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ATHLETIKTRAINING
VIELSEITIG UND EFFIZIENT

Leitfaden fiir
das Athletik-
training

Leistungsreserve
Athletiktraining

Ein praxsanenterter Leitfaden far alle Sportarten
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240 Seiten * 29,80 €

Athletiktraining fiir alle Sportarten

e Ein praxisorientierter Leitfaden fir das Training mit Jugendlichen
ab etwa 14/15 Jahren - aufbauend auf notwendigem theoreti-
schen Wissen,

® mit methodischen Leitlinien (Trainingsplanung) und Praxistipps
zur Leistungsoptimierung im wettkampforientierten Sport,

* mit einem Einblick in die Bedeutung der Trainingsdiagnostik.

Die Sprungkraft
stérken!

Leistungsreserve
Springen

176 Seiten ¢ 27,80 €

Handbuch des Sprungkrafttrainings fiir alle Sportarten

e Ein gutes Sprungvermégen ist in fast allen Sportarten, insbeson-
dere in der Ballsportart Handball, unentbehrlich.

* In diesem Handbuch werden anhand vieler Bilder und Bildreihen
die Techniken der verschiedenen Sprungformen erklart.

® Richtig eingesetzt, |dsst sich die Sprungkraft merklich verbessern.

0251/23005-11

buchversand@philippka.de

Dieter Steinhofer

Athletiktraining

Athletiktraining im Sportspiel

392 Seiten ¢ 3. Aufl. ¢
27,80 €

sportverlag

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und

Trainingssteuerung

e Trainingswissenschaftliche Grundlagen der Sportspiele

e Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination
mit Ubungsvorschlagen, auch fiir das Kinder-/Jugendtraining

e Grundlagen der Trainingsplanung und -steuerung sowie ihre
praktische Umsetzung
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265 Min. » 24,80 €

Faszientraining verbessert Leistungen, mindert das Verletzungsrisiko

* DVD 1 zeigt, wie man aus einem Fundus von iiber 200 Ubungen
aus dem Faszien-, Sensomotorik-, Kraftigungs- und Koordinations-
training ein Programm zusammenstellen kann.

® DVD 2 enthélt Tipps, wie man sich bei Beschwerden selber helfen
kann u.v.m.

www.philippka.de



Bei der EM zu sehen -
aufgegriffen in ht!

Der EM-Auftakt gegen unbequeme Niederlander war mihe-
voll, aber — und das zahlt! — erfolgreich. Ehe der am Ende
deutliche Sieg unter Dach und Fach gebracht werden konnte,
hatte die DHB-Auswahl vor und nach der Pause einige
schwierige Phasen zu Uberstehen. So in der 36. Minute, als
bei knapper 16:15-Fiihrung die deutsche Abwehr nach einer
Zeitstrafe in Unterzahl spielt. Der starke niederlan-
dische Rickraum-Mitte Luc Steins versucht, mit ei-
nem schnellem Rickpass zum Rickraum-Links die
Uberzahl auszuspielen, aber AuRenverteidiger Ti-
mo Kastening ,riecht den Braten®, fangt den Pass
ab und versenkt den Gegenstof? zum 17:15. Ein
kleiner — wichtiger — Nadelstich!

Und ein treffliches Argument, warum Sie den Bei-
trag von Zsolt Homovics in diesem Heft unbedingt
lesen sollten. Der Landestrainer des Handballver-
bands Westfalen zeigt darin namlich dezidiert auf,
wie sich den AulRenverteidigern (unter anderem)
genau diese Qualitdt — Spielsituationen zu antizi-
pieren, Pdsse zu attackieren und bestenfalls abzu-
fangen — vermitteln I3sst.

Was Sie sonst noch im Jahres-Auftaktheft von
handballtraining erwartet?

Steffen Birkner, Trainer der Bundesliga-Frauen der
HSG Blomberg-Lippe, stellt vor, wie sich — z. B.
nach der Weihnachts-/Winterpause — die Fitness
mit spielerischer, aber intensiver Beanspruchung auf Vorder-
mann bringen I3sst. Edina Rott fillt die Formel ,Jugendhand-
ball = Tempohandball® mit Leben. Die Sportarzte Kai Fehske
und Christoph Lukas widmen sich mit dem Thema ,Sprung-
gelenkverletzungen® einem eher leidvollen Aspekt unserer
Sportart.

Und zu guter Letzt: Jochen Beppler vermittelt bei seiner Be-
schaftigung mit ,Ubergdngen“ grundlegende Einsichten zu
diesem taktischen Klassiker.

Viel Spals bei den weiteren EM-Spielen und bei der Lektire
der aktuellen ht-Ausgabe winscht Ihnen

Ihr

Thomas Hammerschmidt

Foto: imago images/PanoramiC

Der Lohn fir die wachsame
Abwehrleistung: Timo Kastening

schliel3t den Gegenstol? sicher ab.
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Jetzt online abrufbar unter
www.dhb-trainercenter.de/fileadmin/pageflip/athletikkonzept/

DAS NEUE ATHLETIKKONZEPT DES DHB

Die besondere Bedeutung des Athletiktrainings spiegelt sich in der RTK im herausgestell-
ten Inhaltsbaustein ,Motorik/Athletik“ wider. Da die RTK jedoch nicht den Anspruch eines
vollumfanglichen Lehrwerks erhebt, sondern als Lehrplan lediglich den roten Faden der
Nachwuchsausbildung abbildet, hat der DHB jetzt ein Athletikkonzept erstellt, das den In-
haltsbaustein ,Motorik/Athletik“ konkretisiert.

Einordnung des Athletiktrainings in die RTK i it e I 5

Fir die Auseinandersetzung im Detail sind zwei we- — s

sentliche Griinde heranzuziehen: = DEUTSCHER HANDBALLBUND

1. In der Trainerausbildung dominieren verstandlicher- : ATH LETIK_

weise die handballspezifischen Technik- und Taktik- =

themen, sodass der DHB dem Thema Athletiktraining in = KONZEPT
seiner enormen Bedeutung sowohl fir die Gesund- ==
heitserhaltung und -férderung als auch fir langfristige
Leistungsentwicklung durch eine separate und ange-
messene Thematisierung und Auseinandersetzung ge-
recht werden mochte. Die athletischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten als sogenannte ,Zubringerleistungen® zur
komplexen Spielleistung stellen ab einem gewissen

Leistungsniveau zudem einen kritisch-limitierenden
Faktor fir die Weiterentwicklung der individuellen
Technik bei Nachwuchsathleten dar.

2. Gerade im Bereich des Athletiktrainings stellt die in-

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft

Basisschulung SR
Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitéat
Kraft

dividuelle Trainings- und Bewegungskompetenz, die E Grundlagentraining T
bei gleichaltrigen und/oder gleichentwickelten Nach- 2 Ao
. . . . . g Beweglichkeit/Stabilitat
wuchsspielern deutlich variieren kann, eine weitere X it
. . . L. L. Aufbautraining 1 —
Schlisselrolle dar, die fur die individuelle Auswahl von E i"‘s";“"""'
usdauer
geeigneten athletisch-motorischen Trainingsinhalten 'g Beweg e STRbET
i ; ; ; ; = Kraft
und Progressionsstufen entscheidend ist. Dies kann die = —
RTK in Ansdtzen und in einer allgemeinen Tendenz Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft
Schnelligkeit

Ausdauer

zwar darstellen, in der individuellen Prazision lasst sich

dies aber wesentlich besser in dem Athletikkonzept ab-
bilden.

Screenshots: dhb-trainercenter.de
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Athletik

Eine Trainingseinheit mit athletischem Schwerpunkt

Laufen, spielen,

—kraftigen!

Von Steffen Birkner

Die folgende Trainingseinheit absolvierte Steffen Birkner mit den Spielerinnen der
HSG Blomberg-Lippe in der WM-Pause 2019. Sie ist jedoch nicht nur fir

Profisportler geeignet, sondern kann auch im mittleren Leistungsbereich zum

Einsatz kommen. (Hoch-)Intensive Spiele wechseln sich dabei mit Ubungen

geringerer Intensitdten ab, sodass durch zielgerichtete Akzentuierungen der

einen oder anderen Ubung die Gesamtbelastung gesteuert werden kann.

Sportartspezifisches Athletiktraining

Die (Kontakt-)Sportart Handball stellt mit ihren Anforderungen
an Schnelligkeit und Kraft hohe Anspriiche an die athletische
Ausbildung der Sportler. Auch im ermUdeten Zustand sind Rich-
tungs- und Tempowechsel nétig, um im Wettkampf den be-
rihmten Schritt schneller zu sein. (Spielnahe) Spriinge, Wirfe
und Sprints missen somit regelmdaRiger Trainingsinhalt sein —
nicht zuletzt, um auch das Verletzungsrisiko zu minimieren. Ein
Element der dargestellten Trainingseinheit sind daher die soge-
nannten ,Small-sided games* (Ubung 2, Seite 8). Sie schulen
spielerisch viele handballspezifische athletische Inhalte.
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Aufgrund der geringen Spielerzahl und des grofsen Aktions-
raums ist die Belastung hoch — die Spielzeit sollte daher unbe-
dingt dem Leistungsstand der Mannschaft angepasst werden.
Weniger trainierte Teams kénnen z. B. mit einer Belastungs-
dauer von zwei Minuten starten — die Ubung verfehlt ihren
Zweck, wenn die Spieler in den letzten 30 Sekunden erschopft
sind und nur noch gehen/traben kénnen. Ebenso verhalt es sich
mit den weiteren Ubungen - die vorgestellten Wiederholungs-
zahlen kénnen immer nur einen Richtwert darstellen und mus-
sen dem Leistungsstand des eigenen Teams angepasst wer-
den, um eine Uber- bzw. Unterforderung zu vermeiden.



