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In Zusammenarbeit  
mit dem Lehrwesen des  
Deutschen Handballbundes

Zu diesem Band 
 
Wenn der Trainer sein Team zum Start der Saisonvorbereitung 

 zusammentrommelt, wissen die Spieler (und fürchten) meist, was 

 ihnen in den kommenden Wochen bevorsteht: Konditionsbolzerei! 

So wichtig eine ausgeprägte Fitness für ein erfolgreiches Abschnei-

den in der nächsten Spielzeit auch ist: Eine ganzheitliche Vorberei-

tung braucht mehr als Waldläufe, Kraftzirkel und Sprintserien. Ziel-

führender – und obendrein motivierender – ist es, neben den uner-

lässlichen athletischen Grundlagen auch das technisch-taktische 

Rüstzeug der Mannschaft auf Vordermann zu bringen und bei all 

dem das Teambuilding nicht aus den Augen zu verlieren. Eine eben-

so anspruchsvolle wie komplexe Aufgabe! 

 

Der vorliegende Band aus der Reihe handballtraining FOKUS bietet 

dabei gerade auch Trainern unterhalb des Profibereichs wichtige 

Orientierungshilfen. Anhand zahlreicher Best-Practice-Beispiele 

wird in Theorie und (ganz viel) Praxis aufgezeigt, wie sich die ver-

schiedenen Trainingsinhalte abwechslungsreich gestalten und, wo 

möglich, zeitsparend miteinander kombinieren lassen. – Auf dass 

die Saisonvorbereitung das erwünschte Ergebnis mit sich bringt: 

eine in jeder Hinsicht bestens präparierte Mannschaft und Spieler, 

die nicht nur topfit, sondern auch hochmotiviert sind! 
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Ganz wie bei „Dinner for one“ zu Silvester gilt auch für die all-
sommerliche Saisonvorbereitung: „The same procedure as 
every year“.  
 
Ist das gut? Nun ja, wer die bevorstehende Spielzeit mit gewis-
sen Ambitionen angehen will, kann auf eine gezielte Vorberei-
tung nicht verzichten. Das wissen und akzeptieren auch die 
Spieler, von denen die Wochen vor dem Saisonstart angesichts 
hoher läuferischer Beanspruchung und ohne „richtigen“ Wett-
kampf aber vor allem als „Leidenszeit“ empfunden werden. 

Nicht zu ändern also? Doch – zumindest das Wie! Wer die Vor-
bereitung auf die kommende Spielzeit nicht nur zielgerichtet 
und entwicklungsorientiert planen und durchführen, sondern 
zugleich seine Spieler mit der einen oder anderen Neuerung 
überraschen und motivieren möchte, der findet in diesem Band 
unserer Fokus-Reihe jede Menge Tipps und Anregungen. Hilf-
reich sind diese ganz besonders für Trainer, die im unteren und 
mittleren Leistungsbereich tätig sind und sich daher ohne Ath-
letik- oder Mentalcoach mit den auf diesem Niveau üblichen 
tausend kleinen Problemen herumschlagen müssen. 

 

Viel Freude beim Lesen, zahlreiche wertvolle Erkenntnisse und 

eine erfolgreiche Vorbereitung auf die kommende Spielzeit 

wünscht Ihnen 

 

Ihr 

Thomas Hammerschmidt

Nicht nur Kondition bolzen: Auch technisch-taktische Inhalte – 

wie das richtige Timing von Kreuzbewegungen – gehören  

unbedingt in die Saisonvorbereitung.

Editorial

Ein wenig  
Abwechslung ...
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Saisonvorbereitung – eine anspruchsvolle Aufgabe  
Im Pro"bereich tätige Trainer "nden für die Durchführung der 

Saisonvorbereitung in der Regel optimale Voraussetzungen 

vor: Co-Trainer, Torwart- und Athletiktrainer, Physiothera-

peut(en) und Mannschaftsarzt, ein stets vollständig verfüg -

barer Kader, Spieler, die sich in der spielfreien Zeit eigenver-

antwortlich "t gehalten haben, (nahezu) uneingeschränkte 

Hallenkapazitäten. 

Das sieht für Trainer im unteren und mittleren Leistungsbe-

reich ganz anders aus. Hier gilt es, unter weit weniger günsti-

gen personellen und organisatorischen Rahmenbedingungen 

dennoch dafür zu sorgen, dass die Mannschaft in der Lage ist, 

die für die kommende Spielzeit ins Auge gefassten Ziele zu er-

reichen – ganz gleich, ob es sich dabei um den Verbleib in der 

Klasse, den Aufstieg oder welches Abschneiden auch immer 

handelt. 

Für die erfolgreiche Planung und Durchführung dieser an-

spruchsvollen Aufgabe ist die vorliegende Broschüre ein wert-

voller Ratgeber. Sie beinhaltet ein Kompendium von Best-

Practice-Beispielen aus der Zeitschrift handballtraining, die 

entweder von vornherein für Mannschaften unterhalb des 

Spitzenbereichs konzipiert sind oder aber Transfermöglichkei-

ten aufzeigen, mit deren Hilfe sich die vorgestellten Inhalte 

den zeitlichen und organisatorischen Bedingungen von Mann-

schaften des unteren und mittleren Leistungsbereichs anpas-

sen lassen. 

Was sind die Inhalte? 
Um die richtigen Inhalte für die Saisonvorbereitung auszuwäh-

len, ist es hilfreich, vom Ende her zu denken: Welches Ziel – 

welche Ziele – verfolge ich in dieser Phase? Was will ich mit 

meiner Mannschaft am Ende der Vorbereitung erreicht haben? 

Bei allen Unterschieden im Detail gibt es Zielsetzungen, die als 

allgemeingültig angesehen werden dürfen: 

> Die Mannschaft soll zum Saisonstart auf dem Niveau der je-

weiligen Spielkasse konkurrenzfähig sein. 

> Die Mannschaft soll über die athletischen und technisch-

 taktischen Grundlagen verfügen, um über den gesamten 

 Saisonverlauf ihrer sportlichen Zielsetzung gerecht werden 

zu können. 

> Die Mannschaft soll als Team funktionieren, die Spieler 

 sollen die ihnen zugedachte Rolle kennen und ausfüllen 

 können. 

Es geht also darum, die eigene Mannschaft konditionell (Aus-

dauer, Kraft, Schnelligkeit), spielerisch (Angri#s-, Abwehr-, 

Tempospiel und mehr) und in Sachen Teamgeist auf den Tag X 

– das erste Meisterschaftsspiel – vorzubereiten und die ge-

nannten Leistungsvoraussetzungen gleichzeitig so stabil zu 

entwickeln, dass sie sich über die Spielzeit hinweg aufrechter-

halten lassen. 

Was bei dieser Zielsetzung auf den ersten Blick o#ensichtlich 

ist: Mit reiner „Konditionsbolzerei“ werden Sie – außer Muskel-

kater – nicht viel bewirken! Auch wenn eine Akzentuierung 

Die Vorbereitung auf die kommende Spielzeit ist 

für uns Trainer die im Saisonverlauf einmalige  

Gelegenheit, ohne Rücksicht auf das nächste 

Pflichtspiel zu arbeiten. Das ist Chance und He-

rausforderung zugleich:  

Eine Chance, um grundlegende Inhalte mit der 

 erforderlichen Zeit und Gründlichkeit anzugehen, 

und Herausforderung, um die in der Regel sehr 

auf den Wettkampf fokussierten Spieler auch 

 ohne den „Kick“ von Meisterschaftsspielen bei 

Laune zu halten.  

Mit der richtigen Mischung von athletischen, 

 taktischen und technischen Trainingsinhalten – 

geeignet für die Halle oder für Freiluftaktivitäten 

– können Sie sich dieser Herausforderung pro-

blemlos stellen.

Projekt Saisonvorbereitung: 
Fit (nicht nur) fürs erste Spiel

Von Thomas Hammerschmidt

Erfolgreich in der Liga sein – mit der richtigen Saisonvorbereitung kein Thema!

Kapitel 1
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athletischer Inhalte im Rahmen der Saisonvorbereitung nicht 

nur sinnvoll, sondern unerlässlich ist (und von den Spielern in 

der Regel bereitwillig akzeptiert wird): Für eine erfolgreiche 

Spielzeit ist es nicht weniger entscheidend, der Mannschaft 

das technisch-taktische und mentale Rüstzeug mitzugeben.  

Gerade in Sachen Taktik ist die Saisonvorbereitung eine große 

Chance. In diesen Wochen unterliegen Sie nicht der (in der Sai-

son latenten) Gefahr, immer nur an den akuten „Baustellen“ 

(Was hat im letzten Spiel nicht funktioniert? Was braucht es 

für den kommenden Gegner?) zu arbeiten. Hier haben Sie die 

Gelegenheit, über einen längeren Zeitraum grundlegende Stra-

tegien und Spielprinzipien zu entwickeln, dem Team Ihre Spiel-

philosophie nahezubringen. Voraussetzung: Sie nehmen die 

zwischenzeitlichen Testspiele als das, was sie sein sollen: 

Tests unter Wettkampfbedingungen, die Ihnen Aufschluss da-

rüber geben können, wie weit Sie auf dem eingeschlagenen 

Weg schon gekommen sind – oder wie viel Strecke noch vor 

Ihnen (und Ihrer Mannschaft) liegt. 

 

Inhaltliche Planung 

Seien Sie realistisch, wenn es um die Planung geht. Das Ziel 

der Vorbereitung ist es nicht, der Mannschaft all Ihr Wissen zu 

vermitteln. Versuchen Sie also nicht, von einem Thema zum 

anderen zu springen, um möglichst viel von Ihrer Liste abzuar-

beiten. Nutzen sie vielmehr die vorhandene Zeit, um Themen 

etwas  grundlegender anzugehen (s. o.). Am Ende der Vorberei-

tung zählt nicht, wie viele Themen Sie angerissen haben, son-

dern was Sie dem Team tatsächlich vermitteln konnten! 

Im Amateurbereich kann man nicht  davon ausgehen, dass im-

mer alle Spieler zur Verfügung stehen – hier ist Flexibilität ge-

fragt. Absolvieren Sie bestimmte Themenblöcke nicht allein 

deswegen, weil sie auf ihrer To-do-Liste stehen! 

Sind Schlüsselspieler urlaubsbedingt abwesend, kann – und 

muss! – das Ihre inhaltliche Planung beein$ussen. Das Zusam-

menspiel in der 6:0-Abwehr zu schulen, wenn drei von vier In-

nenverteidigern fehlen, ergibt einfach keinen Sinn. 

 

Zur Struktur dieses Fokus-Bandes 

Die vorliegende Publikation widmet sich vier Themengebieten, 

die während einer Saisonvorbereitung von besonderem Inte-

resse sind.  

> Planung und Durchführung der Vorbereitung (einschließlich 

Testverfahren und Hinweisen zur Belastungssteuerung) 

> Athletiktraining (unter besonderer Beachtung der Durchführ-

barkeit mit verfügbarem Equipment) 

> Teambuilding 

> Trainingslager 

Die ausgewählten Best-Practice-Beiträge liefern Ihnen einen 

Einblick in verschiedene Konzepte und Herangehensweisen. 

Sie helfen Ihnen dabei, eine „eigene“ Saisonvorbereitung zu 

planen, die speziell auf die Bedürfnisse und Zielsetzung Ihrer 

Mannschaft zugeschnitten ist.

Einführung
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Topfit in 14 Wochen
Eine Saisonvorbereitung für den mittleren Leistungsbereich

Eine Saisonvorbereitung im mittleren (und erst 

recht im unteren) Leistungsbereich verlangt jedem 

Trainer ein gewisses Maß an Kompromissbereit-

schaft ab und bedarf gerade deshalb einer beson-

ders sorgfältigen Planung. Patrick Luig, Bundes-

trainer Bildung und Wissenschaft beim DHB, hat 

sich auf Basis seiner langjährigen Trainererfah-

rung in diesem Leistungssegment die Ansicht „viel 

aus wenig herausholen“ zu eigen gemacht und  

eine zielgruppengerechte (und sportwissenschaft-

lich fundierte) Methodik entwickelt. Er stellt – als 

praxiserprobtes Beispiel – seine 2013 mit dem 

TuS 82 Opladen (Oberliga Mittelrhein) durch -

geführte Saisonvorbereitung vor.

Schwierigkeiten als Herausforderung nehmen 

Im mittleren Leistungsbereich steht ein Trainer grundsätzlich 

vor der Herausforderung, trotz eingeschränkter Rahmenbedin-

gungen eine Saisonvorbereitung zu planen und durchzufüh-

ren, in deren Verlauf die Mannschaft systematisch auf den an-

gestrebten Leistungsstand geführt wird. 

Dabei muss er einigen Widrigkeiten und Problemstellungen 

Rechnung tragen, die einem idealtypischen Verlauf im Weg 

stehen: 

> eingeschränkte Hallennutzungskapazitäten (in der Regel 2 

bis maximal 3 Trainingseinheiten pro Woche) 

> zeitweise Hallenschließung in den Sommerferien (häu!g in 

der ersten Ferienhälfte) 

> die persönlichen Urlaubsplanungen der Spieler einer hetero-

gen zusammengesetzten Mannschaft, in der der beru"iche 

Status – Schüler, Studenten und Erwerbstätige – und/oder 

die familäre Situation der Spieler – ledig, gebunden, (schul-

p"ichtige) Kinder – ganz unterschiedliche Erwartungen, 

Möglichkeiten und Zwänge generieren 

 

Im Unterschied zu den Pro!teams steht den Mannschaften im 

Amateurbereich für die Saisonvorbereitung eine vergleichs-

weise lange Zeit zur Verfügung. Dieser Vorteil wird jedoch 

durch den in diesem Leistungssegment üblichen Umstand be-

einträchtigt, dass man in dieser Phase nur selten auf den voll-

ständigen Kader zurückgreifen kann.

Von Patrick Luig
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Planung und Durchführung | Komplette Vorbereitung für den mittleren Leistungsbereich

Vor diesem Hintergrund gilt es, Kompromisse von vornherein 

einzuplanen, vor allem aber einer strikten Trainingsökonomie 

den gebotenen Stellenwert beizumessen (will sagen: jegliche 

Form der Vergeudung von Ressourcen zu vermeiden). 

 

Gegebene Einschränkungen strukturell au!angen 

Bei der Planung der Saisonvorbereitung lasse ich mich vor al-

lem von dem Ziel leiten, die Trainingseinschränkungen infolge 

der urlaubsbedingten Abwesenheit der Spieler weitestgehend 

zu minimieren. In diesem Zusammenhang hat sich eine zwei-

phasige Strukturierung nach meiner Erfahrung als tragfähig 

erwiesen; sie bietet sowohl den Spielern, die ihren Urlaub  

ferienunabhängig planen können, als auch denjenigen, die da-

bei auf die Ferien Rücksicht nehmen müssen, ausreichenden 

Gestaltungsspielraum: 

> Vorbereitungsphase 1 (VP 1; s. Info 2; S. 8); Dauer: 5 Wo-

chen; endet grundsätzlich eine bis anderthalb Wochen vor 

Beginn der Sommerferien 

> Individualphase (IP; s. Info 2; S. 8) Dauer: ca. 3 Wochen; die 

Spieler haben in dieser Zeit strukturiert und aktiv Aufgaben 

zu erfüllen 

> Vorbereitungsphase 2 (VP 2; s. Info 4; S. 10); Dauer: 6 Wo-

chen; beginnt im Anschluss an die IP in der dritten oder vier-

ten Ferienwoche bei in der Regel geö#neten Sporthallen 

 

Bausteine der Saisonvorbereitung 

Inhaltlich stehen im Verlauf der Saisonvorbereitung im Wesent-

lichen drei Bausteine im Vordergrund (Info 1): die Durchfüh-

rung diverser Tests zur Ermittlung des athletischen Ausgangs-

niveaus der Spieler, die systematische Verbesserung der Athle-

tik sowie die Schulung technisch-taktischer Elemente. Das Team-

building habe ich zumindest im Rahmen der hier vorgestellten 

Vorbereitung mit dem TuS 82 Opladen nicht explizit themati-

siert, es schwingt aber nicht zuletzt im Athletiktraining immer 

mit (Eigenverantwortung, Bereitschaft, sich zu quälen etc.). 

 

Tests – Leistungserfassung und Motivation 

Zu Beginn der ersten Vorbereitungsphase führe ich Eingangs-

tests durch, um mir einen gesicherten Eindruck von der athle-

tischen Verfassung meiner Spieler zu verscha#en.  

> Jump & Reach-Test (Sprungkraft) 

> Stabilisationstests (Rumpfstabilität; die Spieler halten be-

kannte Kräftigungsübungen maximal lange) 

> 5-10-5-Pro-Agility-Test (Schnelligkeit; die Spieler sprinten 5 – 

10 – 5 m mit zweimaligem Richtungswechsel um 180°) 

> Yo-Yo IR-Test (s. Info 3; S. 9) 

 

Insbesondere aus dem Yo-Yo IR-Test leite ich durch die Eintei-

lung in drei Leistungsgruppen und die Aufstellung unter-

schiedlicher Trainingspensen mit individueller Belastungsge-

staltung handfeste Konsequenzen für die weitere Trainings -

arbeit ab. 

Neben Leistungserfassung und Belastungssteuerung sind die 

Tests aber auch unter motivationalen Gesichtspunkten von 

Bedeutung, da sie die Spieler durchaus anspornen, ihre Leis-

tungen zu verbessern oder zu halten. Nicht zuletzt aus diesem 

Grund werden alle Tests zu Beginn der zweiten Vorbereitungs-

phase wiederholt (s. Info 4; Re-Tests). 

TESTS

Info 1: Bausteine der Saisonvorbereitung

> Yo-Yo IR 

(evtl. IFT 30-15; App kostenlos 

unter 30-15ift.com) 

> 5-10-5 Pro Agility 

> Stabi-Tests 

> Jump & Reach 

> Konsequenzen 

– Di#erenzierung 

– Motivation

ATHLETIK

> herzfrequenzgesteuertes 

Ausdauertraining 

> Schnelligkeitsausdauer-Zirkel 

> Tabata 

> HIIT 

> schnelligkeitsorientierte 

Spielformen (SSF) 

> Schnelligkeit 

> Schnellkraft

TECHNIK/TAKTIK

> Individuelle Schulung 

– z. B. Balltechnik 

> Kleingruppenschulung 

– Basics in der 

   2er-/3er-Kooperation 

> Gruppentaktik 

 – z. B. aktive Abwehr elemente 

> Mannschaftstaktik 

– Abwehrformation erarbeiten 

TEAMBUILDING (BEGLEITEND)

> Eigenverantwortung           > Gruppen-/Teamdynamik          > Leistungsbereitschaft/Motivation
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Outdoor- 
Training  
rund um  
die Halle

Nutzen, was im Umfeld der Sporthalle  
an Trainingsmöglichkeiten unter freiem 
Himmel vorhanden ist.

Nur wenige Trainer sind in der glücklichen  

Lage, für die komplette Zeit der Saisonvor -

bereitung – also auch in den Sommerferien – 

über eine Sporthalle zu verfügen. 

Aber muss es denn eigentlich immer die 

Sporthalle sein? Auch das in der Regel frei zu-

gängliche Umfeld einer Sporthalle bietet in 

der Regel vielfältige Möglichkeiten, die mit 

ein wenig Kreativität und Organisationsge-

schick für ein abwechslungsreiches und moti-

vierendes Training gezielt genutzt werden 

können.  

Thomas Krüger und Sascha Šimec zeigen in 

ihrem Beitrag einerseits verschiedene Organi-

sationsmöglichkeiten auf, mit denen Sie auf 

vorbereitungstypische unterschiedliche Grup-

pengrößen flexibel reagieren können. Ande-

rerseits stellen sie eine Vielzahl herausfor-

dernder Übungen für ein individuelles Athle-

tiktraining an (Spiel-) Geräten vor, die auf vie-

len Schulhöfen oder Spielplätzen zu finden 

sind.

Bewegungslandschaft im Hallenumfeld 

Häu!g sind sich Trainer ebenso wie Spieler nicht darüber be-

wusst, welch vielfältige Trainingsmöglichkeiten sich in unmit-

telbarer Nähe zur Sporthalle be!nden, ob auf Spielplätzen, 

Schulhöfen oder in der freien Natur. Der Clou daran: Ohne zu-

sätzliche Trainingsmaterialien kann von Frühling bis Herbst ein 

attraktives und motivierendes Outdoor-Training angeboten 

werden. Besonders in den Sommermonaten, wenn die Hallen 

während der Ferien teilweise geschlossen sind, bietet das Hal-

lenumfeld eine tolle Abwechslung zum normalen Trainingsall-

tag. Das Training unter freiem Himmel lässt die Spieler vor al-

lem bei warmen Temperaturen nicht nur ordentlich ins Schwit-

zen kommen, sondern ist obendrein motivierend. Die Varia -

tionsmöglichkeiten sind bereits ohne zusätzlichen Material-

aufwand sehr vielfältig, lassen sich aber durch den Einsatz 

„mobiler“ Trainingsgeräte (Bälle, Seile, Therabänder, Kettle-

bells usw.), die in der Regel zur Ausstattung der nahegelege-

nen Halle gehören, nahezu unbegrenzt erweitern. Die Idee, das 

Hallenumfeld im Training für die Arbeit an Kraft, Ausdauer, 

Schnelligkeit und Koordination einzusetzen, basiert auf dem 

sportartenübergreifenden Ansatz des Freerunnings und der 

sportartspezi!schen Methodik des Handball-Cross (s. Info 1).  

Von Thomas Krüger und Sascha Šimec
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Das Hallenumfeld kreativ nutzen 

Das direkte Umfeld einer Sporthalle 

bietet, wie auf der Karte zu erken-

nen, häu!g zahlreiche Möglichkei-

ten, die Spieler zu fordern. Im folgen-

den Beispiel ist eine Auswahl unter-

schiedlicher Geräte, Wege, Spielfel-

der usw. entlang einer vorgegebe-

nen Laufstrecke exemplarisch auf 

den  Bildern 1 bis 12 dargestellt. 

Eine gute Möglichkeit, Ihre Spieler inten-

siv aufzuwärmen, bietet die Idee des 

Freerunnings (vgl. Info 1 auf S. 43) ent-

lang einer Lauf- und Hindernisstrecke. 

Der Bewegungsvielfalt sind dabei keine 

Grenzen gesetzt, und statt eines e%-

zienten steht vielmehr ein kreatives Be-

wegen im Vordergrund (das Ziel ist 

nicht, den Parcours möglichst schnell zu 

durchlaufen). Ein wesentlicher Vorteil 

liegt darin, dass bei jeder Bewegung 

(Laufen, Springen usw.) viele Muskel-

gruppen der oberen und unteren Extre-

mitäten sowie der Rumpfmuskulatur 

gleichzeitig angesprochen werden. Das 

Freerunning stellt somit eine ideale 

Form für den Aufwärmteil einer Trai-

ningseinheit dar.  

 

 

Info 2: Aufwärmen nach dem Freerunning-Prinzip

4

3

5

Kapitel 3

Kniehebelauf an Treppenstufen

Auf allen Vieren durch ein kleines Fußball-
tor krabbeln.

Übungen aus dem Lauf-ABC entlang der 
Spielfeldlinien durchführen.

2

1

4
3

1

2

9

10

11

12

6

Slalom durch Bewegungslandschaften K
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Aus Individuen eine 
verschworene Einheit 
formen
Übungssammlung zum Teambuilding – so integrieren Sie neue Spieler schnell und 
lernen Ihre (neue) Mannschaft gut kennen

In der Saisonvorbereitung müssen in der Regel neue Spieler in 

die Mannschaft integriert werden, etablierte Spieler scheiden 

vielleicht aus – beides sorgt für Umstrukturierungen innerhalb 

des Teams. Ist auch der Trainer ein Neuling, sollten gezielt 

Maßnahmen ergriffen werden, um nötige Hierarchien neu zu 

bilden. In seinem Beitrag  beschreibt Jörn Uhrmeister in Theorie 

und Praxis, wie es gelingen kann, aus einer Mannschaft eine 

schlagkräftige Einheit zu formen.

Teambuilding ist ein Muss! 
Dieser Beitrag wendet sich an alle Sport-

lehrer, Trainer und Übungsleiter, die im 

Verein junge Menschen betreuen, for-

dern und in der Entwicklung ihrer Sozial-

kompetenz und der Schlüsselquali!ka -

tion Teamfähigkeit durch sportliches 

Training systematisch fördern wollen. 

Im Folgenden werden das Teambuilding 

fördernde Kleine Spiele (s. Info 1) vorge-

stellt, die sich leicht ins Mannschafts-

Von Jörn Uhrmeister

Fotos: Tanja  Schneider
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Praxisbeispiele erzielen eine gewisse In-

tensität und beachten, dass im Hand-

balltraining der Schwerpunkt sicherlich 

auf sportlicher Interaktion liegt und we-

niger im re#exiven Austausch. 

 

Kognition 

Sport betri"t den Menschen sowohl in 

einer körperlich-sinnlichen (motori-

schen) als auch geistig-re#ektierenden 

(kognitiven) Dimension. Im Sport gibt es 

zwangsläu!g kognitiv anspruchsvolle 

Aufgaben. Die gedankliche Auseinan-

dersetzung des Sportlers ist die Voraus-

setzung, sich der eigenen Stärken, 

Schwächen, Erfolge im Zusammenspiel 

bewusst zu werden und zukünftige Auf-

gaben selbstständig zu formulieren, um 

sich kontinuierlich zu verbessern. Vor 

diesem Hintergrund führte die Mann-

schaft vor der Saison eine vom Trainer 

auszuwertende ‘Analyse der Erwar-

tungshorizonte’ durch, bei der die Spie-

ler ano nym zu folgenden Fragen einzeln 

und schriftlich Stellung nahmen. 

> Was erwarte ich für mich und den Ver-

ein? 

> Was muss ich dafür leisten? 

> Was muss die Mannschaft dafür leis -

ten? 

> Was muss der Trainer dafür leisten? 

> Was muss der Vorstand dafür leisten? 

In Phasen des Misserfolgs, der Unzufrie-

denheit, bei mangelnder Trainingsbetei-

ligung u.v.m. kann auf diese Weise der 

Mannschaft der Spiegel vorgehalten 

werden. Von hoher Bedeutung ist diese 

Erhebung auch deshalb, weil Trainer ih-

re Augen nicht überall haben können. 

Vieles läuft angesichts der Komplexität 

und Vielzahl der gruppendynamischen 

Abläufe unbemerkt ab. Deshalb bietet 

die Selbsteinschätzung des Teams wert-

volle Hinweise. 

Zum Saisonabschluss bietet sich durch 

den Abgleich mit der ‘Analyse der Er-

wartungshorizonte’ ein Anknüpfungs-

punkt zur Saisonnachbetrachtung.  

 

Alternativen  

> Spielerbefragung/Aufsatz/Plakat/Flip -

chart „Was will ich erreichen?“ 

> Leitbild mit Verhaltensregeln 

> Rückmeldungen als Team 

> Einzelrückmeldungen 

 

Jeder lernende Mensch ist an einer Rück-

meldung von außen interessiert, wünscht 

sich dadurch Beachtung und Anerken-

nung. Auch Vereinsspieler wünschen sich 

eine Einschätzung vom Trainer. 

Grundsätzlich gilt, dass jedes Teammit-

glied Verantwortung trägt – alle spielen 

mit! Dies muss den Spielern deutlich 

werden! Entschuldigungen wie „davon 

habe ich nichts gewusst, ich habe beim 

letzten Training gefehlt“ sind nicht ak-

zeptabel und stellen das ganze Team 

bloß. Insbesondere kranke oder verletzte 

Teammitglieder informieren sich selbst-

ständig, soweit es der Zustand zulässt.  

Teamfähigkeit lässt sich nachhaltig eben 

nicht durch gelegentliche, vorüberge-

hende, spontane oder unre#ektierte Si-

tuationen erzielen. Sport fördert nicht 

automatisch Teamfähigkeit. Erst sorgfäl-

tig geplante Situationen, die motorisch 

wie kognitiv beanspruchen und durch ei-

ne Re#exion im Sinne einer Rückmel-

dung gekennzeichnet sind, scha"en die 

Voraussetzungen zur systematischen 

Entwicklung einer Mannschaft. Daher 

bereiten Kleine Spiele (s. De!nition in In-

fo 1) bereits beim Aufwärmen kooperati-

ve Mannschaftshandlungen vor. Kleine 

Spiele sind ein methodischer Weg als 

Übergang zum großen Sportspiel Hand-

ball und sie bedürfen wegen ihrer un-

komplizierten Handlungsverläufe wenig 

Erläuterung und ‘Anlaufzeit’. 

 

Kritik zur Entwicklung von Team-
fähigkeit 

Durch den in#ationären Gebrauch der 

Begri$ichkeiten um die Teamarbeit wird 

allzu oft vergessen, dass sie kein Selbst-

Info 2: Phasenmodell der Teamentwicklung

Beziehung  
untereinander 

Rolle des  
Trainers

*modifiziert nach Tuckmann, 1965

Phase

Abhängigkeit: 
Gruppe richtet sich nach  
dem Leiter zur Be  stäti - 

gung und Unterstützung

Orientierung: 
Wozu sind wir hier?  

Was sind unsere Ziele?

I 
Forming

Konflikt: 
Über Führungsmacht  

und Autorität

Etablierung: 
Regeln, Verfahren,  

Strukturen, Rollen usw.

II 
Storming

Zusammenwachsen: 
Allmählich entstehen  

gemeinsame Ziele

Informationsfluss: 
Ideen werden positiv  
aufgenommen und  

vereinheitlicht

III 
Norming

Gegenseitiges Vertrauen: 
ein richtiges Team,  
die Beziehungen  
funktionieren gut

Probleme/Aufgaben lösen: 
Effektives Team, hohe  

Leistung bei der Lösung der  
übertragenen Aufgaben

IV 
Performing

Neues Team Effektives Team

Zeit
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Khalid Khan stellt ein Trainingslager vor, das er 

als neuer Trainer eines Männer-Zweitligisten zu 

Beginn der Saisonvorbereitung durchgeführt 

hat. Im einleitenden Teil erläutert er zunächst 

die vorgefundenen Rahmenbedingungen und die 

daraus resultierenden Konsequenzen für das 

Training in der Vorbereitungsphase.  

Der Praxisteil enthält zahlreiche Organisations-

formen für den athletischen Schwerpunkt, ein 

unter hoher Belastung durchgeführtes Klein-

gruppentraining und gezielte Übungsformen für 

das schnelle Umschalten von Angriff auf Ab-

wehr. 

Ausgangssituation in der Planungsphase 

Jeder Anfang ist bekanntlich schwer und so musste um den 

Kern der alten Mannschaft ein komplett neues Team mit neun 

Neuzugängen aufgebaut werden. Eine Neu-Budgetierung 

nach dem Abstieg aus der 1. Liga und die daraus resultieren-

den späten Neuverp!ichtungen im Zeitraum Mai/Juni (die Son-

dierung auf dem Spielermarkt gestaltete sich zu diesem Zeit-

punkt schwierig) erschwerten den Neuaufbau zusätzlich.  

 

Tests als Ausgangspunkt der Vorbereitung 

In der Trainingswoche vor dem Trainingslager standen in ers-

ter Linie Tests (u. a. Laktattest) zur Ermittlung des körperli-

chen Zustands der Spieler auf dem Programm. Die Ergebnisse 

waren zum größten Teil nicht zufriedenstellend. Insbesondere 

o"enbarte sich eine nicht ausreichende Grundlagenausdauer 

der Spieler, die eine Grundvoraussetzung darstellt, um hohe 

Frequenzen über einen langen Zeitraum abrufen zu können (ei-

ne hohe Ermüdungswiderstandsfähigkeit entwickeln, um die 

Laktatbildung und den damit verbunden Leistungsabfall mög-

lichst lange hinauszuzögern).  

Per Trainingslager in die 

Saisonvorbereitung 
Von Khalid Khan
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Ein Trainingslager zu Beginn der Vor -
bereitungsphase mit Akzentuierung des 
Athletik- und Kleingruppentrainings

Ziele in der Vorbereitungsphase 

Ein Ziel der Saisonvorbereitung war es, mit der Mannschaft 

über den gesamten Vorbereitungszeitraum ein sehr gutes 

Grundlagenausdauerniveau zu entwickeln (Grundvorausset-

zung für die für das Tempospiel erforderliche handballspezi#-

sche Schnelligkeitsausdauer). So war eine schnelle und gute 

Regenerationsfähigkeit zwischen den alaktaziden Phasen von 

enormer Bedeutung für unsere Spielphilosophie: 

> extremes Tempospiel in allen Spielphasen 

> damit verbundene hohe Anzahl an Angri"en 

> hohe E"ektivität unter Belastung  

. 

Ein weiteres Ziel war es, die Spieler auf ein einheitliches 

 Kraft niveau zu bringen. Für dieses Vorhaben wurde für das 

Trainingslager ein ausgewiesener Fachmann auf diesem Ge-

biet verp!ichtet.  

Am ersten Trainingstag erfolgte eine gezielte Einweisung und 

Schulung zur sicheren und richtigen Nutzung von Langhanteln 

inklusive aller technischen Grundlagen für den weiteren Kraft-

trainingsprozess.  

Ein drittes Ziel bestand darin, die Spieler menschlich zusam-

menzuführen: Die Spieler sollten sich bei teambildenden Akti-

vitäten abseits der Sporthalle, die Freiraum für Kommunika -

tion und Spaß ließen (s. Info 1; Golfen oder Wasserski) kennen-

lernen – aber auch in der Halle durch viel freies Spielen in 

Kleingruppen.  

 

Einordnung der Trainings- bzw. Zielgruppe 

Das vorgestellte Trainingslager ist nicht eins zu eins auf einen 

beliebigen Leistungsbereich übertragbar. Die Zielgruppe be-

wegt sich im Rahmen der 1./2. und ambitionierten 3.Liga 

(mehrfaches tägliches Training). Pro#s und Leistungssportler 

sind in der Regel entsprechende Belastungen gewohnt, anders 

als Spieler des unteren/mittleren Leistungsbereichs (ab Ober -

liga abwärts).  

Mannschaften, denen nur zwei bis drei Einheiten pro Woche 

zur Verfügung stehen, können sich sehr wohl an den vorge-

stellten Trainingsformen orientieren, sollten die Inhalte aber 

zielgruppengerecht und den Voraussetzungen der Spieler an-

passen.

Transfer auf den unteren/mittleren 
Leistungsbereich

Organisation und Struktur  

> Heimtrainingslager (geringere Kosten) 

> Dauer (2 oder 3 statt 5 Tage) 

 

Athletische Inhalte  

> Ausdauertraining auf Aktivierungs- und Regene-

rationsläufe beschränken  

> Kraftzirkel nur bedingt geeignet (besonders die 

Übungen 2 – 4,  S. 73/74 technikorientiert durch-

führen; Gewichte erst, wenn körperliche/techni-

sche Voraussetzungen gegeben sind) 

> Medizinball- und Turnübungen sind eins zu eins 

übertragbar 

 

Handballspezi!sche Inhalte 

> Die individuellen und kleingruppentaktischen In-

halte (s. S. 77 ".) sind problemlos anwendbar 

(ggf. Zusatzaufgaben zunächst reduzieren). 

Fotos: Axel Heimken

Trainingslager – Planung und Durchführung | Schwerpunkte richtig setzen

ht23_FOKUS_Saisonvorbereitung_S_70_85.qxp  13.04.23  11:43  Seite 71



Saisonvorbereitung 
Athletik | Technik | Taktik | Indoor | Outdoor

ha
nd

ba
llt

ra
in

in
g 

FO
K

U
S 

  
  

 S
ai

so
n
vo

rb
er

ei
tu

n
g

In Zusammenarbeit  
mit dem Lehrwesen des  
Deutschen Handballbundes

Zu diesem Band 
 
Wenn der Trainer sein Team zum Start der Saisonvorbereitung 

 zusammentrommelt, wissen die Spieler (und fürchten) meist, was 

 ihnen in den kommenden Wochen bevorsteht: Konditionsbolzerei! 

So wichtig eine ausgeprägte Fitness für ein erfolgreiches Abschnei-

den in der nächsten Spielzeit auch ist: Eine ganzheitliche Vorberei-

tung braucht mehr als Waldläufe, Kraftzirkel und Sprintserien. Ziel-

führender – und obendrein motivierender – ist es, neben den uner-

lässlichen athletischen Grundlagen auch das technisch-taktische 

Rüstzeug der Mannschaft auf Vordermann zu bringen und bei all 

dem das Teambuilding nicht aus den Augen zu verlieren. Eine eben-

so anspruchsvolle wie komplexe Aufgabe! 

 

Der vorliegende Band aus der Reihe handballtraining FOKUS bietet 

dabei gerade auch Trainern unterhalb des Profibereichs wichtige 

Orientierungshilfen. Anhand zahlreicher Best-Practice-Beispiele 

wird in Theorie und (ganz viel) Praxis aufgezeigt, wie sich die ver-

schiedenen Trainingsinhalte abwechslungsreich gestalten und, wo 

möglich, zeitsparend miteinander kombinieren lassen. – Auf dass 

die Saisonvorbereitung das erwünschte Ergebnis mit sich bringt: 

eine in jeder Hinsicht bestens präparierte Mannschaft und Spieler, 

die nicht nur topfit, sondern auch hochmotiviert sind! 
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