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eine Einheit
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So gelingen Ihre Trainingsstunden

Klaus Oltmanns 

! ! !  INHALTSVERZEICHNIS

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation

in der Deutschen Nationalbibliografi

bibliografische Dathttp //
Graphische Ge t

1.1 Training leiten1.2 Zur Broschüre

1 Einführung

2 Aufgaben des Trainers
2.1 Die richtigen Belastungskriterien
2.2 Inhalte sinnvoll anordnen und ökonomisch durchführen

2.3 Sicherheit

4 Spezielle Probleme und Lösungen

4.1 Große und/oder heterogene Gruppen

4.2 Tore und Hilfstore4.3 Werfen

3 Werkzeuge des Trainers
3.1 Aufstellungsformen3.2 Betriebsformen3.3 Geräte

3.4 Kommunikation unterstützen
3.5 Interaktions- und Sozialformen
3.6 Helfereinsatz3.7 Gruppen einteilen

28 philippka training

KAPITEL 3: WERKZEUGE DES TRAINERS

" " " 3.1 Aufstellungsformen

Sie haben unterschiedliche Möglichkeiten,
Ihre Trainingsgruppe und sich selbst im
Raum zu positionieren. Diese Aufstellungs-
formen sind nur zum Teil austauschbar,
denn sie haben je eigene Vorzüge und Ein-
schränkungen. Aufstellungsformen wenden
Sie immer dann an, wenn Sie
# mit Ihrer Gruppe kommunizieren wollen
oder müssen, z.B. bei Begrüßung und Ver-
abschiedung, bei der Übungsansage, beim
Beobachten und Korrigieren, beim Vorma-
chen und Demonstrieren usw.

# Übungen durchführen wollen, bei denen
die Sportler mehr oder minder am Ort und
gegebenenfalls an einem Sportgerät blei-
ben;
# Übungen durchführen wollen, bei denen
die Sportler sich „geordnet“ weiterbewe-
gen sollen. – Dann dienen die Aufstellungs-
formen zumindest als Ausgangsposition,
manchmal auch als eine Formation, die sich
als Ganzes unverändert weiterbewegt.
Wählen Sie je nach Situation und Zielstel-
lung eine passende Form aus, oder vari-
ieren und kombinieren Sie. Tab. 4 gibt Ihnen
einen Überblick über gängige Grundformen.

WAS ERWARTET SIE HIER?
Sie lernen wichtige Werkzeuge kennen, 

mit denen Sie die Grundorientierungen aus

Kapitel 2 herstellen können:

# Aufstellungs- , Betriebs- und Sozialformen

# Geräte- und Helfereinsatz

# Trainerverhalten

# Gruppeneinteilungen

Wählen Sie den Kreis als Aufstellungsform, um Übungen anzusagen.
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Aufstellungsformen 3.1
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! ! !  TAB. 4: Gängige Aufstellungsformen

Freie Aufstellung

Linie

Gasse

Reihe

Kreis

Halbkreis

geeignet für: gymnastische und andere Körperübungen ohne Ortsveränderung,
Gruppenansprache, Demonstration 

Vorteile: geringer Platzbedarf, alle können gleichzeitig üben 
Beachte: ausreichender Abstand für die Bewegungsfreiheit (z.B.: reichlich

doppelter Armabstand)

geeignet für: Übungen am Ort oder gleichzeitiges Üben mit paralleler 
Bewegungsrichtung

Vorteile: alle üben gleichzeitig, Sicht ist für alle frei, auch parallele 
Bewegungen in Linienformation sind möglich

Beachte: je nach Bewegung ausreichend seitlicher Abstand
Variante: mehrere Linien hintereinander mit ausreichend Abstand

geeignet für: Pass- und Wurfübungen, Kooperationsübungen, gegenseitige 
Korrektur durch die Sportler

Vorteile: Miteinander üben, Raumnutzung
Beachte: je nach Übungsform und Könnensstand ausreichend seitlichen 

Abstand einplanen

geeignet für: Laufübungen, Techniktraining
Vorteile: klar geregeltes Nacheinander, dadurch auch hohe Sicherheit, 

günstiger Ablauf für Beobachtung und Korrektur
Beachte: Dauer (langer zeitlicher Abstand), bis der Einzelne wieder übt,

dadurch evtl. zu niedrige Belastungsdichte. Sie können diese Zeit
über die Gruppengröße steuern. 

Variante: mehrere Reihen nebeneinander

geeignet für: gymnastische und andere Körperübungen am Ort
Vorteile: alle können gleichzeitig üben, gegenseitiges Beobachten/ 

Kontrollieren möglich
Beachte: seitlicher Abstand muss ausreichend groß sein, bei großen 

Gruppen hoher Platzbedarf!
Varianten: mit 1/4 Drehung (Flankenkreis) – so sind Übungen (auch in Be-

wegung) in Kreisform möglich – oder als Doppelkreis mit Blick zu-
einander, dann sind Partnerübungen möglich

vgl. Kreis zusätzlich gute Ansprache oder Demonstration möglich, da Sie
sich als Trainer dafür besser positionieren können

Sportpraxis organisieren und leiten 

So gelingen Ihre Trainingsstunden. 

Grundlagenausdauer vielfältig 

entwickeln 

Organisationsformen für ein abwechs-

lungsreiches Training. 

Mit Spiel zum Ziel 

Teil 1: Kleine Spiele zur Konditions- 

schulung. 48 Seiten, 9,80 €  

Spielen mit dem Gleich gewicht 

Teil 1: Balancieren, wackeln und  

schaukeln.  

Ballspielen lernen 

25 Spiele plus Variationen, vom  

einfachen Dribbeln zum komplexen 

Spiel. 

Spielen mit dem Gleichgewicht 

Teil 2: Rollen, gleiten und  

fliegen.



Die aktuelle Saison neigt sich bei den Kinder- und Jugendteams dem Ende 

entgegen. Hochmotiviert, mitunter gar verbissen, wird um die letzten zu ver-

gebenden Punkte gekämpft – sei es, um die Meisterschaft einzufahren oder 

in der Tabelle noch ein wenig nach oben zu klettern. Mit Blick auf die nächste 

Saison nehmen die Trainer ihre Schützlinge kritisch unter die Lupe, bewerten 

und beurteilen deren Leistung. „Reicht es nächstes Jahr bei Philipp für die 

C1?“ „Auf welcher Position hilft uns Lukas am Besten weiter?“  „Welche Liga 

entspricht unserer Leistungsstärke?“ „Scha!en wir nur die Kreis- oder doch 

die Bezirks- oder gar die Oberliga?“ Business as usual ... 

Vor einigen Wochen war ich in Bad Salzu"en zu Gast und durfte das Handball-

training mit entwicklungsgestörten Kindern – den SuperKidz – in der „Glücks-

liga“ miterleben. „Glücksliga“ – was für ein toller Name! Eine Liga, die sich 

schlicht und ergreifend auf die Fahne geschrieben hat, gehandicapte Kinder 

gleich welchen Alters durch Handball glücklich zu machen. Nicht durch das Er-

ringen von Meistertiteln oder die Aussicht auf sonstigen Prestige gewinn; völ-

lig losgelöst von Tabellen und Ergebnissen. Einfach nur so, indem sie mit -

einander Handball spielen!  

Bei meinem Besuch hat mich besonders beeindruckt, mit welcher Ernsthaf-

tigkeit und Hingabe sich die Kinder in die angebotenen Übungen und Spiele 

vertieften. Welch augenscheinlichen Genuss sie dabei empfanden. Die Kinder 

waren vollständig „im Flow“, erlebten gleichsam das Glück im Tun. 

Ich glaube, es ist ratsam, wenn wir Trainer uns hin und wieder über das „busi-

ness as usual“ hinaus vergegenwärtigen, welch ursprüngliches Glücksgefühl wir unseren Spielerin-

nen und Spielern über den (Handball-)Sport bescheren können! 

 

Um Glück geht es auch im Beitrag von Thomas Krüger; allerdings in einem ganz anderen Verständ-

nis. In sämtlichen vorgestellten Spiel- und Wettkamp!ormen spielt das Würfelglück eine wesentli-

che Rolle und sorgt für eine Extraportion Spiel und Spannung in der Sporthalle.  

 

Viel Vergnügen beim Lesen dieser und der weiteren Beiträge in der aktuellen Ausgabe von handball-

training JUNIOR. Und in den nächsten Trainingseinheiten ein paar glückliche Momente wünscht euch 

 

eure  

Nina Wickemeyer
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Handball macht glücklich! 
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ZEICHENERKLÄRUNGEN

Angreifer (mit Ball). Die ausgefüllte Spitze zeigt die 

Blickrichtung an. Das blaue Dreieck ist ein Angreifer mit 

Sonderaufgaben z. B. ein neutraler Spieler.  

Positionsbezeichnungen: LA, RL, RM, RR, RA, KS

Abwehrspieler. Der ausgefüllte Halbkreis zeigt die 

Blickrichtung an. 

Positionsbezeichnungen: AR, HR (Halb Rechts), HM, 

VM, HL, AL

T

Laufweg; die Laufwege von Angreifern und  

Abwehrspielern werden farblich unterschieden

Ballweg bzw. Pass

Torwart (TW) Trainer/Übungsleiter Torwurf bzw. Torwurftäuschung

Der Ballhalter läuft mit dem Ball.

Prellweg; der Spieler prellt den Ball wiederholt.

Passtäuschung

54
Fotos: Nina Wickemeyer, IMAGO/MiS, Björn van Stigt, Conny Kurth 
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V =     Vorschulalter (4 bis 6 Jahre)  

F =      F-Jugend (7 bis 8 Jahre)  

ES =    E-Jugend (Spielanfänger, 9 bis 10 Jahre) 

EF =     E-Jugend (Fortgeschrittene, 9 bis 10 Jahre) 

D =     D-Jugend (11 bis 12 Jahre) 

C =      C-Jugend (13 bis 14 Jahre)

dunkelblaue Fläche = Praxis für diese Altersstufe 

hellblaue Fläche = mit Abänderungen verwendbar 

Kleiner Kasten mit 

Bällen
Basketballkorb

Reifen

! V     ! F     ! ES     ! EF     ! D     ! C

Hütchen, Fahnenstange zum Markieren von  

Räumen oder Laufwegen

Schaumstoffbalken („Pommes“)

Bank

TurnmatteWeichbodenmatte

Kleine Kästen Große Kästen

26
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In Skandinavien ist die Lykke 

Liga – die Glücksliga – bereits 

vielen ein Begriff. Als erster 

Verein in Deutschland hat nun 

Handball Bad Salzuflen ein  

umfassendes Konzept für das 

Handballtraining und den Spiel-

betrieb mit entwicklungs -

gestörten Kindern und Jugend-

lichen entwickelt und nach und 

nach bereits einige Mitstreiter 

zur Gründung einer „Glücks -

liga“ in Deutschland gewinnen 

können.  

Der folgende Beitrag zeigt exem-

plarisch eine Trainingseinheit 

des Teams und beantwortet 

häufig gestellte organisatorische 

Fragen. Vor allem zeigt er das 

Wichtigste: glückliche Kinder! 

Zu Gast  
bei den 

Von Maria Ravn Jørgensen  
und Andreas Stolle

! F    ! ES    ! EF    ! D    ! C

Handball in der 
 „Glücksliga“ für Kinder mit 

Entwicklungsstörungen

Endlich wieder Samstag:  

Es ist Zeit für die SuperKidz! 

Fo
to

s:
 N

in
a 

W
ic

ke
m

ey
er


