d). A2 startet mit
A3 den nachsten Ablauf, den sie mit
Zielwurf abschlief3t usw.

V1: Den Ball beidhdndig fangen und
mit der ungelbten Hand werfen.

V2: Aus dem Kniestand werfen (das
Wurfarmgegenknie ist vorn).
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Wiirfelwert [] = Ubung 5

Die Spielerinnen springen immer ab-
wechselnd jeweils hin und (nach einer
halben Drehung) zurick Uber eine
niedrige Hirde (H6he ca. 30 cm; Bild 1;
als Hirde kann auch ein Langhalm die-
nen, der an zwei Pylonen befestigt
wird; Bild 2). Sie springen so lange, bis
sie zusammen eine Héhe von z. B. 4,50
Metern (je nach Leistungsvermdgen)
.ersprungen® haben (entspricht 15

|
|
|
|
f

Springen).

V1: Seitwarts springen (Bild 2).
V2: Im Sprung eine halbe Drehung ab-
solvieren (Fir Geubte; Bildreihe).

Wiirfelwert [7] = Ubung 6

Mit einem Medizinball balancieren die
Spielerinnen nacheinander vorwarts
Gber eine Noodle. Den Medizinball
strecken sie dabei fortlaufend nach
oben und ziehen ihn an den Kérper he-
ran (Bild 1). Die nachste Spielerin star-
tet, wenn die vorherige die Noodle
verlassen hat.

V1: Seitwarts hin und zurlck tber die
Noodle gehen, dabei fortlaufend einen
Knautschball anwerfen (Bild 2). Da-
nach den Ball an die ndchste Spielerin
Ubergeben.

V2: Die Spielerinnen stehen zwischen
zwei Noodles, werfen einen Handball
an (Bild 1a), landen nach Grdatsch-
sprung auf den Noodles (Bild 1b), fan-
gen den Ball und springen mit dem
nachsten Wurf wieder zwischen die
Noodles usw.
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WETTKAMPFFORMEN

Wettkampf 1

Der Trainer verteilt die Durchlaufkar-

ten (s. Beispiele in Abb. 1 und 2).

Jede Gruppe erhdlt einen Warfel. Auf

das Startsignal wirfeln die Gruppen,

laufen zur entsprechenden Ubung und
erfillen als Gruppe die Aufgabe gemaR

Durchlaufkarte. Beispiele:

—Hat der Trainer Durchlaufkarte 1a
(Abb. 1) verteilt, missen die Spiele-
rinnen bei einer ,1“ die Grundform
absolvieren und - wenn sie das
nachste Mal eine ,1“ wirfeln - er-
neut die Grundform.

—Hat der Trainer Durchlaufkarte 1b
(Abb. 2) verteilt, missen die Spiele-
rinnen bei einer ,1“ zundchst die
Grundform absolvieren und — wenn
sie das nachste Mal eine ,1" warfeln
— Variation 1 (V1), bei einer ,2" erst
V1 und dann V2, bei einer ,3" erst
die Grundform und dann V2 usw.

Haben die Spielerinnen die Aufgabe er-

fallt, laufen sie zurlick zum Start, ha-

Wettkampf 2
Jedes Gruppenmitglied muss vier un-
terschiedliche Aufgaben erfillen und
diese auf einer Durchlaufkarte vor Be-
ginn des Wettkampfs festlegen (bei-
spielhaft dargestellt in Abb. 1). Diese
Entscheidung treffen die Gruppen in
Eigenregie. Insgesamt muss jede der
Aufgaben pro Gruppe zweimal absol-
viert werden.

Die Gruppen wirfeln einmal und eine
der Spielerinnen, die die entsprechen-
de Aufgabe ausgewahlt hat, absolviert
sie. Ist eine Station besetzt, muss wie
in Wettkampf 1 eine Wartezeit in Kauf
genommen werden.

Sind beide Zellen eines Wirfelwerts
bereits abgehakt, darf weiter gew(r-
felt werden, bis ein Wert erscheint,
der noch nicht abgehakt wurde.

- Welche Gruppe hat zuerst alle Aufga-
ben erfullt (Abb. 2)?

Da bei dieser Wettkampfform nur eine
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ken die entsprechende Zelle ihrer
Durchlaufkarte ab und warfeln erneut
usw.

- Sind beide Zellen eines Wirfelwerts

bereits abgehakt, darf weiter gewur-
felt werden, bis ein Wert erscheint,
der noch nicht abgehakt wurde.

- Wenn zwei/mehrere Gruppen den glei-

chen Wert erwirfeln, darf die aktuell
tatige Gruppe die Ubung erst zu Ende
bringen. Die andere(n) Gruppe(n)
muss/missen in einer Wartezone (Rei-
fen, Matte) auf ihren Einsatz warten.
Welche Gruppe hat zuerst alle Ubun-
gen mit der vorgegebenen Wiederho-
lungszahl erfalit?

Hat eine Gruppe ihre Aufgabe noch
nicht zu Ende gebracht und eine zwei-
te kommt hinzu, muss die Ubende
Gruppe ihre Aufgabe abbrechen, zum
Start zurlckkehren und erneut wiir-
feln. Sie darf die Aufgabe nicht abha-
ken.

Spielerin die Ubungen absolvieren
muss, gilt folgende Ausfihrung der
Grundform:

- Ubung 1: Die Spielerin absolviert die
Strecke einmal hin und zurtck.

-Ubung 2: Die Spielerin muss bei
(héchstens) zwei Versuchen einmal
den Ball treffen — andernfalls darf sie
die Ubung (noch) nicht abhaken und
muss auf den nachsten Versuch war-
ten.

-Ubung 3: Die Spielerin springt im
Wechsel zweimal vorwarts, zweimal
rickwarts, zweimal seitwarts, zwei-
mal vorwarts usw.

- Ubung 4: Die Spielerin muss bei
(héchstens) zwei Versuchen einmal
den Reifen treffen — andernfalls darf
sie die Ubung (noch) nicht abhaken
und muss auf den ndchsten Versuch
warten.

- Ubung 5: Die Spielerin muss finfmal
hin und zurick Uber die Hirden
springen.

WURFEL- | Durchgénge
WERT Grundform

V1 | V2
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- Ubung 6: Die Spielerin muss einmal
hin (vorwadrts) und zuriick (rick-
warts) Uber die Noodle balancieren
und dabei den Medizinball fortlau-
fend nach oben strecken und wieder
an den Kérper heranziehen.
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Wettkampf 3

Fir diese Wettkampfform miissen den Ubungen zunichst

messbare Werte zugewiesen werden. Diese koénnten (bei

drei teilnehmenden Gruppen) wie folgt aussehen:

- Ubung 1: Zeit; kiirzeste Zeit = 6 Punkte, mittlere Zeit = 4
Punkte, ldngste Zeit = 2 Punkte

- Ubung 2: Anzahl der Treffer; héchste Trefferzahl = 6 Punk-
te, mittlere Trefferzahl = 4 Punkte, niedrigste Trefferzahl =
2 Punkte

-Ubung 3: Anzahl der Spriinge; geringste Sprungzahl = 6
Punkte, mittlere Sprungzahl = 4 Punkte, héchste Sprung-
zahl = 2 Punkte

—Ubung 4: Anzahl der Treffer; héchste Trefferzahl = 6 Punk-
te, mittlere Trefferzahl = 4 Punkte, niedrigste Trefferzahl =
2 Punkte

- Ubung 5: Zeit; kiirzeste Zeit = 6 Punkte, mittlere Zeit = 4
Punkte, langste Zeit = 2 Punkte =

- Ubung 6: Anzahl der Abstiege; die wenigsten Abstiege = 6 @;"
Punkte, mittlere Abstiegszahl = 4 Punkte, héchste Ab-
stiegszahl = 2 Punkte

Welche Gruppe erzielt die meisten Punkte?

Je nach Trainer-/Helferanzahl kénnen die Gruppen gleichzei-

tig an unterschiedlichen Stationen agieren oder die Ubungen

Station fir Station jeweils nacheinander absolvieren.

Die Teams absolvieren zusatzlich eine Kir, die der Trainer mit
ein bis drei Punkten bewertet. Diese Kiir beinhaltet Ubun-
gen, die sich die Spielerinnen selbst ausdenken. Hier z. B.

- Mit einem Ball in der Hand auf einem Trampolin springen
und im Sprung versuchen, in den Basketballkorb zu treffen
(Bilder 1 und 2).

— Aus dem Kniehang an einer Turnstange per Beidhandwurf
einen Reifen treffen (Bild 3).

handballtraining SPIEL- UND WETTKAMPFFORMEN

> Zielwurfwettkampfe

> Torwurfwettkdmpfe

> Zielwurfspiele

> Parteiballspiele

> spielnahe Wettkampfformen

> Handballvariationen

handballtraining KARTOTHEK: Spiele und Wettkampfe fiir Handballer.
50 A6-Trainingskarten, 11,80 €

SPIELE UND WETTKAMPFE
fiir Handballer 0251/23005-11 www.philippka:de

handbalitraining
e

» Dor Traber et ot eno Rechnauigabe (2. B .8l 2pia 7 phs 4", der
Schvierighetzrad der Algabe b dem At der Sleer nupazsen) Do
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Fotos: Nils Conrad und Thomas Kriger

Ein guter Plan!

Ein beispielhafter Jahreskalender fir die Saison mit einer E-Jugend

Thomas Kriger stellt in diesem Beitrag beispielhaft den Saisonverlauf einer
mannlichen E-Jugend dar. Er ist iberzeugt: Wer nicht nur das ,Pflichtprogramm®

Von Thomas Kriiger
ME NE ®mD

abspult, sondern dartber hinaus attraktive Angebote in petto hat, begeistert da-

mit seine jungen Spieler und wird langfristig ein starkes Team formen — nicht nur

in sportlicher Hinsicht.

Ausgangslage

Der ATSV Habenhausen hat sich zum Ziel gesetzt, ,von unten
zu wachsen” - also mit einer guten Jugendarbeit den Grund-
stein fur eine wachsende Handballabteilung zu legen. An inte-
ressierten Jugendlichen mangelt es nicht. Die Handballabtei-
lung arbeitet mit den FulRballern zusammen — mit dem gemein-
samen Ziel: Eine Stunde Sport pro Tag und méglichst viele Ball-
kontakte! Die Trainingseinheiten sind so aufeinander abge-
stimmt, dass E-Jugendliche die Chance haben, jeden Tag zu
trainieren und sich in beiden Sportarten auszuprobieren. Das
fihrt dazu, dass derzeit im E-Jugend-Jahrgang bis zu 45 Spie-
ler am Handballtraining teilnehmen. Im Trainingsbetrieb wer-
den sie von drei Trainern betreut, sodass jeder Trainer mit
héchstens 15 Sportlern arbeitet.

Dabei gibt es zundchst keine klare Mannschaftszuordnung.
Die Gruppeneinteilung kann von Training zu Training variieren,
um immer bestmdglich differenzieren zu kénnen. Wer beim
Thema Werfen noch Aufholbedarf hat und in der schwdacheren
Trainingsgruppe landet, kann schon in der ndchsten Einheit,
wenn z. B. Koordination auf dem Programm steht, zu den Bes-

34 handballtraining junior 3 | 2020

seren gehoren. Diese Herangehensweise stoft erfahrungsge-
malk auf eine gute Akzeptanz und sorgt fir eine hohe Identifi-
kation mit allen Mitspielern — unabhdngig von der Mann-
schaftszugehérigkeit. Jeder kann von anderen Mitspielern et-
was lernen und sich bei anderen, vielleicht dlteren Sportlern
etwas abschauen.

Und auch die Trainer profitieren von diesem Modell: Jungtrai-
ner lernen von ihren erfahreneren Mitstreitern, aber auch ,alte
Hasen“ werden sich immer mal wieder Ideen fir neue Trai-
ningsinhalte abschauen kénnen.

Training

Die beschriebene Vorgehensweise sorgt dafur, dass die Anzahl
der Trainingseinheiten pro Sportler unterschiedlich ausfallen
kann. Der eine nimmt vielleicht finf Einheiten (Handball und
FuRball) wahr, andere, die ,nur” Handball spielen und zudem
durch Nachmittagsunterricht eingeschankt sind, kommen wo-
maéglich nur einmal die Woche zum Training. Die Anzahl an
Trainingseinheiten ist im nachfolgend beispielhaft dargestell-
ten Saisonkalender (Seite 36/37) daher nicht aufgefGhrt. Wich-



tig ist jedoch zu wissen, dass der Jahres- bzw. Trainingsgestal-

tung tbergreifende Prinzipien zugrunde liegen, z. B.

> Spielen steht an oberster Stelle!

> Taktiktraining erfolgt nur im Kleinen (individuell z. B. das
Freilaufen; als erste Form der Gruppentaktik z. B. der Dop-
pelpass). Ziel ist es, die Spieler spielfdhig zu machen - jeder
soll am Spiel teilhaben kénnen.

> In unregelmaRBigen Abstanden gibt es Tests (z. B. Seilsprin-
gen, Liegestltz), die auch dokumentiert werden. Junge
Sportler machen oft groRe Entwicklungsschritte und erken-
nen so: ,Durch Training kann ich mich steigern.”

> Die Spieler sollen auch andere Sportarten kennenlernen (z. B.
FuBball, Leichtathletik, Beachhandball). Handball bleibt der
»,gemeinsame Nenner", aber auch durch die Herausforderun-
gen anderer Sportarten entwickeln sich die Spieler weiter.

> Hallensportler sollten auch mal draufRen trainieren!

> Ab und zu gibt es Trainingseinheiten mit anderen Vereinen/
Teams — so lernen die Spieler, dass der Konkurrenzgedanke
nicht immer an erster Stelle steht.

> Teamevents sind der ,Kitt", der die Mannschaft zusammen-
halt.

Verlauf der Saison

Der nachfolgende Saisonkalender ist beispielhaft anhand der

vergangenen E-Jugend-Saison des ATSV Habenhausen darge-

stellt und beinhaltet folgende Elemente:

1) Ubergangsphase: Relativ friih (ab Januar) bereiten die Trai-
ner den Ubergang vor und besprechen, welche Spieler im
nachsten Jahr in welcher Altersklasse (ggf. auch doppelt)
zum Einsatz kommen.

2) Kennenlernen: Die Trainingseinheiten/Aktivitaten in dieser
Phase nutzen die Trainer, um alle Spieler zu sehen bzw.
.kennenzulernen”. Die Spieler sollen das Gefthl entwickeln:
»Ich gehdre dazu. Wir sind ein grof3es Team — es ist egal, in
welcher Mannschaft ich spiele, Hauptsache ich bin dabei.”

3) Einteilung der Teams: Diese erfolgt erst spat. Durch das ge-
meinsame, Gbergreifende Training und eine hohe Durchlds-
sigkeit auch in der Saison sollten so alle Spieler einen geeig-
neten Platz finden, mit dem sie zufrieden sind. Beim ATSV
Habenhausen gibt es besondere Bezeichnungen, die den
Fokus von der Einteilung ,1.-3. Mannschaft” wegrtcken: E1
= ,Bulldoggen”, E2 = ,Hammerhaie“, E3 = ,Piranhas".

4) Turniere (mit/ohne Ubernachtung): Ziel ist es, in den Som-
mermonaten mindestens ein Turnier pro Monat zu spielen.
Dabei wechseln die Teamzusammenstellungen — auch je
nach Verfigbarkeit der Spieler (Urlaube, Schulfahrten, Kir-
chenfreizeit etc.). Insbesondere Turniere mit Ubernachtung
sind fUr Trainer und Spieler eine aufregende Erfahrung, die
das Team zusammenschweil3t.

5) Teamevents: Unternehmungen abseits des Spielfelds sor-
gen fir den Zusammenhalt im Team. Die Starken zu star-
ken, anderen zu helfen, sich besser kennenzulernen (und
vielleicht abseits des Handballs noch weitere Talente zu ent-

decken) und Projekte anzugehen - all das sorgt fir Vertrau-
en und schafft Werte im Team.

6) Qualifikationsspiele (s. auch ht junior 2/2014, S. 40): Dieser
Aspekt ist jedem Landesverband anders (wie auch die Spiel-
systeme). Die Spieler mussen auf die jeweils anstehenden
Anforderungen vorbereitet werden und dafur trainieren —
besonders, um im Ubergang von der F- zur E-Jugend durch
die neuen Anforderungen (anderes Spielsystem, groRes
Feld) keinen zu groRen Leistungsdruck zu verspuren.

7) Punktspielrunde: Die Anzahl der Spiele ist oft nicht beson-
ders hoch, sodass ein wirklicher Vergleich nicht immer még-
lich ist (zumal die Voraussetzungen der Teams oft sehr un-
terschiedlich sind). Trotzdem machen die Punktspiele den
besonderen Reiz fir die Spieler aus — allein die Teilnahme
macht sie oft stolz. Auch wenn einige Spieler eine gute Plat-
zierung anstreben, ist diese in dieser Altersklasse relativ zu
bewerten. Gelingt einer Mannschaft eine gute Saison, so
darf durchaus gefeiert werden — ein Hype sollte daraus aber
nicht gemacht werden.

Training in den Ferien -

Pflicht fur die Trainer, Kir fir die Spieler

Da die Punktspiele nur einen kleinen Teil der Saison ausma-

chen, sollten die Phasen dazwischen ebenso Beachtung fin-

den. Um insbesondere in den Ferienzeiten die Motivation

hochzuhalten, sollte es hier immer ein Trainingsangebot ge-

ben. Das schlieRt nicht aus, in den Sommerferien, wenn auch

die Trainer im Urlaub sind, mal eine Pause einzulegen. Aber

grundsatzlich ist die Ferienzeit als Trainingszeit aus vielerlei

Hinsicht attraktiv und sollte nicht vergeudet werden.

> Es kénnen neue Spieler hinzugewonnen werden.

> Das Training in Kleingruppen ermdglicht ein schnelles Voran-
kommen mit der nétigen Ruhe fur die Spieler.

> Das Training stellt eine sinnvolle Beschaftigung dar (anstatt
den ganzen Tag vor der Playstation zu sitzen). Die Spieler
kénnen dem Ferienalltag entfliehen und positive Erfahrun-
gen sammeln.

Analyse

Nach einem Zeitraum von vier bis acht Wochen sollten die

Trainer Uberprifen, wo das Team bzw. die Spieler stehen.

> Was missen wir verbessern? Sowohl in Bezug auf Organisa-
torisches/Abldufe im Trainerteam (z. B. neue Anschaffungen)
als auch in Bezug auf die Weiterentwicklung der Spieler.

> Gibt es Anpassungen bei der Mannschaftseinteilung (Durch-
Iassigkeit der Teams)? Sollten z.B. unterforderte Spieler
erste Erfahrungen in der D-Jugend sammeln?

> Gibt es Neuigkeiten, so sollten diese mit dem Team bzw. den
Eltern offen kommuniziert werden. Damit man sich nicht alle
acht Wochen neu erkldren muss, sollte am Anfang der Sai-
son ein Elternabend stehen, bei dem die Eltern mit allen
grundsatzlichen Infos versorgt und ins Boot geholt werden
(s. auch ht junior 2/2018, S. 33).
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Jahr: Mannschaft:

Datum Marz April Mai Juni Juli August !
_ Punktspiele Einstimmungs- Einstimmungs- Einstimmungs- Einstimmungs- Einstimmungs-
Ubergangsphase phase phase phase phase phase

1.
2. Rasenturnier
3. Sommerferien |
4, 4.-6. Woche
1 x Training [
5. pro Woche
6.
7. 1 Turnier far |
8 letzte Spiele E1 bis E3
: der alten Serie Vereinsfahrt (Freiwillig L
9. : e Borkum und je nach
Ubergang in die Verfiigbarkeit) |
10 ndchste Alters-
) klasse .
11. Osterferien Ausflug zum
Erima-Cup I
12, (Freiwillig)
1. Woche (e
13. 2 x Training
pro Woche —_—
14.
15.
16.
Rasenturniere i
17. 2. Woche fur alle drei Sommerferien Final 4 Amateure
Handballcamp Mannschaften
18. (2 Tage) Rasenturnier E1 1'-3‘f\rlgi°me
19. Hallenturnier E2/E3
20.
21.
22 Beachmasters Einteilung der
) Cuxhaven Teams
23.
24, Fufball-Mix-Event eigenes
Rasenturnier mit ——
25. Elternabend Ubernachtung
26.
Training + Spiel
27. mit Gastverein
28.
29.
30. _ Abschied/ Beachturnier
31. Ubergangsfest Qualispiele
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Die unausgefilite Rohform des Kalenders steht auf unserer
Homepage zum Download bereit: handballtraining.com/service

ptember Oktober November Dezember Januar Februar Marz
Punktspiele Punktspiele PUnitonicle
ualispiele Punktspiele Punktspiele Punktspiele Training bereits | Training bereits Gberasn '; Hice
auch in D-Jgd. auch in D-Jgd. gangsp
Ende Quali
1. Training
Training mit A
Gastverein Z%’g{:fgg?ﬁn
Hallenturnier (mit Kleingruppe Spiel vs. D2-Jgd.

Herbstferien

1. Woche
1-2 x Training
pro Woche

2. Woche
Handballcamp
(2 Tage)

Training + Kegeln
mit Gastverein

Eigenes Turnier
Einlaufkinder,

Pizzaessen,
Teamaufgabe

Spielern aus E2)

gem. Kuchenessen

nach dem Spiel

Spitzenspiel +
_ Khenessen

Anfeuern bei
der mA-Jgd.

Weihnachtsfeier

letztes Punktspiel

letztes Training

letzte Trainings-
woche E-Jugend

Abschieds-/Uber-
gangsfeier fir den
dlteren Jahrgang

Derby, anschliefsend

Cola + Obst
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Motorische Grundlagen

TEIL ZWEI

Springen und

Von Rudi Liitgeharm

landen lernen it

Auf den Rhythmus kommt es an - allein und in der Gruppe

Rhythmus- und Sprungtraining sind in der
Leichtathletik eng miteinander verknupft. Wer
weit fliegen moéchte oder hoch hinaus will,
bendtigt im Anlauf einen guten Rhythmus.
Auch wenn es im Handball selten um Hunderts-
telsekunden oder Millimeter mehr an Sprung-
héhe geht, so zahlt sich auch hier ein gutes
Rhythmusgefihl aus. Rudi Litgeharm zeigt im
zweiten Teil seines Beitrags, wie Rhythmusauf-

gaben fir neue Herausforderungen sorgen.
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Den Rhythmus finden

In Teil 1 des Beitrags (ht junior 2/2020) wurden Ubungen an
Linien, Banken, Kastenteilen und Reifen vorgestellt, die dem
allgemeinen Sprungtraining dienen. Dabei konnten die Spieler
in der Regel im ,eigenen Tempo“ ben und sich auf die Bewe-
gungsausfihrung konzentrieren. Das dndert sich bei einigen
der folgenden Aufgabenstellungen. Nun gilt es, den Takt der
Musik oder der anderen Mannschaftsmitglieder aufzunehmen
und umzusetzen. Das Aufeinander-Abstimmen lenkt den Fo-
kus von der eigentlichen Ausfihrung weg und erhéht somit
den Schwierigkeitsgrad. Diese Herausforderung nehmen Kin-
der und Jugendliche gerne an: Denn in der Gruppe macht das
Springen noch viel mehr Spal als alleine.



Ubung 1: Einbein-Duell

Organisation und Ablauf

>Zwei Teams bilden, die sich hinter einer
Startlinie aufstellen. Die Spieler heben je-
weils den linken FuB an und greifen den
Fulé des Vordermanns.

> Auf Kommando springen die Gruppen
gemeinsam bis zu einer Ziellinie (Bild).
Reilst die Kette, muss die Gruppe von
vorn beginnen.

> Welche Mannschaft ist zuerst im Ziel?

Variation
>Schafft die gesamte Trainingsgruppe
eine Runde um das Volleyballfeld?

o

A -

Ubung 2: Vorturner E 1 n ﬁ
Organisation und Ablauf = - _'”_%, ’—“ vy ] 2@ Y =
> Jeder Sportler bekommt ein Sprungseil, das gerade : = L
(Bilder 1 bis 3), als ,Graben” (Bild 4) oder als ,Quadrat”
(Bilder 5 und 6) auf dem Boden ausgelegt wird.
> Ein Spieler ist ,Vorturner”. Er stellt sich vor die Gruppe
und gibt die Sprungform und den Rhythmus vor. Alle
Spieler versuchen, im gleichen Takt wie der Vorturner
zu springen.
> Mégliche Aufgaben sind:
- Schlusssprung von einer Seite zur anderen — vor und
zurlck oder hin und her (Bilder 1 und 4)
- halbe Drehung nach jedem Sprung (Bild 2)
- Beine in der Luft Gberkreuzen (Bild 3)
— gratschen und schlieRen (Bild 5)
- Schrittwechselspriinge (Bild 6)
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Ubung 3: Seilspringen E
Organisation und Ablauf :;
> Jeder bekommt ein Seil. Die Spieler bilden einen Kreis mit E
ausreichend Abstand zum Nebenmann. Sie absolvieren j
maéglichst synchron (ggf. zum Takt einer Musik) eine der EE
folgenden Sprungformen: :
- beidbeinig (mit und ohne Zwischensprung; Bild 1) E
- einbeinig (mit und ohne Zwischensprung) E
- Rhythmusvorgabe (z. B. 3 x links — 3 x beidbeinig—-3 x =

rechts — 3 x beidbeinig usw.)
- zwei Durchschldge bei jedem zweiten Sprung
— Wahrend des Springens langsam um 360 Grad drehen.
— Uberkreuz bei jedem dritten Sprung (Bild 2)

| EH R

In der Vorwdrtsbewegung
> Alle Sportler bewegen sich mit Sprungseil frei durch die
Halle (Bild 3). Wie zuvor verschiedene Aufgaben vorge-
ben:
— Nur mit dem linken/rechten Bein als Schwungbein das
Seil Gberqueren.
- ,Laufen” (bei jedem Schritt ein Durchschlag)
— Pferdchen-Spriinge
- im Hopserlauf-Rhythmus (links — links — rechts - rechts;
Durchschlag beim Beinwechsel)

Mit dem Partner

> Es wird paarweise geulbt.

> Jeder Sportler halt ein Seilende in der Hand. Gemeinsam
das Seil schwingen und Gberspringen (Bild 4).

3er-Staffel

> Zwei Sportler schwingen ein Sprungseil, ein drittes Grup-
penmitglied springt darlber (Bild 5). Nach zehn Spriingen
wechseln. Welches Team ist zuerst fertig?
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Ubung 4: Kastenspriinge

Graben uberspringen

> Sechs kleine Kasten im Abstand von einem Meter aufstellen.

> Mit Schlussspriingen (Bild 1) oder im Sprunglauf (Bild 2) von Kasten zu
Kasten hipfen. Bei letztgenannter Variante ggf. die Entfernung der letzten
Kdasten (Kasten 4, 5 und 6) leicht vergréRern.

Hirden-/Hindernissprint

> Drei bis vier Kdsten im Abstand von 7 Metern aufstellen.

> Die Kdsten uberlaufen (Bild 3) oder von jedem Kasten abdriicken (Bild 4).
Dabei verschiedene Rhythmen vorgeben — z. B. 4er-Rhythmus, d. h., Uber-
querung mit linkem und rechtem Bein als Schwung-/Abdruckbein im Wechsel.

In die Lécher springen

>Wenn mdglich jeweils ein Kastenelement entfernen und die Kasten kopf-
Uber im Abstand von 1,5 Metern aufstellen. Mit Zwischensprung in jeden
Kasten hipfen (Bild 5). Dabei ggf. im Wechsel um 90 Grad nach rechts bzw.
links drehen (Bild 6).
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Ubung 5: Mattenspriinge

Organisation und Ablauf

> Acht Matten mit ein bis zwei Metern Abstand zueinander
auslegen.

> Die Spieler

—laufen nacheinander im Slalom um die Matten (Bild 1).

- fGhren wahrend des Slalomlaufs eine Aufgabe aus dem
Sprung-ABC durch (z. B. Sidesteps, Prellhopser oder
Hopserlauf).

- Uberspringen die Matten (Bild 2; ein oder zwei Kontakte
zwischen den Matten).

- springen von Matte zu Matte (Bild 3; ein oder zwei Kon-
takte auf der Matte). Bei zwei Kontakten ggf. die Mat-
ten langs auslegen (Bild 4). [ 5 : e

- bekommen eine Rhythmusaufgabe (Abb. 1 bis 3). .

Variation
>Zwei Mattenreihen nebeneinander auslegen. Je zwei
Spieler fihren die Aufgabe mdglichst synchron durch.

Hinweis

> Das regelmaRige Verdndern der Abstande zwischen den
Matten sorgt fiir neue Herausforderungen und beugt
Monotonie vor.
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Ubung 6: Gymnastikstiibe

Organisation und Ablauf

> 3er-Gruppen bilden und jeweils zwei Gymnastikstabe pro
Gruppe verteilen. Zwei Spieler halten die Stdbe parallel Uber
den Boden, der dritte springt mit Schlussspriingen auf der einen
Seite raus (Bild 1), zurlick in die Mitte, zur anderen Seite usw.

Variationen

> Der Ubende steht mit einem Bein in der Gasse, mit dem an-
deren aufRerhalb (Bild 2). Er driickt sich so ab, dass sich nach
der Landung das andere Bein zwischen den Staben befindet.

> Aus der Schluss- in die Grdtschstellung springen. Die Partner
fihren die Stabe beim Sprun(j in die Grdtsche zusammen
(Bild 3), beim Sprung zuriick wieder auseinander usw.

Ubung 7: Kastentreppe

Organisation und Ablauf

> Die Kasten wie gezeigt aufstellen (Bilder 1 bis 3). Die Sportler
springen einzeln Uber den jeweiligen Hindernisparcours.

Hinweise

> Beim Sprung aus grofRer Héhe (> 1 m), sollte nur auf nachge-
bendem Boden (z. B. Niedersprungmatte) gelandet werden.

> Die Spieler sollen beidbeinig landen und in die Knie gehen,
um den Schwung abzufedern.
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Angriff

neu
gemischt!

Wie sich bekannte Trainingsideen
gezielt variieren lassen

Von Thomas Kriiger
HE, ED mC

2
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Wer als Trainer den Anspruch hat, seiner Mann-
schaft ein gut geplantes, strukturiertes und ent-
wicklungsorientiertes Training zu bieten, das
obendrein vielfdltig und abwechslungsreich ist,
kann im Wesentlichen auf zwei Quellen zuriick-
greifen: auf den eigenen Einfallsreichtum - er-
satzweise den von Trainerkollegen, die sich be-
reitwillig Gber die Schulter blicken lassen — und
auf die einschldgige Literatur, ganz gleich, in wel-
cher medialen Inszenierung — print, digital, ani-
miert oder videogestuitzt.

Noch ergiebiger kann es sein, wenn beides zu-
sammenkommt: Wenn sich Trainer durch Fach-
literatur inspirieren lassen und diese durch eige-
ne Ideen erweitern, aufpeppen oder an die eige-
nen Trainingsgegebenheiten anpassen.
Grundlage dieses Beitrags ist die Kartothek
~Wurfserien“ — eine Sammlung von 50 Trainings-
karten, die auf den alteren Jugend- bzw. den Er-
wachsenenbereich abzielt*. Im Gesprach mit der
Redaktion von handballtraining entwickelte Tho-
mas Kriiger das Vorhaben, einige Trainingsfor-
men aus der Kartothek so abzuwandeln, dass sie
sich auch mit einer E-Jugend durchfihren lassen,
ohne den Spielern dabei reduziertes Erwachse-

nentraining anzubieten.

Altersgerechte Variation — ndher an der Spielsituation
Die urspriinglichen Ubungsformen aus der Kartothek haben ein
gemeinsames Charakteristikum: Die Abldufe sind so konzipiert,
dass die resultierenden Torwdrfe in einer mehr oder weniger re-
gelmaRigen Serie — mithin als Wurfserie — erfolgen. Sie sind des-
halb vor allem fiir das Einwerfen der Torhiter geeignet.

Genau dieser Aspekt spielt im Training von E-Jugendlichen kei-
ne Rolle. Nicht nur, dass es haufig noch gar keine ,Torwart-Spe-
zialisten" gibt, sondern mehrere Spieler sich diese Rolle teilen.
Auch sind E-Jugend-Torhiter aufgrund ihrer kérperlichen Vo-
raussetzungen in der Regel noch gar nicht in der Lage, mehrere
Wirfe nacheinander abzuwehren, weil ihnen die dazu erforder-
liche Grolke, Reichweite, Athletik und (einhdndige) Technik fehlt.

Fir eine Verwendung im E-Jugend-Training ruckt anstelle der
Ausfihrung als Serie ein anderer Gesichtspunkt in den Vorder-
grund: Die Ubungen sollen so (um-)gestaltet werden, dass sie
den Spielern altersgerechte spielnahe Aufgabenstellungen ab-
verlangen. Dabei wird der Ubungsauftakt — eine vorgebene Ab-
folge von handballspezifischen Bewegungsformen und Techni-
ken — weitgehend ibernommen. Die Abschlusssituation hinge-
gen wird so verandert, dass sie dem E-Jugend-typischen Spiel-
geschehen starker entspricht.

Methodische Struktur

Entstanden ist so eine Reihe von Trainingsformen, die fir eine
E-Jugend Uberaus fordernd und anspruchsvoll sind — und des-
halb ohne Weiteres auch im D- oder C-Jugendtraining Anwen-
dung finden kénnen.

Entscheidend ist, dass die Spieler in Sachen Ballhandling — Prel-
len, Passen und Fangen — eine gewisse Sicherheit, um nicht zu
sagen Selbstverstandlichkeit an den Tag legen. Dann kénnen
sie den — eher technisch fordernden — Ubungsauftakt so souve-
ran absolvieren, dass sie den Kopf frei haben, um sich auf den
spielnahen Abschluss zu konzentrieren.

Alle Ubungen im Praxisteil weisen eine identische methodische
Struktur auf: Sie entwickeln aus einer einfacheren Grundform
(mit direkten Torwirfen als Abschluss) durch Variationen bzw.
Erweiterungen komplexere Aufgabenstellungen - 1-gegen-1-,
2-gegen-1- bzw. 2-gegen-2-Situationen -, die von den Spielern
altersgerechte Spiel- und Entscheidungshandlungen fordern.
Diese Struktur ermdglicht es, das Anforderungsniveau im Trai-
ning dem Konnensstand der eigenen Mannschaft anzupassen
bzw. innerhalb der Trainingsgruppe zu differenzieren; dabei ist
es vollig in Ordnung, wenn nicht alle gleich die schwierigsten
Stufen erreichen. Ganz im Gegenteil: Bendtigt ein Teil der Spie-
ler oder die ganze Mannschaft mehr Zeit, um alle Aufgabenstel-
lungen einer Ubung zu bewaltigen, kann diese tber einen lange-
ren Zeitraum immer wieder im Training auftauchen. Dabei gilt:
Es ist nicht nétig (und auch nicht zielfGhrend), permanent neue
Trainingsformen zu erfinden. Denn: Fir die Spieler ergibt sich
durch die wiederholte Durchfiihrung bereits bekannter Ubun-
gen einerseits ein hoher Wiedererkennungswert — der Grundab-
lauf ist ihnen vertraut und sie kdnnen die erforderlichen techni-
schen Basics weiter vertiefen. Andererseits kommt keine Lan-
geweile auf, weil in der zunehmend komplexeren Anschlusssi-
tuation unbekannte, stets aufs Neue herausfordernde Aufga-
ben fur frische Motivation sorgen.

Bei der Beschreibung der Trainingsformen wird zum Teil auf die
in der Fachliteratur gangigen Positionsbezeichnungen (LA, RM,
VM) zuriickgegriffen. Dies nur zur eindeutigen Benennung der
Raume oder Zonen, in denen ein Ablauf stattfindet, keinesfalls
sollen damit positionsspezifische Verhaltensweisen angedeutet
werden, wie sie erst in spateren Altersstufen (beginnend ab der
D-Jugend) von Bedeutung sind.

* Hammerschmidt, T. (2016). Wurfserien fir Torwarte und Spieler. Munster: Philippka-Sportverlag.
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Angriff

Ubung 1 (angelehnt an Karte 1 aus

der Kartothek)

Organisation

> Je ein Anspieler besetzt die LA- bzw.
die RA-Position (LinienauRen). Die An-
spieler haben je eine Ballkiste.

> Die Ubrigen Spieler verteilen sich mit
Ball auf die (etwas nach innen versetz-
ten) Positionen RL (A) und RR (B).

> Vier Hitchen gemafR Abbildung 1 auf-
stellen.

> An der linken Seitenauslinie eine Mat-
tenbahn (3 bis 4 Turnmatten) auslegen
und an der rechten Seitenauslinie eine
Langbank aufstellen (Abb. 1; aus Grin-

o~

Ubung 2 (angelehnt an Karte 1 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich auf die (etwas
nach innen versetzten) Positionen RL
(A) und RR (B).
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den der Ubersichtlichkeit nicht auf den
weiteren Abbildungen).

Ablauf

> A1 fihrt eine schnelle Seitwartsbewe-
gung nach rechts aus, berthrt B1 an
der Schulter und bewegt sich seit-
wadrts auf die Ausgangsposition zu-
rack.

>Sobald er das Huatchen erreicht, 1auft
er mit ein- bis zweimaligem Prellen
Richtung Tor an und schlieSt mit Tor-
wurf ab (Abb. 1, @).

> Nach dem Wurf zieht er sich unmittel-
bar ruckwdrts zuriick, umlduft (mit

A=A
A A
A A

A

> Zu Beginn der Ubung haben alle Spie-
ler — mit Ausnahme von A1 - je einen
Ball.

>Vor jeder Spielergruppe je zwei Ht-
chen (ein torfernes, ein tornahes) seit-
lich versetzt aufstellen.

Blick zum Tor!) das Hitchen und be-
wegt sich erneut Richtung Tor.

>Er nimmt den Pass von LA an und
fuhrt einen Torwurf aus (@).

> Sobald A1 den Pass von LA erhdlt, lei-
tet B1 mit seiner Seitwartsbewegung
(Richtung A2) den analogen Ablauf auf
der anderen Seite ein (@ und @) usw.

> Nach dem zweiten Torwurf absolviert
A1 an der Mattenbahn (bzw. B1 an der
Langbank) ein Zusatzaufgabe (s. u.).

> AnschlieRend stellt sich A bei B und B
bei A an.

> Nach einigen Ablaufen die Anspiel-Po-
sitionen neu besetzen.

Ablauf

> A1 flhrt eine schnelle Seitwartsbewe-
gung nach rechts aus, ber(ihrt B1 an
der Schulter und bewegt sich seit-
warts Richtung Ausgangsposition zu-
ruck.




Ao~ [1gegen 1]

[2 gegen 1] oy 2 gegen 1

Zusatzaufgaben
>An der Mattenbahn absolvieren die
Spieler (A) folgende Aufgaben:
- Vorwartsrollen
— Radschlagen
— Handstand (mit Abrollen)
— Judorollen
- schnelle, diagonale Seitwdrtsbewe-
gungen Uber die Matten
> An der Langbank absolvieren die Spie-
ler (B) folgende Aufgaben:
— Die Bank diagonal Uberlaufen (von
rechts nach links und zurGck).
—Seitwarts an der Bank entlang
Wechselspriinge ausfuhren.

> Nachdem er das erste (torferne) Hit-
chen passiert hat, fihrt er gegen das
zweite (tornahe) Hitchen eine Lauf-
tduschung aus.

>Wahrend er sich anschlieRend Rich-
tung Tor ,freilduft”, nimmt er den Ball,

A1 o ° e @ ,B1
* 10  oh

.
v
.

. A Ne d
@‘Q

- Die Bank im Wechsel mit Schluss-
und Gratschspringen dberwinden.

Variationen

> Aus dem gleichen Grundablauf - Seit-

wartsbewegung, Mitspieler berthren,
zurickbewegen, anlaufen, aufs Tor
werfen und zurlckziehen - l3duft A
(bzw. B) zunachst auf LA (bzw. RA) zu,
um nach der Ballannahme aus einer
Abdreh-Bewegung Richtung Tor anzu-
laufen und abzuschlieRen (Abb. 2, @
bzw. @).

> Mit Markierungsflecken links und

rechts je einen Aktionsraum kenn-

den ihm B1 zuspielt, méglichst in der
Vorwdrtsbewegung an.

> A1 wirft (ggf. nach ein- bis zweimali-

gem Prellen) aufs Tor (Abb. 1).

> Sobald B1 den Pass zu A1 gespielt hat,

startet er — indem er die Seitwadrtswe-
gung nach links ausfihrt - seinerseits
den analogen Ablauf. Dabei berGhrt er
A2 (der inzwischen vorgerickt ist) und
erhalt vor dem Torwurf dessen Pass
usw.

>Nach dem Torwurf stellen sich die

Spieler bei der jeweils anderen Gruppe
an.

Hinweis
> Die Spieler sollen sich — gegen das

Hitchen als Verteidigerersatz — so-
wohl zum Ballhalter hin freilaufen
(Abb. 1) als auch vom Ballhalter weg
(Abb. 2).

zeichnen (Abb. 3, gelbe Flachen). Je ein
Verteidiger besetzt offensiv (ca. 12 m
vor dem Tor) die HR- bzw. die HL-Posi-
tion. Aus dem gleichen Grundablauf
(Seitwdrtsbewegungen hin und zu-
rick, Torwurf und zurlckziehen) lduft
sich A gegen HR (bzw. B gegen HL)
frei, bevor er von LA (bzw. RA) ange-
spielt wird und abschlieRen kann.

> Wie zuvor, aber die Verteidiger defen-

siver (ca. 8 m vor dem Tor) positionie-
ren. Aus dem gleichen Grundablauf
(Seitwdrtsbewegungen hin und zu-
rick, Torwurf und zuriickziehen) folgt
jetzt nach der Ballannahme von LA
(bzw. RA) ein 1gegen1 (gegen HR
bzw. HL; Abb. 4). B darf jetzt seinen
Ablauf erst beginnen, sobald A (aus
dem Zweikampf) aufs Tor wirft usw.

> Wie zuvor; LA und RA fungieren nicht

mehr als Anspieler, sondern wirken ak-
tiv mit. Aus dem gleichen Grundablauf
(Seitwdrtsbewegungen hin und zu-
rick, Torwurf und zurlickziehen) spielt
A nach der Ballannahme mit LA 2 ge-
gen 1 gegen HR (bzw. B mit RA gegen
HL; Abb. 5). B darf seinen Ablauf erst
beginnen, wenn A und LA aus dem
2 gegen 1 abgeschlossen haben usw.

Variationen
> Anstelle des zweiten (tornahen) Hut-

chens fungiert je ein Spieler als offensi-
ver Verteidiger; dieser halt einen Ball in
beiden Handen, mit dem er Gegen-
druck ausiben kann, in seiner Beweg-
lichkeit aber eingeschrankt ist. Die An-
greifer haben jetzt die Aufgabe, sich
gegen den Verteidiger freizulaufen
(Abb. 3). Auch dabei greifen sie auf bei-
de Médglichkeiten (zum Ballhalter hin,
vom Ballhalter weg) zurtick.

> Zwei zusétzliche Verteidiger (C, D) po-

sitionieren sich jeweils am Torraum.
Aus dem gleichen Ablauf wie zuvor
(vor der Ballannahme gegen den of-
fensiven Verteidiger freilaufen) folgt
ein 1 gegen 1 (mit Ball) gegen C (bzw.
D); C (bzw. D) lauft zum Zweikampf
nach vorn, sobald A (bzw. B) den Pass
annimmt (Abb. 4).
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Ubung 3 (angelehnt an Karte 14 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich auf zwei
Gruppen (A, B), die die (nach innen ver-
setzte) RL- bzw. die RR-Position beset-
zen.

> Jeder Spieler hat einen Ball.

> Vor Gruppe A auf Hoéhe der 9-Meter-
Linie zwei Abwehr-Dummys (0. A.,
z. B. Fahnenstangen) aufstellen; der
Abstand zwischen den Abwehr-Dum-
mys betragt ca. einen Meter.

> Vor Gruppe B auf Héhe der 9-Meter-
Linie einen quergestellten groRen Kas-
ten platzieren.

> Zwei Hitchen gemaf Abbildung 1 auf-
stellen.

Ablauf

> A1 fihrt eine schnelle Seitwartsbewe-
gung nach rechts aus und berthrt mit
seinem Ball B1 an der Schulter.

> Sobald er von A1 berihrt wird, 13uft
B1 mit ein- bis zweimaligem Prellen
(mit der rechten - der partnerabge-
wandten - Hand) Richtung Tor an und
schlieRt per Schlagwurf (Achtung: Hier
wdre ein Sprungwurf verletzungsge-
fahrdend! Uber den Kasten ab (Abb. 1,
0.

> A1 bewegt sich nach der Beriihrung
von B1 seitwarts nach links zuriick
und prellt, nachdem er das Hitchen
passiert hat, mit links Richtung Tor an.

>Er schlieBt mit einem Torwurf zwi-
schen den beiden Abwehr-Dummys
hindurch ab (@).
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>Sobald A1 abschlielRt, startet A2 mit
der Seitwartsbewegung, um B2 zu be-
rihren usw.

> Nach ihrem Wurf stellen sich die Spie-
ler jeweils hinter der anderen Gruppe
an.

Erweiterung 1

> Den grolen Kasten abbauen und mit
den Abwehr-Dummys (alternativ mit
Markierungsflecken oder Hatchen) auf
der linken Seite (vor A) einen Aktions-
raum kennzeichnen (Abb. 2; gelbe Fl&-
che).

> Auftakt wie zuvor: A1 ber(hrt nach der
Seitwartsbewegung B1 und bewegt
sich seitwarts auf die Ausgangsposi-
tion zurick.

> A1 wartet dort am Starthiitchen und
beobachtet B1.

> B1 prellt unmittelbar nach der Beriih-
rung durch A1 Richtung Tor und
schlieBt etwa von der 9-Meter-Linie
per Schlag- oder Sprungwurf ab
(Abb. 2, @).

> Sobald B1 wirft, prellt A1 Richtung Ak-
tionsraum.

> B1 wird unmittelbar nach seinem Wurf
im Aktionsraum Verteidiger.

> A1 versucht, sich im 1 gegen 1 freizu-
prellen, B1 versucht, dies zu verhin-
dern ().

> Sobald die Aktion beendet ist, startet
A2 mit der Seitwartsbewegung zu B2
usw.

> Nach Abschluss der 1-gegen-1-Aktion
stellen sich die Spieler jeweils hinter
der anderen Gruppe an.

A~
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Erweiterung 2

> Die Dummys wegraumen.

> Je zwei Spieler stellen sich ohne Ball
an der linken (C) bzw. an der rechten
Seitenauslinie (D) auf.

> A1 fuhrt eine schnelle Seitwartsbewe-
gung nach rechts aus und berthrt mit
seinem Ball B1 an der Schulter.

> B1 prellt nach der Berihrung durch A1
Richtung Tor, nimmt an der 9-Meter-
Linie die Wurfauslage ein und passt
weiter zu D1.

> D1 nimmt den Ball in der Vorwartsbe-
wegung an und wirft aufs Tor (Abb. 3,
Q.

> A1 bewegt sich nach der Berlhrung
von B1 auf seine Ausgangsposition zu-
ruck, prellt (nachdem er das Hiitchen
passiert hat) Richtung Tor und schlief3t
ab (@); ggf. muss A1 auf der Aus-
gangsposition einen Moment warten —
bis D1 geworfen hat (beobachten!) -,
bevor er Richtung Tor prellt.

> Sobald A1 aufs Tor wirft, startet A2
mit der Seitwdrtsbewegung zu B2 den
ndchsten Ablauf.

> Variation 1: Mehrere Hitchen auf der
9-Meter-Linie aufstellen, um so fir D
unterschiedliche Wurfwinkel vorzuge-
ben.

> Variation 2: Statt direkt abzuschlie-
Ben, spielt A gemeinsam mit C 2 ge-
gen 1 gegen einen zusatzlichen Vertei-
diger.



Ubung 4 (angelehnt an Karte 15 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich mit Ball auf
zwei Gruppen (A, B), die die RL- bzw.
die RR-Position besetzen.

> Vor jeder Gruppe zwei Hutchen im Ab-
stand von ca. zwei Metern aufstellen.

> Vor jeder Gruppe befindet sich inner-
halb des 9-Meter-Raums ein Anspieler
(Abb. 1).

Ablauf

> A1 fihrt mit der linken — dufBeren —
Hand eine bogenférmige Prellbewe-
gung aullen am duReren Hitchen vor-
bei aus und passt zum Anspieler.

> AnschlieRend fuhrt A1 eine Rickwarts-
seitwadrts-vorwarts-Bewegung aus, um
sich zuriickzuziehen und dann bogen-
férmig am inneren Hutchen vorbei
Richtung Tor anzulaufen.

> A1 erhdlt den Rickpass vom Anspieler
und wirft aufs Tor (Abb. 1, @).

>Sobald A1 den Rickpass annimmt,
startet B1 den analogen Ablauf auf der
RR-Position (@).

> Nach dem Wurf stellen sich die Spieler
jeweils hinter der anderen Gruppe an.

> Nach einigen Abldufen die Anspiel-Po-
sitionen neu besetzen.

Variationen

> Die Spieler setzen sich nach dem Pass
zum Anspieler einmal kurz ab, stehen
wieder auf und umlaufen dann das
zweite Hutchen.

> Die Spieler fihren nach dem Pass zum
Anspieler eine 3/4-Drehung (mit Blick
zur Mittellinie!) aus, ehe sie das zweite
Hatchen umlaufen und den Rickpass
annehmen.

> Die Spieler passen bzw. werfen mit ih-
rer Nicht-Wurfhand.

> Die Spieler werfen beidhandig aufs
Tor.

> Die Spieler heben vor dem Riickpass
einen Arm und zeigen so an, mit wel-
cher Hand sie den Rickpass fangen
wollen. Der Anspieler ,legt” ihnen den
Rickpass moglichst genau in die
Hand.

Erweiterung

>Den Abstand zwischen den Hitchen
etwas verbreitern (3 bis 4 m).

> Auf jeder Seite agiert ein Verteidiger,
der sich nur auf der gedachten Linie
zwischen den beiden Hitchen bewe-
gen darf.

> Es gibt nur noch einen Anspieler auf
der RM-Position.

> Aus der Bewegung aufsen am dulReren
Hitchen vorbei passt A1 zum Anspie-
ler (hier greift der Verteidiger nicht ein)
und zieht sich dann in die Spielfeldtie-
fe zurlick.

> Der Anspieler prellt nach der Ballan-
nahme ,raumoéffnend” Richtung rech-
ter Pfosten.

> A1 hat nach dem Abspiel die Aufgabe,
sich durch das Hutchentor hindurch
mit Tduschungen gegen den Verteidi-
ger freizulaufen, um anschliefend den
Rlckpass vom Anspieler annehmen
und aufs Tor werfen zu kénnen (Abb. 2,
0.

>Sobald A1 den Rlckpass annimmt,
startet B1 den analogen Ablauf auf der
RR-Position (@).

NICHT NUR FUR DIE GROSSEN ...

Konzipiert fir Erwachsenenteams und altere Jugendmannschaften liefert die Kartothek jede

Menge Anregungen fiir eine Verwendung - in leicht modifizierter Form! — im Training mit
E-, D- und C-Jugendlichen.

Wiederholen, ohne zu langweilen: Die so wichtigen Basics eines spielnahen Ballhandlings

werden in allen Ubungen, aber auf immer unterschiedliche Weise gefordert — und stets mit

einem Torabschluss belohnt!

handballtraining KARTOTHEK: Wurfserien fiir Torwarte und Spieler.

WURFSERIEN
fiir Torwarte und Spieler

50 Trainingskarten Aé-Format, 11,80 Euro

0251/23005-11

buchversand@philippka.de

www.philippka.de
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Ubung 5 (angelehnt an Karte 29 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich mit Ball auf
zwei Gruppen (A, B), die die (nach in-
nen versetzte) RL- bzw. die RR-Posi-
tion besetzen.

> Je ein Anspieler (C, D) steht links bzw.
rechts am Torraum.

> Drei Hitchen gemafR Abbildung 1 auf-
stellen.

Ablauf

> Zundchst passt A1 den Ball im Stand
zu C (Abb. 1, griner Ballweg).

> AnschlieRend prellt B1 mit der hit-
chenfernen Hand bogenférmig links
am mittleren Hitchen vorbei Richtung
Tor und wartet — mit Blick zum Tor —
einen Moment bis zum Pass.

> Etwas versetzt — direkt nach B1 - l3uft
A1 bogenférmig rechts am mittleren
Hutchen vorbei, erhdlt den Pass von
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B1 in der Vorwdartsbewegung und
wirft aufs Tor (Abb. 1, @).

>B1 zieht sich unmittelbar nach dem
Pass (zu A1) rickwarts in die Spielfeld-
tiefe zurlck.

> Er 1auft um das linke Hitchen herum
Richtung Tor, nimmt den Pass von C in
der Vorwadrtsbewegung an und wirft
ebenfalls aufs Tor (@).

> Sobald B1 aufs Tor wirft, passt B2 im
Stand zu D und der Ablauf startet ge-
gengleich: A2 prellt rechts am mittle-
ren Hitchen vorbei und passt zum
links vorbeilaufenden B2 usw.

> Nach dem Wurf stellen sich die Spieler
jeweils hinter der anderen Gruppe an.

> Nach einigen Abldufen die Anspiel-Po-
sitionen neu besetzen.

Erweiterung 1

> Anspieler D besetzt die RR-Position
(breite Aufstellung an der rechten Sei-
tenauslinie).

> Wie zuvor spielt A1 seinen Ball zu-
ndchst im Stand zu Anspieler C (Abb.
2, gruner Ballweg).

> AnschlieRend prellt B1 bogenférmig
links am mittleren Hitchen vorbei
Richtung Tor und passt aus der torge-
fahrlichen Wurfauslage zu D, der den
Ball in Vorwdartsbewegung annimmt.

> D spielt weiter zu A1, der (hachdem er
B1 hat passieren lassen) bogenférmig
rechts am mittleren Hltchen vorbei
Richtung Tor Iduft, den Ball annimmt
und aufs Tor wirft (@).

> B1 zieht sich nach dem Pass zu D un-
mittelbar in die Spielfeldtiefe zurlck.
Er wartet kurz am linken Hitchen, bis
A1 geworfen hat (beobachten!). An-
schlieBend lauft B1 an, erhalt den Ball
von C und schlieRt ebenfalls ab (@).

Erweiterung 2

> Mit Markierungsflecken auf der rech-
ten Seite einen Aktionsraum kenn-
zeichnen, in dem ein Spieler als Vertei-
diger fungiert (Abb. 3, gelbe Flache).

> Der Ablauf ist identisch zu dem in Er-
weiterung 1.

> A1 erhdlt den Ball von D; statt aufs Tor
zu werfen, versucht A1 jetzt, sich im
Spiel 1 gegen 1 gegen den Verteidiger
durchzusetzen (@).

> B1 wartet erneut den Abschluss von
A1 ab, ehe er anlduft und nach dem
Pass von C selbst wirft (€).

Erweiterung 3

> Den Aktionsraum auf der rechten Seite
etwas verbreitern (Abb. 4, gelbe Fla-
che).

> Der Ablauf ist identisch zu dem in Er-
weiterung 2.

> Jetzt versucht A1, den Verteidiger ge-
meinsam mit D im Spiel 2 gegen 1 zu
Gberwinden (@).

>B1 wartet erneut den Abschluss auf
der rechten Seite ab, ehe er anlduft
und nach dem Pass von C selbst wirft

(@).



Ubung 6 (angelehnt an Karte 35 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich mit Ball auf
zwei Gruppen links (A) bzw. rechts (B)
an der Mittellinie.

> Vor den Gruppen - auf dem Weg zum
Tor — je zwei Hitchen platzieren.

> Jeder Gruppe sind zwei Anspieler zu-
geordnet (C und D zu Gruppe A, E und
F zu Gruppe B), die sich im Zentrum je-
weils etwa auf Hohe der Hitchen auf-
stellen.

> C bzw. E stehen in einem Fahrradreifen,
zwei weitere Reifen sind ca. zwei Meter
vor D bzw. vor F ausgelegt (Abb. 1).

Ablauf

> A1 fihrt eine kurze Prellbewegung mit
der partnernahen Hand Richtung C aus
und passt zu C - so prdzise, dass die-
ser den Ball fangen kann, ohne den
Reifen mit beiden FiRen zu verlassen.

> Nach dem Abspiel 1duft sich A1 ,im Ri-
cken” des Hitchens frei und erhalt -
wieder in der Bewegung Richtung Zen-
trum — den Ruckpass von C.

> A1 spielt direkt weiter zu D; diesmal
soll der Pass so erfolgen, dass D ihn
nach einer Vorwartsbewegung im vor
ihm liegenden Reifen fangen kann.

> A1 [3uft sich erneut im Ricken des
Hutchens frei, nimmt den Rickpass an
und schlieBt mit Schlag- oder Sprung-
wurf ab (Abb. 1, @).

> Sobald A1 seinen zweiten Pass (zu D)
spielt, beginnt B1 mit dem gleichen
Ablauf auf der rechten Spielfeldseite,

1 gegen 1

den er ebenfalls per Schlag- oder
Sprungwurf abschlieRt (@).
> Nach dem Wurf stellen sich die Spieler
jeweils hinter der anderen Gruppe an.
> Nach einigen Abldufen die Anspiel-Po-
sitionen neu besetzen.

Erweiterung 1

> Die Erweiterung ist fir die Durchfih-
rung in einer ganzen Halle gedacht
(ggf. mit nur einer Gruppe in einer
Spielfeldhalfte arbeiten).

> Die Gruppen A und B positionieren sich
an einer Seitenauslinie jeweils links
bzw. rechts von der Mittellinie.

> Die Anspieler C und D stehen links, E
und F rechts von der Mittellinie, C bzw.
E im und D bzw. F vor einem Reifen.

> Mit Markierungsflecken vor beiden To-
ren je einen Aktionsraum kennzeich-
nen; je ein Verteidiger befindet sich —
auferhalb des Aktionsraums — im 9-
Meter-Raum (Abb. 2).

> Nach dem gleichen Ablauf wie zuvor
(zwei Doppelpdsse jeweils mit Freilau-
fen im Ricken des Hutchens; jetzt
aber parallel zu Mittellinie!) versucht
A1 nach der Ballannahme von D, sich
gegen den Verteidiger freizuprellen
und ein Tor zu erzielen; der Verteidiger
|duft in den Aktionsraum, sobald A1 zu
D passt.

Erweiterung 2

> Jetzt agieren in beiden Spielfeldhalf-
ten je zwei Verteidiger (an der Grund-
linie links und rechts neben dem Tor).

> Je zwei Spieler bilden die Gruppen G
und H, die sich an der Seitenauslinie in
der linken (G) bzw. rechten (H) Spiel-
feldhalfte aufstellen.

> Aus dem gleichen Ablauf wie zuvor
spielt —nach dem Rickpass von D — A1
mit G1 2 gegen 2; die beiden Verteidi-
ger laufen in den Aktionsraum, sobald
A1 zu D passt.
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Ubung 7 (angelehnt an Karte 39 aus

der Kartothek)

Organisation

> Die Spieler verteilen sich auf die Posi-
tionen RL (B), RM (A) und RR (C). Jeder
Spieler hat einen Ball.

> Je ein Spieler fungiert auf der LA- bzw.
auf der RA-Position als Anspieler.

>Je zwei Hutchen vor den Positionen
RL, RM und RR platzieren (Abstand
zum Tor ca. 11 m).

Ablauf

> Zundchst passt B1 seinen Ball (im
Stand) zum Anspieler auf LA (Abb. 1,
griner Ballweg).

> A1 passt seinen Ball (im Stand) zu B1,
der den Ball in einer kurzen Bewegung
zwischen den Hutchen hindurch an-
nimmt und eine Wurftduschung aus-
fGhrt.

> AnschlieBend umprellt B1 in einer
Rickwarts-seitwarts-vorwarts-Bewe-
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gung das rechte Hitchen Richtung Tor

und spielt den Ball — ,im Ricken® der

Hutchen - zurtick zu A1.

> A1 nimmt den Pass von B1 in einer Be-
wegung rechts am rechten Hitchen

vorbei an und wirft aufs Tor (Abb. 1,

blaue Lauf- und Ballwege, @).

> B1 zieht sich nach dem Abspiel in die

Spielfeldtiefe zurlck, stéft dann au-

fBen am linken Hitchen vorbei, nimmt

den Pass von LA in der Vorwartsbewe-
gung an und wirft ebenfalls aufs Tor

(Abb. 2; grine Lauf- und Ballwege, @).

> Sobald B1 abschlief3t, leitet C1 mit dem

Pass zu RA den gegengleichen Ablauf

auf der rechten Angriffsseite ein.

> Nach dem Wurf wechseln die Spieler
wie folgt:

— A auf die Position von B (nach Zu-
sammenspiel mit B) bzw. von C (nach
Zusammenspiel mit C)

- B bzw. C wechselt auf die Position
von A.

=N
v,
a e
L 3
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> Nach einigen Abldufen die Anspiel-Po-
sitionen neu besetzen.

Variation

> A beriihrt zundchst kurz das linke Hiit-
chen (Abb. 3, roter Laufweq), ehe er
am rechten Hutchen vorbei Richtung
Tor |auft, um den Ball von B anzuneh-
men und abzuschlieRen (blaue Lauf-
und Ballwege; seitenverkehrter Ablauf
im Zusammenspiel mit C).

Erweiterung 1

>Zwei Markierungsflecken kennzeich-
nen einen Durchbruchsraum far A; ein
Verteidiger agiert auf der VM-Position
und darf nur bis zur (gedachten) Linie
zwischen den Markierungsflecken zu-
ricksinken.

> A muss sich gegen VM freilaufen, be-
vor er den Pass von B (bzw. C) anneh-
men und abschlieRen kann (Abb. 4, @).

> Danach erfolgt der zweite Torwurf wie
im Grundablauf (wie in Abb. 2).

> Hinweis: Gegebenenfalls VM einen
Ball in beiden Handen vor dem Kérper
halten lassen, sodass er in seiner Akti-
vitdt eingeschrankt ist.

Erweiterung 2

> Der Verteidiger agiert jetzt defensiver
und jeweils zu der Seite versetzt, auf
der der Ablauf gespielt wird.

> Nach der Ballannahme von B (bzw. von
Q) versucht A, gemeinsam mit B (bzw.
Q) im Spiel 2 gegen 1 ein Tor zu erzie-
len (Abb. 5; hier mit B).

> Der zweite Wurf fallt jetzt weg.



Ubung 8 (angelehnt an Karte 42 aus

der Kartothek)

Organisation

> Je ein Spieler besetzt die LA- bzw. die
RA-Position (als Eckenaufzen).

> Je ein Spieler fungiert als Verteidiger
auf der AR-Position (gegen LA) bzw.
auf der AL-Position (gegen RA).

> Je zweij Hitchen - eines auf der Tor-
raum- und eines auf der 9-Meter-Linie
kennzeichnen den Aktionsraum fir LA
bzw. RA und die ihnen zugeordneten
Verteidiger.

> Die Ubrigen Spieler verteilen sich mit
Ball auf vier Gruppen (A, B, C, D).

> Sie besetzen die Position RL doppelt —
in breiter Positionierung nahe der Sei-
tenauslinie (A) bzw. nach innen ver-
setzt (B). Analog dazu wird die RR-Po-
sition besetzt — breit (C) und nach in-
nen versetzt (D).

> Vor den Positionen RL bzw. RR je ein
Hitchen aufstellen.

Ablauf

> A1 und B1 fihren zundchst einen Ball-
tausch durch: Sie passen einander
gleichzeitig ihre Balle zu.

>Sobald er den Ball von B1 gefangen
hat, prellt A1 mit einer bogenférmigen
Bewegung innen am Hdtchen vorbei
Richtung Tor und schlielt ab (Abb. 1;
blaue Lauf- und Ballwege, @).

> B1 Idsst A1 zundchst passieren, ehe er
seinerseits auflen am Hitchen vorbej
Richtung LA prellt.

> Gleichzeitig Iauft sich LA gegen AR aus
der Ecke nach innen frei; AR darf nur
auf der gedachten Linie zwischen den
beiden Hltchen agieren.

> B1 spielt den Ball zu LA, um den Rick-
pass direkt anschlieend in einer bo-
genférmigen Bewegung nach innen
anzunehmen und aufs Tor zu werfen
(rote Lauf- und Ballwege, @).

> AnschlieRend absolvieren C und D (mit
RA bzw. AL) den gegengleichen Ablauf
auf der rechten Angriffsseite, danach
A2 und B2 (mit LA und AR) auf der lin-
ken Angriffsseite usw.

Erweiterung 1

> Mit Markierungsflecken einen linken
und einen rechten Aktionsraum kenn-
zeichnen (Abb. 2, gelbe Flachen).

> Nach dem Balltausch prellt A1 (wie im

DIESER LEITFADEN ...

... gibt Trainern im Altersbereich Minis (5/6 Jahre) bis D-Jugendliche
(11/12 Jahre) einen Uberblick tber die Ziele der Ausbildung sowie

eine altersgerechte Umsetzung.

Grundablauf) innen am Hitchen vorbei
und wirft aufs Tor (blaue Lauf- und
Ballwege, @).

>B1 prellt auBen am Hitchen vorbei
und passt (wie im Grundablauf) zu LA.

> Nach dem Rickpass spielt B1 mit LA
2 gegen 1 gegen AR (rote Lauf- und
Ballwege, @); AR wechselt als Vertei-
diger in den Aktionsraum, sobald LA
den Pass von B1 annimmt.

> Der Ablauf auf der rechten Angriffssei-
te erfolgt analog.

Erweiterung 2

> Zusatzlich agieren zwei weitere Vertei-
diger als HR bzw. HL.

> Nach dem Balltausch prellt A1 (wie im
Grundablauf) innen am Hitchen vorbei
und wirft aufs Tor (Abb. 3; blaue Lauf-
und Ballwege, @).

>B1 prellt auRen am Hitchen vorbei,
passt (wie im Grundablauf) zu LA und
setzt sich nach dem Rlckpass jetzt im
Spiel 1 gegen 1 gegen HR durch, um
aufs Tor zu werfen (rote Lauf- und
Ballwege, @).

> Der Ablauf auf der rechten Angriffssei-
te erfolgt analog.

Kinderhandball. Von den Minis bis zur D-Jugend - ein Leitfaden fur Trainer

Kinderhandball

Vot s M i 4.0 P —

176 Seiten ® 27,80 Euro

0251/23005-11 philippka.de
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Von Sebastian Daebel
BF WME, WE, WD mC

Fotos: Bjorn van Stigt

Ubung 1: Schulung der Tiefen- Schultergelenk  verdndern und

sensibilitat festlegen.

Organisation und Ablauf > AnschlieRend versucht A, die jeweilige

> 2er-Gruppen bilden (A, B). Position spiegelverkehrt mit ihrem lin-  Variationen

>A legt sich auf den Ricken und ken Arm einzunehmen. Sobald A > Handlungsspielraum um ein weiteres
schlielst die Augen. denkt, dass sie die Position des rech- Gelenk erweitern. A darf die Haltung

> B fOhrt ein Kérperteil von A (z. B. den ten mit ihrem linken Arm eingenom- des Arms von B
rechten Arm) in die gewlnschte Po- men hat, 6ffnet sie die Augen und —im Schulter- und Ellbogengelenk
sition. Dabej darf B die Position des gleicht die Positionen ab. (Bildreihe 1 zeigt einen fehlerhaften
rechten Arms zundchst nur im > Danach wechseln A und B die Aufgaben. Versuch),

Bildreihe 1: Diskrepanz in den Positionen des Schulter- und Ellbogengelenks des rechten und linken Arms

54 handballtraining junior 3 | 2020



Innen- und AufRenwelt

Spielerische Schulung der Sinnes- und Kérperwahrnehmung

Im Rahmen des Handballcamps der SG Schozach-
Bottwartal (weitere Inhalte und Eindriicke des
Camps sind in htj 1/2020 zu finden) lenkte Sebasti-
an Daebel, Physiotherapeut des Manner-Bundes-
ligisten Frisch Auf! Géppingen, den Fokus der
Spieler weg von Ball, Gegner und Tor hin zur

Wahrnehmung: Das Fundament unseres Handelns

Durch seine dynamische Spielcharakteristik ist Handball eine
Sportart, die in allen Altersklassen Gber eine hohe Aktionsdich-
te verflgt. Die sekindlich wechselnden Aufgaben, Spielsitua-
tionen und Bewegungen stellen eine hohe Anforderung an un-
sere Wahrnehmungsfahigkeit dar. Dabei ist nicht nur die Auf-
nahme und Verarbeitung von duReren Reizen, wie sie bei-
spielsweise das visuelle (Sehen) und das auditive (Horen) Sys-
tem umsetzen, leistungsrelevant, auch die Wahrnehmung und
Analyse der Informationen aus dem eigenen Kérper, wie die

Eigenwahrnehmung von Bewegungen und
wechselnden handballunspezifischen Reizen aus
der Umwelt. Dabei nutzte er spielerische
Ubungsformen, durch die eine kindgerechte
Schulung der verschiedenen Sinnes- und Kérper-
wahrnehmungen erméglicht wurde.

Stellungen und Geschwindigkeiten von Kérperteilen, ist unver-
zichtbar, um zielgerichtete und zweckmaRige Handlungs- und
Bewegungsmuster auszufihren.

Die im Folgenden prasentierten Ubungsformen zeigen, wie
man spielerisch die Wahrnehmung von unterschiedlichen
Reizen aus der Innen-und AuRenwelt trainieren und verbes-
sern kann. Dabei kénnen die Ubungen 1 bis 3 (s. Seite 54 bis
58) punktuell im Aufwarmteil eines Trainings angewendet
werden, wéhrend sich Ubung 4 (s. Seite 59) als Abschluss einer
Trainingseinheit eignet.

—im Schulter-, Ellbogen- und Handge-
lenk samt Fingern (Bildreihe 2)
vorgeben.

> Den Ablauf mit den unteren Extremita-
ten durchfiihren (Beinposition anhand
des HUft-, Knie- und Sprunggelenks va-
riieren).

Hinweise
>Bei dieser Ubung werden Reize aus

dem Inneren des Korpers verarbeitet.
Diese kommen aus Kapseln, Muskeln
und Sehnen. Sie dienen dazu, die Lage
der Extremitat im Raum zum Kérper
darzustellen. Es missen Informatio-
nen (ber Lagepositionen, Gelenkstel-
lung, aber auch Geschwindigkeiten der
Extremitaten und Muskelspannungen
verarbeitet werden. Diese Informatio-
nen kénnen im optimalen Fall gleich

umgesetzt und auf der anderen Kor-
perseite aktiv reproduziert werden.
Eine gut ausgebildete Eigenwahr-
nehmung schitzt die Spieler vor Ver-
letzungen und fGhrt zu einer hohe-
ren Bewegungsqualitdt.

> Die dargestellte Ubung eignet sich
hervorragend fr Spieler, die aufgrund
von Verletzungen nicht am normalen
Trainingsbetrieb teilnehmen kénnen.

Bildreihe 2: Positionierung des Schulter-, Ellbogen- und Handgelenks inklusive der Finger
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Motorische Grundlagen

Ubung 2: Superkleber

Organisation

> Die Spieler stellen sich mit ausreichen-
dem Abstand (zwei Meter) zum ndchs-
ten Spieler in einem Kreis auf.

> Ggf. Turnmatten als Unterlage ver-
wenden.

Ablauf
> Der Trainer gibt folgende Kommandos,
die die Spieler méglichst gleichzeitig
und gemeinsam ausfihren sollen. Alle
Spieler '

#
P,

l- Ablauf mit Handfixierung an der linken Schulter

Bildreihe 1:

- setzen sich hin,

- legen sich auf den Ricken,

—rollen (ber die rechte Schulter auf
den Bauch,

—rollen zuriick in die Rickenlage,

—rollen Gber die linke Schulter auf den
Bauch,

—rollen zuriick in die Rickenlage,

— stellen sich wieder hin.

Variationen
> Die Spieler erhalten Zusatzaufgaben
bzw. sollen den beschriebenen Ablauf

in verschiedenen

absolvieren.

- Ohne Zuhilfenahme der Arme hinset-
zen und aufstehen.

- Einen Arm (ber den Kopf strecken.

— Beide Arme Uber den Kopf strecken.

— Die rechte Hand berihrt die linke
Schulter (Bildreihe 1).

— Die Arme vor der Brust Uberkreuzen,
sodass die Hande die Schultern be-
ruhren.

- Beide Hande befinden sich am Kopf,
vor dem Mund, an den Ohren.

Kérperhaltungen
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- Eine Hand berthrt den Bauch, das
Gesals, ein Knie oder einen Fuld (Bild-
reihe 2). Die andere Hand darf nicht
den Boden berlhren oder kann zur
freien Verfligung stehen.

— Beide Hande berihren (iber Kreuz)
den Bauch, das Gesal3, die Knie oder
die FiRe.

> Naturlich kénnen die Zusatzaufgaben
und Kérperhaltungen miteinander
kombiniert werden. Allerdings muss
der Trainer darauf achten, dass der
Ablauf realisierbar bleibt.

Hinweise

> Die Auswahl der Zusatzaufgaben und
Kérperhaltungen sollte von oben nach
unten erfolgen. Dies ermdglicht eine
progressive Steigerung des Schwierig-
keitsgrads vom Leichten zum Schweren.

> Kindgerechte Anleitung: Zur Veran-
schaulichung und Steigerung des
Spalfaktors kann der Trainer fir die
Spieler von einem imagindren Super-
kleber sprechen. Mit diesem Superkle-
ber lassen sich die Hande an jeglichen
Kérperteilen fixieren (Bild 1).

Bildreihe 2: Ablauf mit Handfixierung am linken FuR

PASSEN, FANGEN, WERFEN ...

Kreative und vielseitige Ubungen mit dem Knautschball oder einem nicht prall aufgepumpten

Kinderhandball zur Ausbildung koordinativer Basics und technischer Grundfertigkeiten!

handballtraining KARTOTHEK: Ballhandling & Torwiirfe. Alles im Griff mit dem Knautschball.
50 Trainingskarten, 14,80 Euro

0251/23005-11

buchversand@philippka.de

philippka.de
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Motorische Grundlagen

Ubung 3: Der Dirigent

Organisation und Ablauf

> Ein Spieler (Beobachter) positioniert
sich zentral vor dem Tor auf Héhe der
9-Meter-Linie und schliet zunachst
seine Augen. Die restlichen Spieler
verteilen sich im 6-Meter-Raum (Abb.
1.

> Der Trainer wahlt einen Spieler aus
dem 6-Meter-Raum aus, der im folgen-
den als Dirigent agiert.

> Auf Kommando des Trainers beginnt
der Dirigent mit seiner ersten Bewe-
gungsvorgabe. Sobald alle Spieler die
Bewegung des Dirigenten nachahmen,
6ffnet der Beobachter seine Augen.

> Die Aufgabe des Dirigenten ist es,
nach und nach neue Bewegungsfor-
men vorzumachen, die die anderen
Spieler mdglichst zeitnah nachahmen
sollen.

> Ziel des Beobachters ist es, den Diri-
genten ausfindig zu machen und sei-
nen Namen zu rufen.

> Sobald der Dirigent enttarnt wurde,
werden die Aufgaben neu verteilt und
der Ablauf startet erneut.

Hinweise
>Um die Aufgabe fir den Dirigenten

und seine Mitspieler zu erschweren,
kann der Trainer Vorgaben zur Bewe-
gungsart machen. Dies kénnen z. B.
komplexere Bewegungs- und Lauf-
formen sein, die bereits Bestandteil
des Trainings waren und das Risiko er-
héhen, als Dirigent entdeckt zu wer-
den. Des Weiteren kénnen Bewegun-
gen nach Themengebieten vorgege-
ben werden, wie z. B. das Spielen ei-
nes Musikinstruments (Bildreihe).

Bildreihe: Von der BlockFdte Uber das Klavier bis zur Gitarre

> Um die Aufgabe fir den Beobachter zu

erschweren, bietet sich ein Standort-
wechsel auf die 4-Meter-Linie an,
sodass der Dirigent und seine Mit-
spieler um den Beobachter, der sich
drehen darf, herumlaufen (Abb. 2).

5

SRR

o
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o
4’# 3

UBER 100 EINFALLSREICHE UBUNGEN

Ein vielseitiges, variantenreiches Koordinationstraining hat fiir alle Alters- und Leistungsbereiche

einen hohen Stellenwert. Dieser handballtraining FOKUS-Band bietet Trainern kreative Programme mit

Variationsmaglichkeiten zur Entwicklung und Verbesserung der Koordination.

handballtraining FOKUS: Koordinationsprogramme fiir alle Alters- und Leistungsstufen.
96 Seiten, 14,80 Euro

0251/23005-11

Koordinationsprogramme
10r- e Altars. und Lelatungsbereions
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Ubung 4: Augenninja

Organisation und Ablauf

> Die Spieler stellen sich in einem Kreis
auf, sodass es jedem Spieler méglich
ist, die anderen zu sehen.

> Die Spieler senken den Kopf und
schlieRen die Augen (Bild 1a). Auf
Kommando des Trainers (,3, 2, 1, los!“)
heben alle Spieler den Kopf. Dabei 6ff-
nen sie die Augen und schauen einem
Spieler ihrer Wahl direkt in die Augen
(Bild 1b).

> Sollten sich die Blicke der beiden Spie-
ler treffen, scheiden beide aus und ab-
solvieren aulerhalb des Kreises eine
Zusatzaufgabe (Hampelmann, Hocks-
treckspriinge usw.; Bild 10).

> Die Ubrig gebliebenen Spieler schlie-
Ren die Licken des Kreises und der
nachste Ablauf beginnt.

>Je nach GruppengréRe gibt es einen
(bei ungerader Spieleranzahl) oder
zwei Sieger (bei gerader Spieleran-
zahl).

Hinweise

> Dieses Spiel eignet sich zum Abschluss
einer Trainingseinheit als Cool-Down.
Zu beachten ist allerdings, dass der
zeitliche Umfang stark variieren kann.

>Im Mittelpunkt steht die spielerische
Férderung der nonverbalen Inter-
aktion innerhalb der Mannschaft
durch die Aufnahme von Blickkontakt.
Fir den einen oder anderen (schiich-
ternen) Spieler stellt gerade dies eine
groRRe Herausforderung dar.

Bildreihe: Augenninjas auf der Jagd

AUFWARMEN VOR DEM WETTKAMPF

Effektiv Aufwirmen Effektiv Aufwiarmen

Paketpreis:
alle drei DVDs
Effektiv Aufwirmen fiir nur

. 59,- €

Insgesamt 112
Trainingsbausteine mit

zahlreichen Variationen

Bausteine fiir Aufwarmprogramme

oo

im Kinder- und Jugendbereich sowie

im unteren und mittleren Leistungsbereich

In dieser neuen Reihe — bestehend aus drei DVDs - stellt Thomas Kriiger
Spiel- und Ubungsformen nach dem Bausteinprinzip vor, die den
Spielern helfen, sich mental und koérperlich optimal auf einen Wett-
kampf vorzubereiten. Dabei geht es auch darum, die Aufwarmzeit als
zusatzliche Trainingszeit und somit als Chance zur Leistungssteige-
rung zu nutzen.

Die drei DVDs bieten altersgerechte Inhalte von der E- bis zur B-Jugend
und stellen dariiber hinaus fir den unteren und mittleren Leistungs-
bereich eine lohnende Abwechslung zum Ublichen Bahnenlaufen dar.
Vom Einfinden und Hallen-Check tber die allgemeine motorische
Erwarmung und Spielformen bis hin zu wettkampfnahen Spielsituatio-
nen durchlaufen die Spieler somit abwechslungsreiche Programme,

die sie spielnah und effektiv auf den Wettkampf vorbereiten.

0251/23005-11 buchversand@philippka.de
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Trainerwissen

TEIL DREI

Der Spalfdvogel

Tipps fir den Umgang mit dem albernen Kind

Jeder Mensch ist so einzigartig wie sein Fingerabdruck. Von Claus-Peter Niem
EF WE, WE ED EC

Es ist eine hohe Kunst des Trainerhandwerks, junge

Spieler in ihrer Personlichkeit zu starken, ihre Kompetenzen
anzuerkennen und autonom wachsen zu lassen. Nicht immer
einfach, wenn der Trainer es mit einem Mannschaftsclown zu
tun bekommt.

Eine Gruppe junger Spieler zu Beginn einer
neuen Saison trainieren, leiten und entwi-
ckeln zu duarfen, ist immer wieder eine tolle
Herausforderung — sind doch alle Kinder
bzw. Charaktere verschieden und jedes
Team in seiner Zusammensetzung ein-
malig. Meistens kommen bestimmte
Verhaltensmuster und Typen, mit de-

nen man im Trainerleben immer
wieder aufs Neue konfrontiert
wird, zum Vorschein. Eine typi-

Argern (lassen) verboten kf /,’?

Hinweis
Die Fotos in diesem Beitrag wurden nachge-
stellt und spiegeln keine realen Verhaltens-
weisen der abgebildeten Personen wider.
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sche ,Spezies®, die auch fir ,alte Hasen" im
Kinderhandball stets eine neue Herausfor- Was steckt hinter dem Herumalbern?
derung birgt (und fiir Neueinsteiger sowie-
so), sind alberne Spieler.

Meist fallen sie schon beim ersten Training
auf, egal ob durch eine ,dumme” Bemer-
kung, standiges (Aus-)Lachen, Sticheleien
oder das Nachaffen anderer. Hauptsache:
im Mittelpunkt stehen — und wenn schon
nicht durch handballerische Fahigkeiten,
dann zumindest durch Rumblédeln oder
Zwischenrufe, gefolgt von den erhofften
Reaktionen der Mitspieler. Denn genau da-
rum geht es den ,lustigen Stimmungs-
machern®; Die Aufmerksamkeit der anderen
auf sich zu ziehen und fur den nétigen Ef-
fekt zu sorgen! Schnell entwickelt sich ein
Mannschaftsclown, der es bald raus hat,
mit den entsprechenden Signalwértern, Gri-

> Die Grinde fur dieses auffallige Verhalten kénnen vielfal-
tig sein. Manche Kinder haben Selbstwertprobleme und
versuchen, aus ihrer Isolation herauszukommen, indem
sie andere zum Lachen bringen. Irritierende Veranderun-
gen im Umfeld (z. B. Trennung der Eltern, ein neues Ge-
schwisterchen oder eine Uberforderung in der Schule)
kénnen ein solches Verhalten ebenfalls auslésen.

> Wenn es ein Kind mit den Blddeleien Gbertreibt, auf Kos-
ten anderer Witze macht und dieses Verhalten (ber
einen langeren Zeitraum aufrechterhdlt, sollten Gegen-
mafnahmen eingeleitet werden. Denn sonst gewdhnt
sich das Kind schnell an die Aufmerksamkeit, die es
durch dieses Benehmen ergattert.

—

massen oder Bemerkungen das Team und Sprecht mit ,
den Trainer aus dem Konzept zu bringen. dem Scherz-
Das Gefiihl, alberne Spieler nicht in den Griff keks Gber sein
zu bekommen, kann einen Coach und damit Verhalten.

auch das Training stark beeinflussen. Wie
soll er sich verhalten? Ihn ignorieren? Oder
sofort bei der kleinsten Stérung intervenie-
ren? Nicht immer ganz einfach — auch wenn
man bereits Gber eine gewisse Erfahrung
verfigt.

humme!

BSF

Kunststoffe

]

Leon - ein Fallbeispiel

Leon ist im Sommer neun Jahre alt gewor-
den. Er besucht die dritte Klasse und spielt
neuerdings in einer E-Jugend Handball. Sei-
ne Eltern wollten ihn in dem nahe der Schu-

Fotos: Carolin Kornfeld

le beheimateten Handballverein unterbringen, weil dort viele
seiner Mitschiler aktiv sind und er sich sportlich mehr betdtigen
soll - und das, obwohl Leon gar kein groRer Handballfreund ist.
Seine Klassenkameraden freuen sich dennoch Gber ihr neues
Teammitglied, denn er kann fir Stimmung sorgen — allerdings
weniger in handballerischer Hinsicht. Stattdessen fallt er seinen
Trainern schon in der Vorstellungsrunde durch ein paar flapsige
Spriche auf. ,Ziemlich unreif fur sein Alter!”, denkt das Trainer-
team, als es um die ,Kakazeit", statt um die ,Trainingszeit" geht.
Doch einige Lacher hat er sofort auf seiner Seite. ,Wie in der
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Trainerwissen

hummey

Schule®, meint ein Spieler grinsend. Auf dem Platz strengt
sich Leon zundchst an, doch nach den ersten Fehlern lasst
er sich hangen, bleibt stehen, guckt den anderen nur noch
zu oder blédelt herum. In der ndchsten Ubung verliert er
den Ball und damit endglltig seine Anstrengungsbereit-
schaft. Spatestens bei der nachsten Wurfiibung hat er alle
Lacher auf seiner Seite, nachdem er den Ball im hohen Bo-
gen am Tor vorbeiwirft und sich dann noch theatralisch fal-
len Idsst. Ein hoffnungsloser Fall?

Alberne Spieler integrieren

Letztlich gilt fur alberne Kinder das Gleiche wie fir andere

auffallige Spieler: Sie méchten wahrgenommen werden —in

diesem Fall eben durch Witze und Showeinlagen. Hauptsa-

che, sie haben die Lacher auf ihrer Seite. In der Regel hat all

das mit Schwachen wie Angst und Unsicherheit zu tun, die

kaschiert werden und als eine Art Hilferuf gelten. Genau an

diesem Punkt sollten Trainer Folgendes beachten:

>Suche - neben den darstellerischen Fahigkeiten - nach
handballerischen Starken deines ,Quatschmachers®.

> Stdrke seine Starken. Wirdige die Fortschritte, auch wenn
sie zundchst Uberschaubar sind. Auf diese Weise bietest du
dem Spieler eine Bihne auf anderer Ebene.

> Lass ihn Erfolgserlebnisse sammeln. Das starkt sein Selbst-
bewusstsein.

> Gib dem blédelnden Spieler besondere Aufgaben. So fihlt er
sich gewdrdigt, nimmt Team und Trainer ernster.
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wilnfe helfen in diesem

Fall nicht weiter.

Der SpafRvogel ..

> braucht Aufmerksamkeit.
> macht Unsinn, um andere zum Lachen zu bringen oder um
sie zu argern.

> redet dazwischen und albert herum.

> nutzt gerne Signalwaorter, um andere aus der Ruhe zu bringen
(Fakalsprache, ...).

> kann sich haufig schwer konzentrieren, ist oft abgelenkt.

> ist mit der Situation meist unter- oder Uberfordert.

> will haufig seine Unsicherheit Uberspielen.

> hat ein mangelndes Selbstwertgefihl.

Aber ebenso ...

> will er fur bessere Stimmung sorgen.

> kann er ein Spalkvogel im Positiven sein.

> mochte er andere aufbauen und mitreifen.

> kennt er oft seine Grenzen.

> kann er eine Begabung fir Komik und Wortwitz haben.

> Entschlissle die Signale, die das Kind durch sein Verhalten
sendet. Beobachte, welche Ausléser dazu fihren.

> Finde die richtige Mischung zwischen Wiirdigung der (hand-
ballerischen) Kompetenzen und einer klaren Linie.

Es sei an dieser Stelle erwahnt, dass die Grundbedurfnisse ent-
scheidend sind. Denn jeder mdchte in seinen Kompetenzen an-
erkannt werden, (ber einen gewissen Freiraum verfigen und
sich einer Gruppe zugehérig fihlen. Genau an diesem Punkt
sollten Trainer ansetzen.
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Manndeckung mit ,Joker*

In der ndchsten Ausgabe von handballtraining junior stellen wir eine be-
sondere Deckungsvariante vor, die helfen kann, den Ubergang von der
Manndeckung zur 1:5-Deckung zu erleichtern. Dabei agieren die Verteidi-
ger in der gegnerischen Halfte zundchst weiterhin in Manndeckung —
allerdings freiwillig in Unterzahl und mit der Besonderheit, dass nicht der
Ballhalter angegriffen, sondern lediglich die Passwege zu dessen Mit-
spielern zugestellt werden. Der ,freie” Verteidiger agiert als Joker an der
Mittellinie und hilft aus, wenn ein Angreifer mit Ball zum Tor durchzubre-
chen versucht. Ziel ist es, den Angriff gar nicht erst in Schwung kommen
zu lassen und sich — sobald das Tempo rausgenommen wurde - in Ruhe
in der 1:5-Deckung formieren zu kénnen.

ERGANZUNGEN ZU UNSEREN BEITRAGEN FINDET IHR UNTER:

instagram.com/_handballtraining_

Unsere Facebook- sowie Insta-
gram-Seite und der Service-
bereich unserer Home-

page enthalten viele
weiterfihrende Infor-
mationen zu einzelnen
Beitrdgen der Ausga-

ben in Form von Videos,
Bildreihen und PDFs zum
Download. Zusatzlich kénnt

Erfahrungen weitergeben oder auch
Fragen an die Redaktion von

ht junior stellen.
Dariber hinaus freuen wir
uns Uber Eure Themenvor-
schldge und Euer Feed-
back. Wer keinen Face-
book-Zugang hat, der kann
natdrlich auch den Weg per E-
Mail wahlen — wir antworten mog-

Ihr Gber alle Fragen rund um den
Kinderhandball mitdiskutieren, Eure

lichst zUgig:
ht-junior@philippka.de.
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thie Trainingsgruppe und sich selbst im
Raum 2u posiionieren, Diese Aufstellungs-
formen sind nur zum Teil ustauschbar,
denn sie haben je elgene Vorzdge und tin-
schrankungen. Aulstellungsformen wenden
Sle immer dann an, wenn Sie
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