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AUFWÄRMEN – 
spielen, üben, vorbereiten 

Bände aus der Reihe  
philippka training  
mit guten Ideen für die Trainingspraxis:  
je 64 Seiten ab 9,80 €

0251/23005-11          buchversand@philippka.de          www.philippka.de

Kleine  
Warm-up-Fibel 

Zahlreiche  
Anregungen für 
die Praxis – ge-
trennt nach all-
gemeinen und 

spezifischen  
Aufwärm- 

inhalten –, die 
Abwechslung 

und Spaß bieten, 
ohne die Aufga-

ben aus dem Au-
ge zu verlieren.

Mit Spiel zum 
Ziel: 
Kondition 
Mit diesen Spie-
len verbessern 
Sie die konditio-
nellen Fähig- 
keiten, ohne  
den Spielcharak-
ter zu vernach-
lässigen.

Mit Spiel zum 
Ziel:  
Koordination 
Das emotionale, 
anregende Ele-
ment des Spiels 
zielorientiert mit 
der Ausbildung 
koordinativer Fä-
higkeiten ver-
knüpfen! Das 
sind kurzweilige 
Trainings- 
angebote. 

Gymnastik für 
das Aufwärmen 

Übungen,  
mit denen man 
im Aufwärmen 
auf Stretching 

verzichten kann.
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Ich weiß, ich weiß: Wer will sich schon mit der Vorbereitung auf die kommende Spiel-
zeit beschäftigen, wenn die aktuelle noch in vollem Gange ist. Erst recht, wo doch alle 
froh sind, wenn die Saison diesmal ohne coronabedingten Abbruch überhaupt zu En-
de gespielt werden kann. 
Und dennoch: Die nächste Vorbereitung kommt bestimmt und will wie immer recht-
zeitig und gut geplant werden. Dafür hält die vor Ihnen liegende Ausgabe von hand-
balltraining ein paar Tipps bereit. 
Kai Wandschneider geht zwar nach dem 
Abschied von der HSG Wetzlar in seinen 
zweiten trainings- und testspielfreien 
Sommer. Was es für eine erfolgreiche Sai-
sonvorbereitung zu beachten gilt, weiß 
der langjährige Bundesligacoach aber na-
türlich noch immer ganz genau. Und lässt 
Sie, liebe Leser, im ht-Interview an seinen 
Erfahrungen, Erkenntnissen und Einsich-
ten freimütig teilhaben. Lesenswert und 
lehrreich zudem! 
Auch wenn pure Konditionsbolzerei längst 
nicht mehr en vogue ist, lässt sich ein 
bisschen Schinderei auf dem Weg zur Top-
form kaum vermeiden. Den Medizinball 
weiß dabei nicht nur Felix Magath zu 
schätzen: Sebastian Daebel, Physiothera-
peut bei FRISCH AUF! Göppingen, zeigt in 
seinem Beitrag, wie sich dieses traditio-
nelle Trainingsgerät zur Verbesserung von 
Sprung- und Wurfkraft überaus sinnvoll 
einsetzen lässt. 
Damit die Laune der Spieler in den langen und anstrengenden Wochen vor dem 
Pflichtspielauftakt nicht über Gebühr leidet, muss dann und wann etwas Abwechs-
lung her. Ein mannschaftsinterner Teamwettkampf mit nicht allzu ernstzunehmenden 
Aufgaben und einem fernseherprobten Wertungssystem à la „Schlag den Raab“ kann 
für die erwünschte Auflockerung sorgen, weiß unser Autor Swen Bieletzki aus eige-
ner Erfahrung. 
 

Einen erfolgreichen Verlauf der restlichen Spielzeit, viel Freude bei der Lektüre unse-

rer Doppelausgabe und ein gutes Händchen bei der Planung Ihrer nächsten Saison-

vorbereitung wünscht Ihnen  

Ihr 

Thomas Hammerschmidt 

Tempoläufe auf dem  

Sportplatz sind für die  

meisten Spieler eine echte 

Quälerei – ein wenig  

Abwechslung in der  

Saisonvorbereitung ist  

daher umso wichtiger.

Editorial

Heute schon an  
morgen denken!

Foto: IMAGO/Jan Huebner
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Kai Wandschneider über  
die Saisonvorbereitung
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Interview: Arnulf Beckmann

Zum ersten Mal seit etlichen Jahren konnte Kai Wandschneider vor 

der gerade zu Ende gehenden Spielzeit einen Sommer ganz ohne 

Trainingslager und Testspiele genießen, nachdem er sein Engage-

ment bei der HSG Wetzlar beendet hatte.  

Worauf es zu achten gilt, wenn die Saisonvorbereitung gelingen 

soll, weiß er aber nach wie vor nur zu gut. Im Gespräch mit hand-

balltraining gewährt er unseren Lesern einen Einblick in die erfor-

derliche Erholung auch für den Trainer, die Planung der Vorberei-

tung, in Zielermittlung und Teamhierarchie.

Foto: IMAGO/Eibner

Auf die 
höchste 
Wolke zielen
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