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v Von der Rahmentrainingskonzeption zu m

Trainingsinhalten

Basis fur alle Trainingsinhalte ist das Konzept der
Handballschule TSV Birkenau,

das sich eng an der DHB-Rahmentrainings-Konzeption 2002-2005
orientiert und fur den weiblichen Handballbereich im TSV Birkenau
inhaltlich thematisiert wurde.

Daraus sind die wesentlichen Eckpunkte fiir jede Altersklasse
abzuleiten. Im Folgenden wurde dies exemplarisch fur die weibliche
D-Jugend vorgenommen.

Im ersten Schritt sind die maf3geblichen Punkte aus der Handball-
schule TSV Birkenau herauszufiltern. Diese sind fur die D-Jugend:
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

Pramissen

Die Grundlagenschulung (E- und D- Jugend) ist
die Basis des Erfolges !

-

= hier sind die meisten Anfanger / Einsteiger zu verzeichnen

» Inhalte missen sich an den aktuellen Fahigkeiten der Kinder orientieren,
um einen leichten / einfachen Einstieqg in den Handballsport zu ermdglichen

= diese Alterstufe ist aber auch das 'goldene Lernalter

> in der insgesamt vierjahrigen Grundlagenschulung soll eine mdglichst
vielseitige, umfassende und solide Basis an Fahigkeiten und Fertigkeiten
erlernt und effektiv angewandt werden kdnnen
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.) m

Pramissen

Die individuelle Ausbildung der Nachwuchsspielerinnen bildet in
allen Forderstufen (Altersklassen) den Schwerpunkt !

—

= Pass- und Anspielrepertoire
= Schlagwurfvarianten

= spezifische Beinarbeit

m Spiel 1 gegen 1 (Angriff / Abwehr) in unterschiedlichen
Spielraumen
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

Pramissen

Der Inhaltsbereich Athletik / Motorik muss
auf jedem Trainingsplan stehen !

-

= die Beseitigung mangelnde Beweglichkeit und fehlender
koordinative Fahigkeiten, als Voraussetzung fir das (schnelle)
Erlernen von neuen und komplexen Bewegungen
(handballspezifische Techniken), muss absolute Prioritat haben

» Kinder und Jugendliche sind heute mit vergleichsweise geringen
Bewegungserfahrungen aus ihrem Alltag ausgestattet und die klassischen
Grundsportarten Turnen und Leichtathletik werden weder in der Schule
noch als Zweitsportart in ausreichendem Umfang betrieben = diese Defizite
mussen, um anschlie3end eine effektive handballspezifische Ausbildung
tberhaupt moglich zu machen, ausgeglichen werden
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.) m

Pramissen

Der angestrebte Trainingsumfang:
Je Ofter desto besser !

-

= Aber: keine Uberforderung, Ausbildung (Schule) geht vor und es muss den
Spielerinnen Spald machen !

= Grundsatz: D-/C-Jugend 2x, Training pro Woche

m zuséatzlich: 1 bis 2x im Monat "Sondereinheiten” (
Spezialeinheiten
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

D-Jugend:
Umsetzung der Inhalte (1/4)

= Organisation/Raum: 6 gegen 6 mit offensiver Abwehr
» 6 gegen 6 mit offensiver Abwehr aul3erhalb des Freiwurfraumes gegen den
BallftGhrer

» Ziel: flieRender Wandel von der mann- zur raumorientierten Spielweise =
daraus resultiert auf Grund der zu besetzenden Angriffspositionen die
1:5-Abwehr

» weitere systematische Reduzierung des Spielraumes und eine Besetzung
der Spielpositionen sind hierbei die wichtigsten Kriterien

= \Wahrnehmung: Differenziert Wahrnehmen im 6 gegen 6
» Wahrnehmungsaufgaben nun wie im Zielspiel
» die grol3en Breiten- und TiefenrAume erfordern ein weites Blickfeld

» das Wahrnehmungsfeld muss sich jetzt sowohl auf die Aktionen in Ballndhe
als auch besonders auf die ballferne Seite ausrichten
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

D-Jugend:
Umsetzung der Inhalte (2/4)

m Spielweise: Spielphasen entwickeln
» komplette Spielerzahl = variables Abwehr- / Angriffsverhalten
» weiter reduzierte RAume = systematische Positionierung und die Ent-

wicklung von Spielphasen im Angriff (Aufbau-/Abschluss-/ Wieder-
aufbauphase)

» aktive, offensive und ballgewinnorientierte Abwehr = Handlungsorientierung
durch Initiative auch bzw. erst recht bei gegnerischem Ballbesitz als optimale
Voraussetzung fur das Gegenstol3spiel

m Spielerprofil: Aktionsvariabilitat ausbilden
» durch intensive technische Ausbildung Aktionsvariabilitat weiterentwickeln
und in den reduzierten Spielraumen zur Anwendung bringen
» veranderte Abwehrspiel (Raumdeckung) = situativer Einsatz von Spiel-
handlungen gegen offensives und defensives Abwehrverhalten
» erste Spezialisierung = TorhUterposition / wegen der mdglichen Wurfharte
insbesondere Willenseigenschaften (Mut / Angstfreiheit) berticksichtigen
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v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

D-Jugend:
Umsetzung der Inhalte (3/4)

= Individuelle Ausbildung: Individuelle Grundlagen im Positionsspiel
> raumorientierte Abwehr = Erweiterung der Abwehraufgaben mit Hilfs- und
Sicherungsaufgaben (Durchbriiche) und Ausbildung von Regelbewegungen
» Positionsspiel einfihren = Positionierung (LA, RA, KM, RL, RM, RR)
» Angriffsgrundbewegungen einfuhren (seitliche Bewegungen, Stol3-
bewegungen), um sich gegentber der heraustretenden Abwehrspielerin einen
raumlich-dynamischen Vorsprung zu verschaffen (Anlaufen der Nahtstelle)

m Kooperatives Spiel: Kooperation im Positionsspiel

» kooperative Grundformen entwickeln = Parallelstol3, Kreuzen, Doppelpald und
Sperre entwickeln

» Schwerpunkt = gezieltes Schaffen und Nutzen von Raumen (z.B. durch
Einsatz von Lauftauschungen) und gezieltes Weiterspielen

» Abwehr = Ubergeben / Ubernehmen und Hilfs- und Sicherungsfunktionen

Michael Weber 2004



v Exkurs: TSV Handballschule (w.)

D-Jugend:
Umsetzung der Inhalte (4/4)

= |eitlinien im Team: Entwicklung der Spielphasen im Positionsspiel
» verkleinerte Raume = effektive Raumaufteilung nétig (3:3-Angriff): Besetzung
der Ecken- und Linienauf3en sowie eine breite Aufstellung im Rlckraum
» Positionsspiel = Aufbau-, Vorbereitungs- und Abschlul3phase
» Abwehr = zumindest phasenweise variabel gestalten, um dem Angriff
unterschiedliche Aufgaben zu stellen (z.B. Entwicklung von
Fernwurfqualitaten)

m Gegenstofd: Tempospiel in der Kleingruppe

» den technischen Voraussetzungen angepasst, sollte das schnelle Umschalten
In Kleingruppen forciert werden = mit schnellen kurzen Passen in 2er- und
3er-Gruppen das Mittelfeld Gberbricken

> unter Ausnutzung des Raumes dann in der Kleingruppe die Uber-, Gleich-
oder Unterzahlsituationen I6sen und Abschluf3aktionen herausspielen

» gleichzeitig sollte eine offensive Abwehr von Gegenstdssen im Mittelfeld
forciert werden

Michael Weber 2004



Von der Rahmentrainingskonzeption zu

' Trainingsinhalten

Zusammengefasst bedeutet dies fir die
Trainingsinhalte: D-Jugend

N

= Spielerinnenausbildung
» Aktionsvariabilitat = verschiedene Spielraume (Tiefenraum, Nahwurfzone,
Mittelfeld)
= Athletik / Motorik

» handballspezifische Koordination, Beweglichkeit / statische
Ganzkdorperstabilisation (Haltetbungen) und Gymnastik / Stretching -
allgemeine Schnelligkeit

= Taktik
» Ubergang Mann- zu raumorientierten Spielweisen
e Abwehr: Offensive Raumdeckung (1:5, 3:3), Manndeckung, kombinierte
Mann- / Raumdeckung
e Angriff: Positionsspiel mit Aufbau- und Abschluf3phase,
Positionswechselspiel in die Tiefe, Grundformen des kooperativen Spiels

e Gegenstol3: Schnelles Umschalten in Kleingruppen mit dem Ziel,
Uberzahlverhaltnisse zu erreichen
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v Von Trainingsinhalten zur Periodisierung m

Die im ersten Teil herausgearbeiteten Trainingsinhalte gilt es nun im Rahmen
einer Periodisierung nach den Pramissen:

- vom Bekannten zum Unbekannten
- vom Einfachen zum Schweren
- vom Simplen zum Komplexen

in Bausteinen (Themenbldcke) auf die in der Altersklasse zur Verfligung
stehenden Trainingszeitraume zu verteilen.

Da weder konditionelle "Vorbereitungs-Blocke" zu beachten sind, noch eine
ergebnis-/leistungsorientierte Ausrichtung der Rundenspiele im Vordergrund
steht, kdnnen die Trainingsinhalte tber die komplett zur Verfligung stehenden
Zeitraume sachlogisch verteilt werden.
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v Von Trainingsinhalten zur Periodisierung

Trainingsinhalt 1: Spielerinnenausbildung

N

m AKtionsvariabilitat = verschiedene Spielraume (Tiefenraum, Nahwurfzone,

Mittelfeld)
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v Von Trainingsinhalten zur Periodisierung

Trainingsinhalt 2: Athletik / Motorik

N

= handballspezifische Koordination, Beweglichkeit / statische
Ganzkorperstabilisation (Haltetibungen) und Gymnastik / Stretching -
allgemeine Schnelligkeit
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v Von Trainingsinhalten zur Periodisierung m

Trainingsinhalt 3: Taktik

N

= Ubergang Mann- zu raumorientierten Spielweisen

» Abwehr: Offensive Raumdeckung (1:5, 3:3), Manndeckung, kombinierte
Mann- / Raumdeckung

» Angriff: Positionsspiel mit Aufbau- und Abschlu3phase,
Positionswechselspiel in die Tiefe, Grundformen des kooperativen Spiels

» Gegenstol3: Schnelles Umschalten in Kleingruppen mit dem Ziel,
Uberzahlverhaltnisse zu erreichen
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v Von Trainingsinhalten zur Periodisierung

1. D-Jugend-Jahr:

Vielseitigkeit / motorische Grundausbildung / vom Bekannten zum
Unbekannten

Athletik / Koordination / Beweglichkeit / vom Simplen zum Komplexen

W

Vorbereitende Ubungen > Ferien > Kleine Spiele > Ferien > Spiel 1 gegen 1 >

> Mai > Juni > Juli > August> Sept.> Okt. > Nov. > Dez. > Jan. > Feb. > Marz ) April >

Pause > Runde / Spielbetrieb

N

2. D-Jugend-Jahr:

Vielseitigkeit / motorische Grundausbildung / vom Bekannten zum
Unbekannten

W ¥

Athletik / Koordination / Beweglichkeit / vom Simplen zum Komplexen

\

Spiel 2 gegen 2 > Ferien> Zweimal 3 gegen 3 > Ferien > Spiel 6 gegen 6

> Mai > Juni > Juli > August> Sept.> Okt. > Nov. > Dez. > Jan. > Feb. > Marz ) April >
> Pause > Runde / Spielbetrieb >
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v Von der Periodisierung zum Trainingsplan m

Nachdem im zweiten Teil die Frage "Wann" in Bezug auf die im ersten Tell
herausgearbeiteten Trainingsinhalte (das "Was") festgelegt wurde, geht es im
dritten und letzten Teil nun um das "Wie".

Zu den einzelnen Bausteinen (Themenblocke) missen jetzt also Ubungen /
Spielformen gesucht und in aufeinander aufbauenden Trainingsplanen
zusammengeflugt werden. Eine weitere Anforderung an den Trainer bei der
Trainingsgestaltung ist das Wiederholen, ohne sich zu wiederholen.

Nach einigen grunséatzlichen Anmerkungen zu den einzelnen Haupt-Trainings-
inhalten werden zunéchst einige Informationsquellen vorgestellt, aus denen
Ubungen entnommen werden kdnnen.

AnschlieRend wird ein exemplarischer Trainingsaufbau erlautert und eine flr
diese Alterstufe typische Trainingseinheit in der Praxis demonstriert.
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v Von der Periodisierung zum Trainingsplan

Trainingsinhalt 1+2:
Spielerinnenausbildunqg/Athletik/Motorik

N

= Vielseitigkeit = motorische Grundausbildung / andere Sportarten / Handball /
individuelle Ausbildung

= allgemeine Koordination, Beweglichkeit / keine speziellen Ubungen auRer
Gymnastik / Streching - vielfaltige Bewegungsmuster

Die Spiele / Ubungen in diesem Bereich sollten sich dadurch auszeichnen, dass
immer wieder neue / ungewohnte Ablaufe und Bewegungen gefordert werden.
Die Anforderungen "vom Bekannten zum Unbekannten" und "vom Simplen zum
Komplexen" lassen sich dann aulRer mit neuen, bisher unbekannten Ubungen
auch durch Variationen von alt-bekannten Ubungen erreichen.

Maogliche Variationen kdnnen sein:

Spieleranzahl, Feldgrof3e, Utensilien (z.B. versch. Balle, Spielobjekte),
Vorgaben (Pal3- / Laufwege), Signale (akustisch, optisch), Regeln (erlaubt,
nicht erlaubt), Zeit(-Druck), Anreiz (wenn ... dann), Bewegungsarten,
Ausgangssituationen, Handicaps, Zusatzaufgaben (vorher, nachher,
beobachten), u.v.m.
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v Von der Periodisierung zum Trainingsplan

Trainingsinhalt 3: Taktik
— =

» Mannorientierte Spielweisen (ganzes Spielfeld)
e Abwehr: Manndeckung
e Angriff: Basiselement Doppelpass, Spiel 1gegenl mit und ohne Ball
e Gegenstol3: Schnelles Umschalten Abwehr auf Angriff und umgekehrt

Grundsatzlich sollten alle Spielerinnen oft, gleichmal3ig und auf allen
Positionen zum Einsatz kommen.

Die Bausteine nach dem Motto "vom Einfachen zum Schweren" kdnnen hier
z.B. wie folgt aussehen:

- Vorbereitende Ubungen / Spiele = Laufformen, abwehrspezifische Bein-/Handarbeit

- Kleine Spiele = Parteiball-Varianten

- Spiel 1 gegen 1 = Wettkampfe, offene Situationen, Situationsreihen

- Spiele in Kleingruppen (2:2) = Spielformen mit Start am Tor, an der Seiten- und Mittellinie
- Zweimal 3 gegen 3 = Spielvarianten (Spieleranzahl, neutraler Spieler/Joker, Laufer)

- Spiel 6 gegen 6 = Pressdeckung in der gegnerischen Halfte, Manndeckung ab der
Mittellinie und in Tornéhe.

Nattrlich sind auch bei diesen Ubungen durch verschiedenste Variationen
neue Trainingseffekte zu erzielen.
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