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Athletik im Handballtraining



Einordnung der Sportart Handball
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Nachwuchsspieler sollten nicht für das Wochenende trainieren, sondern für ein lebenslanges 
gesundes Sporttreiben und die Möglichkeit, Handball auch leistungsorientiert ausüben zu 
können!

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

→Zusätzlich zu einer Einheit in der Halle 30-45 Minuten vor dem Training am Seitenstreifen, im 
Gang, draußen oder sogar an Kraftgeräten Athletiktraining = 80 Einheiten Athletik im Jahr

→Hochgerechnet auf die gesamte Jugendlaufbahn ganz andere Entwicklungsmöglichkeiten!!!

Wie kann man die Trainingsschwerpunkte der Athletik aus 
der RTK im Training praktisch umsetzen?
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Fit für Samstag Fit für das Finale

• Gewinnen steht im Vordergrund
• Frühe Spezialisierung
• Overplayed & underdeveloped

• Entwicklungsprozess und individueller 
Fortschritt steht im Vordergrund

• Späte Spezialisierung
• Langfristiger Leistungsaufbau

vs.
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Studien zum Krafttraining mit Kindern und 
Jugendlichen



Krafttraining mit freien Gewichten bewirkt größere Kraftzuwächse als Gerätetraining

Positive Wirkungen auf Vertikalsprung, Linearsprint und Agilität sind vor der Pubertät am 
größten

Während und nach der Pubertät ist der Kraftzuwachs durch das gleiche Trainingsprogramm ca. 
doppelt so groß wie vor der Pubertät

In allen Altersstufen: Verbesserung der intramuskulären Koordination

Krafttraining dient Primärprävention, Verletzungsprophylaxe und Sicherung der Belastbarkeit

Verbesserung sportlicher Leistung

→ Nicht nur Leistungssportler*innen sollten Krafttraining absolvieren!

Warum Athletiktraining im Kindes- und Jugendalter?
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Das Athletikkonzept vom DHB



Das Athletikkonzept vom DHB
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11Vorname Name

Das Athletikkonzept vom DHB



12

Das Athletikkonzept vom DHB



Das Athletikkonzept vom DHB
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Das Athletikkonzept vom DHB



Aber wie bekommen wir unsere 
Spielerinnen und Spieler bis zu diesen 

Meilensteinen? 
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Das Athletikkonzept vom HVSH



Die fundamentalen Bewegungsmuster
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Rumpf ventral

Rumpf lateral

Rotation

Kniebeuge

Heben

Druck vertikal

Druck horizontal

Zug

Ausfallschritt

Dorsale Kette (Hamstrings)
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Die fundamentalen Bewegungsmuster



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Shrimps (30 sec.)

 Stufe 2: Unterarmstütz (30 sec.)

  Stufe 3: „Stir the pot“ (45 sec.)

   Stufe 4: Unterarmstütz einbeinig (30 sec.)

    Stufe 5: dynamisches Rollen (12 Wdh.)
Rumpf ventral



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Seitstütz (30 sec.)

 Stufe 2: Abduktionsseitstütz (30 sec.)

  Stufe 3: Adduktionsseitstütz (30 sec.)

   Stufe 4: Koffer Marsch (10 m mit 0,25-fachem KG)

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



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Bärengang (30 sec.)

 Stufe 2: halbkniendes Antirotationsdrücken mit Band (30 sec.)

  Stufe 3: Russian Twist (8 Wdh. mit 15 kg)

   Stufe 4: knieendes LH-Steuerrad (8 Wdh. mit 0,2-fachem KG)

    Stufe 5: stehendes LH-Steuerrad (8 Wdh. mit 0,5-fachem KG)
Rotation



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Herzschlagkniebeuge (8 Wdh. mit 5 kg)

 Stufe 2: Gobletkniebeuge mit KB (8 Wdh. mit 20 kg)

  Stufe 3: Gobletkniebeuge mit KB´s (8 Wdh. mit 30 kg)

   Stufe 4: Frontkniebeuge (8 Wdh. mit 0,5-fachem KG)

    Stufe 5: Kniebeuge hinten (8 Wdh. mit 1,0-fachem KG)
Kniebeuge



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Hüftscharnier mit Stab (12 Wdh.)

 Stufe 2: KB-Kreuzheben (8 Wdh. mit 20 kg)

  Stufe 3: LH-Kreuzheben (8 Wdh. mit 0,5-fachem KG)

   Stufe 4: LH-Kreuzheben (8 Wdh. mit 0,75-fachem KG)

    Stufe 5: LH-Kreuzheben (8 Wdh. mit 1,0-fachem KG)
Heben



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: 90/90 Kellnermarsch (10 m mit 5 kg)

 Stufe 2: 90/90 Kellnermarsch (10 m mit je 5 kg)

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

   Stufe 4: halbknieendes KH-Drücken (8 Wdh. mit 15 kg)

    Stufe 5: stehendes LH-Drücken (8 Wdh. mit 0,5-fachem KG)
Druck vertikal



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Kurzer Liegestütz (12 Wdh.)

 Stufe 2: Liegestütz (12 Wdh.)

  Stufe 3: KH-Bankdrücken (8 Wdh. mit 15 kg)

   Stufe 4: LH-Bankdrücken (8 Wdh. mit 0,5-fachem KG)

    Stufe 5: LH-Bankdrücken (8 Wdh. mit 0,7-fachem KG)
Druck 
horizontal



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: umgekehrtes Rudern 90° (12 Wdh.)

 Stufe 2: umgekehrtes Rudern (12 Wdh.)

  Stufe 3: Umgekehrtes Rudern mit Kasten (12 Wdh.)

   Stufe 4: vorgebeugtes KH-Rudern (8 Wdh. mit 15 kg)

    Stufe 5: vorgebeugtes LH-Rudern (8 Wdh. mit 0,7-fachem KG)
Zug



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Ausfallschritte (8 Wdh. mit je 5 kg)

 Stufe 2: Ausfallschritte (8 Wdh. mit je 7,5 kg)

  Stufe 3: Ausfallschritte (8 Wdh. mit 25 kg)

   Stufe 4: Ausfallschritte (8 Wdh. mit 0,4-fachem KG)

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



Das HVSH-Athletikkonzept
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Stufe 1: Schulterbrücke einbeinig (30 sec.)

 Stufe 2: Schulterbrücke mit Ball (12 Wdh.)

  Stufe 3: Schulterbrücke vor und zurück (12 Wdh.)

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

    Stufe 5: Nordic Hamstrings – 5 sec. (12 Wdh.)
Dorsale Kette 
(Hamstrings)
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Beweglichkeit/ Stabilität



Definition der Beweglichkeit 
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Beweglichkeit und Stabilität
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Beweglichkeit und Stabilität
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Beweglichkeit und Stabilität
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Beweglichkeit und Stabilität
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Beweglichkeit und Stabilität
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Kann ideal in die Erwärmung integriert werden:

▪ Mobilisieren

▪ Aktivieren

▪ Potenzieren

▪ Spezifizieren

Staffelspiele mit unterschiedlichen 

Laufarten (Bärengang, Krebsgang etc.)

Hindernis-Parcours

Beweglichkeit und Stabilität - Trainingsempfehlungen
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Beweglichkeit – was ist zu beachten  
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Ausdauer



Definition der Ausdauer 
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Energiesysteme – aerobe und anaerobe Ausdauer 
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„High volume low intensity“ ist nicht geeignet – stattdessen Intervalltraining!

Fangspiele, Ballspiele, „kleine Spiele“ besser steuern!

Hindernis-Parcours

Staffelläufe, Fahrtenspiele

Häufige Pausen einbauen 

„Small-Sided-Games“

MOTIVATION durch kleine Spiele und Wettkämpfe hochhalten!!!

Ausdauer - Trainingsempfehlungen
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Schnelligkeit und Agilität



Definition der Schnelligkeit
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(Eine) Definition der Agilität
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 Schnelligkeit: 

▪ Sprints in großen Gruppen für erzwungene Pausen

▪ Gegenstoßtraining

▪ Walldrills

▪ Laufschule mit Beschleunigung (Fußgelenksarbeit, Skippings etc.)

▪ Sprints mit Widerstand (vor und zurück)

▪ Erleichterte Sprints (bergrunter)

▪ Plyometrie (wie z.B. Sprunge)

Agilität: 

▪ Reaktionstraining

▪ Wahrnehmungstraining (durch verschiedene Sinne)

▪ Techniktraining für z.B. Richtungswechsel und Lauftäuschungen

MOTIVATION durch kleine Spiele und Wettkämpfe hochhalten!!!

Schnelligkeit und Agilität - Trainingsempfehlungen
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Koordination



Was ist Koordination 
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 Differenzierungsfähigkeit

 Orientierungsfähigkeit

 Reaktionsfähigkeit

 F

 Kopplungsfähigkeit

 Rhythmisierungsfähigkeit

 Umstellungsfähigkeit

 Gleichgewichtsfähigkeit

Koordinative Fähigkeiten
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Methodische Grundformel
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Leistungsdiagnostik



 Beweglichkeit und Stabilität: 

→ Modifizierter Star-Excursion-Balance-Test

Ausdauer: 

→ IFT-30-15

Leistungsdiagnostik
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 Sprungkraft: 

→ Sprungtests (Jump-and-Reach)

Schnelligkeit/Agilität: 

→ Sprinttest und Agility-Test mit Richtungswechseln

Leistungsdiagnostik
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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/

Literaturempfehlungen
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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/


Gibt es noch Fragen?
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www.hvsh.de

Handballverband Schleswig-Holstein e.V.
Justus-von-Liebig-Straße 4a
24537 Neumünster

Kontakt

Leistungssport und Lehrwesen

04321 - 6903436

0157 - 35752982

Gisa.klaunig@hvsh.de 

55

Gisa Klaunig
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