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ATHLETIKTRAINING –
FIT IN DIE SAISON STARTEN

Athletiktraining für alle Sportarten 
• Ein praxisorientierter Leitfaden für das Training mit Jugendlichen 

ab etwa 14/15 Jahren  – aufbauend auf notwendigem theoreti-
schem Wissen,  

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

• mit einem Einblick in die Bedeutung der Trainingsdiagnostik. 

240 Seiten • 29,80 €

Leitfaden für 
das Athletik- 
training

Faszientraining verbessert Leistungen, mindert das  Verletzungsrisiko
• DVD 1 zeigt, wie man aus einem Fundus von über 200 Übungen  

aus dem Faszien-, Sensomotorik-, Kräftigungs- und Koordinations- 
training ein Programm zusammenstellen kann.   

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

Doppel-DVD •  
265 Min. • 24,80 €

Mehr Leistung – 
weniger 
Verletzungen

philippka
sportverlag

Athletiktraining
im Sportspiel

Dieter Steinhöfer

3. 
AUFLAGE

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und Trainingssteuerung

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und 
Trainingssteuerung 
• Trainingswissenschaftliche Grund lagen der Sportspiele  
• Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination 

mit Übungsvorschlägen, auch für das Kinder-/Jugendtraining 
• Grundlagen der Trainingsplanung und -steuerung sowie ihre 

praktische Umsetzung 

392 Seiten • 3. Aufl. • 
27,80 €

Athletiktraining 
im Sportspiel

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

Handbuch des Sprungkrafttrainings für alle Sportarten
• Ein gutes Sprungvermögen 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 erklärt. 
• Richtig eingesetzt, lässt sich die Sprungkraft merklich verbessern.

176 Seiten • 27,80 €

Die Sprungkraft 
stärken!
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Noch ein paar Wochen, dann fällt der Startschuss für die Spielzeit 2022/23. Uns alle  

– Trainer, Spieler und Funktionäre – eint neben der Vorfreude die Hoffnung auf einen 

von Corona endlich einmal wieder weitgehend, vielleicht sogar gänzlich ungetrübten 

Spielbetrieb.  

Saisonstart heißt auch, dass die Zeit der Vorbereitung zu Ende geht und damit eine 

Phase, die durch einen völlig anderen Trainings- und Spielrhythmus gekennzeichnet 

ist als die Wettkampfperiode. Wie gelingt es nun, das eigene Team rechtzeitig in den 

Punktspielmodus zu bringen, den Spielern vom ersten Anpfiff an wieder den unbe-

dingten Siegeswillen zu vermitteln, den sie womöglich nicht in jedem Testspiel ab -

gerufen haben? Diese Fragen haben wir einigen Trainern gestellt; in den Antworten 

finden Sie vielleicht die eine oder andere Anregung, wie Sie selbst an diese Aufgabe 

herangehen wollen. 

Dass für einen erfolgreichen Saisonstart auch ein 

starker Torhüter unverzichtbar ist, wird niemand be-

streiten. Renate Schubert zeigt gemeinsam mit Chri-

stian und Norbert Potthoff, wie die Schlussleute in 

der Trainingspraxis auf abwechslungsreiche und da-

bei überaus zielorientierte Weise gefördert und ge-

fordert werden können. Und lassen Sie sich nicht 

täuschen: Die Verwendung von Luftballons mag den 

Eindruck erwecken, die Aufgabenstellungen seien ein 

„Kinderspiel“. Mitnichten – dass werden Ihnen Ihre 

Torhüter im Nachgang ganz sicher bestätigen. 

„Praxis pur“ bieten in diesem Heft auch die Beiträge 

von Matthias Kornes, Alexander Nolte und Malte 

Krop, die jede Menge Ideen für die Verbesserung der 

von allen stets als wichtig erachteten und dennoch 

so häufig vernachlässigten Basics unserer Sportart 

enthalten. 

Eine weiterhin erfolgreiche Saisonvorbereitung, einen gelungenen Übergang in die 

Saison und natürlich viel Erkenntnisgewinn bei der Lektüre dieser Ausgabe wünscht 

Ihnen 

Ihr 

Thomas Hammerschmidt

Editorial

Bald geht’s wieder los!

Kein „Kindergeburtstag“, sondern  

anspruchsvolle Trainingsformen für 

die Torhüter – zu finden im Beitrag 

von Renate Schubert und Christian 

und Norbert Potthoff.

Foto: Nina Wickemeyer
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DHB

Schwierige Vorbereitung  
Verglichen mit der Besetzung, die vor einem Jahr als 

U19 den Titel gewinnen konnte, ging die DHB-Auswahl 

mit acht neuen Spielern an den Start. Ein erheblicher 

personeller Umbruch insbesondere angesichts einer in-

folge der Corona-Pandemie merklich reduzierten Vor-

bereitung. „Die für Januar, März und Mai geplanten 

Vorbereitungsspiele mussten leider ausfallen. So hat-

ten wir einfach zu wenig Gelegenheit, uns als Team zu 

finden und so einzuspielen, wie es erforderlich ist“, ver-

wies Heuberger auf alles andere als günstige Bedin-

gungen. Dass in der unmittelbaren Turniervorbereitung 

einige Akteure krankheitsbedingt nicht im Vollbesitz ih-

rer Kräfte waren, tat ein Übriges.  

Zu wenig eingespielt – zu viele Fehler 
Als Ausrede für den mäßigen Turnierverlauf wollte er 

all dies aber keineswegs verstanden wissen. „Letztlich 

haben wir die Erwartungshaltung nicht erfüllen kön-

nen.“ Nach einer ordentlichen Vorrunde (mit Siegen ge-

gen Italien und Island bei einer Niederlage gegen starke 

Serben) sowie einem Hauptrundenerfolg gegen Frank-

reich zeigte sich insbesondere gegen Schweden, woran 

es seinen Schützlingen vor allem mangelte. In dieser für 

den Einzug ins Halbfinale entscheidenden Partie „ha-

ben wir die Chance durch eigene Fehler selbst versem-

melt“. Nach einem perfekten Start (8:4-Führung) ließ 

sein Team zu viele klare Torchancen aus, geriet in Rück-

stand und produzierte in der Folge zu viele technische 

Fehler, um noch einmal zurückkommen zu können. 

„Und deshalb hat Schweden verdient gewonnen“, so 

Heuberger. 

Während es seiner Mannschaft an Eingespieltheit und 

Sicherheit auch unter Druck fehlte, waren die Finalisten 

Portugal und Spanien in dieser Hinsicht allen anderen 

Nationen ein Stück voraus. „Das waren die beiden bes-

ten Teams im Turnier – mit Stärken vor allem bei der 

Wurfvariabilität, im Kleingruppenspiel und bei den 

Tempoforcierungen“, erkannte der DHB-Coach die Klas-

se der Finalisten unumwunden an. Der eigenen Mann-

schaft konstatierte er ein gutes Tempospiel, auch spiel-

taktisch sei der Auftritt in Ordnung gewesen.  

Welche Erkenntnisse er von der EM mitnehme? „Neben 

einer ausgeprägten Aktionsschnelligkeit wird es immer 

wichtiger, dass die Spieler in der Lage sind, Pässe auch 

unter Bedrängnis präzise zum Mitspieler zu bringen“, 

verwies Heuberger auf eine im modernen Angriffsspiel 

unabdingbare individuelle Qualität. 

Bei der Europameisterschaft in Portugal landete die U20-Auswahl des DHB nach einem 

durchwachsenen Turnierverlauf auf dem siebten Platz. Den Titelgewinn sicherte sich Spa-

niens Nachwuchs mit einem Last-minute-Erfolg über den Gastgeber. Bundestrainer Martin 

Heuberger ordnete für handballtraining das Turnier sowie das eigene Abschneiden ein. 
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DURCHWACHSENER AUFTRITT

U20-Trainer Martin Heuberger
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Unterschiedliche Voraussetzungen – unterschiedliche 
Struktur
Jedes Jahr auf’s Neue stehen die Sommermonate im Zeichen 

der Saisonvorbereitung. Während bei den Erwachsenen die 

Spielzeit für die meisten Mannschaften mit dem letzten Liga-

spieltag beendet ist und somit vor dem Vorbereitungsstart ein 

paar trainingsfreie Wochen anstehen, sind viele Jugendmann-

schaften mit den Aufstiegsrunden direkt nach der abgelaufe-

nen schon wieder für die kommende Saison gefordert.  

Dies hat Auswirkungen auf die Gestaltung der Saisonvorberei-

tungen. Steffen Thiede hat bei der Arbeit mit Seniorenteams 

stets klassische Aufteilung in zwei Blöcke bevorzugt; dabei 

ging es „im ersten Block primär um athletische und individuel-

le Inhalte, um im zweiten Block den Fokus auf mannschafts-

taktische Elemente zu legen“.  

Anders Björn Piontek: Mit seiner Jugendmannschaft standen 

ihm in diesem Sommer für die Saisonvorbereitung „lediglich 

rund acht Wochen“ zur Verfügung – eine Zwei-Phasen-Struk-

tur war unter diesen Vorzeichen nicht angezeigt. Die Folge: 

„Auch wenn anfangs athletische Inhalte im Vordergrund stan-

den, haben wir diese von Beginn an mit handballspezifischen 

Aufgaben kombiniert.“ 

Von der handballtraining-Redaktion

Mit dem nahenden Saisonstart biegen die Mannschaften auf die Zielgeraden ihrer  

Vorbereitungen ein. Nach Wochen schweißtreibender Arbeit soll nun der Feinschliff  

für die Ligaspiele her. Doch wie kann dieser gelingen? handballtraining fragte Trainer 

verschiedener Alters- und Leistungsklassen, wie sie ihre Vorbereitungen inhaltlich  

gestalten und worauf sie beim Übergang von der Vorbereitung in die Saison Wert legen. 

Jetzt geht’s um die Wurst!
Wie lässt sich der Übergang von der Vorbereitung in die Saison gestalten?

Foto: IMAGO/Zink

ht22_08_06_07_Uebergang.qxp  08.08.22  12:30  Seite 6



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 9
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.44444
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /FlateEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /ENU (Use these settings to create high quality Adobe PDF documents suitable for a delightful viewing experience and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 7.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice




