Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiuir Sport BASPO







Inhaltsverzeichnis

O 00O 3 o~ &~

11

12

14
14

16
18
18

20

21
22
24
25
26
26
27
28
30
31

32
33
33

Vorwort
Einleitung
Digitale Lernbausteine und Zusatzmaterialien

J+S-das Sportforderungsprogramm des Bundes

Gemeinsam fur sicheren, fairen,
sauberen und werteorientierten Sport

Sich als Handballtrainerin

oder -trainer engagieren

Ausbildungsverstandnis Handball

J+S-Leiterinnen und -Leiter
Ethik-Charta - neun Prinzipien
fir den Schweizer Sport

Kinder trainieren

J+S-Aktivitaten im Kinderhandball
J+5S-Coach als Anlaufstelle
fir Handballtrainerinnen und -trainer
Faszination Lager und Events

Handball verstehen

FTEM Handball
Das Wichtigste in Kirze: was unterrichten?

Erscheinungsformen im Handball

Wir haben den Ball

Umschaltspiel

Wir wollen den Ball
Trainingsformen

Bewegungs- und Spielgrundformen
Bedirfnisgerecht spielen

Der Spieltag: Spielfreude fir alle
Spielmaterial
Handball - ein Sport fur alle

35

36

37
38

40
41

43
44
47

49
50
52
54
55

55
56
57

57

59

60
62

64

66

68

70

72

74

76

78

Handball unterrichten

Das Wichtigste in Kirze: wie unterrichten?
Vermitteln
Lernforderliches Klima ermdglichen
Lernziele priorisieren und Struktur schaffen
J+S-Aktivitaten zielgerichtet planen
Gruppe sicher und effizient fiihren
Verletzungspravention
Attraktive Aufgaben stellen und
Rickmeldungen geben
Fordern
Personliche Entwicklung unterstiitzen
Beziehungen gestalten und Team starken
Innovieren
Sich kontinuierlich weiterentwickeln
Eigene Aktivitaten weiterentwickeln
Umfeld pflegen
Sich aktivin den Verein einbringen
Schlisselpersonen und -organisationen
einbeziehen

Good Practice

Methodische Hinweise

Beispieltraining Softhandball

«Sicher zusammenspielen»

Beispieltraining Minihandball

«Variantenreich Uberzahlsituationen kreieren»
Beispieltraining Minihandball «Variantenreich
und entschlossen Tore erzielen»
Beispieltraining Minihandball «Den Gegenstoss
schnell auslésen und erfolgreich abschliessen»
Beispieltraining Softhandball «Nach Ballverlust
den Ball schnellstmdglich zurtickgewinnen»
Beispieltraining Softhandball

«Den Ball zusammen gewinnen»
Beispieltraining Minihandball

«In der Abwehr mutig und

erfolgreich Zweikampfe bestreiten»
Beispieltraining Minihandball

«Als Goalie Torwirfe abwehren und

das Spiel aktiv gestalten»

Verwendete Literatur



Manual Handball - Einleitung &~

Vorwort

«In dir muss brennen,
was du in anderen entziinden willst.»

Augustinus Aurelius

Liebe Handballtrainerin, lieber Handballtrainer

In dir lodert das Feuer fiir Sport und Bewegung. Ein Feuer fir die Vielfalt,
die esin diesem Feld zu entdecken, erleben und erkunden gibt: Dazu geho-
ren Begeisterung, Bewunderung, Erfolg, Freude, Leidenschaft, Motivation,
Siege, Spass und Wille. Aber auch Arger, Frustration, Niederlagen, Miss-
erfolgund Wut sind Teil davon. Das vorliegende Manual Handball unterstitzt
dich dabei, deine Leidenschaft fir Sport und Bewegung zu leben und bei
anderen diese Flamme zu entziinden. Es ermadglicht, dir Wissen und Kon-
nen anzueignen sowie eine Haltung zu entwickeln, die dich in der Praxis mit
Kindern leitet.

Das Manual Handball begleitet dich im Rahmen des anstehenden J+S-
Leiterkurses. Mit dem Leiterkurs tauchst du in die J+S-Welt ein. Nun begibst
du dich in grossen Ziigen auf den Weg zur J+S-Leiterin oder zum J+5-Leiter.
Bald schon «stehst du vorne», leitest J+S-Aktivitaten und begeisterst Kinder
firs Handballspielen. Der Funke wird - in Anlehnung an das obenstehende Zi-
tat von Augustinus Aurelius - von dir auf deine Teilnehmenden Uberspringen.

Als Handballtrainerin oder -trainer tbernimmst du eine herausfordernde,
freudvolle und auch verantwortungsvolle Tatigkeit. Du bist ein Vorbild und
orientierst dich an den Werten und Grundsé&tzen der Ethik-Charta (S. 14).
Sie dient dir als Orientierung, sowohl fur deine Aktivitaten mit Kindern als
auch im Rahmen deiner eigenen Aus- und Weiterbildung. Deshalb hat J+S
die nebenstehenden Verhaltensgrundsatze fir die Aus- und Weiterbildung
erarbeitet (Abb. 1). Dabei sind alle Beteiligten fiir das Einhalten bzw. das in-
dividuelle Umsetzen der Verhaltensgrundsatze verantwortlich. Damit tragen
sie zu einem angenehmen, wertschatzenden und offenen Lernklima bei - die
Voraussetzung fir gelingende Lernprozesse.

Ubrigens: Dieses Manual richtet sich an alle Geschlechter. Die Inhalte sind
deshalb grosstenteils genderneutral formuliert. Wo dies nicht maglich war,
sind mannliche und weibliche Formen abwechselnd vertreten. Dadurchver-
bessern sich fir dich Lesbarkeit und Verstandnis.

In diesem Sinne wiinschen wir dir einen spannenden und bereichernden
Leiterkurs.

Dein Ausbildungsteam von J+5S und dem Schweizerischen Handball-Verband
(SHV]
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Abbildung 1: Verhaltensgrundsatze in der J+S-Aus- und -Weiterbildung.
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Einleitung

Der J+S-Leiterkurs - ein Erfolgsmodell

Am Anfang steht der J+S-Leiterkurs. Ein Erfolgsmo-
dell, das jahrlich rund 23000 Personen in tber 85 ver-
schiedenen Sportarten besuchen. Im Laufe dieser
Ausbildung stossen sie das Tor zur Trainertatigkeit auf.
Sie geniessen spannende, lehrreiche Ausbildungstage
und erhalten das Ristzeug, um ihr Team spielerisch,
vielseitig und kindgerecht zu fordern.

Kompaktes Wissen praxisnah aufbereitet

Das vorliegende Manual Handball unterstitzt dich auf
dem Weg zur Handballtrainerin oder zum Handball-
trainer. Zusammen mitden sportartspezifischen Lern-
materialien bildet es die inhaltliche Grundlage fir die
Ausbildung.

Aufbau des Manuals

Das Ausbildungsverstandnis ist Dreh- und Angelpunkt
im J+S-System [Abb. 2, S. 12). Entsprechend bildet es
den Ausgangspunkt fiir dieses Manual und wird gleich
zu Beginn im Kapitel «Sich als Handballtrainerin oder
-trainer engagieren» thematisiert.

Das Kapitel «<Handball verstehen» setzt sich mit den
Inhalten der Sportart Handball auseinander. Es be-
antwortet die Frage, was du in deinem Training unter-
richtest. Das Kapitel «Handball unterrichten» zeigt,
wie du die Inhalte unterrichtest. Es wendet sich pad-
agogischen und methodisch-didaktischen Fragen zu.
Dabei lernst du konkrete Handlungsempfehlungen
kennen und ergrindest so die Geheimnisse eines ge-
lungenen Trainings.

Das abschliessende Kapitel «Good Practice» beinhal-
tet themenspezifische Mustertrainings. Diese kannst
duandeine Zielgruppe und die situativen Bedingungen
anpassen.

Begleiterinnen und Begleiter eroffnen
verschiedene Blickwinkel

Auf dem Weg durch dieses Manual begleiten dich
funf Protagonistinnen und Protagonisten. Sie er-
offnen dir verschiedene Blickwinkel.

L 2

Handballtrainerin Milena und Handballtrainer Mauro
plaudern gewissermassenausdem Nahkastchen. Sie
formulieren konkrete Praxistipps - «Good Practice»-
Beispiele aus erster Hand. Da sie mit unterschiedli-
chen Teams arbeiten, erhaltst du einen Eindruck, wie
du deine Trainings niveaugerecht vorbereitest.

>

Dank Hanna (10 Jahre) und Henry (7 Jahre] erhalten
die Handballkinder eine Stimme. Sie ermaglichen
einen Perspektivenwechsel. |hre Beweggrinde
werden ersichtlich und erlauben Schlisse fir die
Trainingsgestaltung.

Mit Christelle kommt zudem eine J+S-Expertin
Handball zu Wort. Sie reichert dieses Manual mit
Hintergrundwissen an und erlaubt so eine thema-
tische Vertiefung.



Digitale Lernbausteine und Zusatzmaterialien

Das Manual Handball kommt bewusst schlank daher,
um dich gezielt mit Wissen zu versorgen. Es bietet
eine erste thematische Einordnung und vermittelt dir
grundlegendes Know-how flrdeine Trainertatigkeit. In
diesem Sinne versteht sich das Manual Handball auch
als Appetizer, der Lust auf mehr machen soll. Du wirst
sehen, wie vielfaltig und spannend die Themen sind,
denen du im Laufe deiner Trainerkarriere begegnest.
Méchtest du dich vertieft mit einem Thema auseinan-
dersetzen, steht dir eine digitale Welt mit Lernbaustei-
nen und weiteren Materialien offen.

Manual und digitale Lernbausteine als Paket

Die digitalen Lernbausteine vermitteln die Ausbil-
dungsinhalte webbasiert. Sie sind didaktisch so ge-
staltet, dass du sie selbststandig bearbeiten kannst.
Inder Regel brauchstdudafirrund 20 bis 30 Minuten.
Das Manual Handball und die digitalen Lernbausteine
sind eng miteinanderverzahnt. Die digitalen Lernbau-
steine docken am Manual Handball an und vertiefen
dessen Themen. Dabeistehtein hoher Praxisbezugim
Vordergrund. Fragen und interaktive Ubungen regen
dich dazu an, dich aktiv mit den Ausbildungsinhalten
auseinanderzusetzen.

Allgemeine und sportartspezifische Lernbausteine
Auf tool.jugendundsport.ch erhaltst du Zugriff auf die
digitalen Lernbausteine. Dort findest du handball-
spezifische Lernbausteine sowie allgemeine, sport-
artibergreifende Lernbausteine, die dieses Manual
Handball komplementieren.

mxpm  Vertiefungsangebot und
E @ multimediales Lernerlebnis

Zu vielen Themen findest du mittels
eines QR-Codes digitale Lernbausteine, inter-
aktive oder visuelle Lerninhalte (z.B. Videoclips)
und Zusatzmaterialien.

O 0
Ok
EiEE

Benutzername: handball
Kennwort: pOIvX

Verlinkungen: Stehen Inhalte in deutscher Sprache nicht zur Verfligung, erscheint die Originalversion.
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J+S - das Sportforderungsprogramm des Bundes

Lebenslang Sport treiben
- Nachhaltig pragen dank positiven Erfahrungen in J+S-Kursen und -Lagern

- Gezielt die Kompetenzen der Kinder und Jugendlichen in Sport und
Bewegung fordern

- Freude, Fairness und Sicherheit als oberste Gebote leben

- Sich lebenslang im Sportsystem engagieren

Personlichkeit und Werte

von J+S verankern

Jugend+Sport (J+S)umfasst mehrals 85 Sportartenund
ist das grosste Sportférderungsprogramm des Bundes.
Jahrlich bewegtesrund 650000 Kinderund Jugendliche
zwischen 5 und 20 Jahren in Uber 80000 Sportkursen
und Lagern. Das Bundesamt fir Sport BASPO fiihrt das
Programm J+S und setzt es zusammen mit den Kanto-
nen sowie den nationalen Sport- und Jugendverbanden
partnerschaftlich um.

- Im Team oder einzeln fair die Krafte messen

- Regeln und Werte verinnerlichen

- Herausfordern und herausgefordert werden

- Angemessen mit Erfolg und Misserfolg umgehen

- Die personliche Entwicklung der Kinder und Jugendlichen unterstitzen

Soziale Benefits ermoglichen
- Gemeinsam Neues lernen und Freundschaften pflegen

- Soziale Kontakte und Erlebnisse ermdglichen
- Zugehorigkeitsgefihl starken

Gesundheit, Pravention und Integration
- Die Gesundheit der Kinder und Jugendlichen férdern

- Fir die Gesellschaft relevante Themen aufgreifen
- Gesundheit, Pravention und Integration in der Aus- und Weiterbildung

Wirkungsziele
Die regelmassige Teilnahme an J+S-Aktivitaten soll
bei Kindern und Jugendlichen zu positiven Erlebnis-
sen fihren und sie dazu anregen, lebenslang Sport zu
treiben. Dabei sind die oben stehenden Wirkungsziele
im Fokus (Tab. 1).




Wegweisendes J+S-Leitbild

Das J+S-Leitbild richtet sich an alle, die sich im Rah-
men von J+S engagieren. Es zeigt auf, woflr J+S steht.
Die darin enthaltenen Grundsatze und Werte dienen
dir als Wegweiser bei deiner Tatigkeit als J+S-Leiterin
oder -Leiter.

Vertiefung: «J+S-Leitbild»

Gemeinsam fiir sicheren, fairen,
sauberen und werteorientierten Sport

J+S ist gut vernetzt und pflegt starke Partner-
schaften. Gemeinsam mit den Partnerverbanden,
den Kantonen, Swiss Olympic und Swiss Sport
Integrity setzt sich J+S fir die Werte des Sports
ein. Als J+S-Leiterin oder -Leiter vermittelst du Kin-
dern und Jugendlichen die Grundsatze eines fairen,
sauberen undvon gegenseitigem Respekt gepragten
Sports. So bildet die Ethik-Charta (S.14) das Fun-
dament fir alle J+S-Aktivitaten. Im Rahmen deiner
Aus- und Weiterbildung setzt du dich intensiv mit
dem Handlungsbereich «Fordern» auseinander (ab
S. 49). Anhand konkreter Handlungsempfehlungen
lernst du, wie du die Werte des Sports altersge-
recht aufbereitest und vermittelst. Dieser Hand-
lungsbereich geht Hand in Hand mit dem Praventi-
onsprogramm «cool and clean» von Swiss Olympic.

Linksammlung: «Fiir sicheren, fairen,
sauberen und werteorientierten Sport»

Lernbaustein: «Wertvoller Sport»

Manual Handball - Einleitung o
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Manual Handball - Engagieren

Ausbildungsverstindnis Handball

ER

ERGEBNIS

°
HALTUNG \ o,

WISSEN —
KONNEN —

VERMITTELN

6 WERTVOLLER SPORT
ETHIK-CHARTA

Abbildung 2: SHV-Ausbildungsverstandnis Kinderhandball.

Wegweisendes SHV-Ausbhildungsverstandnis
Kinderhandball

Das SHV-Ausbildungsverstandnis  Kinderhandball
[Abb. 2] dient dir als Wegweiser, um deine Trainer-
tatigkeit zu gestalten. Es schafft eine gemeinsame
Struktur Uber alle J+S-Sportarten hinweg. Dabei
stehen die Kinder (1) im Zentrum. Die Teilnahme (2)
an J+S-Aktivitaten (3) soll ihnen sportliche Erfolgs-
erlebnisse ermdglichen, ihre Gesundheit und ihre
Personlichkeit starken und sie dazu animieren, le-
benslang Sport zu treiben (4). Diese Ubergeordneten

LERNIS

VOR

SCHWEIZERISCHER
HANDBALL-VERBAND

RAHMEN-
BEDINGUNGEN

VEREIN - GEMEINDE
SCHULE « ELTERN

UMFELD PFLEGEN

FORDERN

7 ERSCHEINUNGS- UND
TRAININGSFORMEN HANDBALL

3 ANGEBOT

Ziele von J+S bilden den Ausgangspunkt fur das Aus-
bildungsverstandnis. Ob die Kinder diese Ziele errei-
chen, hangt in erster Linie von dir als Trainerin oder
Trainer (5] ab. Mit deinem Wissen und Kdnnen ge-
wahrleistest du alters- und bedirfnisgerechte Trai-
nings. Du legst eine Haltung an den Tag, die sich mit
den Grundsatzen der Ethik-Charta deckt sowie wert-
vollen Sport garantiert (6).

Lernbaustein:
«J+S-Ausbildungsverstindnis»
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Was wird wie vermittelt?

Wenn du deine Aktivitaten gestaltest, setzt du dich
intensiv mit dem «Was» und dem «Wie» auseinan-
der. Bei der Frage nach dem «Was» (7] geht es um
die eigentlichen Trainingsinhalte. Im Fokus stehen
hierbei die Erscheinungsformen im Handball sowie
die sportartibergreifenden und sportartspezifischen
Trainingsformen. Bei der Frage nach dem «Wie» (8]
liegt das Augenmerk auf der Art und Weise, wie du

LEBENSLANGES
SPORTTREIBEN

GESUNDHEIT

PERSONLICHKEIT
SPORTLICHE LEISTUNG
SOZIALE BENEFITS

4 ERTRAG UND WIRKUNG

diese Inhalte vermittelst. Hierbei orientierst du dich
an vier grundlegenden Aufgabenbereichen, den so-
genannten Handlungsbereichen: «Vermitteln», «For-
dern», «Innovieren» und «Umfeld pflegen». Verschie-
dene Rahmenbedingungen beeinflussen die Interak-
tion zwischen dir als Trainerin oder Trainer sowie den
Kindern (9).

Video: «Gute J+S-Aktivitaten»

Manual Handball - Engagieren =
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J+S-Leiterinnen und -Leiter

Ethik-Charta - neun Prinzipien fur den Schweizer Sport

Die olympischen Werte - Hochstleistung, Freundschaft und Respekt - bilden weltweit die Grundlage fir
einen fairen und nachhaltigen Sport. Die Ethik-Charta von Swiss Olympic und vom BASPO baut auf diesen

Werten auf:

1. Gleichbehandlung fir alle

2. Sport und soziales Umfeld im Einklang

3. Starkung der Selbst- und Mitverantwortung

4. Respektvolle Férderung statt Uberforderung

5. Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung
6. Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe
7. Absage an Doping und Drogen

8. Verzicht auf Tabak und Alkohol wahrend des Sports
9. Gegen jegliche Form von Korruption

J+S-Leiterinnen und -Leiter

als Schliisselfiguren

J+S geniesst schweizweit einen ausgezeichneten Ruf.
Die Uber 80000 aktiven J+S-Leiterinnen und -Leiter
tragen massgeblich dazu bei. Woche fur Woche ste-
hen sie auf dem Platz, in der Halle oder an ihrem je-
weiligen Trainingsort und setzen sich mit viel Herzblut
fir den Sport mit Kindern und Jugendlichen ein. Mit
ihrem Know-how, ihrer Motivation und ihrer Haltung
helfen sie mit, gute Aktivitaten zu gestalten und die
Programmziele von J+S zu erreichen.

Vorbild sein und Verantwortung iibernehmen

Wer den J+S-Leiterkurs besucht, vollzieht einen Hut-
wechselvom Trainingsteilnehmenden zur J+S-Leiterin
oder zum J+S-Leiter. In dieser neuen Rolle verpflich-
test du dich fur die Zeit deiner Leitertatigkeit zu be-
stimmten Verhaltensweisen. So identifizierst du dich
mit der Institution J+S und stehst fir deren Ziele ein.
Sei dir deiner Verantwortung gegeniber den Kindern
und Jugendlichen bewusst. Engagiere dich im Dienst
deinerjungen Sportlerinnen und Sportler, tritt als Vor-
bild auf und setz dich fir wertvollen Sport ein.

h «Als Handballtrainer stehe ich
= im Schaufenster. Die Kinder

‘ beobachten und hopieren mich.
Dabei ahmen sie nicht nur sportliche
Bewegungsabldiufe nach, sondern auch mein
Verhalten. Entsprechend achte ich auf
mein Auftreten, meine Sprache und darauf,
wie ich mit meinen Emotionen umgehe.
Dies umso mehr, wenn es mal nicht rundlduft.
An einem Wetthampf beispielsweise bleibe
ich bei strittigen Schiedsrichterentscheiden ru-
hig und gehe nach einer Niederlage so-
fort zum Gegner, um ihm zu gratulieren. So lebe
ich den Kindern vor, wie man sich fair
und respektvoll verhdilt.»



Pflichten der J+S-Leiterinnen und -Leiter

Nach absolvierter J+S-Grundausbildung und vollende-
tem 18. Lebensjahr darfst du J+S-Aktivitaten leiten.
Dabei kennst du deine Pflichten als J+S-Leiterin oder
-Leiter und kommst diesen nach (Tab. 2).

Dufuhrstdie Anwesenheitskontrolle (AWK) und die Trai-
ningsplanung. Letztere dient der Dokumentation, damit
sichergestelltist, dassdie J+S-Aktivitaten korrektabge-
rechnet werden. Sie beinhaltet eine Planung samtlicher
Trainings der entsprechenden Abrechnungsperiode
inklusive Kurs- oder Lagerunterlagen. Die Aufbewah-
rungspflicht betragt fiinf Jahre.

Besuch von Aus- und Weiterbildungsmodulen

Als J+S-Leiterin oder -Leiter bildest du dich laufend
weiter (vgl. Kap. «Innovieren» S. 54). Dazu wahlst du
aus dem vielfaltigen J+S-Weiterbildungsangebot die
fur deine Tatigkeit sinnvollen Module aus. Wenn du die
Module, die fir deinen Ausbildungsweg relevant sind,
absolviert hast und die nétigen Voraussetzungen mit-
bringst, kannst du dich zum Berufstrainer und/oder zur
J+S-Expertin spezialisieren.

Die Anmeldung zu den J+5-Aus- und -Weiterbildungs-
modulen erfolgt iiber den J+S-Coach (S. 18).

Mit der erfolgreichen Erstanmeldung fir deine J+5-
Ausbildung erhaltst du ein Login fur die Nationale Da-
tenbank Sport (NDSJ. In deiner J+5-Biografie siehst du,
wann du welche Aus- und Weiterbildungsmodule be-
suchthast, und kannst einen Auszugals PDF exportieren.

EEGE
[=

Ethische Grundsatze einhalten,
reflektieren und vorleben,

dabei die Integritat und Sicherheit
der Kinder und Jugendlichen
jederzeit gewahrleisten

olin J+S-Kurse und -Lager geméss den

spezifischen Anforderungen planen,
Q durchfiihren und evaluieren

Anwesenheitskontrolle (AWK] und
Trainingsplanung flhren
(J+S-Aktivitaten fur eine korrekte
Abrechnung dokumentieren)

@ Mit J+S-Leihmaterial sachgerecht

\ A Sich innovieren: mindestens alle zwei
- -~ Jahre J+S-Anerkennung durch
- -~ den Besuch eines Moduls aus der
LN J+S-Weiterbildung verlangern

eine Anwesenheitskontrolle

auf meinem Smartphone. In der App

sehe ich alle meine J+S-Ahtivitdten und setze bei

den Anwesenden einfach ein Hakchen.»

ofo]

o

%
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umgehen und vor der Riickgabe reinigen

«Als J+S-Leiterin bin ich verpflichtet,

zu fithren. Ich erledige das bequem

(3]
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Kinder trainieren

Kinder bringen unterschiedliche Vorausset-
zungen mit. Ihr Entwicklungsstand, ihr Wis-
sen und ihr Kdnnen unterscheiden sich. Sie
haben zudem eigene Haltungen, Wertvorstel-
lungen und Interessen sowie unterschiedli-
che Motive fir das Sporttreiben. Diese Viel-
falt macht die Arbeit mit Kindern spannend,
fordert dich aber auch heraus.

Ganzheitliche Forderung

Die Wachstums- und Entwicklungsprozesse
pragen das Kindes- und Jugendalter. Bewe-
gung und Sport spielen hierbei eine wichtige
Rolle. Sei dir dessen bewusst und starke den
Bewegungsapparat von Kindern mit alters-
undentwicklungsangepasstenAufgaben.Da-
bei tragst du eine grosse Verantwortung.
Schliesslich kannst du in jungen Jahren mit
gezieltem und regelmassigem Training Vor-
aussetzungen schaffen, die den Kindern Gber
das Jugend- bis ins hohe Erwachsenenalter
zugutekommen.

Belastung individuell steuern

Als Handballtrainerin oder -trainer forderst
und forderst du die Kinder. Du weisst aber
auch, dass sie keine kleinen Erwachsenen
sind und entsprechend andere biologische
Voraussetzungen aufweisen. Insbesondere
wahrend Wachstumsphasen, in denen sich
das Skelett schneller entwickelt als die Mus-
keln, ist das Gewebe sehr empfindlich. Pass
die sportliche Belastungsintensitat entspre-
chend individuell an. Vermeide eine zu friihe,

einseitige Spezialisierung und beuge so der
Gefahr von Schiden durch Fehl- und Uber-
belastung vor. Erhdhe die Belastung schritt-
weise und plane gentigend Erholungs- und
Regenerationszeit ein. Orientiere dich dabei
am Ausbildungskonzept Handball.

Teilnehmende im Wandel

Das J+5S-Alter umfasst die Entwicklung vom
Kind zum Erwachsenen. Diese beinhaltet
nebst biologischen auch psychologische
und soziale Veranderungen. Wahrend dieser
Zeitspanne verandern sich auch das Lern-
und das Bewegungsverhalten. Dabei unter-
scheidet man vier Stufen (Tab. 3). Sowohl
die angefihrten Altersangaben wie auch die
farbliche Kennzeichnung der Auspragungen
sind als grobe Richtwerte zu verstehen. In
Tabelle 3 kannst du spezifische Merkmale
jeder Entwicklungsstufe erkennen. Dieses
Manual konzentriert sich auf den Kinder-
handball (Softhandball 5-11 Jahre resp. Mi-
nihandball 7-11 Jahre). Vieles lasst sich aber
auch fur das Jugendtraining nutzen. In der
Weiterbildung kannst du dich zudem vertieft
mit dem Training von Jugendlichen ausein-
andersetzen.



Friihes Schulkindalter Spates Schulkindalter Pubeszenz Adoleszenz
5-9 Jahre 9-12 Jahre Q:11/12-13/14 Jahre Q:13/14-17/18 Jahre
3:12/13-14/15 Jahre 381 14/15-18/19 Jahre
Psychische und Gutes psychisches Gleich- Selbstbewusst, zweifeln Auf der Suche nach Identi-  Soziale Integration und
soziale Merkmale gewicht, eher optimisti- noch nicht an sich und tat, leicht zu verunsichern zunehmende individuell
sche Lebenseinstellung, ihren Kompetenzen, meist  und verbreitet mangelndes  Persdnlichkeit.
eher unbekimmert, oft mutig und risikofreudig, Selbstwertgefihl (Mut fir
aber ichbezogen. aber weiterhin ichbezo- schwierige Ubungen fehlt
gen, suchen zunehmend oft); Folge: ausgepragtes
eine Gemeinschaft Gruppenbewusstsein (wich-
(Gruppe, Training) und tig fir die Zusammenset-
werden teamfahig. zung der Trainingsgruppen).
Wunsch nach
Mitsprache
Bewegungsdrang

Lernbereitschaft

Leistungs-
bereitschaft
Freude am
Wettkampf
Konzentration
Aufnahmefahigkeit

Gering/mittel M Hoch M Sehr hoch Differenziert (je nach Inhalt, Umfeld, Lebensumstanden)

Kinder im frihen und spaten Schulkindalter zeichnen sich durch einen grossen Bewegungs-
drang und eine hohe Lernbereitschaft aus. Fast alle Kinder haben Freude an altersgerech-
tem, fairem und spielerischem Wetteifern sowie an Erfolgserlebnissen. Gestalte das Training
abwechslungsreich, vielseitig und bewegungsintensiv. Erfreue dich mit ihnen an ihrer Leis-
tung und thematisiere die gegenseitige Riicksichtnahme.

Mit Eintritt in die Pubeszenz nimmt bei den meisten Jugendlichen der Bewegungsdrang ab.
Beivielen sinken auch die Lern- und Leistungsbereitschaft sowie die Freude am Wettkampf.
In diesem Alter braucht es von dir viel Unterstiitzung. Gestalte das Training geschickt, da-
mit die Jugendlichen motiviert bleiben. Fordere den Teamgeist und achte darauf, dass alle
Erfolgserlebnisse haben.

Wahrend der Adoleszenz steigt bei vielen Jugendlichen die Bewegungsfreude wieder. Die
Lern- und Leistungsbereitschaft gestalten sich dabei sehr individuell und hangen von den
Inhalten und den Rahmenbedingungen ab. Wahrend sich die einen wettkampfmassig stark
engagieren und sich vielleicht gar dem Leistungssport zuwenden, sehen andere den Sport
mehr als Ausgleich oder als Maglichkeit, sich mit Gleichaltrigen zu treffen. Fir dich als
Handballtrainerin oder -trainer ist es wichtig, diese unterschiedlichen Motive zu kennen.
Erfrage die Bedurfnisse deiner Teilnehmenden und versuche, Angebote zu schaffen, die
allen gerecht werden.

[ Der Wunsch nach Mitsprache sowie die Konzentrations- und Aufnahmefahigkeit sind bei
Kindern weniger ausgepragt als bei Jugendlichen. Pass die Informationsmenge beim Vor-
zeigen, beim Erklaren oder bei Rickmeldungen dem Alter der Teilnehmenden an. Weniger
ist oftmals mehr.

~
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J+S-Aktivitiaten im Kinderhandball

J+S hat sich vielfaltige Wirkungsziele auf die Fahne ge-
schrieben (S. 8). Um diese zu erreichen, miissen die
Kinder qualitativ gut angeleiteten Sport treiben. Die
Handballtrainings bilden die Basis dafiir. Zusammen
mit den Kindern spielst du als Handballtrainerin oder
-trainer dabei die Hauptrolle. Du planst, strukturierst,
gestaltest und evaluierst die Trainings und forderst so
die jungen Teilnehmenden nachhaltig - im Sport und
dariber hinaus.

Die Handballaktivitaten sind Teil des J+S-Angebots.
Abbildung 3 veranschaulicht die grundlegenden
Zusammenhange. Das J+S-Angebot umfasst J+S-
Aktivitaten, J+5-Kurse, J+S-Trainingslager und -tage.

J+S-Coach als Anlaufstelle fiir Handballtrainerinnen und -trainer

Ein J+S-Coach nimmt im Verein eine Schlisselrolle ein. Sie oder er vertritt diesen

gegeniber der kantonalen Sportfachstelle fir J+S und gegeniber dem BASPO.
Dabei stellt sie oder er den Informationsfluss fur J+S-Themen sicher und adminis-
triert in Zusammenarbeit mit den J+S-Leiterinnen und -Leitern die J+5-Angebote
desVereins. Interessierte und geeignete Handballtrainerinnen und -trainer werden
durch den J+S-Coach beraten und zur J+S-Aus- oder -Weiterbildung angemeldet.
Der J+5-Coach dient dir als wichtige Anlaufstelle. Wende dich bei Fragen zu J+S-

Aus- und -Weiterbildungen oder im Umgang mit der NDS (z.B. Handhabung der
Anwesenheitskontrollen) an deinen J+S-Coach.




Angebot

Bewilligungs-

instanz

Organisator 28

Angebot

oo 000 OOS

Lager

Kurs esecese

Trainings-
tagle)

Aktivitat

Der J+5-Coach eines Organisators (z. B. Verein)
meldet bei der zustandigen Bewilligungsinstanz
ein J+S-Angebot und rechnet dieses ab.

Ein J+S-Angebot setzt sich aus Kursen und/
oder Lagern zusammen, die J+5S- Leiterinnen
und -Leiter durchfiihren. Ein Kurs umfasst
regelmassige Aktivitaten. Innerhalb eines Kur-
ses sind auch Trainingstage und Wettkampfe
maglich (z.B. Spieltage).

Fiur ein Lager braucht es mindestens vier
Lagertage mit je vier Stunden Sport.

J+S-Aktivitaten wie Trainings, richten sich
an Kinder. Sie dauern mindestens 60 Minuten
und im Schulsport mindestens 45 Minuten.

Abbildung 3: Zusammenhange zwischen J+5-Angebot, J+5-Kursen, J+S-Trainingstagen, J+5S-Aktivitdten und Lager.

o
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Faszination Lager und Events

Sei es ein Schnuppertraining, ein Trainingslager eines
Sportvereins, ein Familiensportspieltag oder ein Lan-
derspielbesuch - sie alle bieten einen hohen Lern- und
Erlebnisfaktor. Solche Events ermaglichen es, wert-
volle und pragende Erfahrungen zu machen und blei-
ben allen meist lange in Erinnerung.

Lager erdffnen dir zusatzliche Moglichkeiten: Fernab
vom Alltag hast du Raum und Zeit, um dich gemeinsam
mit dem Team den sportlichen und aussersportlichen
Zielen zu widmen.

Tipps und Planungshilfen

Damit solche Veranstaltungen erfolgreich sind, musst
du sie sorgfaltig vorbereiten. Auf mobilesport.ch fin-
dest du organisatorische Hilfen, Checklisten, Tipps fir
die Planung und vieles mehr.

Vertiefung:
«Lager - Tipps und Planungshilfen»

%EI

«Unser Verein organisiert jedes Jahr ein Lager. Auf das freue ich mich immer
wahnsinnig. Bevor es losgeht, bin ich so aufgeregt, dass ich haum
schlafen hann. Es kommen auch dltere Kinder mit, die in meiner Sportart
schon richtig gut sind. Von denen kann ich viel lernen. Toll sind auch die zu-
sdtzlichen Ahtivititen. Es passieren immer viele lustige Sachen, iiber die wir noch lange

nach dem Lager gemeinsam lachen.»

Lernbaustein:
«Faszination Lager»
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FTEM Handball

Fir eine national erfolgreiche, nachhaltige Sport- und
Athletenentwicklung braucht es ein systematisches
und klares Rahmenkonzept. Dieses entwickelt Swiss
Olympic in enger Zusammenarbeit mit den Sportver-
banden, dem BASPO und den Kantonen seit dem Jahr
2016 unter dem Namen FTEM Schweiz. Es dient allen
Akteuren der Schweizer Sportforderung als Orien-
tierung und schafft durch eine gemeinsame Sprache
Klarheit. FTEM Schweiz verfolgt einen ganzheitlichen
Ansatz und fordert im Breiten- und Leistungssport
die Persdnlichkeitsentwicklung von Sportlerinnen und
Sportlern.

Inaktive
1

Abbildung 4: Die zehn Phasen von FTEM Schweiz.

Dabei steht FTEM fir die vier Schlisselbereiche
«Foundation» (Fundament, Breitensport, lebenslan-
ges Sporttreiben), «Talent», «Elite» und «Mastery»
(Weltklasse). Diese wiederum sind in insgesamt zehn
Phasen aufgeteilt (Abb. 4). Sie beschreiben mdgliche
Entwicklungsphasen und stellen einen idealen Athle-
tenweg an die Spitze einer Sportart dar.

Sportart
dominieren

International
Erfolg haben

Die Schweiz (int.)
reprasentieren

Durchbruch schaffen
und belohnt werden

Trainieren und
Ziele erreichen

Potenzial
bestatigen

Paotenzial
zeigen

Sich sportartspezifisch
engagieren
(mit/ohne Wettkampf)

Verschiedene Sportarten
kennen lernen und einen
aktiven Lebensstil pflegen

Freudvolles Entdecken,
Erlernen un von
e n Bewegungs-
und lgrundformen




FTEM Schweiz als Wegweiser
FTEM Schweiz bildet die Grundlage fiir den Breiten-
und den Leistungssport und verfolgt vier Hauptziele:
1. Koordination und Systematik
der Sportforderung verbessern
2.Menschen lebenslang im Sport halten
3.Werte sowie Lebens- und Gesundheits-
kompetenzen im und durch den Sport fordern
4. Niveau im Leistungssport steigern

Fokus «Foundation» in der J+S-Grundausbildung
Der Schlisselbereich F gehort zum Breitensport.
F1 steht fir das freudvolle Entdecken, Erlernen und
Ubenvon elementaren, sportartiibergreifenden Bewe-
gungs- und Spielgrundformen im frihen Kindesalter.
In der Phase F2 stehen das Kennenlernen und somit
der Einstieg in die Sportart Handball im Zentrum. F3
stellt das sportartspezifische Engagement und Trai-
ning mit oder ohne Wettkampf in den Mittelpunkt.

Die Inhalte der J+5-Grundausbildung fokussieren auf
den Schlisselbereich «Foundation». Du lernst, wie du
den Kindern und Jugendlichen eine breite und viel-
seitige Basis an motorischen, kognitiven und sozialen
Kompetenzen vermittelst. Gestalte deine Aktivitdten
so, dass vor allem die Spiel- und die Bewegungsfreude
im Mittelpunkt stehen.

Der Schlisselbereich «Foundation» stellt den Einstieg
in den sportlichen Lebenslauf dar. Erfahrungen, die
Kinderund Jugendliche hier machen, bilden die Grund-
lage flrihrspateres Sportverhalten. Entsprechend ha-
ben J+S-Leiterinnen und -Leiter, die in diesem Schlis-
selbereich unterrichten, einen pragenden Einfluss.

Vertiefung: «FTEM Schweiz»

«Mir gefillt, dass wir in unserem Handballverein auch andere Sportarten
ausprobieren. Manchmal kommt eine Gruppe aus dem Ultimate Frisbee
zu uns ins Training, und eine Woche spiiter gehen wir dann zu ihnen. Cool!»

N
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Das Wichtigste in Kiirze: was unterrichten?

ERSCHEINUNGSFORMEN A B
DER SPORTART

S80888

TRAININGSFORMEN

BEWEGUNGS- SPIEL-
GRUNDFORMEN GRUNDFORMEN
L] | Sl ] fle
= =] =
=]
ENTWICKLUNGSFAKTOREN T = =] ‘ =
|12 ] e [T

Abbildung 5: Sportart verstehen anhand von Erscheinungsformen, Trainingsformen und Entwicklungsfaktoren.

Basierend auf FTEM Schweiz formulieren die Sport-
verbande ihre Ausbildungsinhalte fir die einzelnen
Schlisselbereiche und Phasen. Im Fokus stehen dabei
die Erscheinungsformen (S. 25), die idealtypischen Be-
wegungs-, Verhaltens- und Spielmuster im Handball.
Damit Kinder und Jugendliche diese Erscheinungsfor-
men entwickeln, braucht es Training. Als J+S-Leiterin
oder -Leiter nutzt du hierzu verschiedene Trainings-
formen (S. 28). Beijungen Kindern (Phasen F1/F2) setzt
du primar sportartibergreifende Trainingsformen in
und ausserhalb der Halle ein. Diese orientieren sich
inhaltlich an den Bewegungs- und den Spielgrundfor-
men (S. 30). Sie bilden die Grundlage fir den weiteren
Trainings- und Entwicklungsprozess.

In der Phase F2 ergédnzt du die elementaren, sport-
artiibergreifenden Bewegungs- und Spielgrundfor-
men mit handballspezifischen Trainingsformen. In der
Phase F3 stehen diese dann im Zentrum. Die hand-
ballspezifischen Erscheinungs- und Trainingsformen
basieren auf den Entwicklungsfaktoren. Diese lassen
sich den Dimensionen Athletik, Technik, Taktik, Koope-
ration und Psyche zuordnen.

«Der J+S-Leiterkurs vermittelt

dir die Erscheinungsformen

im Handball fiir den Schliisselbe-

reich «Foundation>. Damit du diese bei deinen
Kindern ausbilden kannst, lernst du zu-
sdtzlich die entscheidenden Trainingsformen
kennen. Mit diesem <«Startpahket> im Ruck-
sack begibst du dich auf den Weg als Hand-
balltrainerin oder -trainer. Natiirlich

ist die Reise damit noch nicht zu Ende. Ver-
tiefte Kompetenzen zu den Entwicklungs-
faktoren und den dazugehorenden Trainings-
formen holst du dir im Rahmen

der Weiterbildung.»



Erscheinungsformen im Handball

Wegweisend fiir die Trainingsgestaltung

Wenn du einem Handballspiel zuschaust oder als Hand-
balltrainerin oder -trainer tatig bist, beobachtest du in
den Spielsituationen verschiedene Bewegungs-, Verhal-
tens- und/oder Spielmuster, die sogenannten Erschei-
nungsformen. Die Erscheinungsformen beschreiben
das Sichtbare des Handballspiels, einen anzustrebenden
Sollzustand. Fir dich als Handballtrainerin oder -trainer

Wir haben den Ball

Sicher zusammen
spielen

Variantenreich
Uberzahlsituationen kreieren

Variantenreich und
entschlossen Tore erzielen

Umschaltspiel

Den Gegenstoss schnell ausldsen
und erfolgreich abschliessen

Nach Ballverlust den Ball schnellst-
mdglich zurlickgewinnen

Sich stabil, explosiv und schnell bewegen

Viele intensive Spielaktionen his ans Spielende ausfiihren

sind die Erscheinungsformen wegweisend und bilden die
Grundlage, auf der du deine Trainings planst und durch-
fuhrst. Damit Kinder die Erscheinungsformen entwi-
ckeln, brauchen sie vor allem ein altersgerechtes Spiel
mit angepasstem Feld, Team, Tor und Ball (z. B. Soft-
handball, Minihandball]. Stimmen diese Rahmenbedin-
gungen, ist das Spiel selbst die effektivste Lernmethode.

ERSCHEINUNGSFORMEN IM HANDBALL

Wir wollen den Ball

Den Ball zusammen gewinnen

In der Abwehr mutig und
erfolgreich Zweikampfe bestreiten

Als Goalie Torwiirfe abwehren und
das Spiel aktiv gestalten

N
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Wir haben den Ball

Sicher zusammenspielen

Ein erfolgreiches Angriffsspiel basiert massgeblich
auf einem sicheren und maglichst schnellen Zusam-
menspiel. Ein Spielerist in Ballbesitz, die anderen bie-
ten sich im freien Raum an. Um seine Teammitglieder
anzuspielen, orientiert sich der Spieler im Ballbesitz
und wahlt je nach Situation eine erfolgversprechende
Zuspieloption und die entsprechende Passart. Je si-
cherer der Ball gefangen wird, desto schneller erfolgt
die nachste Aktion. Die Spieler konnen den Ballbesitz
zusatzlich mit Prellen sichern.

Variantenreich

Uberzahlsituationen kreieren

Die ballfihrende Spielerin nimmt moglichst schnell
eine wurfgefahrliche Position ein und versucht, durch
gezielte Tauschungeneine Gegnerinauszuspielen oder
zu binden. Durch geschicktes Freilaufen und Anbieten
unterstitzen die Mitspielerinnen die Ballfihrerin und
kreieren so eine Uberzahlsituation. Dabei gilt, sich im
richtigen Moment und mit der notigen Distanz von der
Gegenspielerin zu losen. Durch die Uberzahlsituation
lassen sich freie Raume gewinnen.

Variantenreich und

entschlossen Tore erzielen

Die Spieler erkennen glinstige Wurfgelegenheiten und
nutzen sie entschlossen. Tore lassen sich aus unter-
schiedlichen Positionen erzielen. Je nach Verhalten
und Position der Abwehr sowie des Goalies wahlen die
Spieler die passende Wurfart.

Umschaltspiel

Den Gegenstoss schnell auslosen

und erfolgreich abschliessen

Unabhangig davon, wo die Spielerinnen den Ball ge-
winnen, analysieren sie rasch die Spielsituation. Sie
nutzen wenn maglich die kurzfristige Unordnung des
gegnerischen Teams aus oder bauen das Spiel kontrol-
liert auf. Das setzt schnelles Wahrnehmen der Spiel-
situation, rasches Umschalten, Laufwege in die Tiefe,
prazise Passe und sicheres Prellen voraus. Der Goalie
spielt dabei eine zentrale Rolle, indem sie nach einer
erfolgreichen Abwehr oder einem Tor den Gegenstoss
sofort lanciert oder durch Ballbesitz das Spiel beruhigt
(vgl. Erscheinungsform «Als Goalie Torwirfe abweh-
ren und das Spiel aktiv gestalten»).

Nach Ballverlust den Ball

schnellstmoglich zuriickgewinnen

Gelangt das gegnerische Team in Ballbesitz, muss
das ganze Team den Ball schnellstmaglich zuriickzu-
gewinnen. Je schneller die Spieler auf das Ziel «Ball
gewinnen» umschalten, desto effektiver verhindern
sie einen Gegenstoss. Dabei orientieren sie sich mog-
lichst rasch am ballbesitzenden Spieler, setzen ihn
unter Druck, ordnen sich Gegenspieler zu und positio-
nieren sich zwischen ihnen und dem eigenen Tor.

(]3]
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Wir wollen den Ball

Den Ball zusammen gewinnen

Befindet sich das gegnerische Team in Ballbesitz, lasst
sich der Ball primar durch Abfangen von Passen oder
durch Herausspielen geprellter Balle zurtickerobern.
Zusatzlich setzt das eigene Team die ballfihrende
Spielerin regelkonform unter Druck, drangt sie ge-
schickt zur Spielfeldseite und verlangsamt oder stoppt
sodas Spieltempo. Die Abwehrspielerinnen schliessen
aktivals Team die Raume durch koordinierte Arm- und
Beinarbeit und erhohen damit den Druck auf die Geg-
nerinnen. Dabei ist eine klare Kommunikation wichtig.
Sie unterstitztdie Spielerinnen, R&ume durch gemein-
sames Helfen und Sichern zu schliessen, die Angriffs-
spielerinnen in unginstige Abschlusspositionen zu
drangen oder Wirfe zu blocken.

In der Abwehr mutig und

erfolgreich Zweikampfe bestreiten

Spieler sollen in der Abwehr mutig auftreten und aktiv
Zweikampfe suchen. Dabei versuchen sie, dem An-
greifer das Tempo zu nehmen und ihn abzudrangen
oder zu blockieren. Dies gelingt durch einen gezielten
Arm- und Beineinsatz sowie eine gute Positionierung.
Der Verteidiger steht stets so, dass eraufden Wurfarm
des Angreifers ausgerichtet ist und dessen Wurfweg
kontrolliert. Bei kdrperbetonten Zweikampfen liegt die
Verantwortung bei allen Beteiligten, diese fair und re-
gelkonform zu fihren.

Als Goalie Torwiirfe abwehren und

das Spiel aktiv gestalten

Ein Goaliewehrtin erster Linie Torwirfe ab. Dazu rich-
tet sie sich laufend zwischen Ball und Tormitte aus.
Indem sie den Abstand zur eigenen Grundlinie erhoht,
verkirzt sie den Winkel und reduziert damit die freie
Torflache fir die Werferinnen. Durch ein optimales
Stellungsspiel und den bewussten Einsatz von Armen
und Beinen zwingt der Goalie die Wirfe in einen ge-
wiinschten Torbereich. Nach einer Abwehr oder einem
Abschluss neben/in das Tor initiiert der Goalie die erste
Phase des Angriffsspiels. Dazu muss sie rasch reagie-
ren und die Spielsituation erfassen, den Gegenstoss
schnell einleiten oder allenfalls mit Ballhesitz das
Spiel beruhigen. Sie unterstitzt das Abwehrverhalten
des Teams mit klaren Anweisungen.

Sich stabil, explosiv und

schnell bewegen

Mit verschiedenen explosiven Beschleunigungen (z. B.
bei Gegenstossen, Springen und Wirfen) beeinflussen
die Spieler das Spiel. Durch schnelle Richtungs- und
Rhythmuswechsel setzen sie sich vom Gegner ab und
sind anspielbar. Um in offensiven und defensiven Zwei-
kampfen sicher auf den Beinen zu stehen, bendtigen
die Spieler eine gute Kdrperstabilitat, insbesondere im
Rumpfbereich. Dadurch konnen sie schnell die Rich-
tung wechseln, Landungen kontrollieren und gegneri-
sche Kontakte oder Wiirfe am Boden sowie in der Luft
abfangen. Zudem beugt dies Verletzungen vor.

Viele intensive Spielaktionen bis

ans Spielende ausfiihren

Maximales Beschleunigen in verschiedenen Situatio-
nen, mitund ohne Ball, istwichtigfirdie Spielgestaltung
und fordertviel Energie. Mit zunehmendem Alter lernen
die Spielerinnen, die hohe Intensitat mit zahlreichen,
maximalen Beschleunigungen und Richtungsanderun-
gen bis ans Spielende aufrechtzuhalten. Diese Erschei-
nungsform ist im Kinderhandball integrativer Bestand-
teilbeim Training der anderen Erscheinungsformen. Sie
ist kein expliziter Trainingsfokus im Kinderhandball.

2
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Trainingsformen

Trainingsformen orientieren sich an den Er-
scheinungsformen. Sie sind zielfihrende
Aufgaben, Ubungen und Spielformen, die

Teilnehmende in ihrem Lern- und Entwick- ERSCHEINUNGSFORMEN
lungsprozess unterstitzen. Es gibt elemen- DER SPURTART

tare, sportartibergreifende Trainingsformen
und sportartspezifische Trainingsformen.

Sportartiibergreifende

Trainingsformen pragen

Die sportartibergreifenden Trainingsformen
basieren auf den Bewegungs- und den Spiel-
grundformen (S. 30). Sie bilden die Basis fur
die weitere sportliche Entwicklung.

Abbildung 6 veranschaulicht, wie wichtig
sportartibergreifende Trainingsformen im
Kindertraining sind. Nehmen wir das Beispiel
des jungen Handballspielers (1). Im Rahmen
einer sportartspezifischen Trainingsform
weicht er einem Gegenspieler aus und passt TRAININGSFORMEN
dann den Ball zum Mitspieler. Allgemeine
Spiel- und Bewegungskompetenzen, die er
sich in jungen Jahren angeeignet hat, kom-
men ihm bei dieser anspruchsvollen Trai-
ningsform zugute. So haben ihn vielfaltige
Wurfspiele (2] gelehrt, einen Ball zielgenau
zu werfen. Fangspiele (3] haben ihm neben
dem Fangen beigebracht, flink auszuwei-
chen, schnelldie Richtung zuwechseln sowie
die Laufwege des Gegners zu antizipieren.
Beim Raufen und Ringen (4] ist er stabiler und
robuster geworden und geht nun beim Hand-
ball mit Selbstvertrauen in die Zweikampfe.

m «Ich hinterfrage meine Trainingsformen regelmdssig und
kritisch. Fragt mich jemand, warum ich eine be-

‘ stimmte Trainingsform im Training mache, mochte ich
eine klare Antwort geben konnen. Ich will ihr oder ihm er-
kliren, was das Ziel dieser Trainingsform ist und auf welche Erschei-
nungsform wir gerade hinarbeiten. Kann ich die Frage nicht
klar beantworten, ist es vermutlich nicht die richtige Trainingsform.
Diese Zielorientierung finde ich wichtig. Schliesslich sehe ich
viele Teilnehmende nur einmal die Woche. Die kurze Trainingszeit will
ich moglichst gut nutzen.»
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Sportartspezifische

Trainingsformen mit klarem Fokus
Handballspezifische Trainingsformen rich-
ten sich jeweils nach einer bestimmten Er-
scheinungsform. Einerseits gibt es Trai-
ningsformen, die relativ isoliert auf eine
spezifische Erscheinungsform hinwirken
(z.B. einen Sprungwurf Gben). Anderseits
existieren komplexere Trainingsformen, die
auf mehrere Erscheinungsformen hinzielen.
Dazu gehoren beispielsweise Trainingsfor-
men mit unterschiedlicher Rollen- oder Auf-
gabenverteilung (z.B. Schnappball).

Haufig zeichnen sich die Trainingsformen
durch erleichterte Bedingungen aus und
fihren die Kinder so schrittweise an die ge-
winschte Erscheinungsform heran.

Abbildung 6: Zusammenhange zwischen Erscheinungsformen, sportartspezifischen und sportartibergreifenden Trainingsformen.

Massgeschneiderte Trainingsformen

Da innerhalb einer Trainingsgruppe oft
grosse Leistungsunterschiede bestehen,
musst du sie anpassen. Prife, wie du die
Trainingsformen erleichtern oder erschwe-
ren kannst, um den unterschiedlichen Vo-
raussetzungen und Niveaus deiner Kinder
gerecht zu werden. Orientiere dich dabei am
Rad der Variation (S. 47). So stellst du sicher,
dass eine Trainingsform fir alle Kinder ziel-
fihrend ist.

N
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Bewegungs- und Spielgrundformen

Bewegungsgrundformen

Laufen, Springen
Balancieren

Rollen, Drehen
Klettern, Stitzen
Schaukeln, Schwingen
Rhythmisieren, Tanzen
Werfen, Fangen
Ringen, Raufen
Rutschen, Gleiten

Weitere Formen

Abbildung 7: Bewegungs- und Spielgrundformen.

Die sportartibergreifenden Trainingsformen (S. 28]
basieren auf zehn Bewegungsgrundformen und zehn
Spielgrundformen (Abb. 7). Der Zugang zu den Bewe-
gungsgrundformen erfolgt primar spielerisch. Ent-
sprechend treten Bewegungs- und Spielgrundformen
in der Praxis haufig gemeinsam auf. So kannst du das
Training einer Bewegungsgrundform mit ausgewahl-
ten Spielgrundformen verknipfen.

Bewegungsgrundformen als Grundlage

einer vielseitigen Forderung

Jede zu erlernende Bewegung baut auf vorhandenen
Bewegungsgrundformen auf, die sich in den ersten
Lebensjahren entwickeln. Je breiter die grundlegende
Bewegungserfahrung und je stabiler die Bewegungs-
grundformen sind, desto komplexere motorische
Handlungen kdnnendie Kinder spater umsetzen. Uben
sie Bewegungsgrundformen haufig und vielseitig,
fihrt das im Gehirn zu starken Verknipfungen. Dies
fordert eine gute und allgemeine Bewegungssteue-
rung, die wiederum die Basis bildet, um schwierigere
sportartspezifische Techniken und Bewegungsabfol-
gen zu erlernen.

Vg
Yo’

Spielgrundformen

Freie Spiele
Reaktionsspiele
Stafettenspiele

Fang- und Versteckspiele
Kampfspiele

Wurfspiele

Passspiele
Torschussspiele

Riuckschlagspiele

Weitere Formen

Beriicksichtige im Schlisselbereich «Foundation»
(S. 23) eine breite und sinnvolle Palette von Bewe-
gungsgrundformen und fordere diese mit motivie-
renden, spielerischen Bewegungsaufgaben [(Kapitel
«Good Practice»).

Spielgrundformen als Motor

der sportlichen Entwicklung

Uben sich Kinder in verschiedenen Spielgrundfor-
men, fordert das ein breites Spielverstandnis und
schafft eine gute Ausgangslage, um lebenslang mit
Freude an spielerischen Sportaktivitaten teilzuneh-
men. Im Handball sind die taktischen Kompetenzen
eine wesentliche Voraussetzung fir gute Einzel- und
Teamleistungen. Eine frihe Forderung durch Spiel-
grundformen hilft daher unter anderem, Spielmus-
ter zu erkennen, Pass- und Laufwege zu erahnen
oder Spielhandlungen vorwegzunehmen. Im Hand-
balltraining widmest du zum Einstieg darum jeweils
20 Minuten dem Trainieren von Spiel- und Bewe-
gungsgrundformen (vgl. Kapitel «Good Practice»,
S. 59].



«Entwicklungspsychologinnen und -psychologen betonen, wie wichtig das
Spiel fiir die Entwicklung, die Erziehung und das lebenslange
Lernen ist. So entspricht das Spielen einem menschlichen Grundbediirfnis.
Dabei sind Spielen und Lernen untrennbar miteinander verkniipft. Im Spiel
lernt der Mensch, eigenstindig zu entscheiden, sich fair zu verhalten und mit seinen
Emotionen umzugehen. Auch gemeinsame Strategien zu entwickeln,
mit anderen Vereinbarungen zu treffen und sich daran zu halten, kann man auf diese
Weise iiben. Dariiber hinaus steigert das Spiel die Kreativitit und die Fantasie.
Als Handballtrainerin kannst du diesen letzten Punkt besonders fordern. Nutze dazu
Spielformen, die mit wenigen Vorgaben und Regeln aushommen. So lisst du
die Kinder verschiedene, auch ungewohnliche Losungswege erproben und wechst ihre

Entdecherfreude und Kreativitdt.»

Beduirfnisgerecht spielen

Das zentrale Prinzip im Kinderhandball lautet: «Kin-
der spielen das, was zu ihnen passt.» Nicht das kalen-
darische Alter allein entscheidet tiber ihre Spielstufe,
sondern auch die Trainingserfahrung. Die Ubergange
zwischen den Stufen sind fliessend, nach oben wie
nach unten. Oberstes Ziel ist es, alle Kinder entspre-
chend ihrer Entwicklung und Motivation zu fordern und
zu fordern.

Keine Positionsfixierung

Im Kinderhandball steht das vielseitige Entwickeln im
Vordergrund, sowohl motorisch als auch spielerisch.
Damit Kinder ihre Spielkompetenz ganzheitlich entfal-
ten, sollen sie abwechslungsweise unterschiedliche
Rollen und Aufgaben auf dem Spielfeld Gbernehmen.
So ist jedes Kind auch einmal im Tor. Wer frih ver-
schiedene Paositionen kennenlernt, hat mehr Gelegen-
heit, neue Spielideen zu entdecken, sich kreativ zu
entwickeln und sein gesamtes Bewegungspotenzial
zu nutzen.

%%%

Die alters- und niveaugerechte Spielentwicklung im
Kinderhandball basiert auf dem Kinderhandball-
konzept des SHV. Es visualisiert den Weg vom Einstieg
im U7-Alter (Softhandball) bis zum fortgeschrittenen
Minihandball bei den U11-Teams.

(%)
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Der Spieltag: Spielfreude fiir alle

Der Spieltag ist fur die Kinder ein Hohepunkt. Hier be-
wegen sie sich mit Begeisterung, messen sich mit an-
deren und entwickeln sich spielerisch weiter. Im Zent-
rum steht das gemeinsame Erlebnis auf dem Spielfeld,
nicht das Resultat.

Alle Teams einer Kategorie sollen ohne lange Pau-
sen dazwischen dieselbe Anzahl Spiele absolvieren.
So bleiben die Kinder standig in Bewegung, sammeln
wertvolle Erfahrungen und sind tUber den ganzen An-
lass hinweg aktiv und eingebunden.

Erzielte Tore ergeben zwar Punkte, das Resultat erfah-
ren nur die Kinder und erst direkt nach dem Spiel. Der
Organisator verzichtet bewusst auf Ranglisten. Denn
sieverlagern den Fokus unnotig auf das Gewinnen und
werden dem Entwicklungsstand der Kinder nicht ge-
recht. Der Spieltag dient dazu, allen Kindern unabhan-
gig von ihrem aktuellen Kdnnen dieselbe Wertschat-
zung und Spielzeit zu geben.

Was macht kindgerechte Spielbedingungen aus?

Damit alle Beteiligten Spieltage positiv erleben,
braucht es passende Rahmenbedingungen. Dazu ge-
horen faire Einsatzzeiten, einfache Spielablaufe und
eine Atmosphare, die Sicherheit und Freude vermittelt.

Das Spiel in kleinen Gruppen, auf kleineren Feldern
und mit vereinfachten Regeln (z. B. U9 Beginners Soft-
handball4:4)istkindgerecht. Es ermdglicht jedem Kind
viele Aktionen mit dem Ball, vielfaltige Bewegungen
und eine hohe Spielbeteiligung.

Handballtrainerinnen und -trainer:

Kinder zuriickhaltend begleiten

Als Handballtrainerin oder -trainer Ubernimmst du
eine beobachtende und unterstitzende Rolle. Wah-
rend des Spiels gibst du den Kindern Raum, eigene
Entscheidungen zu treffen und spielerisch Ldsungen
zu finden.

Anstatt standig Anweisungen reinzurufen oder zu
korrigieren, beobachte den Spielverlauf. Gib Lob und
Ruckmeldungenvorallem nach dem Spiel mit Blick auf
Einsatz, Mut, Zusammenarbeit und Spielfreude. Jedes
Kind soll das Gefihl haben, wichtig fir das Team zu
sein. Fehler gehéren zum Lernprozess dazu. Wer er-
mutigt wird, gewinnt Selbstvertrauen - ganz unabhan-
gig vom Spielausgang.

Eltern am Spielfeldrand: unterstiitzen

mit Augenmass

Eltern leisten einen wichtigen Beitrag zum Gelingen von
Spieltagen, sei es beim Organisieren, als Helfende oder
einfach durch ihre Anwesenheit. Gleichzeitig ist es ent-
scheidend, dass sie die Kinder in ihrer Eigenstandigkeit
starken.

Ein zurtckhaltendes Verhalten auf der Triblne hilft,
eine ruhige Spielumgebung zu schaffen. Emotionen
gehoren dazu. Aber sie sollen positiv und ermutigend
wirken, nicht antreibend oder bewertend.

Das klare Abgrenzen zwischen Spiel- und Zuschauer-
bereich schiitzt den kindlichen Spielraum. Die Kinder
sollen splren: Es geht hier um sie, nicht um Erwartun-
gen von aussen.

Aufwarmen am Spieltag: spielerisch

mit Power to Win

Wie im Training erfolgt auch das Aufwarmen am Spiel-
tag kindgerecht mit Power to Win. Wie du das machst
und was die Unterschiede zum Einstieg im Training sind,
lernst du im Lernbaustein «Aufwarmen am Spieltag mit
Kindern».



Spielmaterial

Ball, Tore und Spielfeld Warum das passende Material wichtig ist
Fir Kinder im Bereich U7 bis U11 empfiehlt der SHV - Fangen, Passen und Werfen: Der Ball muss sowohl

w

einen speziell abgestimmten Ball, sowie verkleinerte
Tore und Spielfelder. Die richtige Grosse istin den ent-
sprechenden Weisungen definiert.

Ball

- Softhandball: weich, gut griffig und bewusst nicht
prellbar, optimal fur die Kleinsten

- Minihandball: gut griffig, prellbar und jeweils an die
kleinsten Hande im Team angepasst

Tore

- Softhandball: Unihockeytore

- Minihandball: Tore mit Reduktionsblachen oder
verkiirzten Pfosten (40 cm tiefer]

Spielfeld
- U7:ca. 12x10m
- U9/11: ca. 20x12m

Handball - ein Sport fiir alle

Handball ist ein Sport fur alle, unabhangig, wie alt,
ausgebildet oder bewegungserprobt die Spielerinnen
und Spieler sind. Als Handballtrainerin oder -trainer
kannst du dich nicht nur im Kinder-, Jugend- und Er-
wachsenenhandball engagieren, sondern auch in wei-
teren Handballformaten mitwirken:

- Schulhandball: Ob im Rahmen der offiziellen Schul-
handball-Meisterschaft oder bei «Handball macht
Schule (HmMS)», Schulhandball bietet einen geeigne-
ten Einstieg in die Sportart und begeistert bereits
im Sportunterricht.

- Inklusive Teams und Ligen: Handball kennt keine
Grenzen. Angebote wie Special Handball Teams,
die UnifiedLeague oder die TogetherLeague ermdg-
lichen Menschen mit Beeintrachtigungen den Zu-
gang zum Spiel und férdern gleichzeitig Begeg-
nung, Teilhabe und gemeinsame Freude am Sport.

- Inklusion in den Vereinen: Viele SHV-Vereine leben
Inklusion aktiv und bieten inklusive Trainings an,
in denen Menschen mit und ohne Handicap regel-
massig zusammen trainieren und spielen. So
entstehen Begegnungen auf Augenhdhe und ein
starkes Gemeinschaftsgefihl.

- HandballGym - spielerisch fit bleiben: Handball-
Gym ist ein generationenibergreifendes

im Softhandball als auch im Minihandball gut greif-
bar sein, damit er sich optimal kontrollieren lasst.

- Orientieren und Passen: Ein weicher Ball verhindert

oder erschwert das Prellen bewusst. Dadurch
richtet sich der Blick der Kinder zwangslaufig nach
vorne, was ihre Spiellbersicht und das raum-

liche Orientierungsvermaogen auf dem Feld fordert.
Gleichzeitig entsteht ein natirlicher Spielrhyth-
mus mit vielen Passaktionen. Das fordert das Zusam-
menspielen, das Kommunizieren im Team und

das vorausschauende Handeln gezielt. Der Softhand-
ball unterstitzt damit die Ziele im Kinderhandball.

Mut und Sicherheit: Softhandballe sind weich und
ermdoglichen einen sicheren Einstieg in

die Sportart. Ebenso ldsst sich die Position im Tor
angstfrei ausprobieren.

Bewegungsangebot fir ehemalige Handballspie-
lerinnen und -spieler, Vereinsfunktionarinnen und
-funktionare und/oder Handballfreunde. Hand-
ballGym erlaubt es, jenseits vom Wettkampfdruck
weiterhin korperlich aktiv und sozial eingebun-
den zu sein.

Handball auf jedem Untergrund: Handball ist viel-
seitig und flexibel. Gespielt wird auf Sand,

Rasen, Asphalt oder in der Halle. Ob Beach-, Street-
oder Softhandball: Die unterschiedlichen Spiel-
formen bieten abwechslungsreiche Maglichkeiten,
den Sport zu erleben und weiterzugeben.

Manual Handball - Verstehen
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Das Wichtigste in Kiirze: wie unterrichten?

HANDLUNGS-
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Abbildung 8: Handlungsbereiche, Handlungsfelder und Handlungsempfehlungen des J+S-Ausbildungsverstandnisses.

Zielgruppengerecht und praxisnah

Im Zentrum von J+S stehen die Kinder und Jugend-
lichen. Sie bringen unterschiedliche Voraussetzungen
mit und haben eigene Ziele, Bedirfnisse, Erwartungen
und Anspriche. Damit du diesen gerecht wirst, hat J+S
34 konkrete und praxisnahe Handlungsempfehlungen
fur Leiterinnen und Leiter entwickelt. Diese sind in
zehn Handlungsfelder eingebettet. Die Handlungs-
felder wiederum lassen sich den vier Ubergeordneten
Handlungsbereichen «Vermitteln», «Fordern», «Inno-
vieren» und «Umfeld pflegen» zuordnen (Abb. 8).

«Vermitteln» und «Fordern» im Fokus
DerHandlungsbereich «Vermitteln» widmet sich dem
eigentlichen «Kerngeschaft» der J+S-Leiterinnen
und -Leiter, sprich dem Unterrichten. Dabei erfahrst
du, wie du die handballspezifischen Erscheinungs-
formen alters- und zielgruppengerecht aufbereitest
und vermittelst.

Der Handlungsbereich «Fordern» zeigt dir, wie du die
Kinder unterstitzt, damit sie sich positiv entwickeln
und entfalten konnen. Im Zentrum stehen die person-
lichkeitsbildenden Gesundheits- und Lebenskompe-
tenzen, die Uber den Sport hinausgehen.

Die farbliche Nahe zwischen den Handlungsberei-
chen «Vermitteln» und «Fordern» symbolisiert deren
inhaltliche Uberschneidung: Wer vermittelt, der for-
dert auch - und umgekehrt.

Die Handlungsbereiche «Innovieren» und «Umfeld
pflegen» sind im vorliegenden Dokument nur am
Rande beleuchtet. Du kannst sie im Rahmen der Wei-
terbildung vertiefen.



Vermitteln

LERNFORDERLICHES LERNZIELE
KLIMA ERMOGLICHEN PRIORISIEREN
UND STRUKTUR

SCHAFFEN @
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Abbildung 9: Die vier Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Vermitteln».

Der Handlungsbereich «Vermitteln» zielt auf deine
Kernaufgabe, das Leiten von Trainings und Aktivita-
ten. Entsprechend beschreibt «Vermitteln» alles, was
mit dem Lehren und Lernen im Handball zu tun hat.

h0
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Dabei gliedert er sich in vier Handlungsfelder. Jedes
Handlungsfeld umfasst vier praxisorientierte Hand-
lungsempfehlungen. Diese sind auf den nachfolgen-
den Seiten erlautert.
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Lernforderliches Klima ermoglichen

Jedem Lernprozess soll ein angenehmes, wertschat-
zendes und angstfreies Klima zugrunde liegen. Kinder,
die sichwohlfihlen, lernen leichter. Dabeiist die Bezie-
hungsqualitat sowohl zwischen dir und der Gruppe als
auch zwischen den einzelnen Kindern entscheidend.

Begeisterung wecken und Freude auslosen

Lachen, Lernen, Leisten! So lauten die Zutaten des Er-
folgsrezepts L-L-L. Das erste «L» spielt eine besonders
wichtige Rolle. Bewegungserlebnisse mit hohem Ge-
ling- und Spassfaktor wirken ungemein motivierend.

Teilnehmende wertschitzen,

respektieren und gerecht behandeln
Lebeinenrespektvollen und wertschatzenden Umgang
vor. Sorg fur ein lernforderliches Klima, indem du den
Kindern aktiv zuhorst, dich flr sie interessierst und ih-
nen hoflich und herzlich begegnest.

Fehler nutzen

Pfleg eine tolerante Fehlerkultur. Kinder haben da-
durch keine Angst vor Misserfolgen, suchen die He-
rausforderung und sind motiviert (Abb. 10]. Sie ana-
lysieren Niederlagen und Fehler, lernen daraus und
verbessern sich.

Sei dir dessen bewusst. Leg viel Wert auf ein positives
Gruppenklima. Mit deinem Verhalten und deiner Hal-
tung kreierst du eine lernforderliche Umgebung.

EIREE]
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Tipp: Verwende einen Stimmungsbarometer, um
die Motivations- und Gemiitslage der Kinder

vor, wahrend oder nach dem Training zu Uberpri-
fen (z. B. Flipchart mit einer Skala oder
Spielbénder an der Sprossenwand aufhdngen).

Tipp: Lass alle Kinder gleich viel spielen und
setz sie auf allen Positionen ein, ganz nach

dem Motto: «Erlebnis vor Ergebnis». Achte darauf,
dass du Lob und Anerkennung gerecht verteilst.

Tipp: Bestarke deine Teilnehmenden darin,

im Training mutig aufzutreten und neue Sachen
auszuprobieren. Lobe sie fir ihre Bemihun-

gen und erklare ihnen, dass Fehler normal sind und
dazugehoren.
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LEITERIN MIT HOHER TEILNEHMENDE SUCHEN 2 ENTWICKELN SICH 3 SIND
FEHLERTOLERANZ HERAUSFORDERUNGEN WEITER, VERBESSERN SICH MOTIVIERT

R

LEITERIN MIT NIEDRIGER TEILNEHMENDE MEIDEN BLEIBEN VERLIEREN DIE
FEHLERTOLERANZ HERAUSFORDERUNGEN STEHEN MOTIVATION
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Abbildung 10: Zusammenhang zwischen fehlertolerantem Lernklima und Motivation.

Kinder und Jugendliche einbeziehen

und Zugehorigkeit fordern

Gib den Teilnehmenden Entscheidungsspielraum und Tipp: Unterteile das Spielfeld und biete mehrere
lass sie bei der Trainingsgestaltung mitreden. Achte Spielformen an. Die Kinder haben die Wahl
darauf, dass sich alle in der Gruppe integriert, aufge- und kénnen sich fir eine Variante entscheiden.
hoben und willkommen fihlen.

«Ich hole zum Abschluss des Trainings regelmdissig Riickmeldungen
der Kinder ein: Was hat ihnen im Training gefallen? Was weniger? Was haben
sie heute gelernt? Was wollen sie im nichsten Training lernen?»
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Lernziele priorisieren und Struktur schaffen

Richte die Planung, die Durchfiihrung und die Evaluation
deiner Aktivitaten nach Zielen oder einem bestimmten
Fokus aus. Priorisiere diese im Austausch mit den Kin-
dern, Uberpriife sie regelmassig und passe sie laufend
an. Diese zielorientierte Herangehensweise setzt vo-

Ziele priorisieren und transparent kommunizieren
Ziele dienen den Kindern als Orientierung und Moti-
vationsspritze. Kommuniziere sie gegentber Kindern
in jedem Training. Wahle dazu eine angepasste Spra-
che, indem du beispielsweise Metaphern nutzt. Lass
die Kinder mit wenig Worten an deinen zielfiihrenden
Lerninhalten teilhaben, damit sie den Zweck der Spiel-
oder Trainingsform verstehen. Hinterfrage deine Ziele
immer wieder kritisch, passe sie an und/oder priori-
siere sie neu.

Ziele iiberpriifen und Lernfortschritte aufzeigen

Regelmadassige Standortbestimmungen zeigen den in-
dividuellen Lernfortschritt auf und motivieren die Kin-
der. Alle sollen die Mdglichkeit erhalten, beim Spielen
Lust und Freude zu erfahren und Erfolgsmomente zu
erleben. Nutze die Erkenntnisse der Standortbestim-
mung fur das Planen weiterer Trainingseinheiten.

raus, dass du deine Ausbildungsinhalte sinnvoll glie-
derst und deine Trainings entsprechend strukturierst.

A0

B

Tipp: Sei SMART bei der Zielformulierung. Dem-
nach ist ein Ziel spezifisch (d.h. moglichst konkret],
messbar, attraktiv, realistisch und terminiert

(bis wann soll das Ziel erreicht sein?).

Tipp: Fihre in deinen Trainings regelmassig Lern-
kontrollen durch. Spiel- oder Ubungsformen

mit messbarem Charakter sind besonders reizvoll,
da sie den Fortschritt gut dokumentieren.

Frag die Kinder nach dem Training, ob sie ihr Lern-
ziel erreicht haben.

«Im Training arbeiteten wir iiber eine lingere Zeit an derselben Erscheinungs-
form. Dabei machte unsere Trainerin am Anfang und zwei Monate spditer
Videoaufnahmen. Ich hatte schon das Gefiihl, mich verbessert zu haben. Aber

als ich dann den Videovergleich anschaute, war ich sehr iiberrascht iiber meine Fort-

schritte. Das motivierte mich extrem!»



J+S-Aktivitaten zielgerichtet planen

J+S-Leiterinnen und -Leiter handeln wirksam und
zielgerichtet. Ziele erreichst du nicht zufallig, sie
sind das Resultat einer sorgfaltigen Vorbereitung.
Die Fahigkeit, Aktivitaten sinnvoll und strukturiert zu
planen, ist eine Kernkompetenz der J+S-Leiterinnen
und -Leiter. Orientiere dich dabei am J+S-Planungs-
kreislauf (Abb. 11).

Der J+S-Planungskreislauf

Bestimme im Sinne eines Soll-Ist-Vergleichs zu-
erstden Standort (1). Analysiere die Teilnehmenden
(z.B. Starken vs. Schwachen, Kénnen, Motivation,
Bedirfnisse) sowie die Rahmenbedingungen (z.B.
Infrastruktur, Anzahl Trainings). Leg darauf aufbau-
end und im Austausch mit der Trainingsgruppe die
sportlichen, die verhaltensbezogenen und die sozia-
len Ziele fest. Ordne sie zeitlich ein (kurz-, mittel-
oder langfristige Ziele) (2) und mach auf Basis der
gesetzten Ziele die Planung (3). Gewichte die Inhalte
und ordne sie bestimmten Zeitraumen zu. Dabei
gibt es verschiedene Arten von Planung - von sehr
langfristig bis sehr kurzfristig. Im Bereich von J+S
planst duin erster Linie mittelfristig Uber die Dauer
des Kurses (Jahres- oder Halbjahresplanung) so-
wie fUr die einzelnen Lektionen. Anschliessend
geht es an die Umsetzung im Training und/oder im
Wettkampf (4). Stell dabei immer wieder den Bezug

zu den gefassten Zielen her und leg dar, wieso du
wann welche Trainingsmassnahmen durchfihrst.
Im letzten Schritt wertest du die durchgefiihrten
J+S-Aktivitaten gemeinsam mit den Kindern aus
(5). Um die Entwicklung deiner Trainingsgruppe be-
urteilen zu konnen, analysierst du am besten zu-
satzlich die Leistungen von Vergleichsgruppen (6).
Auch der Vergleich mit Bezugsnormen, zum Bei-
spiel Entwicklungsangaben im Rahmentrainings-
plan, ist hilfreich. Orientiere dich beim Auswerten
anverschiedenen Leitfragen: Inwiefern hat die Trai-
ningsgruppe die gesetzten Ziele erreicht? Weshalb?
Weshalb nicht? Was hat sie gemass Planung und
in der gewlnschten Qualitat realisiert? Was nicht?
Was sind die Erkenntnisse? Was sollte die Gruppe
beim nachsten Mal anders machen? Was noch ein-
mal gleich?

Planungstools nutzen

Um dir das Planen zu erleichtern, stehen dir ver-
schiedene allgemeine und sportartspezifische
Tools zur Verfugung. Diese reichen von einfachen
Vorlagen bis hin zu ausgekligelten digitalen Werk-
zeugen. Gemass den Weisungen von J+S bedarf es
einer schriftlichen Planung, um J+S5-Aktivitaten
durchfihren zu dirfen. Dabei entscheidest du, mit
welchen Werkzeugen du arbeiten mochtest.

AUSWERTUNG b5

MEINER GRUPPE (IST)

1 ANALYSE 2 7KL

3 puanuns L AKTIVITAT

AUSWERTUNG
VON VERGLEICHSGRUPPEN (SOLL) 6

Abbildung 11: Der J+S-Planungskreislauf.

Inhalte sinnvoll strukturieren

Lege basierend auf den Ubergeordneten Zielen die
Inhalte eines Trainings fest. Halte dich in der Regel
an einen dreiteiligen Trainingsaufbau mit Einleitung,
Hauptteil und Ausklang. Achte darauf, dass die Trai-

ningsinhalte gut aufeinander abgestimmt sind und ein

roter Faden klar erkennbar ist.

N
-
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«Untersuchungen zeigen, dass Kinder Miihe haben, sich iiber einen lingeren
Zeitraum zu honzentrieren. Eine grobe Faustregel besagt, dass die Auf-

merksamhkeitsspanne in Minuten ungefihr dem <Alter x 2> entspricht. Dem-
nach kann sich ein 10-Jdhriger rund 20 Minuten konzentrieren. Diese Zahlen sind
nur im Sinne einer groben Anniherung zu verstehen. Gleichwohl liefern sie wichtige An-
haltspunkte fiir die Unterrichts- und Trainingsgestaltung. Achte deshalb auf eine ge-
schickte Rhythmisierung deiner Spiel- und Trainingsformen.»

EINSTIEG HAUPTTEIL ABSCHLUSS
20 min. 55 min. 15 min.
Power to Win Handball Handball spielen
spielen lernen mit Trainingsfokus
Vielseitigkeit Freies Spiel Softhandhall
Bewegungs- und Spielen lernen Minihandball

Spielgrundformen

Abbildung 12: Trainingsstruktur im Kinderhandball.

Einstieg

Mit Power to Win startet das Training mit einem 20-
minltigen, sportartibergreifenden Einstieg mittels
Vielseitigkeitstrainingund grundlegenden Bewegungs-
und Spielgrundformen. Das bereitet die Kinder kdrper-
lich und mental auf den Hauptteil vor, und sie trainieren
auf spielerische Art die Erscheinungsformen. Ein zu-
satzliches Aufwarmen ist nicht erforderlich.

Hauptteil

Der Hauptteil des Trainings besteht aus dem freien
SpielunddemSpielenlernen. Kinderbraucheninjedem
Training Gelegenheit, ungezwungen Spielerfahrung zu
sammeln und Gelerntes beim Spielen mutig auszupro-
bieren, ohne Druck und Erwartungen von aussen. Das
freie Spiel beeinflusst die handballerische und person-
liche Entwicklung positiv. Beim Spielen lernen tritt in
der Folge das altersgerechte und spielerische Vermit-
teln der Erscheinungsformen in den Vordergrund.

Abschluss

Zum Abschluss des Trainings wenden die Kinder beim
Handballspielen mit Trainingsfokus die erlernten In-
halte im Softhandball oder Minihandball an. Die Spiel-
form fokussiert auf das Trainingsziel.



«Wichtig ist, dass du Spiel- und Trainingsformen wibhlst,
die von den Kindern Entscheidungen und eigene Losungen fordern.»

Rituale einbauen

Rituale geben Halt und Sicherheit. Nutze Rituale als Tipp: Schone deine Stimme und arbeite mit wie-
Fixpunkte, um eine Lektion zu strukturieren. Sie helfen derkehrenden akustischen Signalen (z. B. ein kur-
den Kindern und Jugendlichen, sich zu orientieren und zer Pfiff = an Ort stehenbleiben; ein langer

ihre Aufmerksamkeit zu lenken. Zudem tragen wieder- Pfiff = in der Hallenmitte zusammenkommen).
kehrende Ablaufe zu einer speditiven Organisation und

mehr Bewegungszeit bei.

Gruppe sicher und effizient fihren

Zu deinen Aufgaben gehort es, deinen Teilnehmenden EfEEE
grosstmogliche Sicherheit zu gewahrleisten. Plane
vorausschauend, beobachte aufmerksam, reflektiere
kritisch und erkenne maogliche Gefahren frihzeitig.
Arbeite mit klaren Regeln sowie Konsequenzen bei
Nichteinhalten. Ube dich zudem im Umgang mit Sto- % i [=]
rungen beziehungsweise Unvorhergesehenem. So
fihrst du deine Gruppe sicher und effizient. Gleichzei-
tig ermoglichst du den Kindern eine maximale Lern-
und Bewegungszeit.

m «Fiir das Planen meiner Trainings nehme ich mir viel Zeit. Vor Ort muss ich
aber flexibel reagieren konnen. Manchmal macht es keinen Sinn,
‘ am geplanten Trainingsablauf festzuhalten. Merke ich, dass die Gruppe un-
ruhig ist oder Miihe hat, sich zu konzentrieren, passe ich die Trainingsinhalte
an. Am Ende bin ich fiir die Kinder verantwortlich. Ihre Sicherheit hat immer oberste
Prioritdit.»

Sicherheit gewahrleisten
Als Handballtrainerin oder -trainer gewahrleistest du Tipp: Spiel deine Aktivitat vorgangig im Kopf durch.

deinen Teilnehmenden kdrperliche und seelische Un- Schatze mogliche Risiken realistisch ein.
versehrtheit. Plane im Sinne der Unfallpravention Falls nétig, ergreife entsprechende Massnahmen,
sorgfaltig. Berlcksichtige zudem mdogliche Gefahren- um das Restrisiko zu minimieren (z. B. leg
quellen genauso wie die Voraussetzungen und die Ver- herumliegende Balle in den Ballwagen und zieh
fassung der Teilnehmenden sowie dussere Einflisse Schmuck aus).

(Tab. 4 und Box «Verletzungspravention»).

© i

N

Manual Handball - Unterrichten




44

Planung - Welche Herausforderungen birgt die Umgebung in sich?
- Wie gross ist der Trainingsort, wie ist er materialmassig ausgestattet?
(1] TIE - Welches sind meine Fahigkeiten und Kompetenzen als verantwortliche Trainerin oder
ivita

verantwortlicher Trainer?

- Bringen die Kinder die technischen, die kérperlichen und die mentalen Voraussetzungen
fir die geplante Aktivitat mit?

- Stimmt der methodische Aufbau? Habe ich sinnvolle Voribungen eingeplant?
Fihre ich die Kinder schrittweise an eine schwierige Ubung heran?

- Sind Apotheke, Notfallnummern und Telefonnummern der Eltern bekannt und griffbereit?

Vor Ort - Findet die Aktivitat am geplanten Ort statt? Gibt es vor Ort Gefahrenquellen zu beseitigen
(z.B. herumliegende Gegensténde)?

Manual Handball - Unterrichten

- Ist kindgerechtes Material vorhanden?
Aktivitat - Wie ist die Tagesform der Kinder? Wie ist die Gruppe effektiv zusammengesetzt?
- Haben alle Kinder Uhren und Schmuck abgelegt oder abgeklebt?
- Brauchen sie Hilfe beim Anziehen der Sportbekleidung?
- Sind Apotheke, Notfallnummern und Telefonnummern der Eltern in Griffndhe?
- Sind das vorhandene Material und die Ausristung intakt und einsatzbereit?

Wahrend - Braucht es zusatzliches Material (z. B. zusatzliche Matten)?

der Aktivitat - Verstehen die Kinder die Spielregeln?

- Wie verandert sich die korperliche und die psychische Verfassung der Kinder?

Aktivitat

- Braucht es zusatzliche Pausen (z. B. wegen Hitze, Ermiidung]?

- Muss ich Ubungen anpassen? Braucht es allenfalls Voriibungen?

«Die Sicherheit deiner Kinder steht an erster Stelle. Manchmal triffst du auf Situatio-
nen, in denen du schwierige Entscheidungen treffen musst. In diesem Zu-
sammenhang verweisen Fachleute auf die Risikokompetenz. Menschen mit einer
hohen Risikokompetenz wissen, was sie sich selbst zutrauen konnen, ohne sich und
andere zu gefihrden. Sie erkennen, wann sie eine Aktivitit abbrechen oder Hilfe anfordern
miissen. Risikokompetenz kann man lernen. Das gilt auch fiir Kinder. Sie sammeln
wdhrend Bewegungs- und Sportahktivititen Erfahrungen und tasten sich langsam an anspruchs-
vollere Aufgaben heran. Sie lernen mit akzeptierten Risiken umzugehen und Gefahren
richtig einzuschdtzen. Dies stirkt ihre Eigenverantwortung und ihrve Risikokompetenz.»

Verletzungspravention

Fokussieren und aktivieren

Aktiviere zu Beginn jeder Aktivitat Korper und Geist mit
einer gezielten Einstimmung und spielerischen Ubungen.
Integriere dabei Power to Win (S. 60].

Angepasste Belastung wahrend der Aktivitat

Passe die Aktivitat der individuellen Belastbarkeit der Kin-
der und Jugendlichen an und vermeide Uberforderung.
Sorge fir abwechslungsreiche, zielgerichtete Aufgaben
sowie eine kontinuierliche Steigerung mit ausreichenden
Erholungszeiten.

Erste-Hilfe-Massnahmen bei Verletzungen

Kommt es trotz aller Sorgfalt (gute Planung, umsichtige
Entscheide, verantwortungsvolles Handeln] wahrend des
Trainings oder Spiels zu einer Verletzung, weisst du, welche
Erste-Hilfe-Massnahmen du auf Basis deiner Kompetenzen
einleitest. Bilde dich regelméssig in Erster Hilfe weiter.

[z
=’



@ «In Sicherheitsfragen arbeitet J+S eng mit verschiedenen Partnern zusammen.

Gemeinsam mit der Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung BFU hat J+S

\ 4 fiir Handball ein Merkblatt mit Massnahmen erstellt, die Unfdllen vorbeugen

sollen. Auch die Rega ist eine wichtige Partnerin von J+S. Die ihr gemeldeten Kinder
und Jugendlichen sowie J+S-Leiterinnen und -Leiter gelten wihrend der J+S-Ahtivitdt als

Gonnerinnen und Gonner.»

Prasent und angepasst fiihren

Seiaufmerksam und prasent beziehungsweise arbeite
mit klaren Anweisungen und Regeln. Kommuniziere
Letztere transparent und leg dar, welche Konsequen-
zen ein Nichtbefolgen hat. Setz auch Mimik, Gestik
und weitere nonverbale Signale gezielt ein. Achte auf
deine Position in der Sporthalle, damit du alle Kinder
im Blickfeld hast. Dies gilt auch, wenn du zur Gruppe
sprichst. Niemand sollte hinter dir stehen.

Angepasst mit Storungen umgehen

Versuche Stérungen vorzubeugen, indem du sorgfaltig
planst. Treten sie dennoch auf, bleib ruhig und analy-
siere zuerst die Situation. Handle dann angemessen,
nachvollziehbar und nach Maglichkeit so, dass das Trai-
ning reibungslos weiterlauft.

Tipp: Starke die personliche Beziehung zu den Teil-
nehmenden und zeig Présenz, indem du sie

mit ihrem Namen ansprichst und bewusst Augen-
kontakt herstellst.

Tipp: Besprich zum Saisonstart mit deinem Team,
welche Verhaltensregeln bei euch gelten

und welche Konsequenzen Nichtbeachten nach sich
zieht. Haltet die Abmachungen im Sinne

eines «Commitments» (z. B. auf einem Plakat] fest.
Unterschreibt das Plakat und hangt es auf.

«Dort, wo ich friither im Training war, hatte es ein paar Kinder,

die immer storten. Der Leiter liess sie einfach machen und sagte nichts.

> Wir mussten dann immer warten und der Leiter musste Sachen
zwei- oder dreimal erkliren. Das war langweilig. Ich finde, der Leiter sollte schon

etwas streng sein.»

4
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Hohe Lern- und Bewegungszeit ermaglichen

Achte aufeine hohe Lern-und Bewegungszeit mit flies-
senden Ubergangen, sinnvollen Organisationsformen,
kurzen Erklarungen und einem geschickten Material-
management (Abb. 13). Uberleg dir immer, ob du mit
mehreren Spielfeldern Wartezeiten verhindern kannst.

LEKTION A

Unpiinktlicher Trainingsbeginn

PUNKTLICHKEIT

ANWEISUNGEN,

ORGANISATION

Teilnehmende, die nicht spielen/iiben,

miissen warten oder zuschauen

@O’Q ZUSATZAUFGABEN

Fiihrungsstil fiihrt zu vielen Stérungen

und zu Unterbriichen

° ™
(IJ_ FUHRUNGSSTIL

Lange, unklare Anweisungen; keine Rituale

Tipp: Bedenke, dass grosse Gruppen die Be-
wegungszeit von Einzelnen herabsetzen kénnen.
Priife deshalb bei Spiel- und Ubungsformen,

ob du diese auch in kleineren Gruppen durchfiihren
kannst (z. B. eine Stafette mit vier Dreier- statt
zwei Sechserteams).

LEKTION B

Piinktlicher Trainingsbeginn

BEWEGUNGSZEIT

Kurze, klare Anweisungen; zeitsparende Rituale

Material steht bereit und wird nach Maglichkeit
mehrmals verwendet

Kleine Gruppen, madglichst alle im Einsatz

BEWEGUNGSZEIT

@’ SITUALE BEWEGUNGSZEIT
Material nicht bereit; hdufiger Materialwechsel

@ e BEWEGUNGSZEIT

0 o Grosse Gruppen; nicht alle aktiv

CD% GRUPPENGROSSE,

Teilnehmende, die gerade nicht spielen/iiben,
erhalten Zusatzaufgaben

BEWEGUNGSZEIT

Storungspraventiver Flihrungsstil:
wenige Storungen und Unterbriiche

BEWEGUNGSZEIT

TOTAL BEWEGUNGSZEIT

BEWEGUNGSZEIT

Abbildung 13: Massnahmen, um die Lern- und Bewegungszeit im Rahmen von J+S-Aktivitaten zu steigern.

«Gerade mit kleinen Kindern braucht der Auf- und Abbau von Material

viel Zeit. Deshalb iiberlege ich mir, wie ich benotigtes Material beim Einstieg

und im Abschluss integrieren kann. Brauche ich beispielsweise im Haupt-
teil Matten, so nutze ich diese bereits am Anfang fiir den Einstieg. So miissen wir wihrend
des Trainings kein Material aufstellen und abriumen. Wir gewinnen Trainingszeit,

und die Ubergiinge gestalten sich fliissiger.»



Attraktive Aufgaben stellen und Ruckmeldungen geben

Unterstitze die Kinder beim Ldsen reizvoller und he-
rausfordernder Aufgaben. Nutze vielseitige Methoden
und Lernwege. Das motiviert sie. Handballspielen ler-
nendie Kinder durch Spielen. Beobachte die Kinder, gib
verstandliche Rickmeldungen und steh ihnen mit Rat
und Tat zur Seite. Die Qualitat dieser Begleitung ist ein
Gutezeichen fur gute Handballtrainings.

Herausfordernde Aufgaben stellen

und fachlich korrekt anleiten

Pass Ubungs- und Spielformen so an, dass sie auf das
Niveau unddie Bedirfnisse der einzelnen Kinder zuge-
schnitten sind. Trainierst du zum Beispiel zum ersten
Mal einen Sprungwurf mit deinem Team, vereinfache
die Ubungsform zunéchst. Das Rad der Variation hilft
dir, die Ubungs- und Spielformen dem Niveau deiner
Gruppe anzupassen (Abb. 14). Nutze Videos und Bilder
oderlassdie Bewegungdurch eine Spielerin odereinen
Spieler vorzeigen.

Material

: Ballart?

i Anzahl?

i Tore?

i Hilfsmaterial?

..............

: Grosse?
i Zonen?

Abbildung 14: Rad der Variation im Handball.

Tipp: Zeig Ubungen bewusst auch mit dem Riicken
zu den Kindern vor. So deckt sich ihre Per-
spektive mit deiner. Das ist einfacher, da es vielen
schwerfallt, eine Bewegung spiegelverkehrt
nachzumachen.

Personen
Anzahl?
Gegner/-innen?

4 Uberzahl/Unterzahl?
Joker?

| Vorgaben?
b Zeit?

«Zu meiner Trainingsgruppe gehoren auch zwei Kinder, die neu Handball spielen.
Ich iiberlege mir bereits bei der Planung, wie ich Spiel- oder Ubungsformen
individuell anpasse. Denn mir ist es wichtig, dass alle in meinem Training aktiv

mitmachen konnen.»
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48 Individuelle und gemeinsame
Erfolgserlebnisse ermaoglichen

Erfolgserlebnisse pragen und motivieren Kinder. Tipp: Ermdgliche gemeinsame Erfolgserlebnisse
Achte darauf, dass alle Erfolgserlebnisse feiern kon- und formuliere Aufgaben, die alle zusammen
nen. Sie riicken das Engagement und den Fortschritt erfullen (z.B. «Als Gruppe spielen wir in dieser
der einzelnen Kinder in den Fokus, nicht das Resultat. Trainingssequenz insgesamt 15 Passe hinter-
UberLeg dir bereits beim Planen, wie du die Teams im einander.»).

Training zusammensetzt. Variiere bewusst, wer mit
wem zusammenspielt.

Manual Handball - Unterrichten

Zeitnahe, zielorientierte und konstruktive
Riickmeldungen geben

Du steigerst die Motivation der Kinder, indem du an- Tipp: Definiere beim Planen des Trainings

regende Rickmeldungen gibst und sie eng begleitest. die Keypoints, die zum Erreichen des Trainingsziels
Nutze positive Verstarkung und lobe individuelle Fort- wichtig sind. Richte deinen Fokus beim Be-
schritte. Gestalte dein Feedback wertschatzend und obachten und beim Coachen auf diese Punkte.
gemass den untenstehenden Empfehlungen (Tab. 5). Unterlasse Rickmeldungen, die nichts mit

dem Trainingsziel zu tun haben.

«Wenn ich ein Kind lobe,
versuche lCh, mOgllChSt konkret /\ Bereitschaft klaren: Ist die andere Person
zu sein. Ich verknﬁpfe ‘ .ﬂ willens, in der aktuellen Situation
. e . . = ein Feedback einer anderen Person
das Lob mit zusdtzlichen Informationen. ' entgegenzunehmen?
So sage ich nicht nur Toll, wie du
. . Ob Anerkennung oder Korrektur: offen,
heute gespielt hast>, sondern Toll, wie du ehrlich und konstruktiv
dich heute im Spiel immer wieder
schnell freigelaufen hast». So ist das Lob

L L @ Beschreibend: ohne Wertung und
motivierend und erlaubt zusdtzlich Interpretation des Verhaltens
einen Lerneffekt. Das Kind erfdhrt, was es @
e
gut gemaCht hat I J Konkret: keine Verallgemeinerung, klar
und deutlich dargelegt, so konkret
wie moglich, nachpriifbar, gleichwohl aber
EdE L | achtsam und angemessen

= Subjektiv: Ich- statt Man-Botschaften,
r personliche Beobachtungen und
0& Empfindungen
\ \ Nicht zu viel: nur so viel, wie verarbeitet
@ und verandert werden kann. Umfang
@\ und auch Wortwahl dem Entwicklungsstand

anpassen

Rechtzeitig: Bei moglichst unmittelbarer
Ruckmeldung ist das Erlebte noch frisch
und prasent



Fordern

BEZIEHUNGEN
GESTALTEN UND

L T

TEAM STARKEN fm

Abbildung 15: Die beiden Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Fordern».

Im Rahmen des Handlungsbereichs «Fordern» unter-  starken. Basierend auf diesen Zielen umfasst der
stitzen J+S-Leiterinnen und -Leiter Kinder in ihrer  Handlungsbereich «Fdrdern» zwei Handlungsfelder
personlichen Entwicklung. Zudem zeigen sie ihnen,  [(Abb. 15). Diese beinhalten insgesamt neun konkrete
wie sie Beziehungen positiv gestalten und das Team  Handlungsempfehlungen.

Online-Kurs: «Fordern» Video: «Fordern»

Lernbaustein: «Kinder fordern»

N
0
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Personliche Entwicklung unterstiitzen

Bei J+S-Aktivitaten forderst du die personliche Ent-
wicklung von Kindern. Dabei setzen sie sich intensiv
mit der eigenen Person auseinander (z.B. Haltung,
Selbstwert, Emotionen, Kérper, Bedirfnisse). Plane
und gestalte Aktivitaten mit Ubergreifenden Zielen und
orientiere dich dabei an den vier nachfolgenden Hand-
lungsempfehlungen.

Vertiefung: «Handlungsfeld - Personliche
Entwicklung unterstiitzen»

Abbildung 16: Die vier Handlungsempfehlungen des Handlungsfelds «Personliche Entwicklung unterstiitzen» als Wimmelbild.

Selbstwert stirken (1)

Steigere den Selbstwert der Kinder, indem du ihre
Starken betonst. Stell gezielte Reflexionsfragen (z.B.
«Worauf bist du heute stolz?») und ermdgliche allen
Kindern Erfolgserlebnisse.

«Wenn der Trainer sieht, dass
ich etwas besonders gut
kann, fragt er mich, ob ich es
vor der ganzen Gruppe
vorzeigen will. Das macht
mich stolz.»

Tipp: Ausgrenzung und Mobbing sind auch im Sport
ein Thema und wirken sich meist gravierend auf
den Selbstwert der Betroffenen aus! Schau hin und
reagiere, wenn Teilnehmende andere ausgrenzen
oder schikanieren.

Lernbaustein: «Selbstbewusstsein»




Selbstwahrnehmung férdern (2)

Reg die Kinder an, sich achtsam mit ihrem Korper,
ihren Emotionen, ihren Gedanken und ihren Mitmen-
schen auseinanderzusetzen. Mit zunehmendem Alter
sind Kinder in der Lage, ihr eigenes Tun und Handeln
zu reflektieren («Wie wirke ich auf andere?»). Férdere
so ihre Selbstwahrnehmung.

Selbstregulation férdern (3)

Fordereim Rahmen sportlicher Aktivitaten die Selbst-
regulation (auch Selbstkontrolle) der Kinder. Sie sol-
len lernen, wahrgenommene Emotionen, Gedanken
und Handlungen zu kontrollieren und zu steuern.

Tipp: Lass die Kinder nach einem Training mit ge-
schlossenen Augen auf den Ricken liegen.

Leite sie an, bis tief in den Bauch zu atmen und
dessen Bewegung mit den Handen zu spiren.
Lass jedes Kind nochmals eine gelungene Aktion
aus dem Training vor dem geistigen Auge
durchleben.

Tipp: Vereinbare mit den Teilnehmenden praventiv
Wenn-dann-Strategien (z. B. «Wenn mich

ein Schiedsrichterentscheid nervt, dann wende ich
mich bewusst ab und atme dreimal tief durch.»).

«Im Wetthampf gibt es immer wieder Situationen, in denen ich mich drgere
oder frustriert bin. Im Handball lerne ich, mit diesen Emotionen um-
zugehen. Ich hake einen Fehler oder eine Niederlage schnell ab und schaue

nach vorne.»

Gesundheitsbewusstsein starken (4)

Starke das Gesundheitsbewusstsein der Kinder von
Anfang an. Agiere als Vorbild und reg zu einer be-
wussten Auseinandersetzung mit gesundheitsre-
levanten Themen an (z.B. Erndhrung, Aufwérmen,
Medienkonsum).

(2]
-
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Beziehungen gestalten und Team starken

Das zweite Handlungsfeld im Handlungsbereich «For-
dern» rickt soziale Werte, Einstellungen und Verhal-
tensweisen in den Fokus. So lernen und tben Kinder
im Sport, die Beziehungen zuihren Mitmenschen kons-
truktiv zu gestalten und den Teamgedanken zu entwi-
ckeln. Als J+5-Leiterin oder -Leiter spielst du dabei
eine Schlusselrolle. Fordere werteorientiertund prage
die Kinder positiv. Wenn junge Menschen die gelebten

Werte verinnerlichen, beeinflusst das andere Lebens-
bereiche. So eignen sie sich wegweisende Lebenskom-
petenzen fur den Alltag, die Schule und den Beruf an.

Vertiefung: «Handlungsfeld -

Beziehungen gestalten und Team starken»

Abbildung 17: Die finf Handlungsempfehlungen des Handlungsfelds «Beziehungen gestalten und Team starken» als Wimmelbild.

Respektvollen und fairen Umgang férdern (1)
Vermittle Werte wie Respekt, Hoflichkeit und Anstand
und leb sie vor. Begegne Kindern auf Augenhdhe. Pfleg
den Dialog, respektiere Meinungen und Grenzen von
Einzelnen, befolge die Regeln, zeig Fairplay und halte
die Kinder dazu an, es dir gleichzutun.

Teamgeist fordern (2)

Starke das Wir-Gefihl, erarbeite mit deiner Gruppe
konkrete Ziele und eine gemeinsame Teamphilosophie.
Ermutige die Kinder, sich ihrer Rolle und Verantwor-
tung im Team bewusst zu werden und fordere ein acht-
sames Miteinander.

Tipp: Nutze einen konkreten Vorfall (z. B. Beleidi-
gung, Auslachen) als Lernsituation, um Werte

wie Respekt und Fairplay zu thematisieren. Verein-
bare mit deinem Team Verhaltensregeln, um
solchen Grenziiberschreitungen entgegenzuwirken.

Tipp: Kreiert ein Grussritual fir eure Gruppe

(z. B. mit Abklatschen, Schnipsen). Begrusst und
verabschiedet euch so inner- und ausserhalb
der Aktivitat.



Verantwortung und Aufgaben iibertragen (3)

Fordere die Personlichkeitsentwicklung der Kinder,
indem du ihnen Verantwortung und Aufgaben Uber-
tragst. Signalisiere Vertrauen, akzeptiere andere
Standpunkte und zeig dich fehlertolerant.

Tipp: Erstell in Absprache mit den Kindern einen
Amtliplan. Dieser weist ihnen fiir eine be-
stimmte Zeit eine Aufgabe zu (z.B. Lea ist im Mai
dafiir zustandig, dass die Garderobe ordentlich
hinterlassen wird).

«Bei uns im Verein haben wir ein Gotti-System. Wer neu in den Verein
kommt, erhdlt ein Gotti oder einen Goétti. Das ist jemand,

der schon ldinger in der Trainingsgruppe ist. Sie oder er kiimmert sich
dann um das neue Mitglied und zeigt ihm, wie alles lduft.»

Konstruktiven Umgang mit Konflikten

fordern (4)

Biete den Kindern die Chance, einen konstruktiven Um-
gang mit Konflikten zu lernen. Férdere dabei wichtige
Kompetenzen wie die Emotionskontrolle, die Kompro-
missfahigkeit oder die Fahigkeit zum Perspektiven-
wechsel.

Vielfalt leben (5)

Nutze die Vielfalt als Chance (z.B. Geschlecht, soziale
Herkunft, Alter, Sprache, Religion, korperliche oder
mentale Beeintrachtigung). Heb individuelle Starken
und deren Wichtigkeit fir die Gruppe hervor und setz
dich fiir Angebote ein, die allen Menschen offenstehen.

Tipp: Kreiere ein Versohnungsritual

(z.B. Handschlag). Das Ritual - gekoppelt mit
einer mindlichen Entschuldigung - hilft

den Beteiligten, einen Streit beizulegen.

Tipp: Sensibilisiere die Kinder fiir Ausdriicke
mit verletzendem oder diskriminierendem Cha-
rakter (z.B. rassistische oder homophobe
Bemerkungen]. Vereinbart entsprechende Kom-
munikationsregeln.

«Studien zeigen, dass sich Mddchen und junge Frauen weniger bewegen

als Jungen und junge Mdnner. Insbesondere Mddchen mit Migrationshinter-

grund sind im Vereinssport stark untervertreten. Kampagnen zur
Mddchenforderung im Sport geben nun Gegensteuer. In diesem Zusammenhang ist unter
anderem das mobilesport-Monatsthema Mdadchenforderung im Sport> entstanden.
Als Handballtrainerin oder -trainer erhdltst du darin konkrete Praxisempfehlungen, wie
du Mddchen in Bezug auf ihre sportbezogenen Stirken forderst.»
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SICH
KONTINUIERLICH .+
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o | AKTIVITATEN
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Abbildung 18: Die beiden Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Innovieren».

Im Handlungsbereich «Innovieren» reflektierst du dich  aufmerksam, wie sich der Handballsport insbesondere
und deine Aktivitaten regelmassig kritisch. Leite daraus  auchfir Kinderentwickelt. So bietest du den Kindernein
personliche Ziele und konkrete Massnahmen fir dein  zeitgemésses, qualitativ hochstehendes Angebot.
Training ab. Bilde dich kontinuierlich weiter und verfolge
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Sich kontinuierlich weiterentwickeln

Sich reflektieren

Reflektiere deine Haltung und dein Verhalten regelmas-
sig. Fihr dir deine Starken vor Augen und Uberleg dir, in
welchen Bereichendudichverbessern kannst. Nimm dir
bewusst Zeit fur die Selbstreflexion und orientiere dich
an Leitfragen, zum Beispiel «Wie trete ich auf?», «Wie
kommuniziere ich?», «Mit welcher Haltung begegne ich
meinem Gegeniiber?».

Sich personliche Ziele setzen

Achte darauf, dass du nebst Zielen fir deine Trainings-
gruppe auch persdnliche Ziele festlegst. Stitz dich
auf deine vorgéngige Reflexion (s. o) und formulier
fir dich verhaltens- oder unterrichtsbezogene Ziele.
Wie bei sportlichen Zielen sollten diese konkret, re-
alistisch und auch Uberprifbar sein (z. B. «Wahrend
zwolf Wochen gebe ich jedem Kind in jedem Training
mindestens eine Rickmeldung.»).

Eigene Aktivitaten weiterentwickeln

Aktivitdten reflektieren

Das zweite Handlungsfeld widmet sich der Frage, wie
du deine Aktivitaten weiterentwickelst. Reflektiere dazu
deine Trainingsgestaltung regelmassig. Priife verschie-
dene Evaluationstools und hol von den Kindern Feed-
back ein. Bitte weitere Personen, zum Beispiel erfah-
rene Handballtrainerinnen und -trainer, um Ruckmel-
dung zu deinem Training.

Sich regelmassig weiterbilden

Im Rahmen ihrer personlichen Entwicklung bilden
sich Handballtrainerinnen und -trainer laufend weiter.
Nutze dazu die Weiterbildungsangebote von J+S und
dem SHV.

«Dank deiner J+S-Anerkennung
hast du die Moglichkeit,

vom reichhaltigen J+S- und
SHV-Weiterbildungsangebot zu pro-
fitieren. Eine Palette sportartspezifischer
und sportartiibergreifender Module
erwartet dich.»

Entwicklung der Sportart aktiv verfolgen

Kreiere fir deine Kinder ein zeitgemasses und inno-
vatives Trainingsangebot. Verfolge entsprechend die
Entwicklungen im Handball aufmerksam. Halte dich
iber die aktuellen Trends auf dem Laufenden, tausch
dich mit anderen Handballtrainerinnen und -trainern
aus, nimm an sportartspezifischen Weiterbildungen
teil und vertiefe dich bei Bedarf in die Fachliteratur.
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Umfeld pflegen

?
y SICH AKTIV SCHLUSSELPERSONEN
IN DEN VEREIN UND -ORGANISATIONEN
EINBRINGEN EINBEZIEHEN —2—o
D @
] ==~ Q22

Abbildung 19: Die beiden Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Umfeld pflegen».

Im Handlungsbereich «<Umfeld pflegen» bringst du dich  DerHandlungsbereich «Umfeld pflegen» gliedertsichin
aktiv in das Vereinsleben ein. Dabei lebst du die Werte  zwei Handlungsfelder, die je zwei konkrete Handlungs-
desSportsundtragstdiese inden Trainingsalltag. Mach ~ empfehlungen umfassen.

dich fir den Zusammenhalt stark, zeig Eigeninitiative,

pack bei Anlassen tatkraftig mit an und unterstitz den

Verein nach deinen Maglichkeiten. Such mit Eltern und

dem erweiterten Umfeld sowie Personen aus anderen

Vereinen einen konstruktiven, partnerschaftlichen Dia-

log und erweitere dein Netzwerk.

[=] =]
Lernbaustein: «Umfeld pflegen» Eﬁﬂ Video: «Umfeld pflegen»




Sich aktiv in den Verein einbringen

Werte des Sports leben und in den Verein tragen
Mitdeinem Wissen, deinem Kdnnen und deiner Haltung
pragst du nicht nur die Kinder, sondern auch deinen
Verein. Sei dir deiner Schlisselrolle bewusst und tritt
als Vorbild auf. Leb die Werte des Sports (Ethik-Charta
S. 14) und steh in allen sportlichen und aussersport-
lichen Vereinsaktivitaten fir sie ein. Verfolge das Ver-
einsgeschehen aufmerksam und schau hin, wie sich
Teilnehmende, Funktionare sowie Trainerkolleginnen
und -kollegen verhalten. Melde Verstdsse gegen die
Ethik-Charta (z. B. Ubergriffe, Diskriminierung, un-
verantwortliche Trainingsmethoden) bei Swiss Sport
Integrity. Alle Personen mit Betreuungspflichten im
Sport, alsoauch duals Handballtrainerin oder -trainer,
sind dazu angehalten.

Verein unterstiitzen und mitgestalten

Viele J+S-Leiterinnen und -Leiter engagieren sich
auch nach Trainingsschluss fiir den Verein. Uber-
nimm Verantwortung, zeig Eigeninitiative und wende
dich mit Ideen und Verbesserungsvorschlagen an den
Vorstand. Pack bei Vereinsanlassen mit an und prife
je nach deiner personlichen Situation, ob du dich im
Verein noch starker einbringen mochtest (z.B. als
Vorstandsmitglied).

«Es gibt Momente, in denen du an
@ deine Grenzen stosst und
\4 professionelle Hilfe benotigst. Fach-
personen beraten dich vertraulich
und kostenlos bei der Suche nach Losungen.»

e

«Seit einiger Zeit bin ich bei uns im
Verein auch im Vorstand

tatig. Gemeinsam entwickeln wir
Ideen weiter und bringen den Verein

voran. Ein tolles Gefiihl, wenn es den Kindern
zugutekommt.»

Schlusselpersonen und -organisationen einbeziehen

Sich vernetzen und austauschen

Stell sicher, dass du die relevanten Personen in dei-
nem Umfeld kennst und mit ihnen in einem konstruk-
tiven und partnerschaftlichen Dialog stehst. Dies sind
sowohl vereinsinterne Personen (Trainerkolleginnen
und -kollegen, Vorstandsmitglieder, J+S-Coach) als
auch Personen aus anderen Vereinen oder aus dem
Vereinsumfeld (z. B. Hallenwart). Vergewissere dich
zudem, dass du die massgebenden Organisationen
im Schweizer Sport kennst (z.B. J+5, Swiss Olympic,
Swiss Sport Integrity, SHV, kantonale Sportamter).
Auf ihren Plattformen findest du wichtige Infos und
Wissenswertes rund um Handball.

Elternkontakte pflegen

Sowohl die Eltern als auch du als Handballtrainerin
oder -trainer haben eine grosse Vorbildfunktion. Pfleg
den Austausch mit den Eltern der Kinder deiner Trai-
ningsgruppe. Informiere sie beispielsweise bezlglich
geplanter Anlasse. Teile ihnen mit, welches Verhalten
an einem Spieltag erwiinscht ist und binde sie nach
Maglichkeit ein (z.B. Fahrgemeinschaften, Organisa-
tion des Spieltags im Verein). Steh den Eltern fir Fra-
gen zur Verfigung und geh aktiv auf sie zu, wenn du
Gesprachsbedarf hast.

«Letzten Sommer haben wir mit dem Verein drei Spielfelder aufgestellt
und einen Spielevent mit allen Kindern, Eltern, Trainerinnen und Trainern
durchgefiihrt. Eine echt coole Sache.»
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Methodische Hinweise

Bewahrt und praxistauglich

Auf den folgenden Seiten findest du Beispieltrainings
fir den Kinderhandball. Sie sind in Einstieg, Hauptteil
und Abschluss aufgeteilt (S. 42). Diese praxiserprobten
Einheiten eignen sich gut, um die Erscheinungsformen
zielgerichtet zu entwickeln. Neben den inhaltlichen
Themen helfen dir passende Entwicklungsfragen, die
Kinder in den Lernprozess einzubinden. Mit den Lern-
hilfen gibst du den Kindern wertvolle Tipps auf den Weg.

Power to Win

Sei dir bewusst, welchen Stellenwert die Bewegungs-
und die Spielgrundformen im Kindertraining haben.
Power to Win fordert die athletische Entwicklung mit
diesen Formen und Ubungen. Es macht Kinder krafti-
ger, schneller, robusterund steigertihre allgemeine Be-
wegungskompetenz. Entsprechend sind im Einstieg der
Kinderhandballtrainings (F2 und F3) die drei Teile Kraft,

Ol

Stufe Foundation

Trainingsablauf

Fokus

N

Entwicklungsfrage

(]
]
[

Expertentipp

v o

Video

Explosivitat und Schnelligkeit gezielt eingebaut. Der
erste Teil des Einstiegs sowie die drei weiteren Teile
(mit Varianten) zu Kraft, Schnelligkeit und Explosivitat
dauern jeweils vier bis sechs Minuten. Die Erschei-
nungsform «Sich stabil, explosiv und schnell bewegen»
ist damit Teil jedes Trainings. Weitere |deen flr Bewe-
gungs- und Spielgrundformen findest du hier:

F2

Spielgrundformen

SN, 0o

@, AEH
L g

Bremsen
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\ B s
Elementare { }
Bewegungs- und Ou?’

Restliche Zeit der
Sportlichen Aktivitat

Abbildung 20: Power to Win.

Restliche Zeit fiir das reguldre Training im gewohnten Rahmen




Ubung macht den Meister

Halte dir stets vor Augen, wie wichtig Wiederholun-
gen fur den Entwicklungs- und Lernprozess sind.
Arbeite daher immer wieder mit den gleichen, be-
wahrten Ubungen. Variiere diese laufend und sorge
so fur Abwechslung. Achte gleichzeitig darauf, dass
der Kern einer Ubung erhalten bleibt. Das wiederholte
Uben verdeutlicht den Kindern und Jugendlichen ihren
Fortschritt und starkt so ihr Selbstvertrauen und ihre
Motivation.

Praktische Hinweise fiir das Training

oder den Spieltag

Wahrend eines Trainings oder am Spieltag sollen alle

Kinder lachen, lernen und leisten. Beachte dabei Fol-

gendes:

- Alle Kinder spielen mit, und die Einsatzzeiten sind
gleichmassig auf alle Kinder verteilt.

- Nutze immer kindergerechtes Material
zum Trainieren oder Spielen (S. 33).

- Kleine Teams und mehrere Tore garantieren
Erfolgserlebnisse und viel Bewegungszeit.

— = Laufweg
— — — -= Ballweg/Pass
— — — = Laufweg mit Ball

————» Wurfaufs Tor

Abbildung 21: Bedeutung der Zeichen im Handball.

Weitere Trainingsformen

Spielerisch lernen mit den Handballfachern:
«Softhandball spielen - Handballfacher Basics - Grund-
lagen erwerben» und «Minihandball spielen - Handball-
facher Elements - Grundlagen anwenden»
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- Ermagliche viele Wiederholungen und halte
die Wartezeiten moglichst kurz.

- Leg bendtigtes Material schon vor
dem Training bereit.

- Im Kinderhandball gibt es weder Ranglisten
noch Ausscheidungsturniere.

- Die Kinder lernen, fair, selbststandig und
ohne Spielleitung zu spielen.

- Nach einem Spiel treffen sich die beiden Teams
zum Handshake.

- Alle Kinder helfen beim Auf- und beim Abbauen
des Trainingsmaterials.

- Unterbrich das Spiel ab und zu mit einem Freeze,
um mit den Kindern die Situation zu analysieren und
mdgliche Verhaltensweisen zu besprechen.

- Alle Kinder entdecken die Goalieposition, im Spiel
wechseln die Goalies oft.

- Damit die Kinder eine Spielform kennenlernen, spie-
len sie diese zuerst langsam durch und nutzen
die Zeit, um freie Raume zu erkennen und gezielt
anzulaufen.

Bedeutung der Zeichen im Handball
Verwende die richtigen Zeichen, wenn du
Ubungen und Spielformen aufzeichnest.

Rahmentrainingsplan (RTP)

Der Rahmentrainingsplan des Schweizer Handball-
Verbandes zeigt die idealtypische und die individuelle
Entwicklung in der Sportart auf und bildet die Grund-
lage fir das Training mit Kindern und Jugendlichen. Ziel
ist, eine grosse Basis an Kindern und Jugendlichen zu
gewinnen, zu entwickeln und international kompetitive
Schweizer Nationalteams zu etablieren.
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Beispieltraining Softhandball «Sicher zusammenspielen»

Die Kinder lernen, sichere Passe zu spielen und sich nach dem Pass gleich wieder freizulaufen.

- «Wann und wie kannst du den Ball passen, ohne dass der Gegner ihn abfangt?»
- «Wo stellst du dich hin, damit du nach deinem Pass wieder anspielbar bist?»

- «Schau deinen Mitspieler an, bevor du ihm den Ball zuspielst.»
- «Uberleg dir, wohin die freien Mitspieler laufen, und spiel ihnen den Ballin den Lauf.»
- «Sobald du den Ball gespielt hast, laufe in einen freien Raum. So bist du wieder anspielbar.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten

Video

Hauptteil

15 Minuten

Video
(=1, [s]
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10 Minuten

Video

Farbenspiel 1.0
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Auf dem Boden sind viele verschiedenfarbige, flache Bodenmarkierungen
verteilt. Solange die Musik spielt, laufen die Kinder mit dem Softhand-
ballin den Handen im Feld herum. Stoppt die Musik, rufst du nacheinander
verschiedene Farben der Bodenmarkierungen. Die Kinder missen

diese maoglichst rasch nacheinander mit dem Softhandball berihren.

Varianten

- Sich wie ein Krebs im Vierfisslergang riicklings vor-
warts, riickwarts oder seitwarts bewegen

- Die Bodenmarkierungen mit verschiedenen Korperteilen
beriihren

# - Vor dem Beriihren zuerst mit einem anderen Kind finf

Passe spielen

- Auf einem Bein zu den Markierungen hiipfen, Bein bei
jedem Musikstopp wechseln

- Nur eine bis drei Farben nennen und dann absitzen
\% - Wettbewerb einbauen: Wer schafft es, alle genannten
Farben zu berthren,
bevor die Musik wieder spielt?

Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore (freies Spiel).

Die Kinder falten mit dir eine Knalltiite und probieren diese aus. Anschlies-
send laufen sie zu einer freien Bodenmarkierung, lassen die Tiite

knallen und laufen zur nachsten Markierung. Wer kann in einer Minute
mdglichst viele Markierungen anlaufen und mit der Tiite knallen?

Variation

- Wettbewerb einbauen: Wer schafft die gleiche Anzahl Markierungen
in 50 Sekunden? (+)

- Zu zweit durchfihren: Die Paare laufen verschiedene Markierungen
an und knallen ihre Knalltiten gleichzeitig (+)



10 Minuten

10 Minuten

10 Minuten

Video

Abschluss

15 Minuten

Video

Farbenspiel 2.0
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Wiederum liegen verschiedenfarbige Markierungen am Boden. Die Kinder
sind zu zweit unterwegs und starten bei einer beliebigen Bodenmar-
kierung. Sobald ein Kind seinem Partner den Ball zugespielt hat, lauft es
zur nachsten Markierung. Welches Paar schafft in einer Minute am
meisten Passe?

Variation

- Jedem Paar einen Sektor zuweisen (=)
- Nur ein Kind dndert nach dem Pass den Standort (=)
- Spatestens nach drei Sekunden den Pass spielen (+)

Die Bodenmarkierungen sind auf einer Spielfeldhalfte verteilt. Zwei Paare
spielen jeweils gegeneinander. Dabei steht je ein Kind ohne Ball bei

einer Bodenmarkierung, das andere mit dem Ball auf der Mittellinie des
Spielfelds. Der Ballbesitzer passt zum Kind auf der Bodenmarkierung.
Fangt dieses den Ball, nimmt es die Markierung mit und beide Kinder tau-
schen den Platz. Fallt der Ball auf den Boden oder verlasst das Kind

zum Fangen die Bodenmarkierung, wechseln die Rollen - aber die Boden-
markierung bleibt, wo sie ist. Welches Paar erspielt mehr Boden-
markierungen?

Variation
- Distanz der Bodenmarkierungen zum Balltrager verringern (=)
- Ohne Wettbewerb ausfihren (-)

- Passarten vorgeben (z.B. in der Luft, zwischen den Beinen oder mit
der anderen Hand) (+)

- Dreiergruppen bilden (ein Kind auf der Mittellinie,
zwei auf Bodenmarkierungen) (+)

Verschiedenfarbige Markierungen liegen am Boden. Die Kinder bilden
Dreiergruppen. Jedes Kind stellt sich auf eine Markierung der gleichen
Farbe. Die Dreiergruppen spielen sich den Ball zu, nach jedem Pass
wechseln die Kinder zur nachsten Bodenmarkierung der gleichen Farbe.
So spielen sie sich von einem Tor zum anderen.

Variation

- Bahnen mit gleichfarbigen Bodenmarkierungen auslegen (=)
- Pro Gruppe jeweils einem Kind eine Farbe zu-

teilen und sich nur auf dieser Farbe positionieren (+)
- Mehrere Teams spielen gleichzeitig in eine Richtung (+)

Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore.

Zusatzregeln

- Nurvon den frei im Raum liegenden Bodenmarkierungen werfen,
dann die Bodenmarkierung einsammeln

- Vor dem Torschuss drei Bodenmarkierungen via Pass «abchecken»
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Beispieltraining Minihandball
«Variantenreich Uberzahlsituationen kreieren»

&

af

Die Kinder lernen, Gegenspielerinnen zu umlaufen und sich freizulaufen.

- «Wie kannst du deine Gegenspielerin umlaufen?»
- «Wie nah darfst du deiner Gegenspielerin sein, damit sie dich nicht blockiert?»

- «Wechsle plétzlich die Richtung oder das Tempo. So Uberraschst du deine Gegnerin und gewinnst Zeit und Raum.»
- «Suche freie Rdume und laufe dorthin — mit oder ohne Ball.»
- «Bewege dich so nah wie mdglich zur Gegenspielerin, aber halte immer mindestens eine Armlange Abstand.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten

Video

Hauptteil

15 Minuten

Video

Wiirfelhandball

Zwei Teams spielen Softhandball. Nach einem Tor erwirfeln beide Teams
jeweils ihre Anzahl Spielerinnen auf dem Feld.

N
; . § £ Varianten
L ‘s - Ausgewechselte Kinder erfiillen jeweils eine Zusatz-
B N o aufgabe (z.B. 1x Sprossenwand hochklettern, 3xFlieger
1 :é; auf einem Bein, 10 Sekunden Unterarmstiitz)
- Ausgewechselte Kinder hiipfen wie Tiere durch
| ——— einen Reifenparcours; ein Kind wahlt ein Tier
(z.B. Frosch, Hase, Kanguru) und zeigt vor, die anderen
ahmen nach
- Kein Tor zahlen bei Bertihren der Werferin durch
\% Verteidigerin vor dem oder beim Werfen
Minihandball
i Die Kinder spielen 4+1 Goalie gegen 4+1 Goalie (freies Spiel).
.'f ’ﬂ ._.zh




10 Minuten

10 Minuten

10 Minuten

10 Minuten

Abschluss

15 Minuten

Video

Diebin am Marktstand
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In den beiden Torraumen liegen Bonbons. Drei Marktfrauen stellen sich
davor und hiten ihren Bonbon-Marktstand. Die anderen Kinder versuchen,
die Bonbons zu stehlen und sie in ein Depot beim Anspielpunkt zu legen.
Dabei diirfen sie von den Marktfrauen nicht berihrt werden. Wer mit einem
Bonbon in der Hand von einer Marktfrau bertihrt wird, legt es zurtick und
startet neu vom Depot aus. Wie lange dauert es, bis alle Bonbons im Depot
liegen?

Variation

- Auf eine bis zwei Marktfrauen reduzieren (=)
- Mit Ball spielen, auf die Schritt- und Doppelregel achten (+)

Eine Verteidigerin startet bei einer Markierung. Ist sie in Bewegung, darf
auch die Angreiferin starten. Wer schafft es, das freie Feld fiir einen erfolg-
reichen Torwurf zu nutzen oder die Verteidigerin zu tduschen?

Variation

- Verteidigerin: auf dem Bauch starten (=)
- Distanz Verteidigerin zu Angreiferin verkirzen (+)

Im Spielfeld stehen verschiedene Hindernisse (z.B. Schwedenkasten,
Matten) und zwei Kinder als Wachterinnen. Die anderen Kinder versuchen,
prellend von der Startlinie aus mit vielen Richtungswechseln mdglichst
rasch an den Hindernissen und den Wachterinnen vorbeizurennen und ein
Tor zu erzielen. Wer berihrt wird oder geworfen hat, lauft am Rand zu-
rick und startet neu.

Variation

- Eine oder gar keine Wachterinnen einsetzen (=)
- Hindernisse durch Wachterinnen ersetzen (+)

Zwei Matten liegen in einer Entfernung von etwa 10 Metern auf dem Boden;
vor jede Matte stellt sich eine Wachterin. Ein anderes Kind startet von

der Mitte mit dem Ball als Goldschatz und versucht, ihn auf der Matte ab-
zulegen (ohne Werfen!). Gelingt dies, nimmt die W&chterin den Gold-
schatz und versucht, ihn auf der gegentiberliegenden Seite abzulegen.
Gelingt es nicht, erfolgt spatestens nach 30 Sekunden ein Wechsel.

Variation

- Zwei Matten auf jeder Seite deponieren (=)
- 2:2 auf zwei Matten auf jeder Seite (+)

Das Minihandballfeld ist in drei Zonen aufgeteilt. In jeder Zone be-

finden sich jeweils zwei Kinder beider Teams. Die Teams spielen Minihand-
ball, wobei die Kinder ihre Zone nicht verlassen diirfen. Zuerst spielen

die Teams einige Durchgange langsam durch, unterstitzt durch Coaching.

Variation

- Drei Kinder pro Zone einsetzen (+)
- Torschiitzin wechselt zu den Gegnerinnen (bis auf das letzte Kind
in Zone 3) (+)
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Beispieltraining Minihandball «Variantenreich
und entschlossen Tore erzielen»

®

G

Die Kinder lernen, aus unterschiedlichen Positionen variantenreich ein Tor zu erzielen.

- «Aus welchen Positionen ist es einfacher oder schwieriger, ein Tor zu werfen?»
- «Wie kannst du deinen Wurf anpassen?»

- «Versuche, mdglichst aus der Mitte zu werfen.»
- «Verzogere deinen Wurf leicht, bis sich der Goalie bewegt.»
- «Wirf malin die linke, mal in die rechte Torecke. So weiss der Goalie nie, wo du als nachstes hinzielst.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten

Hauptteil

10 Minuten

Video

Softhandball x Beachhandball

Softhandball

’ f

o Zwei Teams spielen 4:4 Softhandball. Du vergibt fur originelle Tore (z.B.
S Jrf S zwischen den Beinen hindurch) zwei Punkte wie im Beachhandball.
£
a7 Varianten
v T
v N - Nach einem Tor absolvieren alle Kinder zehn Meter in
R ﬁ verschiedenen Gangarten (z.B. auf den Fussballen,
P auf den Fersen, auf der Fussinnenseite, auf der Fuss-
S aussenseite)

o # - Fir «Fliegertore» einen Zusatzpunkt vergeben

- Fr Einzelgegenstésse mit Wurf/Zuspiel hinter
\% dem Ricken einen Zusatzpunkt vergeben

Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore [freies Spiel].

g

7 é—g



15 Minuten

7 Minuten

10 Minuten

Video
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10 Minuten

Video

Abschluss

15 Minuten

Video

Werfen wie Handballstars

) n j
s &
'-_: aﬁ_“-. - .‘J.L L
[[f | - %
R o !
PR &
. ot
Pack deine Chance
afh _f’
o
1
.}

Versteckspiel

Briickenwachter
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Minihandball
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Die Kinder schauen sich verschiedene Videos von Wiirfen mit versetzter
Fussstellung der Handballstars an. Sie vergleichen diese mit ihren eigenen
Wirfen und ahmen sie dann nach. Jedes Kind legt dazu eine Schrittfolge
mit Bodenmarkierungen in versetzter Fussstellung aus. Die Kinder diirfen
die Markierungen wahrend mehreren Durchgangen auf ihre eigene
Schrittlange anpassen und verschieben. Wer findet seinen idealen Anlauf?

Variation

- Mit dem Ball nur drei Schritte machen (=)

- Farbige Bandel in den Torecken aufhangen, beim letzten Schritt
die von dir genannte Farbe anvisieren und maéglichst treffen (+)

Die Kinder spielen 2:1 auf ein Tor. Der Verteidiger hat die Aufgabe, die freie
Wurfbahn beim ballbesitzenden Kind zu schliessen. Schaffen es

die Angreifer, sich durch Anlaufen und Passen trotzdem eine freie Licke
zu erspielen und aufs Tor zu werfen?

Ein grosser Mattenwagen ist in der linken und der rechten Spielfeldhalfte
positioniert. Eine Verteidigerin befindet sich zwischen Tor und Matten-
wagen, die Angreiferin sichtgeschitzt hinter dem Mattenwagen. Die Angrei-
ferin prellt los und entscheidet sich fur eine Seite zum Durchbruch.

Wer schafft es, frei aufs Tor zu werfen?

Variation

- Ohne Verteidigerin spielen, dafir die Matte ndher zum Tor stellen (-]
- Bei Abschlissen von der Mitte hoch abspringen (+)

Vor dem Handballkreis sind Bodenmarkierungen ausgelegt. Ein Kind
stellt sich als Briickenwachter vor die Markierungen. Die Ubrigen Kinder
starten von der Mittelline aus und umlaufen prellend den Briicken-
wachter. Gewinnt der Brickenwachter einen Ball, wechselt er mit diesem
Kind die Rolle. Wer den Briickenwachter umlauft, wirft von der ersten
Bodenmarkierung am linken Feldrand aufs Tor. Wer trifft, wirft im
nachsten Umgang von der ndchsten Markierung rechts. Wer nicht trifft,
versucht es nochmals von der gleichen Markierung. Wer schafft es
zuerst auf die rechte Seite?

Variation

- Ohne Bodenmarkierungen spielen (-]
- Markierungen in unterschiedlichen Distanzen zum Tor verteilen (+)

Die Kinder spielen 4+1 Goalie gegen 4+1 Goalie.

Zusatzregel

- Wer ein Tor erzielt, nennt den Namen eines Handballstars mit dhnlichen
Torwirfen. Ist der Name korrekt, gibt es einen Zusatzpunkt.

o~
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Beispieltraining Minihandball «<Den Gegenstoss
schnell auslosen und erfolgreich abschliessen»

®

G

Die Kinder lernen, den Gegenstoss schnell auszuldsen und erfolgreich abzuschliessen.

- «Wie startest du einen Gegenstoss mdglichst schnell?»
- «Wie schliesst du einen Gegenstoss erfolgreich ab?»

- «Schau dir die Spielsituation sofort genau an. Achte auf deine Mitspielerinnen mit dem Ball, aber auch
auf deine Gegnerinnen.»

- «Such den schnellen Weg nach vorne oder zur Seite, sei bereit fiir den Pass und schliesse
den Gegenstoss mutig mit einem Wurf aufs Tor ab.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten

Hauptteil

15 Minuten

Video

Eierlegen-Schnappball

Softhandball

p
e

Caig

Zwei Teams spielen in einem Torraum. Wer sechs Passe nacheinander ge-
spielt hat, versucht, den Ball im gegeniiberliegenden Torraum abzulegen.
Gelingt dies, ergibt dies einen Punkt und der Ballbesitz wechselt.

Varianten

- Nach einem «gelegten Ei» ein Kraft-Timeout mit einer
der folgenden Ubungen einlegen: steirisches Ringen, in
den Teich ziehen, storrischer Bock, Schnecken wenden,
aufstehen

- Gespielte oder gefangene Passe in der Luft
doppelt zahlen
- Krokodilgraben im Gegenstoss Uberspringen

- Nach sechs Passen Ballbesitz wechseln und moglichst
\% rasch auf der gegenlberliegenden Seite weiterspielen

Die Kinder spielen Softhandball 4:4 auf zwei Tore (freies Spiel).



10 Minuten

10 Minuten

10 Minuten

Video
(=1, [s]
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10 Minuten

Video

Abschluss

15 Minuten

Video

Engpass

Hindernis-Gegenstoss

[0

Links oder rechts

Penalty-Krimi

Minihandball

i \ s . {
[[ B 4t | i ]]

Zwei Viererteams stehen sich in je einem Torraum gegentiber. Auf ein
Startsignal spielen beide Teams ihren Ball prellend oder passend durch
den Engpass auf die gegeniiberliegende Seite. Sie werfen aufs Tor und
kehren spielend zuriick in den eigenen Torraum. Die Kinder achten darauf,
nicht zusammenzustossen. Welches Team ist am schnellsten wieder im
eigenen Torraum?

Variation

- Ohne Goalie spielen (=)

- Teams starten in die gleiche Laufrichtung (=)
- Mehrere Engpdsse markieren (+)

- Teams fangen untereinander die Passe ab (+)

Auf dem Handballfeld sind verschiedene Hindernisse aufgestellt (z. B. Air-
bodys, Mattenwagen). Vier Kinder spielen sich im Gegenstoss

auf die andere Seite und werfen aufs Tor. Danach laufen sie sofort zurtick
und werfen aufs andere Tor. Wer erzielt zwei Tore in 20 Sekunden?

Variation

- Zeitlimit erhohen (=)

- Hindernisse durch Verteidigerinnen ersetzen (+)

- Zwei Teams starten gleichzeitig in unterschiedliche Richtungen (+)

Zwei Teams spielen in einem Feld rund um den Anspielpunkt 4:4 Schnapp-
ball. Auf deinen Pfiff entscheidet das ballbesitzende Team, in welcher
Spielfeldhalfte es einen Angriff auf ein Tor startet.

Variation

- Beim Pfiff Ballbesitz wechseln (+)
- Nach sechs Passen den Ball zu einer Torhtterin spielen und
sie den Gegenstoss auf die andere Seite einleiten lassen (+)

Zwei Viererteams stehen bereit, wahrend ein Kind einen Penalty wirft. Egal,
ob das Kind trifft oder nicht, lst der Goalie regelkonform einen Gegen-
stoss oder das schnelle Anspiel aus. Fiihrt der Gegenangriff zu einem schnel-
len Tor, zahlt der Penalty nicht.

Die Kinder spielen 4+1 Goalie gegen 4+1 Goalie.

Zusatzregel

- Wer aus einem Gegenstoss ein Tor erzielt, bleibt im Ballbesitz
und darf noch einmal angreifen.

o~
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Beispieltraining Softhandball «Nach Ballverlust den Ball
schnellstmoglich zurickgewinnen»

@ Die Kinder lernen, nach einem Ballverlust schnell umzuschalten und den Ball zurlickzugewinnen.

(;_/l - «Was tust du, wenn wir den Ball verlieren?»

- «Was machst du, um den Ball zuriickzugewinnen?»
A0l

- «Beweg dich rasch zum Gegner mit dem Ball und setze ihn so unter Druck.»
- «Behalte den Ball im Auge und nutze deine Arme fir einen Ballgewinn.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten Ball-Dschungel
= —————————— 1 Inder Halle liegen so viele Softhandbélle, wie es Kinder hat. Die Kinder
& bewegen sich frei in der Halle. Auf dein Kommando nehmen sie
B *| @ moglichst schnell einen freien Ball. Dann fihren sie 20 Sekunden lang
- 7 P folgende Ubung aus: den Ball hochwerfen, fangen und ablegen.
2 o . Varianten
; i - Auf dein Kommando stellen sich zwei Kinder an einer Li-
s . ,e nie gegeniber auf, greifen zusammen mit beiden Handen
: . “’;‘; 2"-._ einen Ball und probieren, ihn jeweils auf ihre Seite zu
: . ziehen
- Auf dein Kommando gehen die Kinder zu einem Ball und
hiipfen in einem Viereck um den Ball
Video
R E - Auf dein Kommando berihren die Kinder so schnell wie
\% maglich drei am Boden liegende Balle und strecken beide
] Arme in die Hohe. Wer ist am schnellsten fertig?
Hauptteil
15 Minuten Softhandball
— Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore (freies Spiel).
% P
/4 'la
Video i o
. £
O[=A0] 2 9



15 Minuten

15 Minuten

Video
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10 Minuten

Abschluss

15 Minuten

Video

Verteidigungslabyrinth

& e e

Schnell gewinnt

Softhandball

aig

Zwei Viererteams spielen in einem begrenzten Raum. Das ballbesitzende
Team versucht, den Ball mit Zuspielen in den eigenen Reihen zu halten.
Das gegnerische Team versucht, seinerseits in Ballbesitz zu gelangen und
Passe zu spielen. Sporadisch erteilst du das Kommando: «Wechsel».

Das Team im Ballbesitz legt den Ball auf den Boden, wird zum verteidigen-
den Team und versucht, den Ball zurtickzuerobern. Welches Team

lasst beim gegnerischen Team nicht mehr als 10 P&dsse hintereinander zu?

Variation

- Feld vergréssern (=)
- Bei Beriihrung des ballfihrenden Kindes Ballbesitz wechseln (-]
- 3:3 spielen (+)

Das Softhandball-Spielfeld ist in drei Zonen aufgeteilt. Zwei Teams mit je
drei oder vier Kindern spielen gegeneinander. Team A startet in Zone 1 mit
dem Ball und versucht, durch geschicktes Passen in Zone 3 zu gelangen,
ohne Zone 2 zu Uberspielen. Team B versucht, den Ball moglichst schnell
zu erobern. Gelingt eine Balleroberung in Zone 1, gibt es drei Punkte,

in Zone 2 gibt es zwei Punkte und in Zone 3 einen Punkt. Nach der Baller-
oberung wechseln die beiden Teams die Rollen, ansonsten beginnt

Team A wieder in Zone 1. Welches Team erreicht in fiinf Minuten mehr Punkte?

Variation

- Am Ende der Zone Wurfziele aufstellen (z.B. Hiitchen, Tore), Treffer mit
einem Punkt fir das angreifende Team belohnen (+)

- Bei Balleroberung von Team B in Gegenrichtung von Zone 3 bis Zone 1
spielen (+)

Zwei Teams mit je drei oder vier Kindern starten hinter der Seitenlinie.

Du wirfst den Ball ins Spielfeld. Wer in Ballbesitz gelangt, greift an.

Das verteidigende Team verteidigt schnellstmaoglich ballorientiert sein Tor.
Nach jedem erfolgreichen Torschuss starten beide Teams wieder von

der Seitenlinie.

Variation

- Vier Kisten am Spielfeldrand auf Hohe der Mittelline aufstellen,
die Teams schauen Richtung Wand, einen Ball in eine der Kisten legen -
auf Kommando suchen die Teams nach dem Ball, wer ihn findet,
startet den Angriff (+)

Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore.

Zusatzregel

- Wer den Ball maximal finf Sekunden nach Ballverlust wieder
zurlckerobert, erhalt einen Extrapunkt.

~
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Beispieltraining Softhandball «Den Ball zusammen gewinnen»

@ Die Kinder lernen, den Ball durch Abfangen von Passen zu gewinnen.

Q - «Wann gewinnst du den Ball?»
[—/I - «Wo stehst du oder wohin bewegst du dich, um den Ball zu gewinnen?»

- «Positionier dich entweder zwischen der Angreiferin und ihrem Passweg oder zwischen ihr und deinem Tor.»
- «Beobachte, was die Ballbesitzerin macht, und tberleg, wohin sie passen kénnte.»

Einstieg - Power to Win

Die Kinder bewegen sich als Tannen mit einem Softhandball in der Hand
im markierten Feld. Drei oder vier Fangerinnen ohne Ball versuchen
als Forsterinnen, die Tannen durch Berihren zu fangen. Eine gefangene
Tanne bleibt mit gegratschten Beinen stehen halt den Softhandball

in die Hohe. Schaffen es die Forsterinnen, innerhalb einer Minute alle
Tannen zu fangen?

(G

L

Y Varianten

- Als eingeschneite Tannen in verschiedenen Positionen
verharren (z.B. flacher Berg = Liegestitz, Flamingo =
auf einem Bein, Frosch = Kniebeuge, schleichende Katze =

auf den Fussballen); durch Balltausch mit einer freien
Tanne befreien lassen

- Als gefangene Tannen am Boden kauern und sich durch
Uberspringen befreien lassen

[

- Als freie Tanne den Softhandball durch die gegratschten
\% Beine der gefangenen Tanne rollen lassen und auf
der anderen Seite wieder in die Hand nehmen; als Forste-
rin versuchen, den gerollten Ball abzufangen

B S EE: Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore (freies Spiel).

20 Minuten Tannenfangis
A a
' *
A
. B &
- <
Hauptteil
15 Minuten Softhandball
-
YOf
Video i
- £
(=l =] g B
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Video

Roll-Schnappball
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Grosseltern-Handball

Softhandball
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Zwei Teams spielen 4:4. Dabei zahlt jedes Team seine erfolgreichen Roll-
passe. Das gegnerische Team versucht, die Padsse mit den Handen

zu erobern und selbst moglichst viele Rollpasse zu erzielen. Wer fangt
mehr Passe ab?

Variation

- Angreiferin: Nach sechs erfolgreichen Rollpassen auf eines der beiden
um das Feld platzierten Unihockeytore werfen, bei Torerfolg punkten;
Verteidiger: durch Blocken den Ball erobern (-]

- Beim Ballrollen maximal drei Schritte laufen (=)
- Spielfeld vergrossern (+)

Zwei Teams spielen 4:4. Die Kinder spielen Rollpasse in gebiickter Kérper-
haltung, indem sie den Ball mit der flachen Hand am Boden rollen.

Das verteidigende Team versucht, den rollenden Ball mdoglichst rasch

zu erobern und selbst anzugreifen. Wer schafft es, den Ball rollend

in den Handballtorkreis zu bewegen?

Variation

- Beim Ballrollen maximal drei Schritte laufen (=)
- Nur beim Rollpassen Ball erobern (+)

Zwei Teams spielen 4:4. Jedes Team hat eine Kdnigin, die sich in einem
eigenen, markierten Torraum aufhalt. Wer seine Konigin erfolgreich
anspielt, tauscht mit ihr den Platz und erhalt einen Punkt. Das andere Team
kommt in Ballbesitz. Wer den Ball wahrend dem Spiel erobert, erhalt
zusatzlich einen Punkt.

Variation

- Mitdem Ball in der Hand maximal drei Schritte laufen (=)
- Kénigin ausschliesslich via Bodenpass anspielen (-]

- Im Ballbesitz mit Joker spielen (+)

Die Kinder spielen 4:4 auf zwei Tore.

Zusatzregel
- Wer einen Pass abfangt oder einen Wurf blockt, erhalt einen Extrapunkt.

~
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Beispieltraining Minihandball «In der Abwehr mutig und
erfolgreich Zweikampfe bestreiten»

&

af

Die Kinder lernen, aktiv Zweikampfe zu suchen, das Tempo des Gegenspielers zu drosseln und ihn abzudrangen.

- «Wie gestaltest du den Kérperkontakt kontrolliert und sicher?»

- «Wie setzt du deine Arme und Hande ein?»

- «Wie dréangst du einen Gegenspieler erfolgreich ab?»

- «Probier im Training verschiedene Zweikampfe aus und tiberleg danach, wie das war. Hab Mut und verteidige selbstbe-
wusst, ohne Angst vor Korperkontakt, aber immer mit Respekt fir dein Gegenlber.»

- «Wenn du tiefer in den Knien stehst, bist du standfester. Wenn deine Fiisse ein bisschen versetzt stehen, kontrollierst du
besser, wohin du deinen Gegner schiebst. Halte deine Arme vor dir, nicht seitlich, so ist es sicherer.»

- «Achte darauf, wo der Wurfarm des Gegners ist. Mit deinen Armen kannst du ihn etwas bremsen und ihn nach vorne oder
zur Seite wegdrangen.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten

Video

Hauptteil

15 Minuten

Video

Chaos-Fangspiel
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Drei oder vier Kinder sind Fanger ohne Ball, die Gbrigen Kinder verteilen
sich mit einem Softhandball in der Hand auf dem Feld. Wer von

einem Fanger gefangen wird, l&st eine Aufgabe, legt den Ball in eine Kiste
und wird dann auch zur Fangerin. Wer entkommt den Fangern

am langsten?

Varianten

- Als Gefangene wie ein Krebs auf allen Vieren mit dem
Bauch nach oben (Vierfisslergang ricklings) zur nachs-
ten Wand bewegen

- Als Gefangene finf Kanguruspringe (beidbeinige Stand-
weitspringe) machen
- Als Gefangene so schnell wie mdglich zur am weitesten
\% entfernten Wand laufen

Die Kinder spielen 4+1 Goalie gegen 4+1 Goalie (freies Spiel].



10 Minuten Zweikampfinsel 1.0

Zwei Kinder stehen sich in einem kleinen Viereck als Insel gegeniber.
Sie versuchen, sich gegenseitig mit Schulter und Oberkdrper aus dem Vier-

= B eck zu dréngen.
[[ i -l - : ]] Variation
1 D ' : :
! _ %_ ' - Mit angewinkelten Armen abdrangen (-]
_ ';3 @- - Einbeinig ausfiihren, mit dem anderen Fuss fir Balance
J % - T

o kurz auftippen (+)

- - - Aus der tiefen Hocke abdrangen (Kérperschwerpunkt verandern) (+)

15 Minuten Zweikampfinsel 2.0

= . In der Halle sind pro zwei Kinder Vierecke als Inseln markiert. Ein Kind
o Al steht als Verteidiger vor der Insel. Das andere Kind versucht, mit
; s it einem Ballin der Hand auf die Insel zu gelangen (ohne Schrittregel]. Kann
oy = der Verteidiger dies innerhalb von 20 Sekunden regelkonform verhin-
": fhi PR e dern, bleibt er bei der Insel. Gelingt dies nicht, wechselt er als Angreifer
H I _: X zu einer anderen Insel. Wer kann seine Insel am langsten verteidigen?
Video T L -

Variation

- Als Angreifer prellen und die Dreischrittregel einhalten (=)

Oz A0) = - Dem Angreifer eine oder zwei sich beriihrende Linien des Vierecks
zur Wahl stellen (+)
= - Die Insel vergréssern (+)
15 Minuten Zweikampfstrasse
Zwei Teams stehen sich gegeniber. In der Mitte befindet sich ein etwa drei
Meter breiter Zweikampfkorridor. Das erste Kind jedes Teams beginnt
jeweils. Team A greift an mit dem Ballin der Hand (ohne Schrittregel], Team B
- L - ‘;' & verteidigt. B versucht, A vor dem Erreichen des Korridorendes aus
a3 ff*’\ dem Korridor zu drangen. Anschliessend starten die nachsten beiden
= ]] Kinder der Teams.
Variation
- Punkte: pro erfolgreiche Abwehr einen Punkt zéhlen (-]
- Angreifer: den Korridor prellend und mit Schrittregelvorgabe betreten (=)
- 2:2 spielen (+)
Abschluss
15 Minuten Minihandball
- Die Kinder spielen 4+1 Goalie gegen 4+1 Goalie.
@ -
¢ ‘* 'i Zusatzregel
. ) . r - Gelingt ein Abdrangen gegen den Spielfeldrand mit
. | g b : % H einem erzwungenen Freistoss, gibt es einen Extrapunkt.
Video : & !
EEE / \i: \
E -

~
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Beispieltraining Minihandball «Als Goalie Torwiirfe abwehren
und das Spiel aktiv gestalten»

&

af

Die Kinder lernen, als Goalie nach einer Abwehr das Angriffsspiel schnell und situationsangepasst einzuleiten.

- «Wie startest du den Angriff schnell, nachdem ihr den Ball erobert habt?»
- «Wie redest du mit deinem Team auf dem Feld?»

- «Schau dich nach der Abwehraktion sofort um: Wo sind deine Mitspielerinnen, wo sind die Gegnerinnen?»
- «Ruf als Goalie laut: <Ich habe den Balll> oder <Lauf dich freil>. So weiss das ganze Team, was passiert.»

Einstieg - Power to Win

20 Minuten Reaktions-Challenge
s
[ . 19y, g
/ Ir=
Video
O[=A0]
(=]
Hauptteil
15 Minuten Minihandball Experts
o £
.z 3 o T
": oX i
Video ' e T
Ol=0) /g %
[=]

Zwei Kinder stehen sich im Abstand von einem Meter gegentber. Ein Kind
halt einen Tennis- oder Handball mit ausgestrecktem Arm in die Hohe

und lasst ihn plétzlich fallen. Das andere Kind muss blitzschnell reagieren
und den Ball vor dem Aufprall fangen.

Variation

- Ball aus grésserer Héhe fallen lassen (-]

- Ball etwas nach links oder rechts werfen (+)

- Goaliespezifisch: aus dem Hirdensitz agieren (+)

- Kind 1: Zwei Bélle gleichzeitig fallen lassen, dabei «rechts»
oder «links» rufen; Kind 2: nur den genannten Ball fangen (+)

Varianten

- Goalie: etwa 10-15 Sekunden in der Liegestitzposition, in
der Kniebeuge oder auf den Zehenspitzen auf das Fallen-
lassen warten

- Ballbesitzerin: Vor dem Fallenlassen eine explosive Be-
wegung (z. B. Strecksprung aus der Hocke, seitliche
Spriinge Uber eine Linie] ausfihren lassen

- Goalie: auf Kommando aus der Bauchlage oder mit Blick

> zur Wand starten, zur Partnerin rennen und Ball fangen

Die Kinder spielen 5+1 Goalie gegen 5+1 Goalie auf zwei Tore (freies Spiel).



10 Minuten

15 Minuten

Video
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Abschluss
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Video

Tor-Wettlauf

Goalie-Startspiel

Minihandball Experts
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In einer Goalie-Station mit zwei Toren oder Hiitchentoren startet ein Kind
als Angreiferin prellend von der Mittelline aus bis zu einer Markierung.
Von dort lduft es nach links oder rechts und wirft frontal aufs Tor. Der Goa-
lie verschiebt sich schnell seitlich vor jenes Tor, das die Angreiferin

durch ihren Laufweg vorgibt. Der Goalie kontrolliert schnellstmdglich

den Ball und passt ihn zur Angreiferin zurick. Diese absolviert

einen Prell-Parcours. Das nachste Kind startet als Angreiferin, sobald

der Goalie wieder zwischen den Toren steht.

Variation
- Zwei Bélle gleichzeitig «werfen»: einen antduschen, einen werfen (+)

Im Tor steht ein gefillter Ballwagen. Ausserhalb des Torraums be-

wegen sich vier Feldspielerinnen mit einem Ball laufend und passend.

Auf ein Zeichen des Goalies wirft eine Feldspielerin auf das Tor.

Der Goalie versucht, den Ball zu halten oder abzuwehren. Anschliessend
schnappt sich der Goalie einen neuen Ball aus dem Ballwagen und

spielt einen Pass zu einer der sich anbietenden Feldspielerinnen. Das Spiel
beginnt von vorne.

Variation

- Pass unter Zeitdruck mit Countdown 3-2-1 spielen (+)
- Im Feld 4:4 spielen mit personenorientierter Deckung; als Goalie Pass
fur eine freie Feldspielerin suchen (+)

Zwei Teams bilden. Ein Kind aus Team A wirft frei auf das Tor, sodass

der Goalie den Wurf abwehren kann. Er bringt den Ball schnell unter Kon-
trolle, orientiert sich und passt gezielt zu einem Kind aus Team B,

das sich freilauft. Team A versucht, diesen Pass abzufangen. Danach be-
ginnt das Spiel von vorne. Nach einer Minute tauschen die Teams

die Rollen.

Variation

- Als Goalie einen bis zwei Schritte aus dem Torraum heraustreten und
einen sicheren Pass spielen (-]
- Als Goalie nach der Ballkontrolle innerhalb von drei Sekunden passen (+)

Die Kinder spielen 5+1 Goalie gegen 5+1 Goalie auf zwei Tore.

Zusatzregel

- Gelingt dem Goalie nach der Abwehr innerhalb von drei Sekunden
ein praziser Pass zu einer Mitspielerin, gibt es einen Zusatzpunkt.

«Als J+S8-Leiterin oder -Leiter dient dir das Internet als Fundhkiste fiir deine
Trainingsgestaltung. Dabei ist Vorsicht geboten. Neben hochkardtigen, wertvollen
Unterrichtsideen stosst du auch auf fragwiirdige, wenig empfehlenswerte

Spiel- und Ubungsformen. Sei immer kritisch und wihle Spielformen aus, die deinem Trainings-
ziel und unserem Ausbildungshkonzept entsprechen.»
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