Leitbild & Trainingskonzeption
des HC Frittlingen Balgheim Neufra




Trainingsprinzipien

A Leitprinzip ist die Entwicklungs- und Gesundheitsférderung
A Trainingsinhalte sind am Entwicklungsstand der Kinder auszurichten
A Jugendtraining darf nie ein abgespecktes Erwachsenentraining sein.

A Prinzip einer geniigenden Trainingshaufigkeit (einmal pro Woche Training ist zu wenig
Aes muss aber nicht immer Handball sein)

A ein "Star" bringt den kurzfristigen Erfolg, nimmt aber dem Rest des Teamsmeist den
Spallund die Chance auf eigene Entwicklung

A Alle Trainer verwenden ein einheitliches Vokabular (bei Tauschungen, Taktiken usw.)



Trainingsprinzipien

A Prinzip der Belastung und Erholung (d.h. im Training auch die
Belastungssituation schaffen)

A Koordination, Beweglichkeit und Kraftigung gehéren in jedes
Training

A jedem Spieler eine moglichst gute Grundausbildung auf allen
Spielpositionen verschaffen

A ballorientierte Deckung

A Wurfvarianten, Wurfhaltung erlernen und auf die Ausfiihrung
achten, korrigierend eingreifen wenn notig

A Schulung der Beidhandigkeit



Trainingsprinzipien

A Bis D-Jugend alle Spieler auf allen Positionen einsetzen (auch im
Tor), danach zumindest dem Torwart die Mdglichkeit im Feld
mitzuspielen (fordert das Spielverstandnis)

A Quer- und Spateinsteigern miissen zuerst die Grundlagen
vermittelt werden, d.h. dass ggf. eigene Ubungen flr diesen
Spieler/diese Spielerin im Training durchgefuhrt werden, bzw.
die Anforderungen innerhalb einer Ubung auf das Wesentliche
reduziert werden mussen.




Konzeptionsaufbau

Allgemeine Leitlinien
Kondition / Koordination
Techniken

Abwenhr

Angriff
Trainingspsychologie
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MInIs

A 3- 6 Jahrige
A Spiel und Bewegung steht im Vordergrund
A Allgemeine Spielfahigkeit und Bewegungserfahrung:

Grundbewegungen: Schaukeln, Freie Raume erkennen und nutzen
Balancieren, Gleichgewicht halten, Erster Kontakt mit Vorform des
Drehen, etc. Handballs ( Indie Ball, Aufsetzer Ball)
Allgemeine Grundtechniken: Rollen,

Werfen, Ball an- bzw. aufnehmen

Ballbezogene Deckung in Unterzahl Umgang in der Gruppe
Andere respektieren
zuhoren

MINIS

M Motorische Grundlagen
W Allgemeine Spielfahigkeit
M Spezifische Spielfahigkeit 6




Allgemeine Leltlinien

A Spielanteile moglichst gleichmaRig zu verteilen

A Alle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz
A Vielseitige motorische Grundausbildung

A Erlernen einfacher Bewegungsablaufe

A Spiel-/Bewegungslandschaften

A Freies Spiel

A keine taktischen Vorgaben

A Kreativen Bewegungen freien Raum lassen

A Viel mit Ballen bewegen




Allgemeine Leltlinien

A Schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt
schon frth lernen

A Einfache Parteiballspiele

A Torwurfspiele (1:0; 2:0 nach dem tragender Ball, Ballaufnahme,
Anspiel, Passen usw.)

A Erste Erfahrungen im Handball (Mini -Handball 4 + 1)
A Spielfeste




Kondition/Koordination

A Koordination ohne/mit Ball (in Spielform) -
Koordinationsparcours

A Keine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen
und erschwerte Bedingungen)

A Schnelligkeit - elementare Bewegungen (nicht zu schwierige
Ubungen)

A Reaktionsfahigkeit (akustisch, optisch und durch Beriihrungen)
A Rhythmusfahigkeit

A Differenzierungsfahigkeit (Ausfiihrung einfacher Bewegungen
mit hoher Prazision)

A Kraftibungen nur mit dem eigenen Korpergewicht (keine
Partnertibungen)

A minimales Uben, sehr viel Spielen




Techniken

A wenig handballspezifische Aufgaben

A Prinzip: Vormachen aNachmachen (bildhaft, auch gute Spieler
vormachen lassen)

A Erwerb von allgemeinen Grundfertigkeiten
A Laufen, Gehen
A Springen, Hiipfen
A Werfen, SchieRen, Schlagen
A Ziehen, Schieben
A Klettern, Schwingen
A Rutschen, Kriechen
A Rollen, Gleiten, Fallen
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Techniken

A Erwerb von handballspezifischen Grundfertigkeiten (spielerisch)
A Prellen
A Schlagwiirfe
A Passen und Fangen

A einfache Tauschungen (Fangspiele, keine Kérpertauschung, keine
Lauftauschung)

A Geschwindigkeitswechsel

A Grundregeln im Spiel 1:1 - Verfolgen, bewachen, viel ausprobieren
lassen
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Abwehr

A Im Spiel 4+1 bei den Minis werden die Grundelemente der
Manndeckung ausgebildet.

A mannorientierte Spielweise
A einer konstanten Gegenspielerzuordnung

A Aktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

A Manndeckung iiber das gesamte Spielfeld aoffensiv spielen

A die Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst
werden

A eventuell 3 gegen 3 als Trainings-Spielform ( Gruppen machen)
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Angriff

A Das Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen
(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) gepragt.

A Das kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst
die Basiselemente des Zusammenspiels

A wie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und
Manndeckung bestehenden grof3en Raume sind diese
Spielhandlungen fur alle Spieler gefordert.

A kreatives, freies Spiel
A Torwurfspiele 1:0, 2:0
A Uberzahlspiele 2:1 oder 3:1
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Trainingspsychologie

A Der Trainer als Animateur

A Wichtig ist die Férderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

A Erlebnis steht vor dem Ergebnis!

A Lieber verlieren und die ganze Mannschatft spielt, als durch
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt
keinen Ball

A Freiraume lassen aaber Grenzen setzen (Unterstiitzen Sie die
Personlichkeitsentwicklung)

A Wahrnehmung und Konzentrationsfahigkeit fordern
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F- Jugend

A 7 A8 Jahrige
A Viel Spielen, Ausprobieren, kleine Gruppen
A Spezifische Spielfahigkeit und Grundtechniken in Grobform

Passen und Fangen von indirekten Aufs Tor werfen

Ballen Dem Ball zum Fangen entgegenlaufen
Prellen, bzw. Tippen Freilaufen

Schlagwurf Den freien Mitspieler anspielen
Lauftduschung

Manndeckung in Gleichzahl Akzeptieren und Respektieren von
Flexible Orientierung in Unterzahl Trainer und Schiedsrichter
Passe bedrohen und abfangen Verlieren kénnen
Respektvoller Umgang mit Mitspielern
und Gegnern

F-JUGEND

B Motorische Grundlagen
W Allgemeine Spielfahigkeit
W Spezifische Spielfahigkeit
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Allgemeine Leltlinien

A Spielanteile méglichst gleichmaRig zu verteilen

A Alle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz
A Vielseitige motorische Grundausbildung

A Erlernen einfacher Bewegungsablaufe

A Spiel-/Bewegungslandschaften

A Freies Spiel

A keine taktischen Vorgaben

A Kreativen Bewegungen freien Raum lassen

A Viel mit Ballen bewegen
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Allgemeine Leltlinien

A Schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt
schon frth lernen

A Parteiball (z.B. Reifenball, Torball)

A Torwurfspiele (1:0; 2:0; 2:1 nach dem Ballaufnahme, Anspiel,
Passen usw.)

A Erste Erfahrungen im Handball (Mini -Handball 4 + 1)
A Spielfeste
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Kondition/Koordination

A Koordination ohne/mit Ball (in Spielform) -
Koordinationsparcours

A Keine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen
und erschwerte Bedingungen)

A Schnelligkeit - elementare Bewegungen (nicht zu schwierige
Ubungen)

A Reaktionsfahigkeit (akustisch, optisch und durch Beriihrungen)
A Rhythmusfahigkeit

A Differenzierungsfahigkeit (Ausfiihrung einfacher Bewegungen
mit hoher Prazision)

A Kraftibungen nur mit dem eigenen Korpergewicht (keine
Partnertibungen)

A minimales Uben, sehr viel Spielen
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Techniken

A wenig handballspezifische Aufgaben

A Prinzip: Vormachen aNachmachen (bildhaft, auch gute Spieler
vormachen lassen)

A Erwerb von allgemeinen Grundfertigkeiten
A Laufen, Gehen
A Springen, Hiipfen
A Werfen, SchieRen, Schlagen
A Ziehen, Schieben
A Klettern, Schwingen
A Rutschen, Kriechen
A Rollen, Gleiten, Fallen
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Techniken

A Erwerb von handballspezifischen Grundfertigkeiten
A Prellen
A Schlagwiirfe
A Passen und Fangen
A einfache Tauschungen (Fangspiele)
A Geschwindigkeitswechsel

A Grundregeln im Spiel 1:1- Verfolgen, bewachen , ausprobieren
lassen
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Abwehr

A Im Spiel 4+1 bei der F AJugend werden die Grundelemente der
Manndeckung ausgebildet.

A mannorientierte Spielweise
A einer konstanten Gegenspielerzuordnung

A Aktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

A Manndeckung iiber das gesamte Spielfeld aoffensiv spielen

A die Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst
werden

A eventuell 3 gegen 3 als Trainings-Spielform
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Angriff

A Das Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen
(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) gepragt.

A Das kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst
die Basiselemente des Zusammenspiels

A wie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und
Manndeckung bestehenden grof3en Raume sind diese
Spielhandlungen fur alle Spieler gefordert.

A kreatives, freies Spiel
A Torwurfspiele
A Uberzahlspiele 2:1 oder 3:2
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Trainingspsychologie

A Der Trainer als Animateur

A Wichtig ist die Férderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

A Lieber verlieren und die ganze Mannschaft spielt, als durch
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt
keinen Ball

A Freiraume lassen aaber Grenzen setzen (Unterstiitzen Sie die
Personlichkeitsentwicklung)

A Wahrnehmung und Konzentrationsfahigkeit fordern
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E - Jugend

A 9 A10 Jahre
A Mehr Spielen als iiben
A Manndeckung perfektionieren und Grundtechniken in  Feinform

Grundtechniken (Werfen, Passen, Spiel ohne Ball (Give & Go)
Fangen, Lauftduschung) verfeinern Umschalten

Zweikampf mit Ball Pass-, Wurfqualitat

Sprungwurf Wiirfe trotz Gegnerbehinderung
Passen

Variable Manndeckung mit Helfen Mannschaftsgefuhl

Umschalten Schwacheren helfen

Feste Zuordnung in Gleichzahl Umgang mit Misserfolg
Taktgeflihl, Gewissenhatftigkeit,
Rechtsempfinden
Pflichtbewusstsein

E-JUGEND

W Motorische Grundlagen
W Allgemeine Spielfahigkeit
B Spezifische Spielfdhigkeit
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Allgemeine Leltlinien

A viel mehr spielen als tiben
A Sportartiibergreifendes Training
A Elementare Grundfertigkeiten

A handballspezifisches Training (Grundelemente wie Schlagwurf,
Sprungwurf, Lauftauschung, Korpertauschung)

A Obijektive Leistungsmessungen in das Training einbauen adie
Kinder mdchten sich messen und sich vergleichen

A Vielseitigkeitswettkampfen

A Schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt
schon frih lernen
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Allgemeine Leltlinien

A Spielanteile moglichst gleichmaRig zu verteilen
A Alle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz
A Nicht ergebnisorientiert Spielen
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Allgemeine Leltlinien

A Individuelle Grundlagen im Positionsspiel 1:1

A Zusammenspiel in Breite und Tiefe ( Give and Go)
A Handball 4+1,6 + 1

A Aufsetzerball

A Funino

A Parteiball 4:4

A Uberzahlspiel 4:3

A 6+1 Manndeckung im Halbfeld (Abwurf nach Torerfolg,
Torverkleinerung, Penalty statt 7m, 14 Spieler, Zeitstrafen nur
gegen Spieler)
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Kondition/Koordination

A Koordination ohne/mit Ball (in Spielform) -
Koordinationsparcours

A Keine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen
und erschwerte Bedingungen)

A Schnelligkeit aelementare Bewegungen (nicht zu schwierige
Ubungen)

A Reaktionsfahigkeit (akustisch, optisch und durch Beriihrungen)
A Rhythmusfahigkeit

A Differenzierungsfahigkeit
(Ausfuhrung einfacher Bewegungen mit hoher Prazision)

A Kraftibungen nur mit dem eigenen Kérpergewicht
(keine Partneriibungen)
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Techniken

A Passen

A Prellen

A Fangen

A Werfen

A Schlagwiirfe

A Beginn mit Laufwiirfen

A Sprungwiirfen

A Einfache Torwarttechniken
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Techniken

A Pass und Lauftauschungen
A Giveand Go

A Korpertauschungen

A Freilaufen verhindern

A Manndeckung

A Begleiten

A Fallen lernen
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Abwehr

A Im Spiel 4+1 oder 6 + 1 bei der E aAJugend werden die
Grundelemente der Manndeckung ausgebildet.

A mannorientierte Spielweise
A einer konstanten Gegenspielerzuordnung

A Aktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

A Manndeckung iiber das gesamte Spielfeld aoffensiv spielen

A die Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst
werden

31




Angriff

A Das Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen
(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) gepragt.

A Das kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst
die Basiselemente des Zusammenspiels

A wie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und
Manndeckung bestehenden grof3en Raume sind diese
Spielhandlungen fur alle Spieler gefordert.

A Je nach Situation kénnen sich Gegenstof dhnliche Situationen z.
B. Dribbling aus dem Mittelfeld in Richtung Tor ergeben.

A kreatives, freies Spiel
A Torwurfspiele (2:1, 2:2 +2)
A Uberzahlspiele 2:1 oder 3:2
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Angriff

A Raumaufteilung einfihren

A standiger Wechsel in die Tiefe

A Offnen des zentralen Spielraums

A Vorfahrt fur den Ballfiihrer

A Absichern des Ballhalters nach hinten
A (Schnelle) Ballverlagerung

A Seiten- bzw. Richtungswechsel

A freigewordene Raume besetzen

A keine Spielziige

A kein Freiwurfblock
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Trainingspsychologie

A Der Trainer als Animateur

A Wichtig ist die Férderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

A Erlebnis steht vor dem Ergebnis!

A Lieber verlieren und die ganze Mannschatft spielt, als durch
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt
keinen Ball

A Freiraume lassen aaber Grenzen setzen (Unterstiitzen Sie die
Personlichkeitsentwicklung)

A Wahrnehmung und Konzentrationsfahigkeit fordern
A Weg von der Ich-Bezogenheit hin zum Mitspieler
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Hinweis fur Trainer:

A Spielerische Weiterentwicklung der motorischen Grundlagen
A Entwicklung der Grobform der Grundtechniken durch Uben
A SpaR durch abgewandelte Handballspielformen fordern -
A
A

Inhalte 30 % Uben
15 % Grundtechniken 70 % Spielen

15 % Koordination

10 % Athletik

20 % allgemeine Spielfahigkeit
40 % spezifische Spielfahigkeit

viele Aktionen und Erfolge
Einfache taktische Basics und Spielregeln vermitteln
Vorleben von Fairness und Zuverlassigkeit
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D - Jugend

A 11 A12 Jahre
A Individuelle Grundausbildung steht im Vordergrund
A Ubergang zur Raumdeckung und zum Positionsangriff

Wurftechniken und Tauschungen 3:3 Angriff mit Positionsvariabilitét
verfeinern und anwenden Positionen besetzten, um den Raum
Kdrpertauschungen auf dem Spielfeld zu nutzen
Abwehrtechniken Ubergéange und Sperren als
kooperative Basictaktiken

Antizipative Manndeckung (ganzes Selbstdisziplin und Pflichtbewusstsein
Feld, bzw. hinter der Mittelinie), hinter Entwicklung von Selbstbewusstsein
dem Ball verteidigen (aushelfen und Selbstvertrauen

kénnen) Verschiedene Rollen ausfiillen
Ubergang zur offensiven Verantwortung tlbernehmen
Raumdeckung, sinkende Manndeckung

oder offensive 1.5 Abwehr

D-JUGEND

M Motorische Grundlagen
B Allgemeine Spielfahigkeit 36
M Spezifische Spielfahigkeit




Allgemeine Leltlinien

A Spielanteile méglichst gleichmaRig zu verteilen
A Alle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz

A Schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt
schon frih lernen

A mehr spielen als tiben
A Forderung der Kreativitéat

A Kein spielergebnisorientiertes Training (nicht nach Gegner
trainieren)
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Allgemeine Leltlinien

A beginnende taktische Schulung

A Zusammenspiel in Breite und Tiefe

A Individuelle Grundlagen im Positionsspiel 1:1

A 1:1 mit und ohne Ball

A Regeln (Abwurf nach Torerfolg usw.)

A Manndeckung im Halbfeld

A Sinkende Manndeckung auRerhalb der Freiwurflinie
A 1:5Abwehrformation (erste offensive Raumdeckung)

38



Kondition/Koordination

A Vielseitigkeit

A Rhythmusfahigkeit

A Einfache Bewegungen und erschwerte Bedingungen
A Koordination allgemein und handballspezifisch

A Gleichgewichtsfahigkeit

A Orientierungsfahigkeit

A Umstellung auf sich veranderte Situationen
(Umstellungsfahigkeit)

A Kopplung von Teilbewegungen zur Gesamtbewegung

39



Kondition/Koordination

A Schnellkraft

A Elementare Schnelligkeitsfahigkeiten / Reaktionsschulung
A Langzeitausdauer (Aerobe Ausdauer) - spielerisch

A Kraftigung nur mit eigenem Korper
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Techniken

A Tauschungen (Korper-, Wurf- , Lauf- und Passtauschungen ohne
komplexe Auftakthandlung)

A Prellen und Passen festigen
A Schlagwiirfe festigen

A Laufwurfe

A Sprungwiirfe

A Grundlegende Techniken des Abwehrspiels
A Wie steh ich richtig zum Gegenspieler
A wie fiihre ich einen Zweikampf
A wie attackiere ich den Ball
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Abwehr

A Im Spiel 6 gegen 6 werden die Grundelemente der Manndeckung
ausgebildet.

A Manndeckung ab der Mittellinie
A einer konstanten Gegenspielerzuordnung

A Aktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

A Manndeckung iiber das gesamte Spielfeld aoffensiv spielen

A die Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst
werden

A Einlaufer werden begleitet
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Abwehr

A 1:5 Abwehr
A Manndeckung, auch in Torndhe vor der 9m Linie

A nach einem Freiwurf der gegnerischen Mannschaft am eigenen 9
m ist das oberste Ziel so schnell wie méglich mit 5
Abwehrspielern offensiv auf3erhalb des 9 m die Gegner vom Tor
fern zu halten

A Ubergeben / Ubernehmen

A Ballorientiertes Abwehrverhalten schulen
A Freilaufen verhindern / Begleiten

A Kooperatives Spiel (Kleingruppen)
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Angriff

A Spiel 1:1 in groRen Raumen

A Positionswechsel in Tiefe und Breite

A erst Gegenspieler binden, dann abspielen (Zusammenspiel,
permanente Torgefahrlichkeit)

A Erkennen freistehender Mitspieler
A kein Freiwurfblock
A Keine Spielziige
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Angriff

A Freilaufen mit und ohne Ball
A Giveand Go

A Doppelpéasse

A StoRbewegung

A Einfaches Kreuzen

A Sperren

A GegenstoR (1. Welle)
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Trainingspsychologie

A Vermittlung von SpaR und Freude

A Herausbildung eines Korperbewusstseins (Training ist gut fiir
mich)

A Entwicklung der individuellen Leistungsfahigkeit
A Wettkampfe ins Training einbauen
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Trainingsaufbau (Beispiel)
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Hinweis fir Trainer: Inhalte 40 % Uben
A Vermittlung gruppentaktische Grundlagen in Angriff und 20 % Grundtechniken 60 % Spielen

Abwehr . .
Allgemeine Grundlagen durch Spiel/Ubung mittrainieren 12 0;2 ﬁ)hol;(:illi]atlon

Techniken festigen und Varianten erweitern o : R :
Kreativitat durch vermehrtes Handballspielen férdern 15 % allgemelne Spllelfc’?llhl.gkel.t
Viel erklaren und kommunizieren im respektvollen Umgang 35 % spezifische Spielfahigkeit
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C- Jugend

A 13 a14 Jahre
A Kooperatives Spielverhalten in Angriff und Abwehr entwickeln

A Regelanderungen im Vergleich zur D-Jugend, keine offensive
Abwehr mehr, Anspiel, prellen erlaubt...

A Zwei bis drei mal die Woche Handball trainieren

C-JUGEND

M Individuelles Angriffs-/Abwehrspiel
(inkl. Positionsspezifika &
Torwartspiel)

I Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

Il Motorik/Athletik

Tempospiel
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Allgemeine Leltlinien

A Individuelle Grundlagen im Positionsspiel
A Kooperationen im Positionsspiel

A Entwicklung der Spielphasen im Positionsspiel (Leitlinie im
Team)

A Tempospiel in der Kleingruppe

A Keine Positionsspezialisierung

A Auslosehandlungen einfiihren ( z.B. AuRRen einlaufen)
A Vielseitige Grundausbildung

A Umstellung von dem recht freien Spiel in der D-Jugend in ein
strukturierteres Angriffs- und Abwehrspiel
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Allgemeine Leltlinien

A Lauf-/Sprung ABC
A spielen und tiben gleichermaRen

A Fur leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3
Trainingseinheiten wobei 2 Handball sein sollen

A Leistungsgedanken als Mannschaft etablieren, trotzdem
schwachere Spieler mithehmen

A Forderung von Fiihrungsspieler, die Verantwortung tibernehmen

A Spieler kdnnen zusatzliche Aufgaben in der Mannschaft
Ubernehmen um selbststandiger zu sein

A spezielles Torwarttraining anbieten --> Torh(ter sind die
Unterschiedsspieler
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Kondition/Koordination

A Koordination allgemein und handballspezifisch

A Kraftigung mit dem eigenen Korper (Ganzkorperstabilisation)
und mit Partner

A Schnelligkeit z.B. Schnelligkeitstraining mit Ball
A Ausdauer (Spiele, GegenstoR) Langzeitausdauer

A Kraftausdauer - Kurzzeitausdauer (Anaerobe Ausdauer) relativ
wenig schulen

A Wahrnehmungsfahigkeit schulen: Ballwege erahnen,
A Beweglichkeit
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Techniken

A Technikvariationen = "Wie" - Entscheidungen
A Beginnende Erschwerung der Ausfiihrung und der Situation

A Feinformung der Bewegungskombination z.B. StoRen/1: 1
(Tauschungen)

A Ballsicherheit erhdhen

A Passvarianten
(Druck-, Uberkopf-, Ruckhand-, Unterarm-, Hinterkopfpass )

A Passharte und Entfernungen erhéhen
A Passtauschungen verfeinern
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Techniken

A Schlagwurfvarianten
(Wurfarmgegenseite; schneller Schlagwurf, Gber das falsche
Bein, usw.)

A Fallwurf festigen und Varianten
(Wurfarmgegenseite; 1-2-3 Schritte Anlauf; mit Tauschungen,;
usw.)

A Sprungwiirfe von allen Positionen festigen
A Wiirfe aus unterschiedlichen Anlaufrichtungen und Positionen

A Schulen die richtige Technik in der richtigen Situation
anzuwenden. Entscheidungen auch unter Druck richtig treffen
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Techniken

A komplexe Tauschungen (Durchbruch in die Tiefe)
A Korpertauschung

EXCH «"éfqq' lHze "L poflAqadkm<d 6
A Lauftauschung mit und ohne Ball festigen - gezielter Einsatz von
Lauftauschung

A raumgreifende Bewegungen mit Rhythmuswechsel

A Raumgefiihl entwickeln
(Beobachtung des Gegenspielers; Durchbrtiche vorbereiten)

A Losen vom Gegner
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Abwehr

A Es sollte eine offensive Abwehr von GegenstoRen im Mittelfeld
forciert werden
- frhzeitige Orientierung zum Gegner und Ball

A 3:2:1 Abwehrformation (4:2 nach Ubergang und 3:2:1 nach
Ubergang tben)
A Arme sind immer in Bewegung - Beinarbeit
A Ubergeben/Ubernehmen - Zuriicksinken
A Blocken ( hauptséchlich HM)
A Hilfs- und Sicherungsaufgaben
A Tauschungen und Sturmerfoul provozieren
A Ballbezogen heraustreten
A Passe abfangen
A Baélle herausprellen

A Zeitgleiches Training von Abwehr und Angriff
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Angriff

A Im Angriff wird das Positionsspiel eingefiihrt

A Ausbildung von Angriffsgrundbewegungen auf der jeweiligen
Position (seitliche Bewegungen, Stol3bewegung), um sich
gegenltber dem heraustretenden Ab wehrspieler einen raumlich -
dynamischen Vorsprung zu verschaffen (Anlaufen der
Nahtstellen).

A kooperativen Grundformen ParallelstoR, Kreuzen, Doppelpass
und Sperre entwickeln (Situationsabhéangige Entscheidung
fordern)

A Schwerpunkt in der Ausbildung muss nun das gezielte Schaffen
und Nutzen von Raumen z.B. durch gezielten Einsatz von
Lauftduschungen und raumo6ffnen den Bewegungen sein.
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Angriff

A schnelles Umschalten Abwehr/Angriff und umgekehrt

A GegenstoR (1. Welle): Antizipation, Tempowechsel; Ldsen vom
Gegner

A schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff in Klein gruppen
Mit schnellen, kurzen Passen in 2er- und 3er- Gruppen sollte das
Mittelfeld Uberbriickt werden. Unter Ausnutzung des Raumes
mussen dann in der Kleingruppe die Uber -, Gleich- oder auch
Unterzahlsituationen geldst und aus dem Gegenstol3 heraus
Abschlussaktionen herausge spielt werden.

A Die GegenstoRRorientierung muss auch in das Zielspiel 6 gegen 6
transferiert werden.
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Angriff

A Schnelle Mitte

A Erkennen freistehender Mitspieler unter Zeitdruck -
Entscheidungstraining

A Spiel 1:1 verfeinern

A Grundformen der Gruppentaktik (2:2, 3:2 oder 3:3 auf
verschiedenen Positionen)

A Jeder Spieler muss als erstes Ziel den eigenen Torerfolg haben,
um Uberzahl zu schaffen und so Raume ftr Mitspieler zu
gewinnen

58




Angriff

A Einfuhrung von Auftakthandlungen

A vorgegebene Grundabliufe sollen viele verschiedene
Ldsungsmaoglichkeiten ergeben, die durch die richtige Entscheidung
genutzt werden kdnnen

A Wichtig!
Den Kindern muss klar gemacht werden, dass es viele Lésungen
gibt und das es sich nicht um einen Spielzug handelt, fir den es nur
eine Losung gibt. Den Spielern muss klar sein, warum eine
Auftakthandlung gespielt wird und in welcher Situation dies Sinn

macht.
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Trainingspsychologie

A individuelle Fortschritte vor Augen fiihren

A Motivation = Leistung & Handlungsorientierung
A positives, aber realistisches Selbstbild

A Integration in die Mannschaft

A Forderung eines Wir-Gefiihls
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B - Jugend

A 15 A16 Jahre
A Zwei bis drei mal die Woche Handball trainieren

10% B-JUGEND

B Individuelles Angriffs-/Abwehrspiel
(inkl. Positionsspezifika &
Torwartspiel)

B Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

B Motorik/Athletik

Tempospiel
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Allgemeine Leltlinien

A Zusammenspiel aller Positionen erarbeiten
A Mannschaftstaktische Spielprinzipien entwickeln

A Grundorganisation 1. und 2. Welle in Kombination mit allen
anderen Inhalten trainieren

A Beginnende Positionsspezialisierung, jedoch keine einseitige
Orientierung (Allrounder)

A Gezieltes kooperatives Kleingruppenspiel

A Fur leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3
Trainingseinheiten Handball
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Allgemeine Leltlinien

A Gezieltes Mannschaftsspiel (Ubergéange)

A Individualtaktik unter positionsspezifischen Gesichtspunkten
A Weiterentwicklung der Spielféhigkeit

A 1 gegen 1 in Torraumnéhe und im Tiefenraum

A Ballsicherheit erhthen

A Dynamik in den Bewegungen!

A weniger spielen als iiben

A Raume verkleinern, Zeitdruck, schnellere Ausfiihrung
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Kondition/Koordination

A Schnellkraft

A Kurzzeitausdauer

A Maximalkraft

A Kraftausdauer

A Kraftigung, statisch oder dynamisch

A Schnelligkeitstraining durch Sprung und Wurfiibungen

A Ausdauer (zusatzlich Laufen, Radfahren, Schwimmen)

A allgemeines Muskelaufbautraining

A spezielles Schnellkrafttraining durch Sprung - & Wurfiibungen
A aerob-anaerobe Grundlagenausdauer
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Techniken

A Technikanpassungen = "Was"- Entscheidungen
A positionsspezifische Individualtaktik

A Wurfvarianten festigen (weniger Zeit, weniger Schritte, Variation
des Timings, Wirfe und Tauschungen)

A Sprungwurfvarianten

A Passtechnik verfeinern (positionsspezifisch, schneller, groRere
Entfernungen)

A Tauschungen festigen und beschleunigen
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Abwehr

A Spiel 1 gegen 1
A auf allen Spielpositionen (offensive und defensivere Grundposition)

A in verschiedenen Raumen (am Torkreis [Abschirmen des Angreifers
von der Seite, von hinten, rickwartig von vorn], im Tiefenraum)

A aus defensiveren, offensiven, antizipativ -offensiven
Grundbewegungen
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Abwehr

A Gruppentaktische AbwehrmaRnahmen in der
2-Linien-Abwehr (3:2:1)
A Ubergeben/Ubernehmen (in Breite und Tiefe)
A Blocken (Kooperation Torwart) von Torwiirfen
A Doppeln von Angreifern
A Helfen

A Versperren von Pass-, Lauf- und Durchbruchswegen in der 2er - und
3er-Gruppe.

A Zentrales Ziel: Uberzahl am Ballort

A Tauschungen in der Abwehr, mit dem Gegner spielen und ihm so die
richtige Entscheidung erschweren
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Abwehr

A Spielprinzip:
A Grundformation: 3:2:1-, 4:2 Abwehr (ballbezogen)
A Spielfluss unterbrechen
A Aktionsradius der Angreifer einschranken
A Aktiver Ballgewinn
A z.B. offensiver AuRRen, der den Pass zum ballfernen Halb ablaufen kann

A Erkennen von Spielsituationen (z.B. Ubergénge) in denen die Abwehr
offensiv agiert (kurzfristige Pressdeckung)

A gegen Formationswechsel: 3:2:1 bleibt bestehen
(Schulungsschwerpunkt) oder offensiv -aktive Formationsanderung:
4:0+2, 4:2, 4:1+1.
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Abwehr

A Verhindern von GegenstoRRen

A Je nach Spielsituation variable Aufgabenverteilung: Abschirmen der
1.Welle, offensives Verteidigen gegen die 2. Welle im Mittelfeld (ein
oder zwei Spieler).

A Ballorientierte 3:2:1 ; Manndeckung fiir Einzelspieler als Variante
A 1:1 Verhalten verbessern
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Abwehr

A Intensivierung der Beinarbeit

A Antizipatives Abwehrverhalten stabilisieren
A Ubergeben/Ubernehmen

A Verhalten gegen Sperren

A Ballorientiertes heraustreten

A Ubergéange des Angriffs durchspielen
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Angriff

A Spiel 1 gegen 1 auf allen Spielpositionen
A in verschiedenen Raumen
A mit variablen Tauschungen
A mit/ohne Ball

A in unterschiedlichen Spielsituationen (defensives, offensives,
antizipativ -offensives Gegnerverhalten)

A situationsadaquate Folgehandlungen (Torwurf, Durchbruchaktionen
zu beiden Seiten, Anspielvarianten, Parallelstol3 -Passe, lange Passe),
als auslosende Spielhandlung im kooperativen Zusam menspiel.
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Angriff

A Zusammenspiel verbessern mit:
A Sperren/Absetzen
A Kreuzen
A Parallelstof3
A Doppelpass

A Das gruppentaktische Grundrepertoire sollte zwischen allen
Spielpositionen erarbeitet werden: Ruckraum - Kreis, Ruckraum -
Aul3en, Ruckraum miteinander, Aul3en - Kreis, Aul3en- Aul3en.
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Angriff

A Schwerpunkte sind:
A Knotenpunkte im Timing
A Situationsgerechte Alternativen
A Kooperatives Spiel als taktische Auslésehandlung

A Gezieltes Weiterspielen, falls sich direkte Abschlussmoglichkeiten
nicht ergeben
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Angriff

A Spielprinzip:
A Gezielter Rhythmuswechsel: Aufbauphase - Vorbereitung von

Angriffshandlungen - Abschlussaktionen - gegebenenfalls
Wiederaufbau

A Knotenpunkte und Regelbewegungen der Abwehr nutzen; raumliche
Spielverlagerung mit Binden der Abwehr auf einer Seite; Aktionen in
die Gegenbewegung der Abwehr

A Spiel ohne Ball (ballferne Seite)

A Dynamisches Positionswechselspiel
(3:3- 2:4- Ruckfluhrung 3:3)
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Angriff

A GegenstoRRkonzept
A Akzentuierung der 1. Welle in allen erdenklichen Situationen

A Grundorganisation der 2. Welle; variable Aufgabenteilung zwischen
Spielern der 1. und 2. Welle; rdumliche Organisation des schnellen
Nachrickens der 2. Welle. Wichtig: Im Sinne der Positions variabilitat
sollten die Spieler im Rahmen der Aufgabenteilung zwischen 1. und
2. Welle nicht frih zeitig festgelegt werden.

A Situative Ausfiihrung des schnellen Anwurfs v.a. in Situationen, in
denen eine Uberzahl in der gegnerischen Halfte erreicht werden
kann.
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Angriff

A Sperre mit Absetzen

A Doppelpass

A Parallelsto mit Folgehandlungen (Riickpass und Sperre,
Korrektes Stol3en)

A Spiel ohne Ball
A Uberzahlspiel
A Schnelle Mitte
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Angriff

A Positionswechsel (z.B. Kreuzen, Ubergénge)

A Weiterfiihrung des Positionswechselspiels
A Entscheidungstraining

A Spiel mit verschiedenen taktischen Auslésehandlungen ( z.B.
Einlaufer von auf3en)

A variable Gruppentaktik (2:2, 3:3 mit Kreis usw.)
A Torgefahr aus dem Ruickraum (Wurfvarianten)

77




Trainingspsychologie

A Kognition: Vermittlung von
Konzentration & Aufmerksamkeit

A Fahigkeit zur Selbstorganisation
A Verantwortung tibernehmen

A "Teamgeist" entwickeln

A Willensqualitaten fordern
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A - Jugend

A 17 a18 Jahre

A Spieler sollen bereits in die aktiven Mannschaften integriert
werden und Trainingseinheiten dort mitmachen.

A-JUGEND
20%

B Individuelles Angriffs-/Abwehrspiel
(inkl. Positionsspezifika &
Torwartspiel)

B Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

B Motorik/Athletik
Tempospiel
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Allgemeine Leltlinien

A Gezielte Detailarbeit im Spiel 1 gegen 1

A Gruppentaktik wird komplexer

A Verkiirzung der Aufbauphasen

A Weiterspielen in der 3. Welle

A Variantenreiches Training (Inhalte und Methoden)

A Steigerung der Komplexitat der Spiel - und Ubungsformen
A Verkniipfung von Kondition, Technik, Taktik
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Allgemeine Leltlinien

A Weiterspielen nach Auslésehandlungen

A Spielfahigkeit gegen unterschiedliche Deckungsformen & -
Spielweisen

A Ballsicherheit erhthen
A Stressfestigkeit erhéhen
A Dynamik erhohen

A Handlungsschnelligkeit

A Fur leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3
Trainingseinheiten Handball

A mehr (iben als spielen
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Kondition/Koordination

A Grundlagenausdauer (aerobe Ausdauer)
A Wettkampfspezifische Ausdauer (Schnelligkeitsausdauer)

A Handballspezifische Schnelligkeit (wettkampfspezifische,
azyklische Spielschnelligkeit)

A reaktives Schnellkrafttraining

A Allgemeines und spezielles Muskelaufbautraining
A Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer

A Sportspezifische Koordinationsiibungen

A Ablauf aller Varianten unter "Stress"
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Kondition/Koordination

A Koordination unter Zeitdruck; d.h., der jeweiligen Spielsituation,
die Bewegungen schnell und si cher zu beherrschen.

A Koordination zur prazisen Steuerung; d.h., die Bewegungen mit
hoher Genauigkeit zu beherr schen.

A Die Anpassungs und Umstellungsfahigkeit; d.h., die
Beherrschung, den sich &ndernden Spielsi tuationen die
Bewegungen anzupassen.

A-Jugend
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Techniken

A Technikanpassungstraining

A Technisch-taktisches Training (Warum wéhle ich genau diese
Ldsung?)

A Wahrnehmungsschulung: Erkennen und das Verstehen der einzelnen
Spielsituation.

A Entscheidungstraining: welche Technik wird eingesetzt, und welche
Variante gewabhlt.

A Das Umsetzen der gewéhlten Variante in eine Bewegungsausfihrung.

A Den Jugendlichen in Spielsituationen beibringen, welche
Ldsungsmaoglichkeiten ich habe.

A Technikanpassungen unter konditionellen & taktischen
Zusatzbelastungen

A-Jugend
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Techniken

A Varianten Passen

A Schlagwurfpass, Riickhandpass, Handgelenkpass, Hiftpass,
Uberkopfpass, Unterarmpass, Sprungwurfpass

A Passen aus der Drehbewegung

A direktes oder indirektes Passen

A links, rechts und beidhandig passen

A Passen in unterschiedlichen Hohen

A Passtauschungen

A Passen in verschiedene Richtungen

A Passen liber unterschiedliche Distanzen
A gegen die Laufrichtung passen

A mit und ohne Blickkontakt passen
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Techniken

A Varianten Werfen
A flach, halbhoch, hoch werfen
A zur Wurfarmseite werfen, gegen die Wurfarmseite
A 1,2, 3 Schritte vor dem Wurf
A Wurftauschungen
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Techniken

A Regelvariationen einbringen, wie z.B.:
A Ohne Tippen oder Prellen spielen
A Mit verschiedenen Formen der Manndeckung spielen
A Mit Zusatzaufgaben vor jedem Abspiel spielen
A Mit zwei Ballen spielen
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Abwehr

A Neue Schwerpunkte aufgrund defensiverer Abwehrformationen:

A Verteidigen von Gegenspielern im Raum (Verteidiger agiert zwischen
Kreisspieler und Ball)

A Abschirmen/Abfangen von hohen und tiefen Kreisanspielen
A Versperren von Durchbruchsraumen am Torkreis.

A Komplexes Training unter Zeitdruck und in Verbindung mit
komplexen Spielhandlungen (z.B. Gegenstol3) steht im Vordergrund.

A-Jugend
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Abwehr

A Offensive Alternativformationen:

A 6:0, 4:2, 4:0+2, 3:2:1Abwehr. Erarbeitung situativer
Pressdeckungsvariationen.

A Manndeckung von Einzelspielern
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Abwehr

A Gegenstol3-Abwehr

A In der GegenstoR-Abwehr sollte - neben der schnellen
Reorganisation in der eigenen Abwehr halfte die offensiv -aktive
Grundausrichtung beibehalten werden.

A 1:1 Verhalten

A Beinarbeit

A Antizipatives Abwehrverhalten stabilisieren
A Ubergeben/Ubernehmen

A-Jugend
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Abwehr

A Offensiv und defensiv, antizipativ

A Verhalten bei Ubergangen
A 1:1 Verhalten

A Beinarbeit

A Ballorientiertes heraustreten

A Block (Torwartecke/Abwehrecke; aus verschiedenen
Angriffsrichtungen, unterschiedliche Spiel positionen)

A Ubergeben/Ubernehmen
A Zusammenarbeit in der 3er - und 4er Gruppe
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Angriff

A Detailarbeit und zunehmende Spezialisierung:

A Handlungsalternativen im Spiel 1 gegen 1 werden erweitert (z.B.
weiteres Neulernen komplexerer Tauschungshandlungen, Anwenden
mehrerer Tauschungen innerhalb einer 1 gegen 1 -Aktion)

A Handlungsalternativen im Spiel 1 gegen 1 werden verfeinert (Timing,
Beobachtungsaufgaben, technisch -taktische Knotenpunkte) und Typ
bedingt angepasst.

A-Jugend
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Angriff

A Gruppentaktische Angriffsmittel werden komplexer angewendet:
A variable Kombinationen z. B. von Sperren und Kreuzbewegungen

A Anwenden aus/nach Ubergangen (Ziel: taktisches Weiterspielen
forcieren).

A Neue gruppentaktische Mittel im taktischen Weiterspielen. Neu sind
dabei die raumlichen Voraus setzungen (6:0 und 5:1).

A In noch kleineren Raumen und unter hohem Gegnerdruck muss noch
praziser gespielt werden.

A-Jugend
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Angriff

A Verkiirzung der Aufbauphasen
A Angriffe ohne Aufbauphase als neues Element
A Taktische Ruickfiihrung nach Ubergéngen (2:4 - 3:3)

A taktische Variationen z.B. durch Positionswechsel (Linkshander auf
RM)

A Positionsangriff (3:3) mit Gruppentaktik (Spiel tiber den Kreis,
variables Positionswechselspiel mit gezieltem Weiterspielen) gegen
defensivere Formationen

A taktische Verkntpfung von Positionsangrift,
Ubergangen/Positionswechsel und gezieltem Weiter spielen.

A-Jugend

94




Angriff

A Tempoforcierung, Aufbauphasen, GegenstoR, gruppentaktische
Aktionen, Spielphasen

A Mit der weiteren Tempoforcierung und gleichzeitiger Verkiirzung der
Aufbauphasen wird im Angriff besonders das gezielte Weiterspielen
aus dem Gegenstol3 gegen eine bereits formierte Abwehr (3. Welle)
akzentuiert.

A Einfache gruppentaktische Aktionen und Auslésehandlungen, die
auch im aufgebauten Positions angriff gespielt werden, stehen im
Vordergrund. Aus der situationsbedingten Nutzung des schnel len
Anwurfes konnen ebenfalls sofort, ohne grofRere Aufbauphase,
gezielte taktische Auslose handlungen gegen die formierte Abwehr
eingeleitet werden.

A Trainingsmethodisch riickt das Spielphasentraining (z.B. GegenstoR
aus der Abwehr) in den Vordergrund.

A-Jugend
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Angriff

A Weiterspielen nach: Kreuzen, Ubergangen, Sperren, ParallelstoR?

A Spieltempo variieren
A Riickpass

A Auflosen

A Einlaufen

A Entscheidungstraining
A Spiel ohne Ball

A-Jugend
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