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Inhalt

Seite 3 ,~Alltag™ - Das ist taglich zu beachten

Seite 4-11 1. Camptag

Seite 12-24 2. Camptag

Seite 25-34 3. Camptag

Seite 35-44 4. Camptag

Seite 45-47 Ubungssammlung Torwarttraining

Bei Rickfragen und als Ansprechpartner stehen
Sebastian Zuther (Trainingsinhalte) unter 0173-5417396
Dennis Olbert (Trainingsinhalte) unter 0173-6945712

Finja Kruse (organisatorischer Rahmen) unter 0174-9092494

gerne zur Verflugung.

Die CommEvent-Zentrale ist unter 0431-6967020 zu erreichen.
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Taglich

.

.
#a

.

Fotos
& Nahaufnahmen / keine GroBaufnahmen
¥ Schnelle Bewegungen sind fiir die Kamera ungeeignet
¥ Mimik, Freude, Spalk, Konzentration der Spieler/innen
¥ Gruppenfoto (einmalig)
¥ Trainerbild (einmaliqg)
Gemeinsame Trinkpausen
Ballkisten
Nach dem Camptag: Trainer-Nachbesprechung inklusive Verteilung
der Stationen fiur den nachsten Tag
Vor dem Camptag: Trainer-Vorbesprechung, um Rickfragen zu

beantworten

Besonderheiten

o

.

3. Camptag: Ggf. abends lockeres Zusammensitzen aller Trainer
und Vereinsverantwortlicher (Essen gehen o.4.)

¥ Hat der Verein Fragen/ Anmerkungen?

¥ Wie ist die Riickmeldung zum Camp?

Geburtstagskinder erhalten ein T-Shirt

2 N
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Der Fahrplan fir den 1. Camptag

10.00 Uhr

e Ankunft an der Halle

10.00 - 12.00 Uhr
e Vereins- und Trainerbriefing

e Aufbau und Vorbereitung

12.00 - 13.00 Uhr

e FEmpfang der Spieler + Check-In

13.00 - 13.10 Uhr

e BegruBung

13.10 - 14.30 Uhr

e 1. Trainingseinheit

14.30 - 15.00 Uhr

® Snackpause

15.00 - 17.00 Uhr

e 2. Trainingseinheit

2 N
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13.10 - 14.30 Uhr: 1. Trainingseinheit

# Taufschule - 5 min
] Aktivierung - 20 min
# Ballkoordination - 5 min

# Staffeln - 15 min
. »,Kids Wahrnehmung™“ - 20 min

1) Laufschule 5min

¥ FuBgelenksarbeit
#: Kniehebellauf
o Einbeinspriinge

% Froschsprunge

2) Aktivierung und Stabilisation fiir den Koérper - 20 min

(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

# Ausfallschritte mit Rotation (12-15 Meter)
#: Handwalks (12-15m)
# Korkenzieher Kniebeugen (15-20 Whl)

0 ,Spiderman® (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Akgivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen
A
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3) Ballkoordination zu Zweit mit zwei Bdllen — 5 min - Material:

.

.

Handballe

Beide Balle abwechselnd passen

Einen Ball mit Bodenpass, einen normal

Einen Ball mit dem FuR, den anderen mit Bodenpass oder normal
Einer wirft den Ball hoch, in der Zeit spielt der Partner
einen Doppelpass

a) Ballkoordination auf der Stelle

Die Kids werfen den Ball hoch, erledigen eine der folgenden

Aufgaben und fangen den Ball wieder auf:

¥ abwechselnd die Ohren berilhren (mit der linken Hand das
rechte Ohr und mit rechten Hand das linke Ohr)

¥ abwechselnd die Schuhe berithren (mit der linken Hand den
rechten Schuh und mit der rechten Hand den linken Schuh)

¥ so oft wie moglich abwechselnd unter dem linken und rechten
angehobenen Bein klatschen

¥ vorne klatschen, mit der linken Hand rechtes Ohr beriihren

und mit der rechten Hand linkes Ohr beriihren

sich einmal komplett drehen

¥ hinsetzen + Ball fangen, Ball wieder hochwerfen + aufstehen
und auffangen

Den Ball als ,O% um die Beine prellen (im und gegen den

Uhrzeigersinn)

Den Ball als ,8" um die Beine prellen (im und gegen den

Uhrzeigersinn)

Den Ball hochwerfen, hinter dem Riicken fangen und von hinten

durch die Beine nach vorne prellen

Den Ball zwischen die FiRe klemmen und durch Springen hoch

holen + fangen

A
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b) Ballkoordination in der Bewegung

# Die Kids laufen mit Ball durch die Halle, in der Mitte steht
der Trainer (auch mit einem Ball). Der Trainer gibt nur durch
Vormachen auf der Stelle die Aufgaben vor (ohne Reden). Die
Kids miissen immer wieder den Blickkontakt mit dem Trainer

halten, um die Aufgabe zu erkennen:

& Ball um die Hiifte kreisen

# Ball um den Kopf kreisen

# Ball um die Beine kreisen

& Prellen (beidhandig, mit links, mit rechts)
# Ball hochwerfen + fangen

& Ball rollen

& Ball mit dem FuB dribbeln

& Ball durch die Beine geben

A
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4) Team- und Staffel-Spiele/Atheltik in 3/4er Gruppen 20min

Grundibung Ligastaffel

# Man teilt die H&lfte der Halle in 3 Teile und begrenzt die
Sektoren
#: In jeden Sektor kommt ein Start- und ein Wendepunkt
# Man bildet gleichgrobe teams
# Auf ein Signal vom Trainer sprintet der erste liufer los
¥ Dann wechselt er (durch abklatschen) mit dem nichsten Laufer
# Wenn alle durch sind steht der Sieger fest
& Der Sieger der 1.Liga bleibt in seinem Sektor,
& Der Verlierer der 1. Liga tauscht mit dem Sieger der 2.
Liga
& Der Sieger der 3. Liga tauscht mit dem Verlierer der 2.
Liga
& Der verlierer der 3. Liga bleibt in seinem Sektor

# Dann folgt der nachste Durchgang

Aufbauibung

# Mit Ball

A
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Grundibung Laufstaffel

#: Man teilt die h&alfte der Halle in 3 Teile und begrenzt die
Sektoren
#: In jeden Sektor kommt ein Start- und ein Wendepunkt
# Man bildet gleichgroBe Teams
¥ Auf ein Signal vom Trainer sprintet der erste liufer los
¥ Dann wechselt er (durch abklatschen) mit dem nachsten Laufer
# Wenn alle durch sind steht der Sieger fest
# Dann folgt der nachste Durchgang
Aufbauiibung
# vVerschiedene varianten

& Mit ball prellend
¥ Jeder wird einmal von der Gruppe getragen

¥ Passend, jeder lauft einmal mit jedem und spielt Passe

. hummel Power-Camp 2015 p (: E t
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Grundibung Korperstaffel

#: Man teilt die h&alfte der Halle in 3 Teile und begrenzt die
Sektoren

#: In jeden Sektor kommt ein Start- und ein Wendepunkt

# Man bildet gleichgroBe Teams

# Auf ein Signal vom Trainer legt sich der erste ,Laufer“ in
den Unterarmstitz

¥ Der nichste springt, sobald der Vordermann liegt, iiber ihn

und geht selbst in den Unterarmstitz (Abstand 1m)

Aufbauiibung
¥ In 3er Gruppen die Spieler tragen

¥  stageDiving™ alle Spieler aus dem Team liegen und der Letzte

wird iUber alle anderen ribergereicht
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Parteiball — 30 min — Material: Leibchen, Hiitchen, Handbidlle

Die Spieler werden 1in zwel Gruppen geteilt. Auf einer

Hallenhdlfte spielt Gruppe 1 Zonenparteiball mit 4 Zonen durch
Hilitchen markiert, wdhrend auf der anderen Hallenhdlfte Gruppe
2 Reifenparteiball spielt. Nach der H&lfte der Zeit wechseln

die Gruppen die Hidlften.

Grundibung Kastenparteiball

# 2 Mannschaften bilden

£ Feste zuordnung

£ Ohne Foul

# Es miissen 10 passe innerhalb der Mannschaft gespielt werden
oder 3 mal der Ball auf einen Kasten getippt werden

#: Bevor der gleiche Kasten erneut genommen wird, muss vorher ein
Pass gespielt werden

¥ Bei Erfolg bleibt der Ballbesitzt

T’
Aufbauiibung E ]
.
] ’
. [ ’
¥ Ohne Prellen . '
L ’
¥ pisse variieren b .

¥ Boden el — ¥

¥ Wurf-sNichtwurfhand
¥ Abwechselnd
Boden und direkt

A
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Grundibung Reifenparteiball

# 2 Mannschaften bilden

¥+ Feste zuordnung

¥ Ohne Foul

# Es muss versucht werden den Ball im Ring abzulegen

¥ Ein anderer Spieler aus dem Team muss den Ball aufnehmen dann
ist ein Punkt erzielt

¥ Bei Erfolg bleibt der Ballbesitzt

Aufbauibung

#: Ohne Prellen

#: 3 Pisse bevor der Ball abgelegt werden darf

#: Ball im Reifen auftippen

£ Ball als Bodenpass durch den Reifen

#: Verschiedene Gegenstiande in den Reifen austauschen
#: pPisse variieren

¥ Boden

¥ Wurf-sNichtwurfhand <::> ()
¥ Abwechselnd Om C 0
Boden und direkt Q

-~
-~
~
.
‘O

) =
|

2 N

. hummel Power-Camp 2015 p (: E t
© CommEvent Management GmbH (’\\ M
é www.handball-camp.de 12




hummel Power-Camp

-—

e 2015

14.30 - 15.00 Uhr: Snackpause

15.00 - 17.00 Uhr: 2. Trainingseinheit

1)

Aktivierung - 10 min
Stationstraining - 40 min
Stationstraining - 40 min
Abschlussspiele - 30 min

(Torwarttraining 60min (Ubungen siehe im Anhang)

Die Spieler werden in zwel Gruppen geteilt. Auf einer
Hallenhdlfte fithrt die Gruppe 1 Ubung 1 aus, wdhrend auf der
anderen Hallenhdlfte Gruppe 2 Ubung 2 durchfiihrt. Nach der
Hilfte(2*15min) der Zeit wechseln die Gruppen die H&dlften.)

Aktivierung und Stabilisation fiir den Koérper — 10 min

(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
Handwalks (12-15m)

Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)
sSpiderman® (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen
A
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2) Aus 4 Stationen 2 wadhlen - 2 x 20min

Station 1 Abwehr lgg2

Grundibung
#: Pro Sektor 2 Abwehrspieler
#: Alle Angreifer auf die Riickraumlinke Position
¥ Ein Angreifer versucht im Sektor durchzubrechen und die Abwehr
versucht, ihn in der Mitte zwischen sich zu halten
# Nach dem ersten Sektor geht der Angreifer zum 2 ten Sektor
Aufbauibung
¥ Abwerhspieler werden durchgewechselt
¥ Auch mit Ball mdglich
BU1L9/-0
-
o'\ )
. .
’ \ .
' .
' '
' B
1
f ]
proen fesssssnd ;
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Station 2 Hiitchen verteidigen

Grundibung

#: Gruppen bilden in 2er oder 3er Teams
# 1 Abwehrspieler zw. 2 Hiitchen
#: 1 Angreifer ohne Ball

¥ Der Abwehr spieler versucht das Linke Hiitchen zu verteidigen

Aufbauiibung

¥ Abwehrspieler verteidigt das rechte Hiitchen

¥+ Abwehrspieler verteidigt beide Hiitchen

¥ Abwehrspieler verhindert das Durchkommen zw den Hiitchen

# Mit Ball

. hummel Power-Camp 2015 p (: E t
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Station 3 1lggl Anspieler

Grundibung

#: 1 Abwehrspieler in einem Sektor

hummel Power-Camp

# 1 Angreifer mit Ball und 1 Anspieler

#: Spieler die nicht an der Reihe sind, machen ,Schattenlauf"“ in

ihrem Sektor (Abwehrspieler gibt
& Drehen
& Hinsetzen
¥ Strecksprung

#: Ohne prellen

¥ Der Angreifer muss versuchen,

¥ Er kann den Anspieler so oft anspielen,

# Der Anspieler versucht,
das moglichst ohne Foul

zu verhindern

Aufbauibung

Bewegungen vor)

wie es notig ist

den Ball im om Kreis abzulegen

¥ Auf Signal des Trainers

muss ein Torschluss erfolgen

2 N

®
o
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Station 4 ,Schiriball®“

Grundibung

.
.
#a

2 Spieler stehen Ricken an Ricken

1 Spieler ist ,Schiri®

Der

Spieler, der den Ball erobert, ist Angreifer und spielt 3

Passe mit dem Schiri

Der

Der

Andere ist Abwehrspieler

Abwehrspieler wird zum ,Schiri™

Zusatzazfgabe 3 Burpees wenn der Ball abgefangen oder 3 Passe

gespielt wurden

Aufbauibung

¥: passvarianten

& Bodenpisse

& Wurf- & NICHTwurfhand

¥ Abwechselnd Boden und dirket

—y
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3) Aus 3 Stationen 2 wadhlen - 2 x 20min

hummel Power-Camp

= Die Spieler werden in zwel Gruppen geteilt. Auf einer

Hallenhdlfte fiihrt die Gruppe 1 Ubung 1 aus, widhrend auf der

anderen Hallenhdlfte Gruppe 2 Ubung 2 durchfiihrt. Nach der

Hilfte (2*20min) der Zeit wechseln die Gruppen die H&alften.

Station 1 1lggl

Grundibung

¥ pPaarweise zusammenfinden,

¥ GCestartet wird an der Mittellinie

#: Der Ball wird untereinander gepasst,

gespielt

#: der ruft eine Seite,

Partner wechseln standig

dann zum Trainier

dort wird lggl gespielt

# der den Ball, den der Trainer auf die Seite wirft, erobert ist

Angreifer, der andere Abwehrspieler

Aufbauiibung

£ 2gg2 moglich

¥ Aus verschiedenen
¥ Bauchlage
¥ Riickenlage
& Sitzend

¥ Als Wettkampf mit

2 N

Startpositionen

Zusatzaufgabe
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Station 2 1ggl + lggl

Grundibung

# Pass zum Trainer

¥ 1ggl ohne Ball (Abwehrspieler agiert zw. 2 Hiitchen)

¥+ Rickpass vom Trainer zum Spieler

£ Torwurf

Aufbauiibung

#: Spieler prellen am Abwehrspielervorbei

£ Spieler spielen den Abwehrspieler an und prellen ihm den Ball
raus (ohne Foul/Schwierigkeit bestimmt Abwehrspieler)

#: Nach dem ersten Verteidiger Anspiel zum Trainer, Rickpass und

lggl gegen 2ten Abwehrspieler
.

A
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Station 3 1ggl mit Torwurf und Koordination 20min Material:

Bank, Balle, Matte, Hitchen

Grundibung

#: An der Seite Koordinative, konditionelle oder technische
Aufgaben

# Ums Hiitchen laufen

#: Pass zum Trainer

# 1ggl ohne Ball (Abwehrspieler agiert zw. 2 Hiitchen)

£ Rickpass vom Trainer zum Spieler

£ Torwurf

Aufbauibung

#: Spieler prellen am Abwehrspielervorbei

#: Spieler spielen den Abwehrspieler an und prellen ihm den Ball
raus (ohne Foul/Schwierigkeit bestimmt Abwehrspieler)

¥ Nach dem ersten Verteidiger Anspiel zum Trainer, Riickpass und

lggl gegen 2ten Abwehrspieler

. hummel Power-Camp 2015 p (: E t
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4) Abschlussspiele nach Vorgabe:

Die Trainingsgruppen spielen untereinander ca. 10min nach
folgenden Vorgaben:

£ lggl Tore doppelt
#: Sichere Pisse -> lieber kurz, dafir sicher
# Wer auf das Tor geworfen hat, wechselt aus
B 2 x 3gg3 (4gg4)
¥ Grundspiel - In jeder Spielhilfte befinden sich 3
Angreifer und 3 Abwehrspieler
& Aufbauspiel - ein Spieler der Angreifer darf immer in die
gegnerische Halfte

P - P |
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Der Fahrplan fir den 2. Camptag

9.15 Uhr

e Ankunft an der Halle

10.00 - 12.00 Uhr

e 1. Trainingseinheit

12.00 - 13.00 Uhr

e Mittagspause

13.00 - 15.00 Uhr

e 2. Trainingseinheit

2 N
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10.00- 12.00 Uhr: 1. Trainingseinheit

2)

3 g
L Fo

M

-y
Fe

Linienkoordination - 10min
Aktivierung - 15min
Torhiiter einwerfen - 15min
Stationstraining - 60min

Stationstraining - 20min

Linienkoordination 10min

Links-rechts-Beide-rechts-1links Beide

Mit Armkreisen

Zahlen laut sagen bei jedem Kontakt

J
J
LY

Aktivierung — 15 min + Boxjumps

(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
Handwalks (12-15m)

Korkenzieher Kniebeugen (15-20Wh1)
sSpiderman® (12-15m)

Aus dem Anmhang nach deér Aktivierung verschiedene Ubungen
zusammenstellen

A
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3) Torhiiter einwerfen - 15min

Grundibung

#: Kreismitte wird doppelt besetzt

¥ Restlichen Spieler verteilen sich auf die Rilckraumlinke und
rechte Position

¥ Der Rlickraumspieler spielt mit dem Kreisspieler einen
Doppelpass

¥ Ruckraum wirft aus der Mitte aufs Tor

# Dann die andere Seite

Aufbauibung

¥ Zum Einwerfen der Torhiiter

% Wurfubung fiurn Ruckraum

¥ Statt zur Mitte, nach Uassen weg

2 N

. hummel Power-Camp 2015 p (:
© CommEvent Management GmbH ﬁ\

ommEvent
é www.handball-camp.de Ll




hummel Power-Camp
2015

4) Stationstraining — 60min

= Die Spieler werden in drei Gruppen geteilt. Auf einem

Hallendrittel fiihrt die Gruppe 1 Station 1 aus, auf dem
mittleren Hallendrittel fiihrt Gruppe 2 Station 2 aus, widhrend
auf dem letzten Hallendrittel Gruppe 3 Station 3 durchfiihrt.

Nach 25min wechseln die Gruppen die Stationen.

Station 1 1ggl +1ggl 20min Material: Pommes

Grundibung

3 Sektoren abgrenzen
Jeweils 1 Abwehrspieler bei 12-13 m

Jeweils 1 Abwehrspieler zw 6m-9m

Angreifer spielen einen Pass zum E
Trainer '
Dann am ersten Abwehrspieler mit
Hilfe von Lauftauschungen
vorbeikommen

Riickpass vom Trainer

Dann gegen den 2ten Abwehrspieler

& Wurf gegen def. Block
¥ 1ggl

Aufbauiibung

#a

o

Am ersten Abwehrspieler vorbeiprellen, dann den Trainer als
Anspieler nutzen

Spieler spielen den Abwehrspieler an und prellen ihm den Ball
raus (ohne Foul/Schwierigkeit bestimmt Abwehrspieler)

A
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Station 2 (Hallenmitte) Reifenkoordination 20min Material:

Reifen, Béadlle

Grundiibung

.

.

Gruppen stehen nebeneinander an der Mittellinie,
der Gruppe hat den Reifen in der Hand.

Der erste Spieler rollt den Reifen Richtung Tor,
nebenher und macht verschiedene koordinative Aufgaben.

der Erste aus

lauft

¥ FuB rein/raus

# Ball durchstecken u. oben wiederaufnehmen
¥ Durchhechten

¥ FiiBe im Reifen gegeneinander (Partneriibung)
¥ Ball durchpassen (Partneriibung)

&

¥ Der Spieler dreht am vorgegebenen Wendepunkt
um und Ubergibt dann Spieler 2 den Reifen.

Linie)

oor—
ooe—

2 N

®
o
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Station 3 2x 1ggl 20min Material: Pommes

Grundiibung

# 2x 1 Angreifer und Abwehrspieler

¥ Die Angreifer miissen 4 Passe untereinander spielen

#: Ist das erfolgreich, so spielen die Angreifer aufs Tor und
versuchen zum Abschluss zu kommen

¥ Die Abwehrspieler versuchen die Passe ohne Foul zu verteidigen

0 Gelingt das nicht, so versuchen sie den Abschluss zu
verteidigen

Aufbauiibung

# Ohne Prellen

# Ohne Tippen

£ Nur Bodenpasse

¥+ Passanzahl variieren

¥: Wettkampf mit Zusatzaufgaben

- — -
- -~
, .
’ -
’ .
.
’ .
. .
' .
{ '
Pt ]
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5) Stationstraining in 2 Gruppen

Koordination 2ggl - 3gg2 Uberzahl 20min Material: Matten, Bank,
Hutchen, Balle, Ballkiste

Grundiibung

#: An der Seite Koordinative, konditionelle oder technische
Aufgaben

# Ums Hitchen laufen

# Pass vom Trainer aus der Ballkiste

£ 299l mit Ball

#: Abwehrspieler agiert zwischen Pommes/Hiitchen

#: Torwurf

Aufbauibung

¥ Erweiterung des Raums
£ Grundspiel 2ggl > 2gg2, 3gg2 mit Kreis

12.00 - 13.00 Uhr: Mittagspause

A
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13.00- 15.00 Uhr: 2. Trainingseinheit

0 Aktivierung - 10min

# Athletik - 10min

¥ Torhiiter einwerfen - 10min
# Stationstraining - 60min

#: Abschlussspiele - 30min

1) Aktivierung — 15 min (Ubungen vom FIT konzipiert, siehe

Anhang)

¥+ Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
¥ Handwalks (12-15m)

#: Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)

0 sSpiderman® (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen

2) Athletik 15min

Workout: 5min

£ 10 Squads

# 10 Push up release
£ 10 Butterfly sit-up
¥ 20m Sprint

A
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Grundiibung

#: Mannschaften in 3er Gruppen aufteilen
# Jeder Spieler der Gruppe
& A 10 Boxjumps an der Bank
¥ B 5 Burpees
¥ Cc1 Sprint (10m)
# Wenn A fertig ist beginnt B, ..
# 5min als Wettkampf

.CommEvent
[ Sports & Aic keimon
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3) Torhiiter einwerfen + Wurftraining - 15min

Grundiibung

# 2 Reihen bilden

#: Jeder Spieler mit Ball

¥ Erster Spieler spielt den Ball zum Trainer

# Dann liuft er auf der anderen Seite um den Trainer

# Er bekommt den Ball vom ersten Spieler der anderen Seite
#: Danach liuft dieser Spieler los

#: Bis der letzte Spieler den Ball vom Trainer bekommt
Aufbauiibung

#: Verschiedene Passe
& Boden
& Wurf & NICHTwurfhand
¥ Eine Gruppe direkte , die andere Bodenp&sse
¥ Lauftduschung zur Mitte und auf der eigenen Seite bleiben

£ Auch mit Blockspielern zum Wurftraining
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4) Stationstraining - 60 min

Die Spieler werden in drel Gruppen geteilt. Auf einem
Hallendrittel fiihrt die Gruppe 1 Station 1 aus, auf dem
mittleren Hallendrittel fiihrt Gruppe 2 Station 2 aus, widhrend
auf dem letzten Hallendrittel Gruppe 3 Station 3 durchfiihrt.

Nach 25min wechseln die Gruppen die Stationen.

Station 1 Torwurf nach 1:1 ohne Ball 20min

Grundiibung

#.

Fe

I

g,
L

Kurz vor der Mittellinie ist ein 2-3m groRer Sektor im
Rechteck abgegrenzt, in dem sich 2 Angreifer und 1
Abwehrspieler befinden (1 Ball)

auf der anderen Seite der Hallenhdlfte (hier Halblinks)
befindet sich in einem Sektor ein Abwehrspieler und bei 14m
ein Anspieler

in dem begrenzten Rechteck spielen die beiden Angreifer 4
Passe

der Abwehrspieler versucht, dies zu verhindern,

gelingt das, so macht der Angriff eine Zusatzaufgabe (3
Burpees) und beginnt von vorne

haben die Angreifer die 4 Passe erfolgreich abgeschlossen, so
laduft ein Angreifer, der vorher festgelegt wurde, im Bogen
auf die Halbpostion und bekommt dort einen Pass vom Anspieler
er erhédlt den Pass vom Anspieler in der Bewegung und wirft

gegen den defensiven Block.
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Aufbauiubung

¥ nach dem Anspiel 1ggl

# nach kurzem AnstoBen

#: Richtung Tor spielt er einen Riickpass zum Anspieler,

hummel Power-Camp

um nach

der rickwartsbewegung erneut mit Schwung Richtung Tor =zu

stoBen
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Station 2 Krdftigung/Athletik 20min

Beispiel Grundibung fir Sprungkraft

.
.

.
.

Koordinative Ubung durch die Laufleiter
Koordinative Ubung durch die Pommes

¥ Einbeinige Spriinge

¥ Beidbeinige Spriinge

¥ Spriinge mit % , * , oder 360°
Kurzer Sprint
Auf die Kéasten

& Gleich auf den nichsten Kasten

¥ Einmal auf den Kasten setzen

¥ Direkt iiber den Kasten springen

¥ Mit einem Bein auf den Kasten, mit beidbeinig runter
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Station 3 Torwurf nach 1ggl mit Ball 20min

Grundspiel

¥ Jeweils 1 Abwehrspieler im Sektor auf die Halbpositionen

8 3 Anspieler (siehe Bild)

# Angreifer glichmdBig Rickraumlinks und - rechts verteilen

# RL/RR spielt den Anspieler (innen) an und bekommt den Ball
wieder

£ Es erfolgt ein Durchbruchsversuch

£ Dann erfolgt der Pass zum Anspieler (aussen)

¥ Der Angreifer wechselt dann die Seite

¥ parallel auf beiden Seiten

Aufbauiibung

¥ Beim 2ten Anspiel

¥ Wurf gegen def. Block

% lggl

¥ Auf dem Riickweg zur anderen Seite durch eine Laufleiter,

Ringe, Pommes oder Hitchen koordinative Ubungen

]

. hummel Power-Camp 2015 p (: E t
© CommEvent Management GmbH ﬁ\ Qﬂvquygﬂ
é www . handball-camp.de '

35



hummel Power-Camp
2015

Abschlussspiele nach Vorgabe:

Die Trainingsgruppen spielen untereinander ca. 10min nach
folgenden Vorgaben:

g Schlagwurftore doppelt
#: Sichere Pisse -> lieber kurz, dafir sicher
# Wer auf das Tor geworfen hat, wechselt aus
B 2 x 3gg3 (4gg4)
¥ Grundspiel - In jeder Spielhilfte befinden sich 3
Angreifer und 3 Abwehrspieler
& Aufbauspiel - ein Spieler der Angreifer darf immer in die
gegnerische Halfte
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Der Fahrplan fir den 3. Camptag

9.15 Uhr

e Ankunft an der Halle

10.00 - 12.00 Uhr

e 1. Trainingseinheit

12.00 - 13.00 Uhr

e Mittagspause

13.00 - 15.00 Uhr

2. Trainingseinheit

2 N

. hummel Power-Camp 2015
© CommEvent Management GmbH
é www.handball-camp.de

hummel Power-

Camp

1Y CommEvent

37



hummel Power-Camp
fal 2015

10.00- 12.00 Uhr: 1. Trainingseinheit

Fe

Koordination - 15min

g

g
Fy

Aktivierung - 15min

Fo

Torhiiter einwerfen - 15min

.

Stationstraining - 45min

g
Fy

Fo

Wettkampf - 30min

.

1) Koordination — 15 min — Material: Hiitchen, Handbidlle

Die Spieler stellen sich gleichmaBig an den drei
Koordinationsbahnen auf und erhalten vom Trainer Vorgaben. Dabei
kreisen sie den Ball um die Hufte, prellen usw.

#: 2 Kontakte zwischen den Hiitchen

# 3 Kontakte

¥+ abwechselnd 1 und 2 Kontakte

® rickwirts
usw.
Reifenbahn

Hiitchenbahn : ’
-
Laufleiter: ~’-_
":
2
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2) Aktivierung und Stabilisation fiir den Koérper — 15 min

(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

#: Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
# Handwalks (12-15m)

¥ Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)
o sSpiderman™ (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen
2
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3) TW einwerfen, versch. ﬁbungen 15 min - Material: Handballe

= Auf beide Tore parallel

Der erste Spieler prellt in Richtung des linken Anspielers,
spielt diesen an und lasst sich dann bogenfdormig wieder
zurickfallen, um in der Vorwadrtsbewegung nach rechts den
Rlickpass zu erhalten. AnschlieRend spielt er den rechten
Anspieler an und erhalt im Vorbeilaufen den Rickpass, um auf das
Tor zu werfen. Der nadchste Spieler startet den selben Ablauf

genau zur anderen Seite.
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4) Stationstraining 45min

Station 1 ParalellstoB & Riickpass

Grundibung

#: Statt der Trainer werden die Rickraumspieler als Anspieler
genutzt

¥ Ruckraummitte spielt den Ball zu einer anderen
Rickraumposition nach links oder rechts

#: Nun versucht er, ohne Ball an dem Abwehrspieler vorbeizukommen

¥ Dann erfolgt der Riickpass

¥ Ruckraummitte spielt den Ball paralell weiter auf den anderen
Halben

Aufbauibung

.

Ruckpass zum Halbspieler, von dem der Ball kommt
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Station 2 wahlen zwischen - A) Voriibung StoRen oder B)

Entscheidung 3gg2 20min

Grundibung A

#: Die Spieler fithren mit einem Anspieler StoRbewegungen an einem
Hitchen durch oder Matten aus
#: Abwechselnd Links und Rechst anfangen

# Am Ende des ParalellstoBes erfolgt ein Torwurf

Aufbauiibung

£ Die Spieler fihren fortlaufend mit einem Anspieler
StoBbewegungen an einem Hitchen durch oder Matten aus
¥ Auf Signal vom Trainer wirft einer der Spieler und wechselt

anschlieBend die Aufgabe mit dem Anspieler.
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Grundibung B

g 3 Angreifer

#: 2 Abwehrspieler

¥ Der Riickraummittespieler versucht {iber die Mitte zum Torerfolg
zu kommen

# Kommt ein Abwehrspieler, um ihn daran zu hindern, spielt er

paralell weiter
Aufbauiibung

£ Ohne prellen
¥ Zusatzazfgabe wenn kein Torerfolg

#¥: Arbeiten mit Passtduschungen
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Station 3 (Hallenmitte) Prellball 20 min Material: Balle, Hiitchen

Grundibung

#: Es werden 2 Teams gebildet.
¥ THW Kiel - Die Spieler von Team Griin und halten sich in
einem mit Hitchen markierten Viereck auf. Team Blau steht
aulRerhalb und hat 2 Ball.
¥ Flensburg - Die Spieler von Team Griin haben alle einen
Ball und halten sich in einem mit Hitchen markierten
Viereck auf (der Ball wird nicht geprellt sondern um die
Hifte gekreist).Team Blau steht auBerhalb und hat 2 Balle
(einen Pass- und einen Prellball).
¥ Lowen - Die Spieler von Team Griin haben alle einen Ball
und halten sich prellend in einem mit Hiitchen markierten
Viereck auf. Team Blau steht auberhalb und hat 2 Balle
(einen Pass- und einen Prellball).
¥ Der blaue Spieler liuft
& THW - Ball in der Hand
¥ Flensburg - mit dem Prellball um die Hiifte kreisend
¥ Lowen prellend
in das Viereck und versucht dort einen griinen Spieler zu
fangen, wédhrend seine Mitspieler sich auberhalb den Passball
zuspielen.
#: Hat der blaue Spieler einen griinen Spieler gefangen, verlisst
er das Viereck, spielt den Ball zu einem freien Mitspieler,
der dann als nachstes Jager ist.
Verliert ein Spieler von Team Grin den Ball, ist er gefangen.
Wie lange benotigt das Team, um 5 Spieler zu fangen? Danach
tauschen die Teams die Rollen.

i
Fe
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5) Wurfwettkampf 30min

Station 1

¥ Es wird um ein hiitchen geprellt
# Dann erfolgt ein Schlagwurf aufs Tor zw 6m & 9m

# Station 1 stellt den TW fiir Station 4
Station 2

g2 Burpees
#: Dann beim Nichsten Abklatschen
¥ S0 lange, bis die zeit um ist

¥ pPro Spieler der abgeklatscht 1 Punkt
Station 3

£ Koordinationparcour durchlafen und abklatschen
#: 2 Kontakte in der Leiter, 1 Kontkat im Reifen

£ pro Spieler der abgeklatscht 1 Punkt
Station 4

# Am Trainer vorbeiprellen
#: Nach dem Torwurf Hitchen berihren, dann startet der Nachste

# Station 4 stellt den TW fiir Station 1

2 N
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;4 hummel Power-Camp

Station 1

Q00

©

Station 2

Station 4
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12.0 - 13.00 Uhr: Mittagspause

13.00 - 15.00 Uhr: 2. Trainingseinheit

.
o

Aktivierung - 15min
Torhiter einwerfen - 15min
Stationstraining - 60min

Abschlusspiele - 30min

1) Aktivierung — 15 min

(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
Handwalks (12-15m)

Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)
sSpiderman® (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen
2
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2) Torhiiter einwerfen aus Tempogegenstof—- 15 min — Material:

Hiitchen, Koordinationsleiter (oder Pommes, Hiitchen, Reifen

usw.), Handbidlle

Die Halle ist langs geteilt und auf beiden Seiten werden
GegenstoBe mit zweli Anspielern gelaufen. Dabei sollen die

Spieler nicht prellen.

A
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3) Stationstraining Tempogegenstdle - 60 min

= Die Spieler werden in drei Gruppen geteilt. Die Halle wird

ldngs gedrittelt. Auf einem Hallendrittel filihrt die Gruppe 1

Station 1 aus, auf dem mittleren Hallendrittel filihrt Gruppe 2

Station 2 aus, wdhrend auf dem letzten Hallendrittel Gruppe

Station 3 durchfihrt. Nach 25min wechseln die Gruppen die

Stationen.

1.Drittel

Grundibung

2 2 Mannschaften, aufgeteilt in 4 Sektoren in 2er Gruppen
# Trainer bringt den Ball in einem Sektor ins Spiel

¥ Innerhalb des Sektors spielen die Padrchen gegeneinander
£ Der Spieler versucht, den Ball in den nachsten Sektor zu

seinem Mitspieler zu passen

o

3

" Das letzte Parchen spielt so, dass es den Ball in eine Kiste

ablegen kann, um einen Punkt zu erzielen (oder zum Torerfolq)

Fy o
Fe

Wenn der Ballbesitz wechselt , muss mind. Ein Sektor in eine

andere Richtung gespielt werden, bevor die andere Mannschaft

einen Punkt erzielen darf oder aufs Tor wirft
Aufbauiibung

# Bis zum Torabschluss, wenn beide Tore bestetzt sind, klare
Richtungsvorgabe

# Ohne Prellen

A
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2. Drittel

Grundiibung

$: 2er Teams bilden

#: Jeweils einer aus dem Team in einem Sektor, sodass der Sektor
von 2 Spielern besetzt ist

# 1 Anspieler. Insgesamt 4 Spieler (auch mit 8 mdglich)

# Anspieler bringt den Ball in einem Sektor ins Spiel

¥ Innerhalb des Sektors spielen die Padrchen gegeneinander

£ Der Spieler versucht, den Ball in den nachsten Sektor zu
seinem Mitspieler zu passen, dies ist gleichbedeutend mit

einem Punkt

Fe

Man kann den Anspieler nutzen, wenn der eigene Mitspieler

g

gedeckt ist
Aufbauibung

Ohne Prellen

g,
e

!','

Ohne Tippen

i

Fe

g

Nur Bodenpasse
3.Drittel
Grundibung

¥ Die Spieler stellen sich zu zweit in einer Ecke auf

# Pro Paar ein Ball

¥ Der innere Spieler liuft diagonal zum Hiitchen, bekommt 1-2m
davor den Pass in den Lauf gespielt

¥ Der 4uBere Spieler sprintet nach dem Pass hinterher und erhilt

den Ball 1-2m vor dem Hutchen zurick

Fe

g

Der erste Spieler lauft nach dem Pass sofort diagonal zum

nachsten Hutchen

A
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Aufbauiubung

¥+ Bodenpiasse

# Am Ende Torabschluss

1.DRITTEL 2 .DRITTEL

3.DRITTEL
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4) Abschlussspiele 30min

Die Trainingsgruppen spielen untereinander ca. 10min nach
folgenden Vorgaben:

¥ 1ggl Tore doppelt
#: Sichere Piasse -> lieber kurz, dafir sicher
¥ Wer auf das Tor geworfen hat, wechselt aus
B 2 x 3gg3 (4gg4)
¥ Grundspiel - In jeder Spielhilfte befinden sich 3
Angreifer und 3 Abwehrspieler
& Aufbauspiel - ein Spieler der Angreifer darf immer in die
gegnerische Halfte
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Der Fahrplan fir den 4. Camptag

8.15 Uhr

e Ankunft an der Halle

9.00 - 11.00 Uhr

e 1. Trainingseinheit

11.00 - 11.30 Uhr

e Snackpause

11.30 - 13.00 Uhr

e Turnier

2 N
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2015

9.00- 11.00 Uhr: 1. Trainingseinheit

0 Aktivierung - 15min

# A-B-C Erwidrmung - 15min

¥+ Stationstraining - 60min

# Abschlusspiele - 30min
1) Aktivierung — 15min jeder Eigenstdndig
(Ubungen vom FIT konzipiert, siehe Anhang)

#: Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)

¥ Handwalks (12-15m)

# Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)

#  Spiderman™ (12-15m)
Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen
zusammenstellen
2) A-B-C 3er Parteiball 15min

Grundibung

# 3 Gruppen mit 2 Billen

#: Es werden 3er Teams gebildet

¥ Innerhalb der 3er gruppe werden Pisse gespielt

- A spielt den Ball zu B

¥ B spielt den Ball zu C

#: Verschiedene Passvarianten

hummel Power-Camp

¥ Bodenpasse
& Wurf- & NICHTwurfhand

& Abwechselnd direkt und Bodenpisse

A
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2015

Aufbauiubung

hummel Power-Camp

# A wird nach seinem Pass zu B Verteidiger und verhindert den

Pass

ansp

# B owi

der jetzt von B zu C gehen soll

* Nach dem Abspiel wird A sofort wieder anspielbar,

ielen muss

rd zum Verteidiger

da C nun A

# > nach dem Pass wird der Spieler zum Verteidiger, danach

wied

er sofort anspielbar €

Varianten:

#: Sektoren abgrenzen

& 2 Spieler sind zusammen, der andere der 3 versucht einen

der 2 Spieler zu berihren der nicht den Ball hat

& Die beiden Spieler passen sich den Ball zu

#: Sektoren abgrenzen

& 2 Spieler sind zusammen, der andere der 3 versucht vor

h’//

den 2 Spielern zu fliichten

Die beiden Spieler
passen sich den Ball zu E
und versuchen den 3ten a
Spieler, der flichtet “
A )
mit dem Ball zu beriihren ‘ss
-
e
2
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3) Stationstraining — 60 min

4

= Die Spieler werden in drei Gruppen geteilt. Auf einem
Hallendrittel fiihrt die Gruppe 1 Station 1 aus, auf dem
mittleren Hallendrittel fiihrt Gruppe 2 Station 2 aus, widhrend
auf dem letzten Hallendrittel Gruppe 3 Station 3 durchfiihrt.

Nach 25min wechseln die Gruppen die Stationen.

Station 1 (Hallenmitte) Athletik 20min

1. Workout - schult das Durchhaltevermégen

mit Zeitvorgabe - so viele Runden wie mdglich
mit Rundenvorgabe - so schnell wie mdglich
Beispiel:

5 Burpees
5 Squads
10 BF Sit Ups

2. 20 on / 20 off Zirkel!

verschiedene Ubungsformen in Zirkelform absolvieren. 20 Sekunden
Belastung / 20 Sekunden Pause. Die Zeiten konnen variiert
werden. Belastung langer / Pausen kiirzer.

3. Hurricane Workout!

eine dynamische und eine statische Ubung werden abwechselnd
absolviert.

Beispielsweise:

20 Sekunden Shuttle Sprint / 20 Sekunden Unterarmstiitz - 8
Runden!

4. Tabata 20sek. Belastung — 10sek Pause im Wechsel
# 2_4min pro Runde (2-3 Runden)

#: 2 Ubungen z.B. 1. Burpee 2. Butterfly sit-up

DOrts
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Station 2 Kreuzen & Rickpass 20min

Grundiibung

.
.
.
.

.

Aufbauibung

.
.
.
.

Rickraumpositionen besetzen

1 Abwehrspieler

hummel Power-Camp
2015

Wurftraining nach einem Wechsel gegen den def. Block

Der RiUckraummittespieler leitet die Kreuzbewegung fir die

Ruckraumlinken/rechten ein

Positionen durchwechseln

Auch nach dem Wechsel mit 1ggl moglich

Nach dem Wechsel wird ein Riickpass gespielt

Nach dem Rickpass nach ein ParalellstoB

Anzahl der Abwehrspieler variieren

(erhohen)

2 N

®
o

hummel Power-Camp 2015
© CommEvent Management GmbH
www.handball-camp.de

N CommEvent
¢ ) NSoorts & Auic Reksions

57



hummel Power-Camp
2015

Station 3 Kreuzen & Technik Wurf - 20 min - Material: Handballe

Grundibung Kreuzen in Kleingruppe

#: Nach dem Pass von RL geht RM in den Wackler nach links,
wahrend RL hinter ihm zum Kreuz gelaufen kommt, den Ball
erhdlt und nun im 2:1 spielt. Entweder der Verteidiger tritt
heraus und der Kreislaufer wird zum Anspiel frei oder der

Verteidiger bleibt hinten und RL kann selbst werfen.

Aufbauibung

# Nach dem ersten Kreuz holt RL den RR zum zweiten Kreuz und es

entsteht die Spielsituation 3:2.

A
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11.00- 11.30 Uhr: Snackpause

11.30- 13.00 Uhr: Abschlussturnier

# Aktivierung - 10min
# Torhiiter einwerfen - 10 min
# Abschlussturnier - 70min

1) Aktivierung - 15 min (Ubungen vom FIT konzipiert, siehe

Anhang)

¥+ Ausfallschritte mit Rotation (12-15m)
# Handwalks (12-15m)

# Korkenzieher Kniebeugen (15-20Whl)

¥, Spiderman™ (12-15m)

Aus dem Anhang nach der Aktivierung verschiedene Ubungen

zusammenstellen

2) Torhiiter einwerfen
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3) Abschlussturnier verschiedene Méglichkeiten

4

Turnier mit 4 Mannschaften

Aus jeder Trainingsgruppe werden leistungsgerecht etwa gleich
viele Kids auf die vier Nationalteams Russland, Schweden,
Frankreich und Deutschland und die entsprechenden Trainer
zugeteilt.
Fiir das Turnier gibt es folgende Regeln:
¥ Spieldauer: 10min
Die Nationalteams werden jeweils nochmal in ,Jung"™ und
SALLY geteilt
= 5 min spielt ,Jung™ im 4:4/ 5:5/ 6:6 (je nach
Spieleranzahl) gegeneinander
= 5 min spielt ,Alt™ im 4:4/ 5:5/ 6:6 (Jje nach
Spieleranzahl) gegeneinander
& Manndeckung in der eigenen Halfte
¥ Kurze Piasse
& Nach jedem Torwurf (unabhingig davon, ob erfolgreich oder
nicht) wechselt der Schiitze mit dem nachsten Spieler auf
der Bank
& 7Tm wirft der Gefoulte selber
Vor jeder Begegnung laufen die Nationalteams mit ihren
Einlaufsongs ein. Vor den beiden letzen Begegnungen werden
zusatzlich die Nationalhymnen gespielt.

11.30 Russland Schweden

11.45 Frankreich Deutschland

12.00 Deutschland Russland

12.15 Schweden Frankreich

12.30 Russland Frankreich

12.45 Schweden Deutschland
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— Turnier iber die Breite falls Felder und Tore wvorhanden

4

- Spiel 2 x 30min

- Uberschlag-Spiel 3 Teams

- Abpraller-Handball auf eine Halfte 4:4

o 4 Angreifer spielen gegen 4 Verteidiger auf ein Tor
(auf beiden Hallenhalften).

o Kommt der Ball nach dem Torwurf als Abpraller zuriuck
ins Feld, dirfen die Angreifer ganz normal den
erneuten Torabschluss suchen.

o Fangen die Verteidiger den Abpraller ab, dirfen sie
ebenfalls den Torabschluss suchen, mussen aber zuvor
mindestens einmal den Ball gespielt haben.

Teams, die Pause haben, machen Life Kinetic Ubungen
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Ubungssammlung Torwarttraining

(1) Koordinationsleiter

= 2 Kontakte vorwdrts und riuckwdrts
= 3 vor 1 zurick mit 2 Kontakten

= Nacheinander 1 und 2 und 3 Kontakte

hummel Power-Camp

= 1 Kontakt + nach rechts/links rausspringen (Simulation

,Wurfabwehr oben™)

(2) Zu zwelit Balle passen

= 2 Bialle parallel passen

= 1 Ball mit der Hand passen & 1 Ball mit dem FuB passen

= 3 Balle: Partner A spielt immer 1 Rall diagonal;

1
spielt immer abwechselnd liFK*é'nd"' s gerade
.1 ) ‘\
2
(3) 3 Balle an der Wand passen
o
\\
\\
O
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Belastungsfolge

Die Torhiiter absolvieren eine Folge aus folgenden vier Ubungen.
Der Kasten steht im Tor und verschiedenfarbige Hitchen sind im
bm-Raum verteilt.
1) 3 Handbédlle auf kleinem Kasten stehend jonglieren (auf
Signal Ubung 2)
2) 2x Liegestitz-Kastensprung:
Ausgangsposition: in Liegestiitzposition, Hande auf dem
Kasten. Ausfihrung: zur Liegestiitz anbeugen und wieder
durchstrecken, Hadnde vom Kasten 1l6sen und mit beiden Beinen auf

den Kasten springen. Wieder runter springen und wieder =zur

Liegestiitz anbeugen.

3) farbiges Hitchen berihren (Trainer sagt Farbe wa&hrend der
Liegestiitz an)

4) Abwehr von 4 Wirfen nacheinander

(4) Squash

Zwel Spieler stellen sich mit einem Handball (alternativ
Tennisball) vor eine Wand. Ziel ist es, den Ball so gegen die
Wand zu werfen, dass der Partner den Ball nicht fangt. Dabei
muss der Ball aber beim zurlickprallen einmal in einem Sektor wvon
ca. 3m Breite aufgekommen sein.

Der Schwierigkeitsgrad erhoht sich, indem der Sektor nach links

und rechts erweitert wird.
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(5) Gleichgewicht <+— 3m —»

Zwel Spieler stehen jeweils auf einer umgedrehten Bank mit ca.

3m Entfernung zueinander.

In dieser Position absolvieren sie verschiedene Aufgaben.

a) einen Ball passen (direkt, indirekt, auf beiden Beinen stehen,
auf einem Bein stehen)

b) zwei Balle passen (direkt, indirekt, auf beiden Beinen stehen,
auf einem Bein stehen)

c) den Ball mit dem FuBl zum Partner zurilickpassen (links, rechts)

d) verschiedene B&alle benutzen (Handball, Tennisball)

(6) Grundbewegung

Ein Torhiliter steht im Tor und erhdlt eine Wurfserie (vom Trainer

und den weiteren Torhiitern) nach bestimmten Vorgaben und

Voribungen. Jeder Torhiiter soll einmal im Tor gestanden haben.

a) Ausgangsposition Mitte - Pfosten oben rechts beriihren - Wurf
unten links

b) Ausgangsposition Mitte - Pfosten oben links berithren - Wurf
unten rechts

c) Ausgangsposition Mitte - Pfosten unten rechts berithren - Wurf

oben links
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d) Ausgangsposition Mitte - Pfosten unten links berihren - Wurf

oben rechts
e) a)tb)+c)+d) mit weiteren Voribungen (3 Liegestiitze, 3

Kangaroospriinge usw.)

(7) Reaktion

Der Torhiiter steht mit dem Rilcken zum Schiitzen im Tor. Hinter
dem Tor steht ein zweiter Torhiiter mit einem Ball. Mit einem
Tippen erdffnet dieser die Aktion und der Torhiiter dreht sich
zum Schiitzen, wobei er eine gespannte Schnur (Springseil,
Theraband o.4. an zwei Kasten befestigt) ilberspringen muss.
AnschlieBend erhalt er zwei Wirfe (2x unten, 2x oben, 1x oben +

1x unten, usw.)

2 N
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Aktivierung

Gerne vor Jjedem Training / Spiel durchfihren.

Korkenzieher-Kniebeuge

Kniebeuge. Die Arme links und rechts abgestreckt. Wahrend der

Kniebeuge den Korper seitlich drehen. Beim Hochkommen wieder

gerade drehen. In beide Seiten drehen.

Gedrehter Stitz

Liegestitzposition. Der Korper dreht sich nach rechts auf. Der

rechte Arm geht hoch. Dann wieder zurﬁckdféhen. Der rechte Arm

fast unter die Schulter. Dann Seitenﬁechsel.»/"“" T —

/ > .
”

¥
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Hallendurchquerung Twist

Der Oberkorper bleibt nach vorne ausgerichtet. Die Beine bleiben
parallel und drehen sich wahrend des Sprunges von einer Seite

zur nachsten. In kleinen Spriingen die Halle durchgueren.

,Spiderman™

Ausgangsposition: Liegestiitzposition
rechter Arm und linkes Bein werden gleichzeitig nach auben vorne
bewegt und gebeugt, kurz halten dann‘Gégénbewegung (Bewegung wie

Spiderman), Strecke kann variiert werden

A
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Handwalks

Ausfihrung:

FiiBe parallel und direkt nebeneinander - Hadnde vor den FiBen
absetzen und auf den Handen so

welt wie moglich nach vorne laufen - ist die Endposition
erreicht, wieder mit den FiRen in kleinen Schritten an die Hande
heranlaufen!

Ausfallschritte (Walking Lunges)

Ausfihrung:

groRer Schritt nach vorne - hinteres Knie Richtung FuBRboden
beugen - Oberkorper aufrecht - auf dem vorderen Bein aufstehen -
Seitenwechsel

A
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Ausfallschritt + Ellenbogen zum Knéchel + aufrotieren

Ausfihrung:

groRer Schritt mit rechts nach vorne - hinteres Knie Richtung
FuBRboden beugen - linke Hand

neben dem rechten FuB absetzen - mit dem rechten Ellenbogen zum
rechten Kndchel (Innenseite)

- anschlieRBend nach rechts oben aufdrehen - dem rechten Arm
hinterher gucken

Unterarmstitz

Unterarmstitz + abwechselnd ein Bein gestreckt anheben
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Unterarmstiitz + abwechselnd einen Arm nach vorne ausstrecken

Kniebeugen (Squads)

Ausfihrung:

FiiBe schulterbreit und parallel - Hufte in der oberen Position
gestreckt - HUfte nach hinten unten absetzen, wie in
Sitzposition, zum Gleichgewicht halten nach vorne oben - Fersen

bleiben durchgehend auf dem FuBboden
Basisibungen

Hand release push-ups

Ausfihrung:
Hénde schulterbreit - Fingerspitzen zeigen nach vorne - in der
unteren Position Hadnde einmal komplett wvom Boden ldsen
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Butterfly sit-ups

Ausfihrung:

Beine angewinkelt - Fusssohlen liegen aufeinander - ricklings
Oberkdrper ablegen und Arme hinter dem Kopf auf dem Boden
ablegen - mit Schwung aufrichten und mit den H&nden vor den
FiiBen den Boden antippen

Burpees

Seitstitz + oberes Bein gestreckt anheben
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Box Jumps
Springe von einer Erhohung, kurzer (reaktiver) Bodenkontakt

Organisationsformen Training!

Versucht in jedes Training Athletikiibungen zu integrieren.
Beispielsweise eine Ubung nach jeder Trinkpause oder bei
Training in Kleingruppen als ,aktive Pause“

Fir ein eigenstandiges Athletiktraining habt ihr folgende
Kombinationsmdéglichkeiten:

1. Workout - schult das Durchhaltevermégen

mit Zeitvorgabe - so viele Runden wie mdglich
mit Rundenvorgabe - so schnell wie mdglich
Beispiel:

5 Burpees

10 Squads

10 BF Sit Ups

2. 20 on / 20 off Zirkel!

verschiedene Ubungsformen in Zirkelform absolvieren. 20 Sekunden
Belastung / 20 Sekunden Pause. Die Zeiten kdénnen variiert
werden. Belastung langer / Pausen kiirzer.

3. Hurricane Workout!
eine dynamische und eine statische Ubung werden abwechselnd
absolviert.

Beispielsweise:

20 Sekunden Shuttle Sprint / 20 Sekunden Unterarmstiitz - 8
Runden!

Oder 20 Sekunden Box Jumps / 20 Sekunden Seitstiitz - 8 Runden
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ﬁbungssammlung mit KomplexenAubauiibungen

3 Individualtraining - Wurftraining RM/RL 2

> geeignet ab C jugend
-> ab 6 Spieler + 1TW

-> Dauer 10-15min

-= halbe Halle

Materiak
2.B. Pommes als Raumbegrenzung
Grundspie¥form und Aufbau:
- Mitte, Aussen und Halb wird im Angriff besetzt
- Blockmitte
Ziel/Lemeffekt:
- Wurftraining gegen Defensivblock
Ausfuhrung:
«  der Mittelspieler leitet eine Kreuzbewegung fur den Aussen ein
< der Aussen kommt zum Kreuz und spielt auf den paralell mitstoenden Halben
8 - deser kommt uber die Mitte zum Wurf gegen den Mittelblockspieles
- Aussen wird zum Mittelblock, Mittalblock nimmt Angriffsmitte ein und speelt 1:1 gegen
den Aussen der nun verteidigt
Ergiinzungen:
< auch mit 1:1 in der Mitte maglich, wenn Abwehr offensiv spielt (dann aber mit
Sektorbegrenzung)
< Wettkampf mit Zusatzaufgabe
.- -I g TEade 1 e - nach Abschluss liuft Abwehr Gegenstol3

Aasbeail a5

: Individualtraining - Laufwege in der Abwehr

-> geeignet ab C-Jugend
-> ab 8 Spieler + 1TW

L
M -> Daver 10min
. ¢ | ->halbeHalle
. .
- ,
X [ »—g—-‘)t . Materlak:
e e e — § ae - Pommes
- Mg DR R <5 ¢ Grundspielfrom und Aufbau:
“~ s 2 Abwehrspieler in einem Sektor

s 2 Angreifer, die beide bei 15m stehen (einer mit Ball)
- < 2 Anspieler, die auf Hohe der Sektorenbegrenzung bei 9m stehen
0 (A] Ausfohrung:
- der Angreifer spielt den Ball zum ersten Anspieler, der Abwehrspleler kommt zum Verteidigen raus
- nachdem der Abwehrspiel den Anspieler Deriihrt hat, spielt der Anspieler den Ball weiter zum
anderen Anspieler
der erste Abwehrspieler arbeitet zuriick an den 6m Kreis, der 2te Abwehrspieler tritt heraus und
verteidsgt den 2 Anspeeler.
nach Beruhrung des 2ten Anspiclers, spielt dieser den Bafl zu den Angreifern, die bei 15m
gewartet haben.
- dee Angrelfer bekommen den Ball In der vollen Vorwartsbewegung und machen Druck auf die
Abwehy
nachdem A 4 Pisse gespielt hat, bei denen die Abwehr immes wieder heraus arbeiten muss,
i oo darf A versuchen zum Torerfolg zu kommen
s e e R N Erganzungen:
- das Ganze wird um einen Kreislaufer erweitert, der sich zwischen die Abwehrspieler auf den 7m
. . Punkt stellt
0 v+ | - erbleibt dort passiv und ist anspielbar
S| - der Abwehsspieler der nun nicht offensiv auf die Angreifer verteidigt, deckt den Kreis ab.
4 | - nmachdaen 4 Passan darf nun der Torerfolg gesucht werden oder das Anspiel an den Krets
L

s Sescnsned
gs
5 -
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Kleingruppe - Kooperatives Zusammenspiel Halb und Aussen
-> geeignet ab B-Jugend
->ab 9 Spieler + 1TW
> Daver 10min
-> halbe Halle {ggf. ganze Halle)

Grundspiefform und Aufbau:
- Die Abwehrpostionen Halblinks/rechts und Aussenlinks/rechts besetzen
- Einen Sektor von ca. 3m in der Mitte abgrenzen
Die Angriffspositonen Rickraumlinks/rechts (RL/RR) und Rechts/Linksaussen besatzen
und den Kreislaufer am 7m Punkt hinsteflen ( muss zunachst dort bleiben und anspielbar sein)
Ausfuhrung:
- Esistein Ball vorhanden und die Aussen und Halben
splelen nun jeweils 2 gegen 2 In lhren Sektoren
- wird der Ball vom Linksaussen ins Spiel gebracht, darf der RL/RR nur zur Mitte ziehen,
aus dem Rickraum abschlieBen oder den Kreis anspielen.
ein Rickpass zum Linksaussen ist nicht erlaubt
kommt der RL/RR nicht weiter in seiner Aktion, spielt er einen harten,
langen Ball auf den anderen Halben,
- deeser darf nun nur zwischen 1 und 2 durchstofien oder seinen Aussen bedienen.
- kommt kelner von belden zum Abschluss, stoBit der Aussen wieder auf die Naht und es geht von
der rechten Seite direkt weiter
diee Abwehr verschiebt immer zur Ballseite und der Halbspieler muss iiber den Kreislaufer kommen
und ginen moglichen Pass zu verhindern
Erganzungen:
- bel erfolgreichem Kretsanspiel fur Abwehr Zusatzaufgabe (Burpees, BoxJumps)
- auf 2Tore mit 2tem TW spielbar, d.h. bel 8allverdust oder Tor 4:5 2te Welle/schnelle Mitte

Torwarttraining - Einwerfen nach Doppelpass Krels
-> geeignet ab € Jugend
-> Anzahlspieler ab 8
> Daver 10-15min
<> halbe Halle

Grundspielfrom und Aufbau:

= eswerden die Aussenpositionen infach besetzt sowie die Kreismitte
die restlichen Spieler verteilen sich auf den Ruckraumlinken und Rechten Positionen

Ausfuhrung:

< der Ball wird von den Aussen, nachdem sie ein Stobewegnung gemacht haben,
zun halben gepasst

- der krelslaufer kommt schrang bis auf di 9m Linie heraus und splelt einen Doppelpass
mit dem Halben

= Halb wirft aufs Tor

- nundie andere Seite

Erganzungen:
ist zum Binwerfn fur den Torhuter gesignet

- als Wurfobung fur den Rickraum

- Eskann der Kresslaufer wieder angesplelt werden oder der Aussen

- auch sehr gut mit 2 Kressl3ufern spielbar (untere Bildfolge)
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