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[
Einordnung der Sportart Handball HVSH

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .
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Abb. 1 Theoretische handball- und positionsspezifische Auspragung von Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer (adaptiert nach Buchheit,

2019; Nader, 2006)
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HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN
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®
Wie kann man die Trainingsschwerpunkte der Athletik aus MHVSI:I?
der RTK im Training praktisch umsetzen?

@ Nachwuchsspieler sollten nicht fiir das Wochenende trainieren, sondern fiir ein lebenslanges
gesundes Sporttreiben und die Moglichkeit, Handball auch leistungsorientiert ausiiben zu
kdnnen!

Fit fiir Samstag VS. Fit fr das Finale

* Gewinnen steht im Vordergrund * Entwicklungsprozess und individueller
* Frihe Spezialisierung Fortschritt steht im Vordergrund
* Overplayed & underdeveloped e Spate Spezialisierung

* Langfristiger Leistungsaufbau

@ Beispiel: 2 x die Woche Training in der Halle, 1 x die Woche Athletik, 40 Wochen Training im
Jahr

—> Zusatzlich zu einer Einheit in der Halle 30-45 Minuten vor dem Training am Seitenstreifen, im
Gang, draul’en oder sogar an Kraftgeraten Athletiktraining = 80 Einheiten Athletik im Jahr

- Hochgerechnet auf die gesamte Jugendlaufbahn ganz andere Entwicklungsmoglichkeiten!!!

#HandballistMeer ;
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®
Warum Athletiktraining im Kindes- und Jugendalter? ,,AHVSH§

@ Krafttraining mit freien Gewichten bewirkt groRere Kraftzuwachse als Geratetraining

@ Positive Wirkungen auf Vertikalsprung, Linearsprint und Agilitat sind vor der Pubertat am
grofRten

@ Wahrend und nach der Pubertat ist der Kraftzuwachs durch das gleiche Trainingsprogramm ca.
doppelt so grol® wie vor der Pubertat

@ In allen Altersstufen: Verbesserung der intramuskuldren Koordination
@ Krafttraining dient Primarpravention, Verletzungsprophylaxe und Sicherung der Belastbarkeit

@ Verbesserung sportlicher Leistung

- Nicht nur Leistungssportler*innen sollten Krafttraining absolvieren!

toodet dumh

HINGS-Studie W]
CRAFTTRAINING IM
NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT o

- *
Bundesinsttut ' - / * »
43 fur Sportwissenschaft . - *
- . *
DGSP . £

Oeee x e
Pesatracre Spotresar
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®
Das Athletikkonzept vom DHB .MHVSI-El?

Taktik

Technik

Schnelligkeit und Agilitat
Maximal- und Schnellkraft

Aerobe und anaerobe Ausdauer

Beweglichkeit und Stabilitat

Abb.12 Die Leistungspyramide — ein hierarchisches Modell der elementaren Leistungsvoraussetzungen zur Entwicklung von
sportlicher Leistungsfahigkeit im Handball (adaptiert nach Ribbecke, 2018)
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weiblich: 5/6 - 8/9 Jahre

Das Athletikkonzept vom DHB

weiblich: 8/9 - 10/11 Jahre

weiblich: 10/11 - 18/19 Jahre

weiblich: =19 Jahre

mannlich: 5/6 - 9/10 Jahre

prapubertdr (vor PHV)

Basisschulung

mannlich: 9/10-12/13 Jahre

mannlich: 12/13 - 19/20 Jahre

Reifungsphase

prapubertdr (vor PHV) pubertar (wihrend PHV)

Ausbildungsstufe in der DHB-Rahmentrainingskonzeption

Grundlagentraining Aufbautraining 1 + 2

mannlich: =20 Jahre

postpubertar (nach PHV)

Anschlusstraining

Langfristige Entwicklung der Muskelkraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer)

gering

» allgemeines Krafttraining
(vs. Abb.3 unten) mit leich-
ten Zusatzlasten oder Kor-
pergewicht mit Fokus auf
Ausfuhrungstechnik

= keine Maximallasten oder
Maximalkraftversuche!

Krafttrainingskompetenz
(bezogen auf die Ausfiihrungstechnik von Kraftiibungen)

» allgemeines Krafttraining
mit adaguaten Zusatzlas-
ten mit Fokus auf Ausfiih-
rungstechnik

» Einstieg in Hypertrophie-
methode

» Einstieg in spezifisches
Krafttraining (s. Abb. 3).

» allgemeines Krafttraining
mit adagquaten Zusatzlas-
ten

» Fokus auf Hypertrophieme-
thode

» Einstieg in Neuromuskula-
res Koordinationstraining
(NK-Methode, friher auch
IK-Methode genannt)

» spezifisches Krafttraining

Trainingsbedingte Anpassungen

hormonelle, neuronale, muskulare, tendindse und skelettale

neuronale Anpassungen

» allgemeines Krafttraining
mit adaguaten Zusatzlas-
ten

» Fokus auf Hypertrophieme-
thode und Neuromuskula-
res Koordinationstraining

» spezifisches Krafttraining

Anpassungen

Abb. 2

aufbaus (adaptiert nach Biisch et al., 2017)

#HandballistMeer

Konzeptionelles Modell zur Implementierung verschiedener Krafttrainingsformen in die Etappen des langfristigen Leistungs-

HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN
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®
Das Athletikkonzept vom DHB MHVSI:I?

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft
Schnelligkeit

Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitat
Gruidagedivilin Kraft
run entrainin
I Schnelligkeit

Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft

Schnelligkeit
Ausdauer

‘Aufbautraining 1

Beweglichkeit/Stabilitat
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Beweglichkeit/Stabilitat

Ausdauer

Abb. 20 Anteile des Athletiktrainings in den Ausbildungsstufen
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Das Athletikkonzept vom DHB
C-JUGEND

0,
15%

M Individuelles Angriffs-/Abwehrspiel
(inkl, Pogitionsspezifika &
Torwartspiel)

M Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

W Motorik/Athletik

Tempospiel

A-JUGEND
20%

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

B Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

W Motorik/Athletik
Tempospiel

#HandballistMeer

HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

B-JUGEND

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

W Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

W Motorik/Athletik

Tempospiel

n. d. A-JUGEND

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

B Kooperatives Angriffs-/Abwehrspiel

B Kollektives Angriffs-/Abwehrspiel

B Motorik/Athletik

Tempospiel
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®
Das Athletikkonzept vom DHB HVSH@

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

BS GLT AT1 AT 2 AST Einheit
w 350-330 340-330

wl [ 2m0-130 | 200-190 [ 195-1

SCHNELLKRAFT

o1
W[ 5 | 10 | 0507 | 0709 | 0912 | Lopustaraliin
Wil 8 | 10 ]| 0406 | 06-08 | 09-12 | Ko'gkSUrell1RM
fw] ] [ 0406 | 05-07 | 07-08 |  mliRM
w1 05 | 0608 | 08-10 | 11-14 | Keirel1RM

rel. 1RM

MAXIMALKRAFT

Tab.4  Athletisch-konditionelle Orientierungswerte in den Ausbildungsstufen der RTK
*RKI (Reaktivkraft-Index) = Sprunghohe (m)/Bodenkontaktzeit (s) *KG = Korpergewicht bzw. ohne Zusatzlast
*rel. 1 RM = Last/Korpergewicht

[avviiunLLLS LI YLD 14




HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

Aber wie bekommen wir unsere
Spielerinnen und Spieler bis zu diesen
Meilensteinen?

#HandballistMeer "
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Die fundamentalen Bewegungsmuster

AUSFALLSCHRITT ROTATION GEHEN LAUFEN

SPRINTEN

#HandballistMeer
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®
Die fundamentalen Bewegungsmuster HVSH@

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

@ Rumpf ventral

@ Rumpf lateral

@ Rotation

@ Kniebeuge

© Heben

@ Druck vertikal

@ Druck horizontal

@ Zug

@ Ausfallschritt

@ Dorsale Kette (Hamstrings)

#HandballistMeer 18



HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept | HVSH@

#HandballistMeer 10



HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept | HVSH@

Rumpf lateral

Stufe 5: Koffer Marsch (10 m mit 0,5-fachem KG) ]

#HandballistMeer 0



S
Das HVSH-Athletikkonzept HVSH?

[ LIRLL
Stufe 1: Barengang (30 sec.) :L',

Rotation

#HawdbaLListMeer T 2



HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

Kniebeuge




HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept S HVSH@

Stufe 1: Hiftscharnier mit Stab (12 Wdh.)

Heben




HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept - HVSH@

Stufe 1: 90/90 Kellnermarsch (10 m mit 5 kg)

Stufe 3: Kellnermarsch (10 m mit je 5 kg)

srtandballistMeer



HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept HVSH@

Stufe 1: Kurzer Liegestiitz (12 Wdh.)

Druck
horizontal




HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept . L HVSH@

Stufe 1: umgekehrtes Rudern 90° (12 Wdh.)

Zug

#Hanol ballistMeer 2%



HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept - | HVSH@

Stufe 1: Ausfallschritte (8 Wdh. mit je 5 kg)

Ausfallschritt

Stufe 5: Ausfallschritte (8 Wdh. mit 0,6-fachem KG)

#HandballistMeer .



HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

®
Das HVSH-Athletikkonzept HVSH@

Stufe 1: Schulterbriicke einbeinig (30 sec.)

Stufe 4: Hamstring Curls mit Band (12 Wdh.)

Dorsale Kette
(Hamstrings)

#HandballistMeer - 2
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®
Definition der Beweglichkeit Hvsml-!o

HANDBALLVERBAND

.Die Beweglichkeit im Sinne von
Dehnfahigkeit und Flexibilitat, ist
die Fahigkeit eine moglichst grof3e
Bewegungsweite realisieren zu
konnen.”

#HandballistMeer 30



®
Beweglichkeit und Stabilitit HVSH®

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

BEWEGLICHKEIT
Big Toe Beweglichkeit
Foot
C Ankle** D Beweglichkeit
Knee
Hip** _ Beweglichkeit v
Pelvis/Sacrum/L-Spine /
& | Eoracic Sgine") Beweglichkeit ¥
Scapulothoracic
G-H Joint/ Shoulder Beweglichkeit
Elbow
Wrist Beweglichkeit
Cervical Spine _
Cervical Upper*™ Beweglichkeit /
**Key mobility center () e

#HandballistMeer a1



Beweglichkeit und Stabilitat

YBG-5portreport 2021

GELGLEL

Verletzungs-Hot-Spots
Anteil (%) Verletzungen nach betroffener Kérperregion
Sprunggelenk
Kniegelenk
Hand
Oberschenkel
Schulter
Riicken
Unterschenkel
Kopf
Fuf
Hiifte
Ellenbogen
Unterarm
Handgelenk
Brust
Hals

Bauch

0.7 %
[ T N [ A Y I I N Y Y I A U R

0,0 % 2,0% 4,0 % 6,0 % B,0% 10,0 % 12.0 % 14,0 % 16,0 %

Oberarm

»Sprunggelenksverletzungen

bleiben auf Platz 1und ereignen
sich vor allem im Training!«

#HandballistMeer

HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

32



®
Beweglichkeit und Stabilitit HVSH?

»Trainingsziel fiir Riickraumspieler:

sichere Landung nach indirektem
Kontakt!«

Verletzungsmechanismus nach verletzter Kérperregion
Anteil (%) Kontakt-, indirekte Kontakt- und Non-Kontakt-Verletzungen

100,0 %

80,0 %

60,0 %

40,0 %

20,0 %

R AR RN R RN AR R RN AR R

75,9 %*

0,0 %

Schulter Hand Knie- Sprung- gesamt
gelenk gelenk

B Kontakt M indirekter Kontakt Non-Kontakt
* statistisch signifikant

#HandballistMeer "



®
Beweglichkeit und Stabilitit HVSH®

60,0 %

50,0 %

40,0 %

30,0 %

20,0 %

10,0 %

0,0 %

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

Sonstiges 0,2 %

i)

Spielphase zum Verletzungszeitpunkt
Anteil (%) der Verletzungen Abwehr 36,5

Angriff 63,3 %

FEETENTH IIlIlIIII‘lllII!IIIIIIIHHII RN RRARR AL

0,2 %

Positions- Positions- Tempo- Riickzug Sonstiges
angriff abwehr spiel

4 Videoanalyse von Wettkampfverletzungen 2014-2020 (n = 471)

#HandballistMeer "



Beweglichkeit und Stabilitat

35,0 %

30,0 %

25,0 %

20,0 %

15,0 %

10,0 %

5,0 %

0,0 %

VBG-Sportreport 2021

Handball

Bewegungsmuster und -richtung zum Verletzungszeitpunkt
Anteil (%) der Verletzungen

keine horizontale 9,0 %
seitwdrts 27,2 %

riickwarts 5,4 %

vorwarts 58,5 %

31,2 %I 19,0%'13,:1 %I 9,2 % I 8,8% I 6,0 %

Landung Lauf Richtungs- Flug- Abstoppen Stand Absprung Sprint Antritt Sonstiges
wechsel phase

#HandballistMeer

HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN
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®
Beweglichkeit und Stabilitat - Trainingsempfehlungen HVSH@

@ Kann ideal in die Erwarmung integriert werden:

- ilici MAPS - das DHB-Aufwarmprogramm DHM3
MObIlISIeren Allgemeine Erwarmung fur ein Hallentraining ce
= Aktivieren M A P S
| | Pote n Z I e re n i ol:‘ilis:ere)n “ ktivieren - otenzieren s pezifizieren
P ; T o e e | ==
= Spezifizieren b ? ;
. J —R vy vvq S
@ Pogos (Reaktivspriinge): 10 5 =1

© Austalischritte 2) vor-, b) seitwirts
und ) iiberkreuz: je 3 Wdh./Seite

&

= A

WYY G
PRy
SRS

@ Staffelspiele mit unterschiedlichen

Laufarten (Barengang, Krebsgang etc.)

© Schaelle Fiile” plus Antritt (vor-/
riickwirts): je einmal

@ Hindernis-Parcours

a
2,
racata an e vert £ snrean at
{ ' Q Y : © Sprint (fliegender Start): 2 Wdh. :.':’?’o
3 o S _— S £ 5w
= oy = e -
v an i

Y ad
T 3
P q“ e
4 K
el
R ES
& S

LS L]
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Beweglichkeit — was ist zu beachten HVSH%

... mindert die folgende
Gehaltenes Dehnen/ Leistungsfahigkeit!
ij} Stretching vor schnellen/

schnellkraftigen _ i
Bewegungen... ... steigert ggf. die
Verletzungsanfalligkeit!
Dynamische Formen bevorzugen!

Qualitat vor Quan_titéit! Wenige Ubungen exalkt,
statt viele Ubungen oberflichlich!

#HandballistMeer .
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®
Definition der Ausdauer HVSH @

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

.Psychomotorische Widerstands-
fahigkeit gegen Ermiidung bei
langer andauernden, sportlichen
Belastungen.”

Gute Ausdauer = verbesserte
Erholungsfahigkeit!

#HandballistMeer "



@
Energiesysteme — aerobe und anaerobe Ausdauer MHVSH§

& Allgemeine aerobe Grundlagenausdauer (vor allem fiir die Regenerationsfahigkeit)

& Anaerobe Energiebereitstellung (intermittierende Aktivitaten pragen die Sportart Handball)

Trainingsintensitat Trainingsziel Trainingsmethoden
anaerobe z2.B. intensive Intervallmethode mit
90-100 % HF ., .
Ausdauer Kurzzeitintervallen

aerob-anaerobe z.B. extensive Intervallmethode mit

80-90 % Hfmax Ausdauer Langzeitintervallen, Spielmethode

intensive aerobe | z.B. intensive Dauermethode mit
Ausdauer geringem Belastungsumfang

extensive aerobe | z.B. extensive Dauermethode mit
Ausdauer hohem Belastungsumfang

60-70 % HF s,

Regeneration & z.B. extensive Dauermethode mit

50-60 % HF ., X =
= - Kompensation geringem Belastungsumfang

#HandballistMeer 0



®
Ausdauer - Trainingsempfehlungen MHVSI:I?

@ ,,High volume low intensity” ist nicht geeignet — stattdessen Intervalltraining!
@ Fangspiele, Ballspiele, ,kleine Spiele” besser steuern!

@ Hindernis-Parcours

@ Staffellaufe, Fahrtenspiele

@ Haufige Pausen einbauen

@ ,,Small-Sided-Games*“

MOTIVATION durch kleine Spiele und Wettkampfe hochhalten!!!

#HandballistMeer "
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&
Definition der Schnelligkeit HVSHo

HANDBALLVERBAI

~Schnelligkeit ist die Fahigkeit,
eine Bewegung schnell realisieren
zu kénnen.”

#HandballistMeer =



®
(Eine) Definition der Agilitat HVSH @

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

Richtungswechsel kognitive Schnelligkeit/
Geschwindigkeit Entscheidungsfindung
A : lineare muskulare
Anthropometrie Technik Geschwindigkeft Eigenschaften Wahrnehmung
Beweﬂgungs- Kraft Antizipation
ausfihrung
Korperhaltung- und konzentrische Kraft Schnellkraft und
: Mustererkennung
-neigung Kraftanstiegsrate

exzentrische Kraft

Anpas§u?g gsc isometrische Kraft Reaktivkraft Sitations-
Schrittlange erfahrung

Anpassung der

Schrittfrequenz Reaktionszeit

Abb. 18 Agilitat - eine multifaktorielle Fahigkeit (adaptiert nach Young & Farrow, 2006

#HandballistMeer "




®
Schnelligkeit und Agilitat - Trainingsempfehlungen HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

@ Schnelligkeit:

= Sprints in groRen Gruppen fir erzwungene Pausen

= GegenstoRtraining

= Walldrills

= Laufschule mit Beschleunigung (Ful’gelenksarbeit, Skippings etc.)
= Sprints mit Widerstand (vor und zuriick)

= Erleichterte Sprints (bergrunter)

= Plyometrie (wie z.B. Sprunge)

@ Agilitat:
= Reaktionstraining
= Wahrnehmungstraining (durch verschiedene Sinne)

= Techniktraining fir z.B. Richtungswechsel und Lauftauschungen

MOTIVATION durch kleine Spiele und Wettkampfe hochhalten!!!

#HandballistMeer 5
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@
Was ist Koordination HVSH

HLESWIG-HOLSTEIN .

» Definition: ,Koordination ist das
Zusamenspiel des Zentral-
nervensystems und der Skelett-
muskulatur innerhalb eines
gezielten Bewegungsablaufs.”

» Synonym: Gewandtheit,
Geschicklichkeit

#HandballistMeer 47



Koordinative Fahigkeiten HVSH @

HLESWIG-HOLSTEIN .

@ Differenzierungsfahigkeit
@ Orientierungsfahigkeit

@ Reaktionsfahigkeit

@ F

@ Kopplungsfahigkeit

@ Rhythmisierungsfahigkeit
@ Umstellungsfahigkeit

@ Gleichgewichtsfahigkeit

#HandballistMeer .



®
Methodische Grundformel HVSHo

HANDBALLVERBAI

Beherrschte Grundfertigkeiten/Techniken |

+

Erschwerende, variierende Ausfiihrungsbedingungen \

+

Druckbedingungen \

#HandballistMeer *
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®
Leistungsdiagnostik HVSH @

@ Beweglichkeit und Stabilitat:

-> Modifizierter Star-Excursion-Balance-Test %

Abbildung A (anterior) Abbildung B (postero-medial)

( ) c
C , [
Abbildung C (postero-lateral) A
ung C (superolateral

@Ausdauer:
- IFT-30-15 e A

RECOVERY

LINE A LINE B

30-15 Intermittent fitness test

#HandballistMeer

LINE O
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HVSH:

Leistungsdiagnostik st @

@ Sprungkraft:
- Sprungtests (Jump-and-Reach)

@Schnelligkeit/Agilitat:
— Sprinttest und Agility-Test mit Richtungswechseln

| 5,0m | 50m i
Q @ QA ©) %“ |
| oF o

. : : 1 e 6 h
. ; : } f«'\‘—\_ |I ) < = :f
: | *-“'\ 2*{ """""""""""""""""""""""""" L g

[o] [O] @ @ L AN A N

50m 10,0 mJ 20,0m |

Lichtschranke Lichtschranke Lichtschranke Lichtschranke Lichtschranke

#HandballistMeer s2



HVSH:

Lite rat u re m pfe h I u n ge n HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .

@ https://www.dhb-trainercenter.de/fileadmin/pageflip/athletikkonzept/

@ Martin Zawieja, Klaus Oltmanns: Kinder lernen Krafttraining
@ Gerrit Keferstein, Robert Mager: Eishockey Performance
@ Christian Thomas, Martin Zawieja: Langhantelathletik - Das Lernphasenmodell 2.0

@ https://www.vbg.de/cms/sport/handball
@ https://www.dhb.de/de/trainer/bildung/trainermedien/rtk-maps-poster/

#HandballistMeer 52


https://www.dhb-trainercenter.de/fileadmin/pageflip/athletikkonzept/
https://www.vbg.de/cms/sport/handball
https://www.dhb.de/de/trainer/bildung/trainermedien/rtk-maps-poster/

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN .
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S

Gibt es noch Fragen?

#HandballistMeer s4



Kontakt

Gisa Klaunig
Leistungssport und Lehrwesen

T 04321-6903436
M 0157 - 35752982
E Gisa.klaunig@hvsh.de

www.hvsh.de

Handballverband Schleswig-Holstein e.V.
Justus-von-Liebig-Stralle 4a
24537 Neumunster

#HandballistMeer "



HVSH:

HANDBALLVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

© 2021 Handballverband Schleswig-Holstein e.V., 24537 Neuminster
Alle Bilder und Texte dieser Seite unterliegen urheberrechtlichem Schutz.
Alle Rechte vorbehalten.
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