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Handball ,to go®
Komplette Trainingseinheit
auf acht Ubungskarten

Virtuell trainieren
Kopfarbeit = nicht nur
fir die Corona-Zeit
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Nach langer Pause nichts Uberstirzen

Das Pensum langsam steigern




Kleine
Warm-up-Fibel
Zahlreiche
Anregungen fir
die Praxis — ge-
trennt nach all-
gemeinen und
spezifischen
Aufwarm-
inhalten —, die
Abwechslung
und Spal bieten,
ohne die Aufga-
ben aus dem Au-
ge zu verlieren.

Gymnastik fiir
das Aufwarmen
Ubungen,

mit denen man
im Aufwarmen
auf Stretching
verzichten kann.
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AUFWARMEN -

spielen, liben, vorbereiten
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Klaus Oltmanns

Kleine Warm-up-Fibel

Aufwarmprogramme fur jede Gelegenheit
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Klaus Oltmanns

Gymnastik
fiir das Aufwdrmen

Bewegungsamplituden und Stabilitat leistungsfordernd anbahnen!
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buchversand@philippka.de

Bénde aus der Reihe
philippka training

mit guten Ideen fiir die Trainingspraxis:

je 64 Seiten ab 9,80
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Mit Spiel zum Ziel
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Mit Spiel zum
Ziel:

Kondition

Mit diesen Spie-
len verbessern
Sie die konditio-
nellen Fahig-
keiten, ohne
den Spielcharak-
ter zu vernach-
lassigen.

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

www.philippka.de



Training im Krisenmodus -
und Fir die Zeit danach

Noch stets beeinflusst das Corona-Virus unser Leben — auch und gerade als

Sportler. Was der ,grofRe Bruder” FuRball zurzeit in seinem Spitzenbereich —

vor allem der ersten, aber auch der zweiten und dritten Bundesliga — vorexer-

ziert, taugt fir uns Handballer kaum zur Orientierung. Als extrem kontaktrei-

che Sportart mit maximaler Aktionsdichte lassen sich Abstandsregeln und

Hygienevorschriften beim Handballspielen nun mal nicht umsetzen; ganz zu

schweigen vom immensen (Kosten-)Aufwand, den die FulBballklubs fir ihren

Spielbetrieb bewerkstelligen muissen.

Bleibt uns Handballern (wie Ubrigens auch den FuRball-,Normalos“ unterhalb

der Top-Ligen) weiterhin nur, aus der aktuellen Situation das Best-Mdgliche zu

machen. Foto: Michael Wilms
Dazu finden Sie in der vor Ihnen liegenden Ausgabe von hand-
balltraining einige Anregungen.

DHB-Bundestrainer Athletik David Groeger wirft schon mal einen
Blick voraus: In seinem Beitrag mahnt er an, dass ein Wiederein-
stieg ins Training einer angemessenen Belastungssteuerung be-
darf, um Uberlastungen und schlimmstenfalls Verletzungen zu
vermeiden.

Als ihm zu Ohren kam, dass der eine oder andere Trainerkollege
seinen Spielern eine Art virtuelle Taktikschulung im ,Homeoffice®
verordnet, war Hans-Peter Muller hellauf begeistert — und mach-

te sich gleich daran, seine Gedanken zu diesem Thema fir Sie,

liebe Leser, niederzuschreiben. Dabei wurde ihm schnell klar, dass ein solches Individualtraining im ,Homeoffice* - sei
Vorgehen auch nach Corona Uberaus sinnvoll sein kann. es, wie hier, zur kérperlichen oder zur
Letzteres trifft auch auf die athletisch orientierten Beitrage von Katharina See- mentalen ,Ertiichtigung” (siehe links)

los und Tilo Labs zu: Entworfen als Training unter Corona-Einschrankungen,
lassen sich die vorgestellten Inhalte auch dann noch nutzen, wenn — hoffent-
lich bald — wieder uneingeschrankt trainiert werden kann.

Viel Freude bei der Lekture dieser Ausgabe — und achten Sie auf Ihre Gesund-
heit!

Ihr

Thomas Hammerschmidt
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Redaktionsassistent/in Handball
Reizvolle Berufsperspektive fir Handballtrainer/innen!

eines der fihrenden deutschen Unternehmen.

Redaktionsassistent/in Handball

Stellenanzeige

Als Sportmedien-Haus (Special-interest-Magazine, Fachzeitschriften fir Trainer, Fachbiicher und Online-Medien)
und Medien-Partner bedeutender Sportverbande sind wir nach tber 40 Jahren Marktprdsenz in diesem Segment

Zur Verstarkung unserer Handballmedien-Redaktion (Zeitschriften handballtraining und handballtraining junior,
Fachbicher und Dienstleister fir Webauftritte wie dhb-schiedsrichterportal.de) suchen wir baldmdglichst eine/n

Es handelt sich um eine zweijdhrige Einarbeitung (40 Std./Woche, vor Ort in Minster) in die Aufgaben
eines/r Fachredakteurs/in, die interne und externe SchulungsmaRnahmen beinhaltet.

Anforderungsprofil

Im Idealfall sollten Sie bereits (iber Erfahrungen
aus redaktioneller Mitarbeit bei Print- und/oder
Onlinemedien verfligen, auf denen die Ausbil-
dung aufbauen kann.

lhr Aufgabengebiet

>

redaktionelle Mitarbeit bei den Zeitschriften
handballtraining und handballtraining junior
Themenplanung, Akquise von Beitragen,
fachliche Beurteilung und redaktionelle
Bearbeitung eingereichter Manuskripte,
Verfassen eigener Beitrdge, gemeinsame
Produktion mit unserer Grafik- und
Herstellungsabteilung

fachdidaktische und crossmediale
Aufbereitung handballspezifischer Inhalte fur
Print (z. B. Blcher, Kartotheken),

Online (z. B. dhb-schiedsrichterportal.de),
Video oder Animation

Betreuung und Ausbau des ht-/
DHB-Autorennetzwerks

Organisation und Durchfiihrung von externen
Terminen zur Generierung von Fachbeitragen
(z. T. mit Fotoshootings und Videoaufnahmen)

Wir erwarten
ein fundiertes handballspezifisches Fachwissen —

am besten unterlegt durch praktische Erfahrungen als
Trainer/in (méglichst Trainerlizenz) und/oder Spieler/in —

>

sowie sportwissenschaftliche Kenntnisse;

Kenntnis von Fachmedien (Print, Online) — insbesondere

der verlagseigenen Medien;
gute Kontakte in die Trainerszene;

ein sicheres Sprachgefihl fir das Redigieren und
Umschreiben (Ghostwriting) von Manuskripten

sowie das Erstellen von eigenen Beitragen;

Computerkenntnisse — ideal waren Erfahrungen mit

Mac-Rechnern und QuarkXPress sowie eine
Affinitat zur Erstellung von digitalen Medien.

lhre Perspektive

Nach dem zweijahrigen Anlern-Arbeitsverhaltnis

bietet sich die Mdglichkeit, fester Bestandteil der

Handball-Fachredaktion zu werden und eigene
Projekte als Fachredakteur/in verantwortlich zu betreuen.

Mit Mlnster erwartet Sie eine reizvolle Stadt

im Herzen Westfalens mit 300 000 Einwohnern,
der fUnftgréfiten Universitdt Deutschlands,
hohem Wohn- und Freizeitwert und bester

Verkehrsanbindung.

Bewerbungen mit den iiblichen Unterlagen, Gehaltsvorstellung und méglichem Eintrittstermin senden Sie bitte an

Philippka-Sportverlag | Rektoratsweg 36 | 48159 Minster | bewerbung@philippka.de

Zu den erwinschten vollstandigen Bewerbungsunterlagen sollte grundsatzlich ein selbst verfasster Fachbeitrag zu einem
selbst bestimmten Thema — gedacht fur die Zeitschrift handballtaining oder handballtraining junior — gehdren.
Rickfragen dazu beantwortet Ihnen gerne Thomas Hammerschmidt, Tel. 0251/23005-21, hammerschmidt@philippka.de
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Kein Kaltstart in die
Saisonvorbereitung

DHB-Bundestrainer Athletik David Groeger blickt auf den Wiedereinstieg

ins Training nach der coronabedingten Handballpause

Im Marz wurde der Ligabetrieb sowohl im Leis-
tungs- als auch im Amateurbereich aufgrund der
Covid-19-Pandemie zuerst ausgesetzt und dann
deutschlandweit abgebrochen. Fir alle Beteiligten
stellte der Lockdown eine noch nie dagewesene
Situation dar.

Jetzt, nach mehr als zwei Monaten, sind die ersten
bundesweiten Lockerungen ein Licht am (Hand-
ball-)Horizont. Step by Step soll kiinftig das Trai-
ning — vom Individual- Gber Kleingruppen- bis hin
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Von David Groeger

zum Mannschaftstraining — wieder aufgenommen
werden, um gut vorbereitet zu sein, wenn der
Spielbetrieb wieder starten kann. Im Folgenden
analysiert DHB-Athletiktrainer David Groeger die
aktuelle Situation aus trainingswissenschaftlicher
Perspektive, weist auf die bei der Rickkehr zum
»Normalbetrieb* lauernden Gefahren hin und gibt
praktische Tipps fir Trainer und Spieler aller Leis-
tungsklassen. Dabei orientiert er sich an einem
Konzeptpapier des DHB fir die Bundesligisten*.

Fotos: imago/Eibner



