HandballGym

Krafttraining mit Ball

Abteilung Handballférderung | Tannwaldstrasse 2 | 4600 Olten - chWElz
VISSE

hf@handball.ch | handball.ch



Krafttraining mit Ball

sunssE'z
Aufwarmen
Dauer: mindestens 5 Minuten
Beispiele: angelehnt an MAPS*; leichtes Laufen, Stabi-Ubungen, Seilspringen,

Koordinationsleiter, Schrittkombinationen, Ballgewdhnung, etc.

*MAPS: Mobilisieren - Aktivieren - Potenzieren - Spezifizieren (s. Poster)
Kraftausdauertraining

Wiederholungen: 12-20 oder mehr
Serien: 2-5

Pausen: 1-2 Minuten
Tempo

Ausfuhrungsqualitdt: genau, dynamisch und langsam

Atmung
Regelmassig und wéhrend der Belastung ausatmen.

Musik
Es empfiehlt sich, das Tempo der Musik auf die Kraftigungstbungen abzustimmen.

Dehnen
Die Muskulatur nach dem Kraftausdauertraining dehnen. Es bleibt die Beweglichkeit erhalten und
muskulédre Abbauprodukte kdnnen besser abtransportiert werden.
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https://www.dhb.de/sites/default/files/2024-12/MAPS%20Poster%20Allgemein.pdf

Arm-, Schulter-, Brustmuskulatur



Liegestutz

Schulter- und Armmuskulatur, Rumpf 15+ Wdh.
gl
Ausgangsposition 5.5 Serien

Liegestltzposition auf den Knien und die
Hande auf Schulterh6he und abgestitzt
auf dem Softhandball. Der Rumpf ist
angespannt.

Ausflihrung

Nun werden die Arme gebeugt, bis die
Oberarme parallel zum Boden sind. Die
Ellbogen zeigen zur Seite. Anschliessend
Oberkdrper wieder vom Boden
wegdricken, bis die Arme fast gestreckt
sind.

Varianten
- ohne Ball
+ nur Fusse bertihren den Boden, beide Beine gestreckt
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Sessel

Schulter- und Armmuskulatur 20+ Wdh.
und
2-5 Serien

Ausgangsposition
Sitzend, Beine gebeugt, Becken abheben,
die Arme sind auf den Fausten aufgestutzt,
den Oberko6rper so weit nach hinten
neigen, dass ein grosser Teil des
Korpergewichts auf den Handen ruht.

Den Ball auf dem Bauch balancieren.

Ausfihrung
Arme strecken und beugen.

Varianten
- ohne Ball
+ Beine gestreckt
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Rucken




Superman/Superwoman

10+
Ruckenmuskulatur Wdh. pro
. Seite und
Ausgangsposition 2.5

Bauchlage mit gestreckten Armen und
Beinen. Beine und Arme 5-10cm vom
Boden abheben und Ball mit gestrecktem
Arm parallel zum Boden halten.
Der Rumpf ist angespannt und

Serien

der Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Ausfiihrung

Anschliessend Ball in die andere Hand
wechseln und Arm und Gegenbein nach
vorne bzw. hinten lang ziehen.

Varianten
- Flisse am Boden

+ Ball hinter dem Rlicken bzw. iber dem Kopf von der einen zur anderen

Hand lbergeben
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Rumpfstrecken 10+ D
Ruckenmuskulatur Wdh. pro zl'

Seite und

2-5

Ausgangsposition Serien
Im Vierfusslerstand ein Bein und
den Gegenarm (Softhandball haltend)
in die Horizontale ausstrecken und
stabilisieren.

Ausfuhrung

Arm und Bein zurtckfuhren, bis sich
Knie und Ellbogen berthren und
wieder ausstrecken.

Varianten
- ohne Ball
+ instabile Unterlage
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Beine




Beckenheben 20+

Bein- und Gesassmuskulatur de-
un

2-5

Ausgangsposition Serien

Rlckenlage. Die Arme gestreckt und
zeigen zur Decke. Das Gesass wird so weit
angehoben, dass der Korper zwischen
Schultern und Knie eine Gerade bildet.

Ausflihrung

Diese Position kurz halten, anschliessend
das Gesass senken (ohne Bodenkontakt)
und gleichzeitig den Ball zum Koper
Ziehen.

Varianten
- Arme links und rechts neben den Koérper legen und abstltzen
+ Ball gleichzeitig im Kreis um den Bauch flihren
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Stuhl D
. ) 20+ A
Bein- und Gesassmuskulatur Wdh. -‘ HBA L

und el it
2-5
Ausgangsposition Serien

Huftbreiter Stand, Gesédss senken und 90
Grad-Winkel in den Knien. Gerader Riicken
und Arme in Verlangerung nach oben (Ball
haltend).

Ausfihrung

Ball in moglichst grossem
Bewegungsumfang nach unten und wieder
nach oben fuhren.

Varianten
- Gesdss weiter nach oben; Arme bleiben in Hochhalteposition
+ Geséss weiter nach unten
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Kniebeugen
Bein- und Gesassmuskulatur

Ausgangsposition

Huftbreiter Stand mit ausgestreckten
Armen parallel zum Boden

(Ball haltend). Die Fussspitzen leicht
nach aussen gerichtet.

Ausfuhrung
Knie beugen (Vorstellung: auf eine

20+
Wadh.

und

2-5
Serien

imaginare Bank absitzen). Knie sollen
beim Tiefgehen hinter den Fussspitzen
bleiben.

Varianten
- Gesdss etwas hbéher
+ Jumping Squats: Sprung mit Ball in Hochhalte
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Einbeinige Kniebeugen
Bein- und Gesassmuskulatur

Ausgangsposition
Auf einem Bein stehend. Das andere Bein
ist gestreckt, der Oberkdrper aufrecht.

10+
Wdh. pro
Seite und
2-5
Serien

Arme waagerecht zum Boden (Ball
haltend).

Ausfuhrung

Langsam und so weit wie moglich senken
Anschliessend mit der Kraft des
Standbeins wieder nach oben dricken.
Der Rucken bleibt dabei gerade, Knie des
Standbeines zeigt zur Fussspitze.

Varianten
- Bewegungsumfang gering halten
+ Jumping Squats: Sprung mit Ball in Hochhalte
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8er- Kniebeuge
Bein- und Gesassmuskulatur

Ausgangsposition

Huftbreiter Stand mit hangenden
Armen (Ball haltend). Die Fussspitzen
leicht nach aussen gerichtet. Knie
beugen (Vorstellung: auf eine
imaginare Bank absitzen) und
Position halten.

Ausfihrung

Den Ball wie eine liegende «8» um die
Beine rollen/fGhren (linke/rechte Hand
abwechseln).

Knie sollen beim Tiefgehen hinter den
Fussspitzen bleiben.

Varianten
- statisch, wobei der Ball an Ort und Stelle bleibt
+ Knie > 90° beugen

12+ «8»
zeichnen
und
2-5
Serien
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Ausfallschritt

Bein- und Gesassmuskulatur 12+
Ausgangsposition Wdh. pro
Huftbreiter Stand und Arme mit Ball in der Seite und

Hochhalte. 2'_5
Serien

Ausfihrung

Abwechselnd ein Bein vom Boden
abheben und einen grossen Ausfallschritt
nach vorn machen. Arme beim Schritt
nach vorne in die Waagerechte bringen.
Aus dieser Position wird Uber eine
moglichst gleichmassige Gewichts-
verteilung auf beide Beine der Korper
wieder nach oben und anschliessend in
die Ausgangsposition gefuhrt.

Varianten
- Arme links und rechts ausgestreckt (Balance)

+ Ball kreisférmig von linker zu rechter Hand, zw. Beinen und (ber
den Kopf fuhren

Seite 15



Treppensteigen 20+ ?.
Z

Bein- und Gesassmuskulatur Wdh. pro
Ausgangsposition Seite und
Beidbeiniger, huftbreiter Stand mit 2'.5
gestreckten Armen nach oben (Ball Serien
haltend).

Ausfiihrung

Abwechslungsweise mit einem Bein ,auf-
und absteigen®. Die Beine anheben, bis
der Oberschenkel waagerecht und im Knie
ein 90 Grad-Winkel ist. Gleichzeitig den
Ball mit gestreckten Armen zum Knie
fuhren. Zu beachten ist, dass der Rucken
gestreckt bleibt.

Varianten
- ohne Ball und Arme im Laufschritt mitfiihren
+ instabile Unterlage; auf Langbank steigen
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Standwaage 10+

Rumpf- und Beinmuskulatur Wdh. pro
Seite und
Ausgangsposition 2-5

Vom einbeinigen aufrechten Stand in die Serien
Standwaage. Bein und Arme sind
ausgestreckt und moglichst parallel zum
Boden. Die Hande fassen den Ball. Das
Standbein ist leicht gebeugt.

Ausfihrung

Nun werden die gestreckten Arme
gleichmassig Richtung Brustbein gefihrt
und wieder zuruck. Wechsel des
Standbeines nach 10+ Wiederholungen.

Varianten
- geringe Korperneigung nach vorne
+ instabile Unterlage, zu zweit mit Ballibergabe
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Raupenmarsch

12+ Wdh.
Bein- und Rumpfmuskulatur

und

Ausgangsposition 2'_5
Hiiftbreit mit vorgebeugtem Oberkérper, leicht Serien
gebeugten Beinen und die Hande vor den
Flssen am Boden positionieren. Eine Hand halt
den Ball.

Ausfuhrung

Hand (mit Ball) einen ,,Schritt* nach vorne setzen
und den Ball platzieren. Die andere Hand holt
den Ball und platziert ihn weiter vorne, usw.

Bis zur Stltzposition laufen und so den Ball
nach vorne transportieren. Anschliessend mit
den Beinen zu den Handen ,nachlaufen®. Der
Rlcken bleibt gerade, die Hifte stabil. Mit

Beinen nach vorne zu den Handen laufen.

Varianten
- Distanz nach vorne gering halten
+ 2 Handbdélle: auf beiden Handbéllen «laufen»
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Einbeinstand 20+ == HA ?.
Beinmuskulatur Wdh. pro " scqueu
. SUISSE
Seite und
2-5
Ausgangsposition Serien &

Einbeinstand. Standbein gestreckt, anderes
Bein gebeugt. Die Arme sind gestreckt und
zeigen zur Decke (Ball in Hochhalte).

Ausfihrung

Mit dem Standbein auf die Zehenspitzen
gehen und wieder zurlck, Kniegelenk bleibt
(fast) gestreckt.

Varianten
- ohne Ball; mit einer Hand an einer Wand abstlitzen
+ instabile Unterlage

Seite 19




Bauch, Rumpf
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Unterarmstutz

Rumpf- und Schultermuskulatur 20+
Sekunden

und
Ausgangslage 2-5 Serien

Unterarmstitz. Der Korper ist gestreckt
und der Rumpf ist angespannt. Die Hande
befinden sich auf Schulterhdhe und der
Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Die Beine sind Uberkreuzt und stutzen auf
dem Ball (Hohe Fussgelenke).

Ausfiihrung
Position halten.

Varianten
- Knie am Boden, ohne Ball
+ abwechslungsweise ein Bein 5-10cm anheben
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Unterarmstutz ruckwarts

Rumpf- und Schultermuskulatur 20+ Sdek.
un
2-5

Ausgangsposition Serien

Unterarmstutz rGckwarts. Beine gestreckt
und Uberkreuzt und stltzen auf dem Ball
(Hohe Fussgelenke) ab. Der Kopf befindet
sich in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfihrung

Position halten. Oberschenkel und Rumpf
sollten eine Linie bilden, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Varianten
- ohne Ball
+ abwechslungsweise ein Bein 5-10cm vom Ball abheben
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Scheibenwischer 10+

Seitliche Rumpfmuskulatur Wdh. pro
Seite und

2-5

. Serien
Ausgangsposition

Aufrechter, huftbreiter Stand und Arme
senkrecht nach oben (Ball haltend).

Ausflihrung
Abwechslungsweise Oberkdrper langsam
nach links bzw. rechts abknicken.
Hlfte und Beine bleiben stabil.

Varianten
- Bewegungsumfang gering halten
+ Bewegungsumfang vergréssern; instabile Unterlage
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Tic Tac 10+

Seitliche Rumpfmuskulatur Wdh. pro
Seite und
Ausgangsposition 2.5

Seitenlage mit Armen in der Verlangerung Serien
und gestreckt (Ball haltend). Beine und
Arme gleichzeitig nach oben fuhren, ohne
die Seitenlage zu verlieren.

Ausfihrung

Heben und Senken, der Arme und Beine,
und dabei den Boden nur leicht berthren.
Oberschenkel und Rumpf sollten eine
Linie bilden, Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Varianten
- unteres Bein und unterer Arm berlthren permanent den Boden
+ zusatzlicher Ball zwischen den Flissen einklemmen
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Rumpfbeugen 20+ Wdh.
Bauchmuskulatur und

Ausgangsposition 2-5
Ruckenlage mit angestellten Beinen. Serien
Die Arme sind ausgestreckt und zeigen
mit dem Ball nach oben.

Ausfihrung

Der Ball wird mit gestreckten Armen und
unter Anspannung der Bauchmuskulatur in
Richtung der Knie gefuhrt. Hierbei hebt
der Oberkorper leicht vom Boden ab und
wird anschliessend wieder abgesenkt,
ohne dass die Schultern den Boden
berthren. Die Lendenwirbelsaule behalt
Bodenkontakt.

Varianten
- Arme im rechten Winkel nach vorne halten
+ Bewegung langsam ausflihren
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Bein-/Gesassheben
Bauchmuskulatur

D
20+ zl-

Wdh.

und

2-5
Ausgangslage Serien
Rlckenlage, fast gestreckte Beine im
90 Grad Winkel (Hufte) mit Ball
zwischen den Flssen.

Ausfihrung

Ball zur Decke hochdricken (Gesass
leicht anheben) und senken. Arme
neben dem Korper unterstiitzen die
Bewegung.

Variationen
- Partner fixiert die Schultern
+ Arme 90 Grad nach oben und Ball halten
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Sisyphus 12+

Bauch- und Beinmuskulatur de-
un
Ausgangsposition o_5

Sitzend mit gestreckten Beinen, wobei der . C o
Ball zwischen den FUssen eingeklemmt ist.

Ausfliihrung

Die Beine vom Boden abheben und den
Ball zu den Handen fuhren (Arme strecken,
Knie beugen). Den Ball mit den Handen
fassen, die Beine langsam strecken und
wieder am Boden ablegen. Anschliessend
die Beine wieder nach oben fuhren, den
Ball zwischen die Fusse klemmen und mit
Ball zum Boden zurlck, etc.

Varianten
+ Bewegungen langsam ausfihren
- Beine anwinkeln und halten
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Twist 10+

Rumpfmuskulatur Wdh. pro
Seite und
Ausgangsposition 2-5

Auf den Boden sitzend, die Knie Serien

rechtwinklig beugen und die Beine vom
Boden I6sen. In den Handen einen Ball vor
dem Korper halten und schliesslich den
geraden Oberkorper um 45 Grad
zurtcklehnen.

Ausfuhrung

Den Oberkérper so weit es geht nach links
drehen und den Ball kraftig prellen und
wieder fassen. Zur rechten Seite drehen
und wieder kraftig prellen.

Varianten
- Fersen bertihren den Boden
+ Beine strecken und liber dem Boden halten (zusétzlich Ball einklemmen
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Seitlicher Rotationsstiitz 104
Rumpfmuskulatur Wdh. pro
Seite und
2-5
Serien

Ausgangsposition

Seitlicher Stutz, Fussgelenke gekreuzt.
Hufte und Schulter bilden eine Linie, wobei
die Rumpfmuskulatur angespannt ist. Der
obere Arm ist gestreckt und zeigt mit dem
Ball zur Decke.

Ausfuhrung

Den Ball nach unten fuhren. Dabei den
Korper eindrenen und den Ball unter die
Gegenschulter fihren. Anschliessend den
Korper wieder zurtickdrehen und den Ball
zur Ausgangsposition fuhren.

Varianten

- statisch (Ausgangsposition halten), unteres Knie am Boden absetzen
+ langsame Ausflihrung, instabile Unterlage
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Ubungen zu zweit
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Partner 1 - seitlicher Ausfallschritt und Ballubergabe
Bein- und Gesassmuskulatur

Ausgangsposition

Huftbreiter Stand. Die Arme ausgestreckt
im 90 Grad-Winkel (Ball haltend). Der
Oberkdrper ist aufrecht und gestreckt, die
Bauchmuskeln sind angespannt.

Seite und
2-5
Seﬂen_;

Ausfluhrung

Einen breiten Ausfallschritt zur Seite und
dabei das Knie beugen. Den Schritt zur
Seite moglichst gross ausfuhren. Das
Kniegelenk ist am Ende max. auf gleicher
Hohe wie die Fussspitze. Dabei die Arme ¢
zur Seite fUhren und den Ball Ubergeben.

Varianten
- Kniewinkel vergrossern
+ instabile Unterlage
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Partner 2 - Ballubergabe
Ruckenmuskulatur

Ausgangsposition

Bauchlage mit gestreckten Armen und
Beinen. Beine und Arme 5-10cm vom

Boden abheben und Ball mit gestrecktem

Arm halten. Der Rumpf ist angespannt und
der Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Ausfuhrung

Ball Ubergeben und Hande zur Schulter
fuhren. Dabei Oberkérper leicht anheben.
Arme wieder strecken, Ball Gbernehmen.
Partner fuhrt Hande zur Schulter, streckt
diese wieder und ubernimmt den Ball, usw.

Varianten
- Flisse am Boden
+ abwechslungsweise ein Bein 5-10cm anheben
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