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Trainingsleitfaden

Methodisch - didaktische Empfehlungen zum madchen- und frauen-
spezifischen Trainingskonzept

Um eine positive und sinnvolle Beziehung zum Sport herzustellen, ist es gerade fiir Mad-
chen wichtig ein Geflhl von Zugehdérigkeit, Vertrauen und Bindung sowie Sicherheit zu
berlicksichtigen und vermitteln. Es gilt eine Sportkultur zu schaffen, die partizipativ und
zelebrierend auf die Madchen wirkt und durch weibliche Vorbilder unterstitzt wird. Im
Rahmen der Madchen- und Frauenkampagne des SHV sind gezielt Massnahmen wie die-
ser Trainingsleitfaden entwickelt worden, um hierflr eine weitere Grundlage zu geben.

Nicht nur physisch auch psychisch gibt es Unterschiede bei den Einflussfaktoren auf das
madchen- und frauenspezifische Trainingskonzept. Die «Women's Sports Foundation» hat
u.a. herausgefunden, dass das Verhaltnis Trainer*in — Sportlerin einen der wichtigsten
Faktoren darstellt, um eine langfristige Sportpartizipation mit Begeisterung zu gewéhrleis-
ten.

Folgend werden zundchst konkrete Empfehlungen gegeben, wie auf diesen Einflussfaktor
positiv eingewirkt werden kann.’
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Bsp.: Beleuchtung "Das ist typisch Kleingruppe oder
und Hygiene in der Madchen!" vorallen

Garderobe éHarmomebedUrfms)J

kontrollieren
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mehrere Zusatzaufgaben:
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2.
Connection

is
everything!

Vertrauen schaffen,

Reden ist Silber -
Zuhoren ist Gold

4 )
Bsp.: Gesprache

anbieten und proaktiv
auf die Madchen

zugehen,
aktiv Zuhdren, ohne zu
kommentieren oder
unterbrechen

— Interesse und
Verstandnis zeigen

keine Interpretation
im Anschluss Fragen

- Verbindung aufbauen

Erfolge durch

Sport aufzeigen

Bsp.: individuelle
Leistungsparameter
(sportartspezifisch / sozial)
erheben und Entwicklung
aufzeigen

(sichtbare Dokumentation)
\ J

Handball-Praxis

Fokus:
Madchen aktiv
bediirfnisorientiert

unterstiitzen

stellen
von eigenen
Erfahrungen berichten
. J
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individuelle Einflussfaktoren
jeder Spielerin beriicksichtigen

individuelles Verhaltnis
erkennen und entsprechende
Weichen stellen

g J
4 )
WIE?
aktives Zuhoéren

Grundbediirfnis nach
Zugehorigkeit fordern durch

Nachfragen /
Aufgabenverteilung im Team

Einfluss enger
Bezugspersonen beachten

rBsp.: Selbstsicherheit beim Torwurf
durch frei gewahlte Positionswirfe /

freie Wiirfe fordern, ohne / mit

Deckung + Dokumentation

1:1 (Gegnerin passiv / aktiv) mit
Videoaufnahme und individueller
\ Auswertung

J
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- Konkurrieren lassen

Facetten des

Fokus auf soziale Wettbewerbs

aufzeigen

Beziehungen im

Sport schliessen

den Wettbewerb
nicht aus

Bsp.: Einzeln, Kleingruppe,
Team

4 )
Bsp.: Lésungsansatz im
Team erarbeiten

(Kommunikation) Handball-Praxis

Zielsetzungen individuell / im
Team férdern é h

; Fokus:
(konstruktiver Wettbewerb) Ich, Du, Wir werden besser!

Ergebnis mit Belohnung / Erlebnis vor Ergebnis
"Bonusaufgabe" unabhéngig von den
(positive Konkurrenz) Voraussetzungen

Anerkennung und Engagementférderung jeder
e \ Einzelnen und fir das Team

J
(Lob / Feedback wahrend /
nach Wettbewerb) é WIE? )

\ J vielfiltige
Wettkampfsituationen
schaffen

verschiedene Motive
herausarbeiten: Kooperation,

S Fairness / Bonus y

(Bsp.: Dreiergruppe: 2:1 -Schutz de)
Teampartnerin, ball- oder
personenorientierte Deckung in den
Spielformen

Kdniginnen-Ball
(iede Spielerin einmal als Kénigin,
mit Ballkontakt, Bonuspunnkte fir
Kooperation)

Rollen: Teamcaptain, Kénigin
Bonus von Gegnerinnen definiert
Individual- / Teamdfeedback -

\ "Sandwich" )
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4, Focus on

progress! - Fortschritt vor Endergebnis

konstruktiven

entwicklungs- Definition kontruktives
Wettbewerb orientierter Erfolg Feedback
fordern Ansatz erarbeiten geben
 SEEEEEEE—
4 N )
Bsp.: Bsp.: Bsp.:
e urm zu "Come Forrpuhe“:rung
oder spielen, Together" lch*-
Challenges Regeln im Kreis, Botschaft
mit Aufgabe anpassen, Flipchart Ideen- Sandwich
im einzelnen keine Sammlung, Lob - Kritik -
Team Bewertung Eigenkreation Lob
e/ \ y e/
S
Handball-
Praxis
4 Fokus: R
individuelle Analyse zur
Leistungsentwicklung mit
Fokus auf den Fortschritt
und dessen Mehrwert auf
weitere Lebensbereiche
\ sichtbare Dokumentation )
e ™
WIE?
Wettbewerbssituationen 1:1
oder im Team unter der
Beriicksichtigung des
Prozesses resp. Fortschritts
\ J
Bsp.: zwei Teams spielen
gegeneinander, Punkte fir
Fairplay, Zusammenspiel oder
kreative Lésungen
freies Spiel ohne Anweisung
Feedback:
"Ich finde du hast heute gute
Entschiedungen im Passspiel
getroffen. Achte noch etwas
mehr auf ...
Mit etwas Feinschliff wird das
\ super!" )
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- Nobody is perfect! Sei mutig, nicht perfekt!

Empowerment Zu einer Werte fir
stérken __gewissen "Teamwork"
Risikobereitschaf vermitteln
tbestarken
( BSp . N\
Ermutigung ( Bsp.: ) Bsp.:
zum Mut machen, eure Top-5
selbstandigen neue Wege zu Werte aktiv
Handeln, gehen, auch _verm|tt_eln,
Verantwortung wenn es unsicher sichtbar in der
Ubernehmen ist, ob es Garderobe /
und Glauben an funktioniert \Halle platzieren,
\__Sich selbst Fehler passieren
\_und sind okay J
: é Fokus: )
e immer Basics einbauen zur
Vermittung von Stabilitat
sicherer Rahmen und Aufzeigen
ihres "Warums"
Ermutigung zu neuen
Herausforderungen mit dem
Bewusstsein der Unterstiitzung
\ durch das Team /
(ﬁ
WIE?

fordern

verlassen

technischer Elemente:

Anleitung

Risikobereitschaft

erflillen

Antrieb zur Selbstverwirklichung
Ermutigung Komfortzone zu

Gemeinschaftsgedanke
"Einer fiir alle, alle fiir Einen!"

Respekt, Vertrauen, Flexibilitat,

Faierness und Zielorientierung
( Bsp.: Wurftraining und Erlernung neuer \

Wurf von ungewohnter Position
ausprobieren lassen, danach genaue

"Joker-Aktion": Spielform 3:3/ 4:4
individuelle Joker-Aktion wird mind. einmal
angewandt, Unterstltzung der Kreativitdt /

durchs Team ergebnisunabhangig
Spielform 4:4, gemeinsamen Teamauftrag

Wir loben uns bei jeder gelungenen Aktion
und pushen uns bei Fehlern
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Weitere Erfolgsgaranten in der Interaktion mit den Madchen und jungen
Frauen zur langfristigen Partizipation:

> individuelle Gestaltung - Kreativitét férdern
) -

N\
<

Eﬂf Kommunikation - "Come Together"-Session

{rﬁ;\ integrieren

Abschaffung von Vorurteilen -
Erwartungshaltungen klaren

—_ und gleiche Bedingungen schaffen

Unterschiede aufzeigen -
voneinander profitieren, Barrieren abbauen
0 9 Einbezug vom Umfeld -
(M)I}\% Foérderung der Sportbegeisterung bei
i Familie/Freunde

Eine Beispiellektion zur aktiven Integration des Trainingsleitfadens im alltaglichen
Training befindet sich im separaten Dokument.

You go for girls?

Bei weiteren Fragen und Interesse an gezielten Férderungsmassnahmen zur Gewinnung
neuer Madchen fir den Handball meldet euch gern unter hf@handball.ch.
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