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Ausbildungsleitfaden Anforderungen

Anforderungsprofil

Anforderungsprofil der Sportart Handball

sonlichkel

Das Gesamtbild als Darstellung von
Persdnlichkeit
efinition per Duden:

Efn Mensch, der durch sein besonderes
/ Wesen und seine positiven Eigenschaften

t ist und Ansehen geniesst.

spielf“hig k&it Spielfahigkeit beinhaltet

- Orientierungsfahigkeit

- Zeitgefihl

- Tempowechsel

- Entscheidungsverhalten

rplanen
Taktik tik

Kondition - orientiert sich an den Fahigkeiten und

= Fertigkeiten einer Mannschaft

TeCh_nlk . - beschreibt das Spielkonzept, den

Bewegllchkelt Handlungsrahmen einer Mannschaft -
. die Angriffsauslésungen und die

wehrsysteme eines Teams.

- hat das Ziel, eine effektive Hand-
ungsfahigkeit der Mannschaft auch in
unterschiedlichsten Spielsituationen
sicher zu stellen.

Kondition - Definition siehe Weineck

12. Auflage Seite 21

Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und

N~ Beweglichkeit sind die

Konditionsfaktoren.

Technik

- Kernbewegungen im Handball
werfen, fangen, zuspielen
springen, starten, stoppen und
tauschen

Beweglichkeit

- aktive und passive Beweglichkeit

El Einsatzbereitschaft
- mentaler Faktor
KOOI‘dI Koordination als Basis fiir die Technik:
- Gleichgewichts-, Rhythmisierungs-,
Orientierungs-, Differenzierungs- und
Reaktionsfahigkeit

Ausbildungsleitfaden 4




Ausbildungsleitfaden Technik /Taktik

Raderwerk des Handballs

Ein Zusammenwirken von drei Bereichen

\

Bereich 1:

Individuel ualitéiten
(Technik, dination

Beweglichkeit, Kondition,

Individuelle Qualitaten

Bereich 2:

Kleingrupp ooperation Kleingruppen-Kooperation
(Spielfihig im direk-
ten Umfeld)

Bereich 3:

Mannsstaktik Spielfahigkeit
(Spielfahigkeit im Sinne
von Strategie)

Ausbildungsleitfaden 5
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Ziele

Basis des Ausbildungsziels

Das Ausbildungsziel orientiert sich an:

Gegebenheiten

an der internationalen
Entwicklung

N

N

im Bereich:
e der Technik
e der Kraft
e Koordination
e Schnelligkeit
e der Spielfahigkeit
e der Einstellung

Anforderungen:
eTemposteigerung
e Situationsantizipation
¢ Positionsvariabilitat
e Allrounder
eTechnikvariabilitat

Weiterentwicklung der
individuellen Fertigkeiten
und Fahigkeiten

Weiterentwicklung
der Spielfahigkeit

Philosophie tiber

Angriff

Uberzahl oder raumschaffende Ausldse- und
Folgehandlungen

Abwehr
Aktives, antizipatives Abwehrspiel
Die Spielfahigkeit entwickeln

Ausbildungsleitfaden

Voraussetzungen

Anforderungen

Stufenangepasst

Folgerungen

Konsequenzen
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Ziele

Ausbildungsziele

Individuelle Fertigkeiten
und Fahigkeiten

Handballspezifische

Wurftechniken
Tauschungshandlungen in
Zweikampfen
Passvarianten
Abwehrtechnik

Konditionelle

Schnelligkeit
Kraft
Beweglichkeit
Geschmeidigkeit
Koordination

Psychische

Selbstbewusstsein
Durchsetzungsvermogen
Mut / Risikobereitschaft
Stressresistenz
Erfolgsorientiert
Teamfahigkeit
Konzentration

Ausbildungsleitfaden 7

Spielfdahigkeit

1. Stufe (Animationsbereich)

Grundlagenausbildung

e Allgemeine Orientierungsfahigkeit
in Angriff und Abwehr

&

2. Stufe
Grundlagentraining

e Handballspezifische Orientierungs-
fahigkeit in Angriff und Abwehr

Anlaufen /1 gegen 1
Sperren

Kreuzen

Ubergange

Tempo wegnehmen
Abwehrstellungsspiel

&

und die Folgehandlungen

&

3. Stufe

Aufbautraining

e Handballspezifisches Handeln

e Weiterflihren von Auslésungen

e Ubergange und verschiedene
Auflésungen

e Jeder Spieler auf jeder Position
entwickelt die entsprechende
Orientierungs- und Handlungs-
fahigkeit in Angriff und Abwehr




Ausbildungsleitfaden Folgerungen

Konsequenzen fiir die Schweiz?

1. Die Spitze - d.h. die Manner und Frauenspezifisch
A-Nationalmannschaft
erstellt ein zukunfts-
orientiertes
Anforderungsprofil.

2. Den regionalen wie nationalen i citwsicgel werden auch die
verbandsnachwuchsmann_ Nachwuchsabteilungen der
schaften werden die Inhalte
stufengerecht vermittelt.

Spitzenvereine integriert

Fiir jede Forderstufe werden fir
die in Frage kommenden Bereiche
«Individuelle Qualitiaten» und
«Spielfahigkeit» Vorgaben ent-
wickelt, die den Trainerinnen und
Trainer als Orientierung dienen.
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Anforderungen Taktik / Spielfahigkeit

Anforderungsprofil -Technik Manner

U9 |U11 [U13 |RA [U17 |U19 U9 |[U11 |U13 |[RA [U17 |U19
WURFVARIANTEN Drehts von re beg. o - -[--»
Kern-/Schlagwirfe Laufwegts *-----1->
mit drei Schritten & --[-=1-="~~1"~"[ " |TS 1:1 (prellen) oel--|---1-»
mit zwei Schritten & - --==1-~-[~ =1~ ®|Uberzug gg. Wurfarmseite o--t-c--p
mit einem Schritt ® - --------F-»|Tauschungen mit Ball
aus dem Lauf Gber li Bein ® - - = =1~ P Kernwurfts SYSJEN P R .
aus dem Lauf Uber re Bein ® - ---1-%|Passts S DU EE . -
Sprungwiirfe Sprungwurfts & --F---4->
Sprungwurf hoch und weit p--t------1------1-%|[Schlenzwurits o--|--4-»
Sprungwurf beidbeinig &*-=[---1->
Sprungwurf re bzw. li Bein ® - 1 - --|--P|ZUSPIELVARIATION
Flagelsprungfallwurf e --|---4---}-»|Passformen
Fltgelwurf plus Heber | - - - - -|- -»|Schlagwurfpass S - "- 1"~ 17 o™
Flugelwurf plus Dreher ® - - 1 - » [Bodenpass -1 r~"1-r--1 "™
Flagelwurf plus Leger o -» |Sprungwurfpass o-J---l-—J--_1_»
Kreisprungfallwurf Gegenstosspass o-J---F--J---F-»
mit einb. Absprung ® - - - --- -~ - »|Handgelenkpass PR N
mit beidb. Absprung ® - -|- - -4 - - - -»|Riickhandpass p--1-----»
mit anschli. Heber | - - 1 - - -|- -»|Riickhandbodenpass o--I---]--p
mit anschl. Leger *--F-p
mit anschl. Dreher o -» |ABWEHR
Sonstige Wiirfe Begleiten der Angreiferin 'SP [ N I S
Knickwurf ® - 4---F-»|Tempo wegnehmen --r--f---{-----1->
Schlenzwurf ® - - - - 4- % |Abstand variieren p--f--f---t--]---1->
Ball herausspielen & ---—4---F--A---F->
TAUSCHUNGEN 1:1 Abwehr o---d1--[--1->»
Nullkontakt-Ts Abdréangen der Angreiferin o-d-—-l-——A->
links/rechts bzw. rechts/links ¢ ------F-----»|Schieben sw o-t-----J-»
Doppelts ® |- -» | Anstechen-zuriickziehen LR B R B
sonstige Tauschungen Sperren umgehen o-J-—-l--|->»
Drehts von li beg. & - -~ - |Ballblock o--F--4-»

Ausbildungsleitfaden




Ausbildungsleitfaden Anforderungen Physis

Kondition und Koordination - Manner

Richtwerttabelle
Alterskategorie Testart u9| U11|l U13 RA Uiz u19 u21
Koordination
Beinarbeit Sprungkom- X X X X X X X
(Koordinationsparcours)|binationen
Balance, Korper- X X X X X X X
spannung Turnibungen
Handstandformen, Handstand abrollen, Rolle rw in den Handstand, Schwung- und Haltelibungen
an Reck und Barren
Ausdauer "Alterslauf" 11' 15' 20'
Cooper-Test 3000 3200 3300 3400
30' Lauf - - - 6000 6250 6500 6750
Laktatstufentest (km/h) 2mmol 12.5-13] 13-13.5| 13.5-14.0
Kraft
wdh/kg {wdh/kg |wdh/kg |wdh/kg
40/
tiefe Kniebeugen Reck-
Kniebeugen [ohne Gewicht* stange 60/20{ 80/20] 100/20
Bankdriicken 10 Liegestitzen* 40/12| 50/12 60/12 80/12
Magglinger Rumpftest
global 30"  40"[ 60" 110 120 130 140
dorsal 30" 40"[ 60" 80 90 100 110
lateral 20" 30"[ 40" 60 70 80 90
Ballweitwurf 39 39+1 39+2 39+4
(m+Wandmarkierung)
Med.ballwurf 3kg 10.6 11.2 11.8 12.6
Kugelschocker vw [5kg 12.5 13 13.5 14
Kugelschocker rw [5kg 12 12.5 13 13.5
Schnellkraft Standweitsprung 230 240 250 260
5er-Hupf 12.5 13 13.5 14
10er-Hupf 25.5 26 26.5 27
Schnelligkeit 30m-Sprints 4.3 4.2 4.1 4.0
(sec. Hochstart)
* Basistibungen von Seite 37-39
Ausbildungsleitfaden 1 0




Ausbildungsleitfaden Anforderungen Taktik / Spielfahigkeit

Anforderungsprofil - Technik Frauen

U9 |U11 |U13 [RA |U18 [U20 U9 |U11 (U183 |RA [U18 |U20
WURFVARIANTEN Drehts von re beg. [ .
Kern-/Schlagwdrfe Laufwegts & --F--->
mit drei Schritten & --F-=1-==[F~=1=~"[~®|TS 1:1 (prellen) ol---F--1-»
mit zwei Schritten ® ----=1-~~I =~ 1~ |Uberzug gg. Wurfarmseite o--t-—|--p
mit einem Schritt ® - - - - - - - - »|Tduschungen mit Ball
aus dem Lauf Gber li Bein ® - - - = 9- % |Kernwurfts o--1---F--J4->»
aus dem Lauf Uber re Bein ® - ----1-%|Passts "SSP R B
Sprungwiirfe Sprungwurfts o A
Sprungwurf hoch und weit p--1t---|---1---f--1-+|[Schlenzwurits | "S- A—
Sprungwurf beidbeinig ®*-—|---1-
Sprungwurf re bzw. li Bein ® - 1---|--»|ZUSPIELVARIATION
Fligelsprungfallwurf o --}------}-p|Passformen
Fligelwurf plus Heber o - -1 - - |- -»[Schlagwurfpass o--|---4---F--4---F->
Flugelwurf plus Dreher p - - 1 - [Bodenpass o-d---F--d---F----->
Flligelwurf plus Leger @ -»Sprungwurfpass e-J-—-L--J--_1_»
Kreisprungfallwurf Gegenstosspass & -d---fF-—=-d---F-»
mit einb. Absprung ® - - - - - - - - »|Handgelenkpass o--[--J-»
mit beidb. Absprung ® - -|- - -4 - - -L - »|Riickhandpass o e
mit anschli. Heber p- - - 1 - - -|- -» |Ruickhandbodenpass p--f--|--»
mit anschl. Leger o ---»
mit anschl. Dreher o »|ABWEHR
Sonstige Wiirfe Begleiten der Angreiferin " [P R I S .
Knickwurt o -4 - - - - »|Tempo wegnehmen i e i e e
Schienzwurf ® - -~ - - 1 - ® |Abstand variieren p--r------1t---f--1-»
Ball herausspielen & -—-|---q---F-—---F->
TAUSCHUNGEN 1:1 Abwehr o)t o]
Nullkontakt-Ts Abdrangen der Angreiferin o-H---t--A->»
links/rechts bzw. rechts/links ® ------F-----(Schieben sw o-1-—-----1-»
Doppelts ® |- - | Anstechen-zurlickziehen &-1--—|---1->
sonstige Tauschungen Sperren umgehen o-J--—-}--]--»
Drehts von li beg. ® - -~ -» [Ballblock o --F--J->»

11
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Ausbildungsleitfaden

Anforderungen Physis

Kondition und Koordination - Frauen

Richtwerttabelle
Alterskategorie Testart U9 Uil Ui3 RA Uiz u19
Koordination
Beinarbeit Sprungkom- X X X X X X
(Koordinationsparcours)| binationen
Balance, Korper- X X X X X X
spannung Turnibungen
Handstandformen, Handstand abrollen, Rolle rw in den Handstand, Schwung- und Haltetibungen
an Reck und Barren
Ausdauer "Alterslauf" 11 15' 20'
Cooper-Test 2550 2720 2800
30' Lauf - - - 5100 5300 5500
Laktatstufentest (km/h) 2mmol
Kraft
wdh/kg |wdh/kg |wdh/kg
tiefe Kniebeugen 40/ Reck
Kniebeugen ohne Gewicht* stange
Bankdriicken 10 Liegestitzen* 40/12| 50/12 60/12
Magglinger Rumpftest
global 30" 40" 60" 110 120 130
dorsal 30" 40" 60" 80 90 100
lateral 20" 30" 40" 60 70 80
Ballweitwurf 331 33+1 3342
(m+Wandmarkierung)
Med.ballwurf 2kg 9 9.5 10
Kugelschocker vw [5kg 10.5 11+ 11.5
Kugelschocker rw [5kg 10 10.5 11
Schnellkraft Standweitsprung 195 205 215
5er-Hupf 10.5 11 11.5
10er-Hupf 21.5 22 22.5
Schnelligkeit 30m-Sprints 5" 4.8" 4.7"
(sec. Hochstart)
* Basisiibungen von Seite 37-39
HINWEIS:

Bei der Ausfiihrung der tiefen Kniebeugen darauf achten, dass das Gesass immer oberhalb der Kniekehlen bleibt!
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Ausbildungsleitfaden Taktik/Spielfahigkeit

Taktik und Spielfahigkeit

Angriffsauslosungen

Der individuelle Plan

Grundsadatzliches ohne Ansage - Spielfidhigkeit

Angriff
a) Verhalten im Ruckraum und auf Aussen Verhalten im Riickraum und auf
Das Ziel einer Auftaktaktion ist es, einen Raum- und Aussen

Zeitvorsprung zu erarbeiten und diesen bis zum Abschluss auf-
rechtzuerhalten. Grundsatzlich gilt: Immer anspielbereit sein und
immer den torgefahrlichsten Mitspieler anspielen.

Motto: Weg vom direkten Gegenspieler —
so wenig wie moglich, so weit wie notig!

b) Verhalten am Kreis Verhalten am Kreis
Die Kreisspieler unterstttzen die Ruckraumbewegungen generell
mit Sperren. Uber diese Kooperation wird der notwendige
Raum- und Zeitvorteil erarbeitet.

Motto:
Der Weg des Abwehrspielers in Ballrichtung wird
durch Sperren zugemacht.

Abwehr - Ballgewinn als Ziel

Grundsatzlich orientiert sich der Verteidiger beim Heraustreten Grundsatzlich
gegen den Angreifer zu dessen Wurfarmseite. Die Arme sind ballorientiert
etwa in Schulterhéhe und werden beim Korperkontakt als

Stossdampfer und Abstandhalter eingesetzt. Abhangig von der

Dynamik, dem Abstand und dem Anlaufweg des Angreifers,

nimmt der Verteidiger entweder sofort Kérperkontakt auf, oder er

lasst sich nach dem Anstechen etwas zuriicksinken, um beim

Angreifer Tempo wegzunehmen und erst dann in den Zweikampf

zu gehen oder zu blocken. Der Verteidiger ist dauernd in

Bewegung, um den Angreifer in einer flir Durchbruchsaktionen

ungunstigen Distanz zu halten.

Motto:
Mit dem Angreifer spielen.

Ausbildungsleitfaden 1 3
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Spielfahigkeit

Abwehr- und Angriffsentwicklung

Kategorie

u9

ut1

uU13

RA

u17/
u18

u19/
u20

Spielformen zur Schulung der individuellen Fertigkeiten

«Gegeneinander spielen» (Animation 2, S. 17)

«Bausteine des Handballs/Spielformen» (Animation 3, S. 16-25)

Ubungsformen zur Schulung der individuellen Fertigkeiten

Koordinationsparcours; Koordinationsstationen

«Gemeinsam spielen» ( Animation 2, S. 14 +15)

x

«Bausteine des Handballs/Ubungsformen» (Animation 3, S. 16-25)

Spielformen zur Schulung der Spielfahigkeit

2:1 inkl. Torhiter (Querfeld; 1/3 Halle)

3:2 inkl. Torhiter (Querfeld; 1/3 Halle)

x

2:2 exkl.TorhUter (Querfeld; 1/3 Halle)

4:3 inkl. Torhlter (Querfeld; 1/2 Halle)

«Gegeneinander spielen» (Animation 2, S. 18)

X X X |X

Ubungsformen zur Schulung der Spielfahigkeit

Grundibung 1/1 mit 2 Spielstationen

Grundibung 2/2 ohne Kreisspieler mit 2 Anspielstationen

Grundiibung 3/3 mit Kreisspieler mit 2 Anspielstationen

Grundiibung 4/4 ohne Kreisspieler (Fl. — Halb; Deck. 6:0 bis max. 9 m)

Grundiibung 4/4 mit Kreisspieler

X X X |X X

Grundiibung 6/5 (KL zwischen Halb und Mitte)

X X X X X X

X X X X X | X

X X |X X X |X

Kleingruppentaktik: 3/3, 4/4

Kreuzen kurz mit und ohne Kreislaufer

Sperren/Lésen

Doppelpass-Spiel mit Kreislaufer

Doppelpass-Spiel mit Rickraumspieler (Schneiden)

X X X | X

«geh» und «komm» (Lauftduschung, abbrechen)

X X X | X X

X X X |X X

Mannschaftstaktik gegen 3:2:1

Ubergang Fliigel ab mit

Ubergang Fliigel ab ohne

Ubergang Riickraum Mitte (Dreieck)

Ubergang Riickraum Mitte («ich»)

Ubergang Riickraum Halb

Ubergang Riickraum Halb ohne

X X XX X X

X XXX XX

XXX | X[ X | X

Ausbildungsleitfaden 1 4
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Spielféhigkeit

Abwehr- und Angriffsentwicklung

Kategorie

U9

umn

U13

RA

u17/

u19/
u20

Mannschaftstaktik gegen 6:0

Leeres Kreuzen, einfach/doppelt

Ubergang Fliigel ab mit

Kreuzen Halb mit Halb

Kreuzen Mitte mit Aussen

Ubergang Riickraum Halb

X XXX X

XX X X X

Mannschaftstaktik gegen 5:1

Ubergang Fliigel ab mit

Ubergang Riickraum Mitte (Dreieck)

Ubergang Riickraum Halb

Ubergang Riickraum Mitte («ich»)

X X |X X

X X X [ X

X X |X X

Abwehrsysteme

3:2:1

X

X

5:1

x

6:0

Gegenstoss

Erste und zweite Welle + weiterspielen

Schnelle Mitte

Ausldsung mit weiterspielen

Ausbildungsleitfaden
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Kollektiver Plan

Der kollektive Plan

Angriffsauslosungen

e Angriffsauslésungen gegen 6:0-Abwehr

e Angriffsauslosungen gegen 5:1-Abwehr

e Angriffsauslosungen gegen 3:2:1-Abwehr
Abwehrsysteme

e 3:2:1-Abwehr (Einstieg)

e 5:1-Abwehr

e  6:0-Abwehr
Schnelle Mitte
Der Ball wird vom Torhtiter so rasch wie maoglich in die Mitte
gespielt.
Gegenstoss
Der Gegenstoss wird in der Regel Gber zwei Dreiergruppen aus-
gelost.
Im Normalfall besetzen in der ersten Welle die LA/RA die
Aussenbahnen und der KL eine innere Bahn. Der spielstarkste
Spieler der zweiten Welle besetzt ebenfalls eine innere Bahn,
wahrend die beiden anderen Spieler die ihnen am nachstliegen-
den Aussenbahnen besetzen. Falls man in der ersten und zwei-
ten Phase nicht zum Abschluss kommt, wird in der dritten Phase
sofort mit Auftakt- und Folgehandlungen weitergespielt.

Trainings- und Bewegungsumfange (inkl. Spiele)

Alterskategorie

ui13 uis uit7z ui19 u21

Frauen Manner| Frauen Ménner| Frauen Manner| Frauen Ménner| Manner

Mannschaft 2 2 |28 2 |23 23| 38 3 |34
individuell (1) 1101 1-(2)) 0.1 1-2 | 1-2
polysportives Bewegen tagl. tagl. (1)

andere Sportart 1 1-2 (1)

kérperbild. Massnahmen 1) 1 ) 2 int. 1 int. | int.

(eigenes Koérpergewicht)

Krafttraining 01 12|01 2 5

(mit Zusatzgewichten)

Lauftraining 1 1 1 1 1 1 1

Total Trainingseinheiten 3+ 3+ |45 6-7|58 78|57 7-9|6-10

Ausbildungsleitfaden

16

Auslésungen

Abwehrsysteme

Schnelle Mitte

Gegenstoss

Trainingsumfang - leistungsorien-
tiert

Alterskategorie = Alter der
Spielerinnen/Spieler
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Konsequenzen

Konsequenzen fiir die Animationsstufe

Trainings- und Spielaufbau

Stufe | Zielformen Orientierungsspielformen Ubungsformen/ Spielformen/
Koordination Spielfeste
ca. 30% ca. 30% ca. 40%
Torball Balle per Zuspiel trans- Feld leerraumen 2:1 (inkl. Torhater)
Mattenball portieren Zuspielformen
Prellball - ohne Gegenspieler Balle von der
- mit Gegenspieler in deut- Bank werfen 3:2 (inkl. Torhter)
licher Unterzahl : 2:2 (inkl. Torhater)
u9 :

Koordinations-
stationen

4:3 (inkl. Torhter)

Spiel:
4+1

Wandballformen

Parteiballspielformen

Zuspielformen mit

4:3 (inkl. Torhter)

Schnappballformen Fussball, Basketball, Hockey Abwehrspielern 3:3
mit Anspielstationen Manndeckungsspiele Werfen / Treffen 4:4
Bankball Ausspielen
un
Koordinations-
parcours
Spiel:
4+1
Kastenball Ausspielen 2:1 und 3:2 Schulung aller 4:3 (inkl. Torhuter)
Barrenball Integriertes Techniktraining Grundfertigkeiten | 5:4 (inkl. Torhiter)
Mattenball (gr. Matten) Alle Spiele mit Wettkampf- Ubungsrepetition | 4:4
Schnappball 3/3 bis 4/4 charakter 5:5
U13 |Zonenspiele (3/2, 4/3)
Zonenspiele (3/3, 4/4)
Koordinations-
parcours
: Spiel:

Empfehlung Meisterschaft in
Turnierform

4:4+1 in der kleinen Halle
5:5+1 in der grossen Halle

Anderungen vorbehalten.

Ausbildungsleitfaden 1 7
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Konsequenzen fiir die 1. Sichtungsstufe

U15-Regionalauswahlen

Spielfihigkeit Wettkampf Wettkampf

Bei den RA-Turnieren muss in jedem Spiel mindestens eine Halbzeit
lang eine offensive Verteidigung (3:2:1 oder 3:3) gespielt werden.
Eine Einzelmanndeckung ist nicht erlaubt. Ausserdem wird im
Rahmen mindestens eines Turnieres die Spielfahigkeit der
Jugendlichen in Spielformen 4:4 und der Manndeckung Uberpruft.

Kraft Kraft

Die RA-Trainer orientieren sich an dem im Leitfaden vorgestellten
alters- und leistungsgemassen Kraftprogramm und den entspre-
chenden Normen.

Ausdauer Ausdauer

Die Richtwerte fiir diese Altersstufe konnen der Konditionstabelle
entnommen werden.

Bis Stufe U13, Alter = Anzahl Minuten des Laufes,

z.B. 11jahrige laufen 11 Minuten.

Koordination Koordination

Mit Hilfe eines Koordinationsparcours werden die koordinativen
Leistungsvoraussetzungen Uberpruft.

Kontrollspielformen Kontrollspielformen

Spiel 4/4 Fltigelspieler und 3 Rickraumspieler
Abwehrspieler sind max. auf 9 m
Kontrolle des Parallelstosses (Anlaufen) ohne
Kreisspieler

Spiel 4/4 3 Ruckraumsspieler und 1 Kreisspieler

Abwehrsystem: Mittelblock des 3:2:1-Systems
Kontrolle Zusammenarbeit mit dem Kreisspieler

Ausbildungsleitfaden 1 8
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Personaldokument

Beurteilungsblatt fiir Auswahlspieler

Name: Pos.: Jg.:

Aktuelle Grosse: Voraussichtliche Grosse:

Ort: Strasse:

Tel.: Verein:

Nr. Merkmale Bewertun

Spieler Trainer

Mentale Faktoren (1 = ungenligend; 2 = genligend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

1 Durchsetzungswille - Wille gegenliber dem Gegner, gegen-
uber sich selbst und gegenuber allgemeinen Widerstanden

2 Stressresistenz - in Wettkampfsituationen, im Training, im
sozialen Umfeld

3 Zielorientiert - Fokussierung, Leistungsmotivation, Kontroll-
fahigkeit

4 Lernfahigkeit - Selbstreflexion, Kritikfahigkeit,
Bewegungslernen, taktisches Lernen

5 Teamfahigkeit - Rollenverstandnis, Rollenakzeptanz,
Kommunikation, Verhaltensweise

6 Konzentrationsfahigkeit - Konzentration auf die Aufgabe,
Abstraktion, Ausschalten von St6rfaktoren

Zwischenergebnis

Handballerische Faktoren (1 = ungenligend; 2 = genligend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

7 Kondition (Kraft; Ausdauer; Schnelligkeit)

8 Koordination (Geschmeidigkeit, Koordination; Beweglichkeit)
9 Wurfvarianten

10 Passvarianten

1 Tauschungsvarianten

12 Zweikampfverhalten (Abwehr)

13 Spielfahigkeit

Zwischenergebnis

Personliches Umfeld
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Personaldokument

Personaldokument
Beurteilungsblatt fiir Auswahl-Torhiiter
Name: Pos.: Jg.:
Aktuelle Grosse: Voraussichtliche Grdsse:
Ort: Strasse:
Tel.: Verein:
Nr. Merkmale Bewertung
Torhuter | Trainer
Mentale Faktoren (1 = ungeniigend; 2 = genligend; 3 = gut; 4 = sehr gut)
1 Durchsetzungswille - Wille gegenliber dem Gegner, gegen-
uber sich selbst und gegenuber allgemeinen Widerstanden
2 Stressresistenz - in Wettkampfsituationen, im Training, im
sozialen Umfeld
3 Zielorientiert - Fokussierung, Leistungsmotivation,
Kontrollfahigkeit
4 Lernfahigkeit - Selbstreflexion, Kritikfahigkeit,
Bewegungslernen, taktisches Lernen
5 Teamfahigkeit - Rollenverstandnis, Rollenakzeptanz,
Kommunikation, Verhaltensweise
6 Konzentrationsfahigkeit - Konzentration auf die Aufgabe,
Abstraktion, Ausschalten von Storfaktoren
Zwischenergebnis
Handballerische Faktoren (1 = ungeniigend; 2 = genligend; 3 = gut; 4 = sehr gut)
7 Kondition (Kraft; Ausdauer; Schnelligkeit)
8 Koordination (Geschmeidigkeit, Koordination; Beweglichkeit)
9 Abwehrverhalten Rickraum
10 Abwehrverhalten Fligel
i Abwehrverhalten Kreis
12 Abwehrverhalten Gegenstoss
13 Spielfahigkeit
Zwischenergebnis

Personliches Umfeld
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Anhang

1. Technik Broschiiren Technik lernen
Kraftleitfaden
2, Koordination:
Balance/Korperspannung U13
Koordinationsparcours U11/13

Koordinationsparcours U15/U17

3. Kondition: Kraftprogramm Nachwuchs
4, Angriffsauslosungen

un

u13

U15/U17
5. Gegenstossgrundibungen
6. Abwehr

un

u13

U15/U17
7. Testlibungen
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Anhang Beispiel Technik

Beispielform Technik
Spiel- und Ubungsformen Werfen (Schlagwurf)

Erleichtern

Schrittvariationen (1:0)

Grundiibung

Schrittvariationen mit Zuspiel

Erschweren

Schrittvariationen mit Zuspiel

Schlagwurf aus dem Prellen mit mar-
kierten Schrittfeldern mit der
Ballabgabe auf einer Bodenmatte.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und 3-Schritt-Rhyth-
mus.

Ausspielen 2:1

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu erzielen mit folgenden Variationen:
e Anlaufen ausserhalb 9 m

e Kein Aufhalten in der 9-m-Zone

Kernwurf aus dem Anlaufen

Die Angreiferin wirft aus der Anlauf-
bewegung in eineTorzielzone.
Variationen:

e Anlaufwege

e Schrittkombinationen

Schlagwurf aus dem Zuspiel mit mar-

kierten Schrittfeldern und mit der
Ballabgabe auf einer Bodenmatte.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und
3-Schritt-Rhythmus.

Ausspielen 2:1 (Wettkampf)

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu erzielen mit folgendem
Wettkampf: bei einem Fehlwurf oder
Zuspielfehler Aufgabenwechsel.

Kernwurf aus dem Anlaufen

Die Angreiferin wirft gegen eine pas-

sive Abwehrspielerin.

Variationen:

e\ergrossern des Raumes

e \erschiedene Schrittkom-
binationen

Schlagwurf aus dem Zuspiel ohne
Hilfsmittel.

Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und 3-Schritt-
Rhythmus.

Anlaufvariationen

Ausspielen 3:2

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu erzielen. Entscheidung: Werfen
oder weiterspielen.

Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2- und 3-Schritt-Rhythmus.

Kernwurf 1:1 mit Zuspielerin

Die Angreiferin wirft gegen eine aktive
Abwehrspielerin. Wettkampfform: Best
of five

Variationen:

e Zonenverkleinerung

® Freies Deckungsverhalten

Lernkontrollilbungen

e Ausspielen 2:1 (Wettkampf)
e Kernwurf 1:1 mit Zuspieler

Ausbildungsleitfaden
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Koordination/Balance/Korperspannung

Handstand gegen die Handstand frei 10 Sekunden

Wand 10 Sekunden

5 mal die Stange
hoch klettern

Rollen rw zum Handstand (Streule)

Abrollen vw aus dem Handstand

4 Rumpfbeugen an der Sprossen-
wand mit Beriihren der Sprossen
(Fir Frauen ungeeignet!)

Stutzschwingen im Barren wahrend 20”
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Anhang Koordination

Koordinationstraining mit Hilfsmitteln ab U9

Erleichtern

Hampelmann

Grundiibung

Hampelmannkombinationen

Erschweren

Hampelmannkombinationen

e Die Spieler fiihren auf 8 Zeiten
Hampelmannspriinge aus.

¢ Die Armbewegung erfolgt in der 1.
Ausflihrung (Zeiten 1-8) seitwarts
—hoch, in der 2. Ausfuihrung vor-
warts — hoch.

Hindernisparcours ohne Ball

e Die Spieler fihren auf 8 Zeiten
Hampelmannspriinge aus.

* Die Armbewegung erfolgt auf die
Zeiten 1-4 seitwarts — hoch. Auf
die Zeiten 5-8 erfolgt die Armbe-
wegung vorwarts — hoch.

Hindernisparcours mit Ball

e Gleiche Ubungsausgangslage

* Neu wird Beinbewegung auf die
Zeiten 1-4 vorwarts — ruckwarts
ausgefihrt. Auf die Zeiten 5-8
erfolgt die Beinbewegung seitwarts
(Offnen und Schliessen).

Hindernisparcours mit Ball

.
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e Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Hindernisparcours ohne
Ball, aber auf Zeit.

e Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

Reifenparcours ohne Ball

e Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Hindernisparcours mit
einem Ball und werfen diesen
anschliessend aufs Tor.

e Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

Reifenparcours mit Ball

¢ Gleiche Ubungsanlage, der Torwurf
wird am Schluss im 1:1 nach einem
Zuspiel gegen einen Abwehrspieler
ausgefiihrt. Der Werfer wird zum
Abwehrspieler.

¢ Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

Reifenparcours mit Ball
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e Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Reifenparcours ohne Ball.
e Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

e Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Reifenparcours mit einem
Ball und werfen den Ball anschlies-
send aufsTor.

¢ Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

e Gleiche Ubungsanlage, der Torwurf
wird am Schluss im 1:1 gegen
einen Abwehrspieler ausgefihrt.
Der Werfer wird zur
Abwehrspielerin.

e Ubungsdauer: maximal 10 Sek.

Hinweis

e Nach jeder Koordinationslibung erfolgt eine Pause (Zurtcklaufen) von mind. 30 Sekunden.

Ausbildungsleitfaden
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Koordinationstraining mit Sprungiibungen
U9/U11/U13

Erleichtern Grundiibung Erschweren
Streckspriinge ohne Ball Streckspriinge mit Ball Streckspriinge mit Ball

e Gleiche Ubungsform ohne Ball. ® Parallele, hiftbreite Grund- ® Gleiche Ausgangsstellung.

e 4 fortgesetzte Streckspriinge. stellung, den Ball in der Vorhalte. e 5 fortgesetzte Streckspriinge aus

e Der Absprung erfolgt sofort nach e 5 fortgesetzte Streckspriinge aus dem Fussgelenk mit Schliessen der
dem Bodenkontakt von den Fuss- dem Fussgelenk mit Anziehen der Beine im hochsten Punkt und
ballen. Die Fersen haben keinen Zehenspitzen und anschliessen- anschliessendem Torwurf.
Bodenkontakt. dem Torwurf.

Linienspriinge seitwarts Linienspriinge seitwarts Linienspriinge seitwarts

e Gleiche Ubungsform ohne Ball. e Parallele, hiftbreite Grund- ¢ Gleiche Ausgangsstellung.

e Der Absprung seitwarts erfolgt stellung, den Ball in der Vorhalte. ¢ 6 fortgesetzte parallele Seitwarts-
sofort nach dem Bodenkontakt von e 6 fortgesetzte parallele Seitwarts- springe Uber die Linie mit
den Fussballen. Die Fersen haben spriinge Uber die Linie und an- Schliessen der Beine im hochsten
keinen Bodenkontakt. schliessender Torwurf aus der Punkt. Anschliessender Torwurf aus
Tauschungsbewegung. der Tauschungsbewegung.
Wechselspriinge ohne Ball Wechselspriinge mit Ball Wechselspriinge mit Ball

e Gleiche Ausgangslage. e Vorschrittstellung auf der Langbank, e Gleiche Ausgangslage.

e 6 fortgesetzte Wechselspriinge mit linkes Bein auf der Langbank, rech- e 3x2 fortgesetzte Wechselspriinge
Streckung des Standbeines. tes Bein auf dem Boden. mit Streckung des Standbeines.

e Beachten der Streckung des e 6 fortgesetzte Wechselspriinge mit ~ ® Nach jedem 2. Wechselsprung
Standbeines, hoher Abstoss. Streckung des Standbeines und erfolgt der Torwurf.

anschliessendem Torwurf.

Hinweise
¢ Es sollten maximal 10 Spriinge hintereinander ausgefiihrt werden.
e Beim Sprungtraining diirfen keine Balle herumliegen.
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Anhang Koordination

Koordinationsparcours U13/U15/U17/U19

Ubersicht

Der Koordinationsparcours dient als Orientierungshilfe zur Prifung
der koordinativen Fahigkeiten. Einerseits wird die Schnelligkeit
geprift, andererseits die Qualitat durch die Beurteilung des Trainers.

Qualitatsbewertung der Bewegung 1-10:

Bewegungsharmonie, Beinarbeit, Koordinationsprazision,
Orientierungsfahigkeit, Bewegungsqualitat

Bewertung

10 sehr gut
gut
genugend
ungenugend
schwach

N B~ O 00

. Zeitmessung auf Zehntelsekunden
Bewertung Junioren

Bewertung Juniorinnen

1. Qualitat
2. Tempo

Bewertung

Abzug von 1 Punkt bei:

- fehlerhafter Ausfiihrung

- mangelnder Prazison

- schlechter Sprungqualitat
- Bewegungsdisharmonie

Zeitmessung

16" sehr gut 18"  sehr gut Bewertung
18" gut 20.5" gut
20" genugend 23"  genugend
22" ungenugend 25.5” ungenugend
24" schwach 28"  schwach
—
-
7
7
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Anhang Koordination

Koordinationsparcours U13/U15/U17/U19

Ubungsdetail

li beid
Start

li Ii beldb li

(D

re re beldb re re

200 cm

100 cm
S
o 10
Wem, ¥
173579

5
1
3 2
4
Anlaufen mit
Beriihren der
9m Linien
e @
Spriinge auf

den S -kasten
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1. Sprungkombinationen

e Start vor dem S-Kasten

¢ beidbeinig auf den S-kasten
¢ linkes Bein, rechtes Bein

e beidbeinig, rechtes Bein

¢ rechtes Bein, linkes Bein

¢ linkes Bein, beidbeinig

¢ linkes Bein, rechtes Bein

¢ beidbeinig auf den SKasten

2. Achterslalomprellen
¢ von links beginnend, Prellen mit der
Aussenhand

3. Kreuzspringen
¢ 1 linkes Bein

¢ 2 rechtes Bein

¢ 3 linkes Bein

¢ 4 rechtes Bein

¢ 5 |linkes Bein

® 6 rechtes Bein

¢ 7 linkes Bein

® 8 rechtes Bein

¢ 9 |inkes Bein

* 10/11 beidbeinig landen

4. Karréespringen beidbeinig
°1vw

°2rw

e 3 diagonal re vw

e 4 sw links

e 5 diagonal li vw

5. Schwedenkastenspriinge
und Anlaufen
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Krafttraining mit Jugendlichen
Rumpfkraft

Gleichglltig, in welchem Alter du mit Krafttraining beginnst -

beginne bei den Ubungen mit Stufe 1. Wenn deine Athletin/dein

Athlet diese gut bewaltigen kann, erst dann ist die nachste Stufe

angesagt!

Inhalte: Krafttraining mit dem eigenen Korpergewicht
Kraftigung der gesamten Rumpfmuskulatur

Aufbautraining: Fiir das Grundlagentraining werden die Ubungen
1 bis 2 Mal pro Woche durchgefuhrt.

Ausfihrung: Die Ausfiihrung der Ubungen wird vom Trainer
begleitet und rhythmisch gezahlt. Es erfolgt ein
Intervall: 30 Sekunden Arbeit, 30 Sekunden
Pause. (Stufe 1)

Ubungsabfolge: Stufe 1, Ue 1-10; Stufe 2, Ue 1-10; Stufe 3, Ue 1-10

Selektion: Die angegebenen Wiederholungszahlen sind die
minimale Anzahl und missen fir eine stabile
Rumpfmuskulatur erreicht werden. Das Ziel der
jeweiligen Stufe muss erreicht werden, bevor die
Nachste ausgefuhrt wird.

Methodischer Hinweis:
Anfanger Stufe 1 Anwender Stufe 2 Konner Stufe 3

Stufe 1: Stufe 2: Stufe 3:

Anfanger Anwender Koénner:

30” halten / 30” Pause 2 x 30 “ dynamisch 60“ dynamisch oder als Variante,

40" halten / 20" Pause 40" statisch plus 20” dynamisch 30" statisch plus 30” dynamisch
Hinweis: Kraftigungs- und Stabilisationstiibungen Wer Stufe 1-3 mit allen Varianten
Bilder: Daniel Kasermann, Baspo Magglingen durchgearbeitet hat, ist “stark”
Text: mobile, Praxisbeilage genug fur den Kraftraum.

Stabilisation und Kraftigung

Die Zeitschrift «kmobile» kann unter folgender Anschrift bestellt werden:
Redaktion «mobile»

BASPO

2532 Magglingen

oder unter:

mobile @baspo.admin.ch
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Top ten

Ue1 global Ue 2 Bauch Ue 3 Riicken

Ue 4 Bauch/Riicken/Gesass Ue 5 seitliche Rumpf- Ue 6 Muskelschlingen
muskulatur Beine und Rumpf

Ue 7 obere Riicken- Ue 8 Brust und Arme
muskulatur

Ue 9 Beine beidbeinig Ue 10 Beine einbeinig
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Anhang Kraft

Programm eigenes Korpergewicht - Ue 1/ 2

Ganzer Rumpf und Bauch

Stufe 1

Unterarmstlitz. Spannung der tie-
fen Bauchmuskulatur, Kérper
gestreckt, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Stufe 1

Stufe 2

Gestrecktes Bein im Wechsel mit

maximal einer Fusslange abheben,

Korper bleibt dabei stabil und
ruhig.

Stufe 2

Liegestltz. Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur, Korper ge-
streckt, Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule. Beugen und
strecken der Arme. Riicken
wahrend der Ausflihrung gerade
halten.

Stufe 3

Oberkorper einrollen, bis die
Schulterblatter vom Boden abge-
hoben sind, und wieder zurtick,
die gestreckten Arme stossen mit
den Fingerspitzen in Richtung der
Fisse, der Kopf bleibt wahrend
der Ausfiihrung abgehoben.

Oberkorper einrollen, bis die
Schulterblatter vom Boden abge-
hoben sind, und wieder zurlick,
die gestreckten Arme stossen mit
den Handen am linken bzw. rech-
ten Knie vorbei Richtung Flsse,
der Kopf bleibt wahrend der
Ausflihrung abgehoben.

Ausbildungsleitfaden
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Das Geséss ein paar Zentimeter
vom Boden abheben und wieder
zuriick, die Kniegelenke sollten in
Richtung der Decke hochgehoben
werden.
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Anhang Kraft

Programm eigenes Korpergewicht - Ue 3/ 4

Riicken und Bauch/Riicken/Gesass

Stufe 1

Oberkorper und Arme in U-Haltung
vom Boden abheben, dabei sollten die
Schulterblatter nach unten innen zur
Wirbelsaule hin stabilisiert werden, in
dieser Position Heben und Senken des

Oberkorpers, den Kopf dabei max.
10-15 cm abheben

Stufe 1

Stufe 2

Abwechslungsweise ein Arm und
ein Bein diagonal 10-15 cm vom
Boden abheben, Kopf bleibt
wahrend der Ubungsausfiihrung
in der Verlangerung der
Wirbelsaule leicht vom Boden
abgehoben.

Stufe 2

Stufe 3

Kniestand. Oberkorper mit gera-
dem Riicken leicht nach vorne nei-
gen, Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsédule, Arme gestreckt in
Aussenrotation.

Aus der Ausgangsposition senken
und heben.

Stufe 3

Unterarmstitz riickwarts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht bertihren,
Hifte strecken, Kniegelenke nicht
Uiberstrecken.

Unterarmstitz riickwarts. Ein Bein
gestreckt, das andere gebeugt.
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei bleiben die
Knie auf gleicher Hohe, der Boden
wird mit dem Geséss nur leicht
berthrt. Ziel, Oberschenkel und
Rumpf bilden eine Linie.

Ausbildungsleitfaden

Rickenlage. Ein Bein angestellt,
das andere Bein mit gebeugtem
Huift- und Kniegelenk abheben.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht berlihren,
Oberschenkel (angestelltes Bein)
und Rumf sollten eine Linie bil-
den.
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Programm eigenes Korpergewicht - Ue 5/ 6

Seitliche Rumpfmuskulatur, Muskelschlingen Beine/Rumpf

Stufe 1

Seitstiitz. Das untere Bein anwin-
keln, Fussgelenk, Hifte und
Schulter bilden eine Linie,
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei den Boden nur
leicht bertihren, das Becken soll
nicht nach hinten rotieren.

Stufe 1

Bauchlage. Ein Bein im
Kniegelenk im rechten Winkel
gebeugt, Kopf liegt auf den
Armen. Heben und senken des
gebeugten Beines, Bein max.
10-15 cm abheben.

Stufe 2

Seitstiitz. Fussgelenke, Hiifte und
Schulter bilden eine Linie,
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei den Boden nur
leicht bertihren, das Becken soll
nicht nach hinten rotieren.

Stufe 2

Seitenlage. Ein Arm unter dem
Kopf, der andere stabilisiert den
Oberkorper, oberes Bein in Knie-
und Huftgelenk im rechten Winkel
am Boden, unteres Bein gestreckt,
Zehenspitzen zeigen in Richtung
Kopf.

Gestrecktes Bein heben und sen-
ken.

Ausbildungsleitfaden

Seitstiitz. Oberes Bein abheben,
Fussgelenke, Hiifte und Schulter
bilden eine Linie, Spannung der
tiefen Bauchmuskulatur. Becken
heben und senken, dabei den
Boden nur leicht bertihren, das
Becken soll nicht nach hinten
rotieren.

Stufe 3
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Seitenlage. Ein Arm unter dem
Kopf, der andere stabilisiert den
Oberkorper, unteres Bein in Knie-
und Huftgelenk im rechten Winkel
am Boden, oberes Bein gestreckt
und innenrotiert, Zehenspitzen
zeigen Richtung Kopf.
Gestrecktes Bein heben und sen-
ken, Hifte bleibt dabei gestreckt
und innenrotiert.




Ausbildungsleitfaden

Anhang Kraft

Programm eigenes Korpergewicht - Ue 7/ 8

obere Riickenmuskulatur, Arme- und Brustmuskulatur

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Unterarmstitz riickwarts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht berlihren,
Hifte strecken, Kniegelenke nicht
Uiberstrecken.

Stufe 1

Ruckenlage. Ellbogen rechtwink-
lig gebeugt, Oberarme seitlich in
Schulterhdhe, ganzer Korper
gerade halten. Gestreckter Kérper
mit den Armen wegdricken, bis
die Schulterblatter mind. 5 cm
vom Boden abgehoben sind.
Heben und senken ohne
Bodenkontakt.

Stufe 2

Unterarmsttz riickwarts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.
Becken anheben und halten,
Beine abwechslungsweise anhe-
ben und senken.

Max. 1 Schuhlange anheben.

Stufe 3

Beine gebeugt, die Arme sind auf
den Fausten aufgestlitzt, den
Oberkorper so weit nach hinten
neigen, dass ein grosser Teil des
Korpergewichts auf den Handen
ruht.

Geséass abheben und die Arme
strecken und beugen.

Liegestitz auf den Knien, Arme
gestreckt.

Beugen und strecken der Arme,
den Ricken wahrend der
Ausfliihrung gerade halten.
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Liegestiitz auf den Knien, Rumpf
und Oberschenkel bilden eine
gerade Linie, Arme gestreckt.
Beugen und strecken der Arme,
den Riicken wahrend der
Ausflihrung gerade halten.
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Anhang Kraft

Programm eigenes Korpergewicht - Ue 9

Beine

Stufe 1

An die Wand gelehnt, Beine hiift-
breit auseinander, Arme neben
dem Korper.

Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, der Riicken bleibt
wahrend der Ausflihrung in
Kontakt zur Wand, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben.

Stufe 2

Stand, Beine hiiftbreit auseinander
auf dem Rand der Matte, Arme
neben dem Korper.

Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesass nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Riicken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsaule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.
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Stufe 3

Stand, Beine hiftbreit auseinander
auf den Fussballen auf der schma-
len Seite der Langbank stehend,
Arme neben dem Korper.

Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesass nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Riicken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsaule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.
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Anhang Kraft

Programm eigenes Korpergewicht - Ue 10

Beine

Stufe 1

Stand, Beine hiiftbreit auseinander
auf den Fussballen auf der schma-
len Seite der Langbank stehend,
Arme neben dem Korper.

Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesass nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Ricken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsaule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.

Stufe 2

Einbeinstand seitlich zur Wand.
Eine Hand stutzt sich an der
Wand ab, der andere Arm liegt
am Korper an, Standbein
gestreckt, anderes Bein gebeugt.
Standbein beugen und strecken,
die Kniescheibe bleibt hinter den
Zehenspitzen, Rucken gerade,
ohne Bewegung in der
Lendenwirbelsaule.
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Stufe 3

Einbeinstand auf der schmalseite
der Langbank. Standbein ge-
streckt, anderes Bein gestreckt
und Fuss in Flexstellung.
Standbein beugen und strecken,
die Kniescheibe bleibt hinter den
Zehenspitzen, Riucken gerade,
ohne Bewegung in der
Lendenwirbelsaule. Ziel, mit der
Ferse den Boden berthren.
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Krafttechnik

Aufbau von der Basisiibung zur Freihanteliibbung Bankdriicken - Vorbereitung fiir das
Training im Kraftraum

Basisiibung 1 Riickenlage. Ellbogen rechtwinklig

gebeugt, Oberarme seitlich in

Schulterhdhe, ganzer Korper gerade hal-

ten. Gestreckter Kérper mit den Armen
Basisiibung 2 Liegestiitz auf den Knien, Arme
gestreckt.

wegdricken, bis die Schulterblatter
mind. 5 cm vom Boden abgehoben sind.
Heben und senken ohne Bodenkontakt

Beugen und strecken der Arme, wahrend
60"
Den Riicken wahrend der Ausfiihrung

wahrend 607
gerade halten.

Basisiibung 3 Liegestiitz auf den Knien, Rumpf und
Oberschenkel bilden eine gerade Linie,
Arme gestreckt.

Beugen und strecken der Arme wahrend
60"

Den Rucken wahrend der Ausflihrung
gerade halten.

Basis- und Kontrolliibung 4 Basis- und Kontrolliibung auf
Schwedenkastenteil

Liegestiitz auf dem Schwedenkasten.
Beine, Rumpf und Kopf sind in einer
Linie.

Hande sind auf Schulterhohe auf dem
Schwedenkasten aufgestuitzt.

Beugen und strecken der Arme - mit
dem Nasenspitz den Kasten bertihren.

Basis- und Kontrolliibung 5 Basis- und Kontrolliibung mit
Reckstange

Rickenlage auf Schwedenkasten, Beine
angewinkelt, Reckstange schulterbreit
fassen, Arme auf Hohe der Schultern.
Aus dieser Stellung die Arme strecken
und beugen.

Ausbildungsleitfaden 37




Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft

Krafttechnik

Aufbau von der Basisiibung zur Freihanteliibung Kniebeugen - Vorbereitung fiir das
Training im Kraftraum

Basisiibung 1

An die Wand gelehnt, Beine hiftbreit
auseinander, in den Handen ein Stab,
diesen in den Nacken legen.

Knie beugen und strecken, maximal bis
zum rechten Winkel im Kniegelenk, der
Riicken bleibt wahrend der Ausflihrung
in Kontakt zur Wand, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.

Basisiibung 2

Stand, Beine hiiftbreit auseinander auf
dem Mattenrand.

Knie beugen und strecken, maximal bis
zum rechten Winkel im Kniegelenk,
Gesass nach hinten bringen wie beim
Absitzen auf einen Stuhl, Riicken gerade,
ohne Bewegung der Lendenwirbelsaule,
die Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben.

Basisiibung 3

Stand, Beine hiiftbreit auseinander mit
den Fussballen auf der schmalen Seite
des Langbankes. Knie beugen und
strecken, maximal bis zum rechten
Winkel im Kniegelenk, Geséss nach hin-
ten bringen wie beim Absitzen auf einen
Stuhl, Riicken gerade, ohne Bewegung
der Lendenwirbelsaule, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.

Basis- und Kontrolliibung 4

Wie Basistibung 3, nun mit der
Reckstange.

Basis- und Kontrolliibung 5

gleich wie Ubung 4 in der Ausfiihrung,
jedoch auf “Wackelbrett”

Ausbildungsleitfaden 38




Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft

Krafttechnik

Aufbau von der Basisiibung zur Freihantelilbbung Anreissen - Vorbereitung fiir das
Training im Kraftraum

Basisiibung 1

Ein Bein gestreckt, das andere gebeugt.
Spannung der tiefen Bauchmuskulatur.
Becken heben und senken, dabei bleiben
die Knie auf gleicher Hohe, der Boden
wird mit dem Gesass nur leicht berthrt.
Ziel, Oberschenkel und Rumpf bilden
eine Linie.

Rickenlage. Ein Bein angestellt, das
andere Bein mit gebeugtem Huft- und
Kniegelenk abheben. Becken heben und
senken, dabei den Boden nur leicht
berthren, Oberschenkel (angestelltes
Bein) und Rumpf sollten eine Linie
bilden.

Basisiibung 2

Stand, Beine hiiftbreit auseinander,
Gewicht (Holzstab) fassen, Geséass nach
hinten bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Ricken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsaule, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben. Gewicht nun
anheben und vor der Brust aufrollen.

Basisiibung 3

Basis- und Kontrolliibung 4

Stand, Beine hiiftbreit auseinander, Knie
beugen und strecken, maximal bis zum
rechten Winkel im Kniegelenk, Geséass
nach hinten bringen wie beim Absitzen
auf einen Stuhl, Riicken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsaule, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben. Mit Reckstange.

Basis- und Kontrolliibung 5

Stand, Beine hiiftbreit auseinander mit
den Fussballen auf der schmalen Seite
des Langbankes, Geséss nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf einen
Stuhl, Riicken gerade, ohne Bewegung
der Lendenwirbelsaule, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.
Aus der Kniebeuge langsam aufrichten,
Reckstange in den Handen. Die
Reckstange hochziehen bis auf die
Schulterhohe.
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Krafttraining mit Zusatzgewichten

Inhalte

Krafttraining erfolgt mit Zusatzgewichten. }

Die Vorgabe fiir das Krafttraining mit Zusatzgewichten sind die Ubungen mit eigenem
Kdrpergewicht.

Basistraining

Fiirs Basistraining werden die Ubungen 2x pro Woche durchgefiihrt.
Programm 1: Wochenanfang, Programm 2: Wochenende

Ausfiihrung

Die Ausfiihrung der Ubungen wird vom Trainer angeleitet und kontrolliert.
Die Ubungen werden nicht mit Maximalgewichten durchgefiihrt.

Wiederholungen

Die angegebenen Wiederholungszahlen richten sich nach dem Durchschnittswert der
U17-Nationalspieler.

Programm 1: zu Wochenbeginn Programm 2: Ende Woche
1 Liegestitze Umsetzen Squat Ischios 1 Liegestltze  Ziehen Squat Bankdrticken
/.. o)
» » ’t@_ i » »
7 ‘4
Liegestltze Station1 Station 2 Station 3 Liegestitze Station1 Station 2 Station 3
20-30 W. Umsetzen Kniebeugen Hamstrings 20-30 W. Anreissen Kniebeugen Bankdrticken
4x6x40-50kg 4x10x70% 4x10x70% 4x10x40kg 3x10x60-70% 3x10x70%

beidbeinig tberw.
einbeinig bremsen

2 Bankdricken Lat Zug Kreuzheben 2 Riuckenstr. Ausfallschr.  Pullover Niederspriinge
1 )
% » Sy »
e % 8tV
Station 4 Station 5 Station 6 Station 4 Station 5 Station 6 Station 7
Bankdriicken Lat Zug Riickenstrecken Ruckenstrecken Ausfallschritte  Pullover Stepspriinge
4x10x70% 4x10x70% isometrisch + Schmetterl. mit Gewicht vw und sw mit 20 kg
bis 10 MW bis 10 MW mit je 3 -5 kg 3x10W. 3x12W. 3x10x20kg 3x10W.
3x15 W.
3 Abdo freier R. freie Beine Aufrollen vw 3 Abdo freie Beine
I - 3
. » 1% - S
Rumpfbeugen Scheibenw. Bauch gerade Station 8
am Langbank  mit/ohne Partner 1 Serie bis zum Fehlversuch Bauch einrollen
20W. 20 W. 2x20 W.
Variante am (ev. 2 kg Medball)
Kasten
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Kontrollspiele (Uberzahl) Bewegung in die Breite

Angriffsauslosungen U9/U11 Bewegung in die Tiefe

Erleichtern Kontrolliibung Erschweren

2:1 Ausspielen inkl. TH 2:1 Ausspielen inkl. TH 2:1 Ausspielen inkl. TH

(T [ = T7% ] [T [ = T7%] [T [— [= %]
O O O
BOV N on NN on NN
< <
<O " |IpO <O " |IpO QOWAO

Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. DerTorhter spielt immer
im Angriff mit.

Prellen ist nicht mehr erlaubt.
Torraum vergrossern.

Das Spiel wird in der kleinen Halle e
(1/3 quer) gespielt. Der Torhiter

spielt immer im Angriff mit. Die
Torzone wird durch eine Grundlinie
von 3 m Abstand begrenzt. AlsTor o
gilt eine kleine Matte. .

e Gleiche Spielanlage; das Spiel wird e
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhter spielt immer
im Angriff mit.

e Tor vergrossern (2 Matten).

e Torraum verkleinern.

3:2 Ausspielen inkl. TH 3:2 Ausspielen inkl. TH 3:2 Ausspielen inkl. TH
[ | | | | [ | | | | [ | | | |
vo @] vo @] vo O
& O O O O O
N N N
oY oY oY
O v |BOP O v |BOP © v |POP

e Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. DerTorhiter spielt immer
im Angriff mit.

Prellen ist nicht mehr erlaubt.
Torraum vergrossern.

e Das Spiel wird in der kleinen Halle
(1/3 quer) gespielt. Der Torhiter
spielt immer im Angriff mit. Die
Torzone wird durch eine Grundlinie
von 3 m Abstand begrenzt. AlsTor e
gilt eine kleine Matte. .

4:3 Ausspielen inkl. TH 4:3 Ausspielen inkl. TH

e Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhter spielt immer
im Angriff mit.

e Tor vergrossern (2 Matten).

e Torraum verkleinern.

4:3 Ausspielen inkl. TH

<

e Das Spiel wird Querfeld (1/2 Halle)
gespielt. Der Torhter spielt immer
im Angriff mit. Die Torzone wird
durch eine Kreislinie von 5m °
Abstand begrenzt. Als Tor gilt eine
grosse Matte.

Das Spiel wird Querfeld (1/2 Halle)
gespielt. DerTorhiter spielt immer
im Angriff mit.

Prellen ist nicht mehr erlaubt.

e Gleiche Spielanlage; derTorhUter
spielt immer im Angriff mit.

e Torraum verkleinern.

e Uberzahlspiel 3:2.
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Anhang

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Angriffsauslosungen U11

Erleichtern

2:2 Ausspielen exkl. TH

o) = N O_o
O
pC v o)
<
v 9| o
ool °
T O ) N
[ B [ [ I —

e Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhter spielt immer
im Angriff mit.

e Torraum verkleinern.

e Uberzahlspiel 3:2.

Parallelstoss 3:2 mit 1 Zsp

e Gezielte Schulung des Anlaufens
und Weglaufens vom Spieler.

e Spielaufgabe: Bewegen in die
Breite.

e Spielaufgabe erschweren durch die
BerlUhrungsregel.

Ablaufen 3:3 mit 2 Zsp

e Zonenvergrosserung
¢ Prellen erlaubt

e Gezielte Auslosung
e Reduktion auf 3:2

Bewegung in die Breite
Bewegung in die Tiefe durch
Formationswechsel

Kontrolliibung

2:2 Ausspielen exkl. TH

o) = N O_o
O
pC v B o9
<
v 9| o
ocol|n°
T O O N
I | [ [ I —

e Gleiche Spielfeldgrosse wie bei 3:2.
Das Spiel wird in der Gleichzahl
ausgefihrt (Variation:
Manndeckung).

e Spielaufgabe: Bewegung in die
Breite und Bewegung in die Tiefe.

Parallelstoss 3:3 mit 2 Zsp
\ ® ,

\ /
\ /

/
7
7

A\:\_\\ ~O)= D
“A@“‘ﬁ%‘%

e Die Aufbauspieler versuchen durch
gezieltes Anlaufen, Tauschen und
Weglaufen vom Spieler eine Uber-
zahl auszul6ésen.

e Spielaufgabe: Bewegung in die
Breite.

Ablaufen 3:3

Der Aufbauspieler lauft nach der Ball-
abgabe diagonal in die 9-m-Zone ab.
Auflésung mit Pass an den Kreis,
Durchlaufen, Durchbrechen.

Erschweren

2:2 Ausspielen exkl. TH

o) = N O_o
O
pC v B o
v
v 9| 0o
o © » ©
v @) N
[ = | I —

e Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhter spielt immer
im Angriff mit.

e Prellen ist nicht mehr erlaubt.

e Torraum vergrossern.

Parallelstoss 3:3

1

\ /
\ /
\ /

/

\\\\\ — ///b
G

e Gleiche Spielaufgabe
e Wettkampfsituation Best of five

Ablaufen 3:3

| ES—

\ o /

/
\ /
\ /

A
Q/JQ.__V_E)V

e Zonenverkleinerung

Prellen verboten

e Weiterspielen mit 2 Rsp + 1 Ksp
Best of five

Kontrollhinweise

e Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler
e Ablaufen: Bewegung in die Tiefe, Absetzen vom Gegenspieler
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Kontrollspiele (Uberzahl) Positionswechsel
Sperre
Angriffsauslosungen U13 Formationswechsel - Ubergang
Erleichtern Kontrolliibung Erschweren
Positionswechsel 2:1 Positionswechsel 3:2 Positionswechsel 4:3
\ . /I \\ . l

\ , \ ,

Y Q—» ) A =
A gj_ﬁ s A=< TR

e Gezielte technische Schulung der ¢ Positionswechsel mit Kreuzen mit e Positionswechsel mit Kreuzen mit
Ausloseform mit 2 Zuspielern gezieltem Bewegen in die Breite mit gezieltem Bewegen in die Breite
e Mit Wettkampfcharakter 2 Zuspielern e Wettkampf Best of five

e Mit Wettkampfcharakter

Sperren 2:1 Sperren 3:2 Sperren 4:3
\ o \ o

\\\\\\§ _—‘///,/ \\\\\\~ //,/&
&.__Q - A A O --.—.Q’l.\\}

e Gezielte technische Schulung der e Der Kreislaufer sperrt den e Der Kreislaufer sperrt den
Ausléseform mit 2 Zuspielern Abwehrspieler auf der Innenseite. Abwehrspieler auf der Innenseite.
e Mit Wettkampfcharakter Der Aufbauspieler belastet die Der Aufbauspieler belastet die
Nahtstelle und spielt weiter. Nahtstelle und spielt weiter.
e Spielanlage mit 2 Zuspielern e Wettkampf Best of five

Formationswechsel 3:2 Formationswechsel 3:2 Formationswechsel 4:3

\ ® ,
\ /
\\ //
7/
// - //A
e Gleiche Ausloseform mit 2 Der Riickraumspieler lauft nach der Der Riickraumspieler lauft nach Ab-
Zuspielern Ballabgabe diagonal in die 9m-Zone gabe des Balles diagonal an den Kreis
e Zonenvergrosserung ab. Auflésung mit Pass an den Kreis,  ab. Der Kreislaufer sperrt den
e Prellen erlaubt Durchlaufen, Durchbrechen. Abwehrspieler auf der 2er-Position.

Die beiden anderen passen ihre
Positionen an.

Kontrollhinweise

e Weglaufen vom Abwehrspieler
e Nachlaufen des Kreislaufers, Besetzen der neuen Rdume
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Kontrollspiele (Gleichzahl) 2/2, 3/3, 4/4 Parallelstoss ohne Kreisldaufer

Angriffsauslosungen U13/15 Formationswechsel

Erleichtern Kontrolliibung Erschweren

Grundiibung 1/1 mit 2Zsp Grundiibung 2/2 mit Zsp Grundiibung 2/2 ohne Zsp

Die Spieler laufen in der Zone an und Die Spieler laufen in der Zone an und Die Spieler laufen in der Zone an und

versuchen einTor zu erzielen versuchen einTor zu erzielen. versuchen einTor zu erzielen.
Hinweise: Hinweise: Hinweise:
e Anlaufen ausserhalb der 9m in die e Anlaufen ausserhalb der 9m in die e Ohne Zuspieler
9m-Zone 9m-Zone e Wettkampf Best of five
e Weglaufen vom Abwehrspieler e Weglaufen vom Abwehrspieler
Grundiibung 3/3 mit 2 Zsp Grundiibung 4/4 Grundiibung 4/4

Der Angriffsspieler versucht, mit einer Der Angriffsspieler versucht, mit einer e Zonenverkleinerung
Laufwegtduschung ohne Ball seinen Laufwegtduschung ohne Ball seinen e Variation der Laufwegtduschung

Gegenspieler zu Gberlaufen. Mit Erhalt Gegenspieler zu tGberlaufen. Mit gegen aussen
des Balles bricht er durch oder 10st Erhalt des Balles bricht er durch oder e Wettkampforientiert
eine Uberzahl aus. I6st eine Uberzahl aus.

Formationswechsel 4/4 Formationswechsel 4/4 Formationswechsel 4/4

NS
\

\
\\\‘\ O
L

e Zonenvergrosserung Der Fliigelspieler lauft mit Ball ab und Der Flligelspieler l1auft ohne Ball ab
e Prellen erlaubt versucht den Raum im Zentrum zu und versucht den Raum im Zentrum
e Gezielte Auslésung durch einen besetzen. Die restlichen Spieler versu- zu besetzen.

Rlckraumspieler chen durch einen Pass an den Kreis, e Zonenverkleinerung
e Reduktion auf 4:3 mit Durchlaufen, Durchbrechen einTor e Variation des Ablaufens

zu erzielen. e Wettkampforientiert

Kontrollhinweise
e Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler,

Beinarbeit

e Ablaufen: Bewegung in die Tiefe, Absetzen vom Gegenspieler
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Kontrollspiele (Gleichzahl) Parallelstoss mit Sperrunterstiitzung
durch den Kreislaufer
Angriffsauslosungen U13/15 Formationswechsel mit Kreislaufer

Erleichtern Grundiibung Erschweren

3/3 mit Sperren mit 2 Zsp 3/3 mit Sperren 3/3 mit Sperren (Dreieck)

e Der Kreislaufer sperrt den Der Kreisspieler stellt eine Sperre flir e Der Kreislaufer sperrt den Ab-
Abwehrspieler auf der Innenseite. den durchbrechenden Aufbauspieler wehrspieler nach einem
Der Aufspieler belastet die (Lauftauschung). Auflésung durch Dreieckspiel auf der Innenseite.
Nahtstelle und spielt weiter. Weiterspielen, Wurf, Kreisanspiel oder e Spielfeldgrosse verkleinern

e Spielanlage mit 2 Zuspielern Riickpass zur Uberzahlsituation. e Wettkampf Best of five

e Evtl. Reduktion auf 3:2

4/3, 4/4 mit Sperren 4/4 mit Sperren 4/4 mit Sperren (Dreieck)

A \@/ 2
2R

e Der Kreislaufer sperrt den Der Aufbauspieler flihrt eine Lauftau- Der Aufbauspieler 1auft nach dem
Abwehrspieler auf der Innenseite. schung aus und lauft in die Nahtstelle. Zuspiel vom Kreisspieler in die
Der Aufbauspieler belastet die Der Kreislaufer lauft nach. Auflosung  Nahtstelle. Auflésung durch Wurf,
Nahtstelle und spielt weiter. durch Wurf, Kreisanspiel (Bodenpass) Kreisanspiel oder Weiterspielen zur

e Raumvergrésserung oder Weiterspielen zur Uberzahlsituati- Uberzahlsituation.

e Reduktion auf 4:3 on.

4/3, 4/4 Ablaufen mit Ball 4/4 Ablaufen mit Ball 4/4 Ablaufen ohne Ball

e Der Kreislaufer sperrt den Ab- Der Aufbauer lauft nach der Ball- Der Aufbauer lauft ohne Ball nach der
wehrspieler auf der Innenseite. abgabe diagonal in die 9m-Zone ab. Ballabgabe vom RM zu RR in die 9m-
Der Aufbauspieler belastet die Aufldsung mit Pass an den Kreis, Zone ab. Auflésung mit Pass an den
Nahtstelle und lauft mit Ball ab Durchlaufen, Durchbrechen. Kreis, Durchlaufen, Durchbrechen.

e Raumvergrosserung
e Reduktion auf 4:3

Kontrollhinweise

e Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler,
Beinarbeit
e Ablaufen: Bewegung in die Tiefe und Weiterspielen des Balles
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Kontrollspiele (Gleichzahl/Uberzahl) Kreuzen 4/4

Angriffsauslosungen U15/17 Grundiibung 6/5
Erleichtern Grundiibung Erschweren
4/3, 4/4 mit Kreuzen 4/4 mit Kreuzen 4/4 mit Kreuzen

e Gezielte Grundschulung der Die Aufbauspielerinnen versuchen, e Zonenverkleinerung
Laufwege mit einem kurzen Kreuzen mind. eine ® Prellen verboten

e Raumvergrosserung Abwehrspielerin zu binden. Die Kreis- ¢ Wettkampfformen

e Reduktion auf 4:3 lauferin unterstltzt das Kreuzen mit

einer Sperre.

4/4 (Kreuzen) mit Ablaufen 4/4 (Kreuzen) mit Ablaufen 4/4 (Kreuzen) mit Auflosen

e Gezielte Grundschulung des Der Aufbauspieler RM lauft nach dem  Gleiche Auslésung wie bei der
Ablaufverhaltens Kreuzen an den Kreis ab und hinter- Kontrollibung. Der Kreislaufer setzt
e Raumvergrésserung lauft die Deckung. Der Kreislaufer sich nach der Sperre auf RL ab und
e Reduktion auf 4:3 setzt nach dem Kreuzen auf die wird zum Aufbauspieler.
Ballgegenseite an den Kreis ab. ® Prellen verboten
e Wettkampfformen
6/5 als Passspiel 6/5 als Uberzahlspiel 6/5 mit Abbrechen

Gleiche Ausldsung; die Angriffsspieler Der Flligelspieler lauft gegen aussen  Gleiche Auslosung; nach dem Pass-

versuchen den Ball in den Kreis abzu- an und spielt den Ball auf RL. Der spiel auf RM lauft der RL-Spieler
legen. Kreislaufer setzt die Sperre auf der gegen aussen vom Abwehrspieler
e Raumvergrosserung Innenseite des 2er-Abwehrspielers weg und erhalt den Rickpass von
e Reduktion auf 6:4 als Wettkampf- und lauft nach der Sperre hinten RM.

spiel nach. e Wettkampfformen
Kontrollhinweise

e Weglaufen vom Abwehrspieler, Besetzen der neuen Angriffsposition
e Formationswechsel: Auflésung vom 4:2-ins 3:3-System
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Gegenstoss - Grundiibungen 2/1 zum 3/2

6/4 zum 6/5
Erleichtern Kontrolliibung Erschweren
Gegenstoss 2/0 Gegenstoss 2/1 Gegenstoss 2/1

e SO O AR
¢ Die beiden Abwehrspieler I16sen e Die beiden Abwehrspieler I6sen den e Gleiche Spielaufgabe.
den Gegenstoss aus und ver- Gegenstoss aus und versuchen 2:1 e Prellen ist nicht erlaubt.
suchen 2:1 einTor zu erzielen. einTor zu erzielen. e Die Breite der Gegenstosszone wird
¢ In jeder Zone ist ein Abwehrspieler. ® In jeder Zone ist ein Abwehrspieler. verkleinert.
¢ Prellen ist nicht erlaubt. ¢ Prellen ist nicht erlaubt.
Gegenstoss 3/1 Gegenstoss 3/2 Gegenstoss 4/3
: \\‘ _7\7/—,&@
5 N O 5 \l 'l,’ EE
o) Py o o i — :\\_k@
/l \J
e Gleiche Spielaufgabe; Reduktion e Zonenspiel 3 gegen 2. e 4:3 in der Zone mit Kreislaufer
auf einen Abwehrspieler. ¢ Die 2 Abwehrspieler versuchen in e Die Angreifer werfen aufsTor. Die
¢ Prellen nicht erlaubt. der Zone den Ball der Angreifer zu Abwehrspieler 16sen sofort den
gewinnen. Gegenstoss aus.
e Prellen ist nicht erlaubt. e Spielaufgabe 4/3 als Wettkampf-
form, 5 Angriffe.
Gegenstoss 5/3 Gegenstoss 6/4 Gegenstoss 6/5

e Der Angriff versucht in Unterzahl ein

Der Ball wird vom Spieler zum e Ein Angriffsspieler spielt den Ball .
. - . . . Tor zu erzielen.

Torhuter geworfen/gespielt, dieser zum Torhiter. Der Gegenstoss wird .

.. . .. ¢ Nach einem Fehler, Fehlschuss oder
16st sofort den Gegenstoss aus. Die sofort ausgeldst und abgeschlos- . ..

. . . . Tor wird sofort Gegenstoss ausgeldst
einzelnen Spieler beziehen ihre sen. und abaeschlossen
Position. Die Abwehrspieler versu- e Prellen ist nicht erlaubt. 9

* Spielaufgabe als Wettk fform.
chen zu stéren. pielaufgabe als Wettkampfform

Kontrollhinweise

e Den Gegenstoss in Hochsttempo und vorwiegend ohne Prellen spielen.
e Korrekturen der Laufwege, systematisches Aufbauen.
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Anhang

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Abwehrverhalten U11

Erleichtern

Schnappballspiel 2/2 + 2

Die Angreifer versuchen innerhalb der
eigenen Mannschaft und mit den
Aussenspielern einander zuzuspielen.
Ausflhrung:

¢ Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt

¢ Manndeckung

Spiel 1/1 mit 2 Zsp

Der Angreifer versucht gegen den
aktiven Abwehrspieler mit Pass- und
Rickpassspiel Raum zu gewinnen und
den Ball in denTorkreis abzulegen

e Ubung mit 2 Zuspielern

2:2 Ausspielen exkl. TH

[

Manndeckung

Offensive Raumdeckung

Grundiibung

Schnappballspiel 3/3 + 2

Die Angreifer versuchen innerhalb der
eigenen Mannschaft und mit den
Aussenspielern einander zuzuspielen.
Ausflhrung:

® Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt

* Manndeckung

Spiel 2/2 mit 2 Zsp

Die Angreifer versuchen gegen aktive
2 Abwehrspieler mit Pass- und
Rickpassspiel Raum zu gewinnen und
den Ball in den Torraum abzulegen.

e Ubung mit 2 Zuspielern

2:2 Ausspielen exkl. TH

[ s

Erschweren

Schnappballspiel 3/3 + 1/1

e Gleiche Ausfiihrung, aber die
Aussenspieler sind parteiabhéangig

e Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt

* Manndeckung

Spiel 2/2 auf einTor

Die Angreifer versuchen gegen aktive

Abwehrspieler mit Pass- und

Rickpassspiel Raum zu gewinnen

und den Ball aufs Tor zu werfen.

e Ubungsform mit 2 Abwehrspielern
und 2 Zuspielern.

2:2 Ausspielen exkl. TH

[ ) s
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O N & N O [
pC v o) pC v o) pC v o)
</ </ </
vV 9| O vV < O vV < O
ool ° ool ° ool °
v O O D v O O D v O D>
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e Gleiche Spielanlage Spielfeldgrosse: (kleine Halle, quer) Gleiche Spielanlage; das Spiel wird in
e Spielfeld verkleinern Das Spiel wird in der Gleichzahl aus-  der kleinen Halle (1/3 quer) gespielt.
geflihrt (offensive Raumdeckung). DerTorhditer spielt immer im Angriff
Variation: Manndeckung. mit.
e Prellen ist nicht mehr erlaubt
e Torraum vergrossern
Kontrollhinweise

e Sich am Angriffsspieler orientieren
e Raum antizipieren und besetzen
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Kontrolispiele (Gleichzahl) Manndeckung
Abwehrverhalten U13/U15 Offensive Raumdeckung
Erleichtern Grundiibung Erschweren
Wandball 4/4 Wandball 4/4 Wandball 4/4
[N © D bv\\ © D
. . i o SRENe
O € O o a. o x
I~ \ ,} O :& O B
Der Punkt wird bereits bei aufgesetz- Die ganze Wand ist Zielzone: Den e Gleiche Spielanlage; mit
tem Wurf gegen die Wand gegeben. Weg Boden-Wand-Boden muss der Manndeckung gespielt
Prellen gestattet. Ball zurlickgelegt haben, ohne dass e Berlhrungsregel: Ballverlust bei
ein Spieler ihn dabei berlhrt; Wech- beidhandiger Berlihrung des Ball-
sel bei Punktgewinn. Vorgabe: Mann- tragers von vorne durch einen Ver-
oder Raumdeckung. teidiger.
Abwehr 3/3 Abwehr 3/3 Abwehr 3/3
\ o |
\ /
\\ //

e Zonenverkleinerung e Geben — Ubernehmen e Zonenvergrosserung

¢ Prellen verboten e Freies Spiel 3:3 e Prellen verboten

e Gezielte Schulung der einzelnen e AlleTore, die mit einer Sperre aus- e Mit Zuspielern
Abwehrverhalten — Korrekturen geldst werden, zahlen doppelt. e Wettkampforientiert

Abwehr gegen Ablaufen Abwehr gegen Ablaufen Abwehr 4:4 frei

7

\ ®

\ li
\ /
/

A RS A

Der Flligelspieler lauft nach der e Freies Spiel 4:4 mit 3 Aufbauern e Zonenvergrosserung
Ballabgabe an den Kreis ab. Der und 1 Kreislaufer mit Ubergang. ® Prellen erlaubt
Abwehrspieler versucht, mit dem e Der Abwehrspieler tibergibt den o Ubergang auf 2 Kreislaufer
Korper den Laufweg zu versperren ablaufenden Gegenspieler am e Best of five

und/oder geht mit an den Kreis. Kreis.

e Formationswechsel zum 4:2 e Formationswechsel zum 4:2

Kontrollhinweise

Raumaufteilung — Raumzuordnung auf
e Klare Raumzuordnung dem Boden mit Klebeband aufzeichnen.
e Formationswechsel der Abwehr — Ter-Abwehrspieler orientiert sich an RM
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Kontrollspiele (Gleichzahl)

Abwehrverhalten U15/17

Erleichtern

Mittelblock 4/4 (3:2:1)

/
/

/
/
7
7’

O
AL:'/--:A;._Q\D

Die Aufbauspieler versuchen durchzu-
brechen. Die Abwehrspieler attackie-
ren die Angriffsspieler auf 9m und
versuchen mit ihnen tber die
Stossdampfertechnik «Vorhand zu
spielen».

M’ block 4/4 - Ubergang

Die Aufbauspieler versuchen mit
Ablaufen die Verteidigung auszuspie-
len. Die Abwehrspieler libergeben
ihre ablaufenden Gegenspieler am
Kreis. Der 1er-Abwehrspieler orientiert
sich am RM.

Mittelblock 4/4

Die Angriffsspieler versuchen durch
verschiedene Anlaufwege die Ab-wehr
auszuspielen. Die Abwehrspie-ler ori-
entieren sich in der Zone und spre-
chen sich ab. Der 1er-Abwehr-spieler
orientiert sich am RM.

Abwehrsystem 3:2:1

Abwehrsystem 5:1

Grundiibung

Grundsystem 3:2:1 - 3/3

e

Die Angriffsspieler versuchen durchzu-
brechen. Die Abwehrspieler attackie-
ren die Angriffsspieler auf 9m und
versuchen den Angriff zu unterbinden.
Ziel: Schulung des Positionsgefiihls.

Grundsystem 3:2:1 — 4/2

Die Fllgelspieler versuchen mit
Ablaufen die Verteidigung auszuspie-
len. Die Abwehrspieler Ubergeben
ihre ablaufenden Gegenspieler am
Kreis. Der 1er-Abwehrspieler orientiert
sich am RM.

Grundsystem 5:1

Die Angriffsspieler versuchen durch
verschiedene Anlaufwege und Posi-
tionswechsel die Abwehr auszuspie-
len. Die Abwehrspieler orientieren
sich in der Zone und sprechen sich
ab.

Erschweren

Grundsystem 3:2:1 - 3/3

Die Abwehrspieler attackieren die
Angriffsspieler auf 9m und versuchen
den Angriff zu unterbrechen.
Unterbricht die Abwehr den Angriff

3 Mal, ergibt dies einen Ballgewinn
Wettkampf: Best of five

Grundsystem 3:2:1 - 4/2

Die Angreifer wechseln ihre Position
vor der Nahwurfzone und laufen in
die Nahwurfzone ab. Unterbricht die
Abwehr den Angriff 3 Mal hintereinan-
der, ergibt dies einen Ballgewinn.
Wettkampf: Best of five

Grundsystem 5:1 - 4/2

Die Angreifer wechseln ihre Position
vor der Nahwurfzone und laufen in
die Nahwurfzone ab. Die erzielten
Ballgewinne und Unterbrechungen
der Abwehr zahlen als Punktgewinn.
e Bewertung: Best of five.

Kontrollhinweise

e Klare Raumzuordnung und Absprachen - Systementwicklung
e Formationswechsel der Abwehr — 1er-Abwehrspieler orientiert sich immer

an RM

Ausbildungsleitfaden

Die Kontrolliibungen werden immer als
Wettkampflibung durchgefihrt.
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Verbindliche -Testiibungen

Technik

Anlaufen - Passen - Fangen

Weglaufen vom Gegner
1:1 und Gegenstoss 2:1 und 3:2

Grundiibung: Anlaufen - Passen - Fangen

Beschreibung:

Der Angreifer lauft nach links (1) und
fangt vom Zuspieler li den Ball (2),
lauft bis zur 9m-Linie und spielt den
Ball diagonal (3) zum 2. Zuspieler
rechts und setzt das Gleiche auf die
rechte Seite fort.

Bewertung:

3 Markierungshutchen im Dreieck:
Grundlinienabstand 4m, von der
Grundlinienmitte 1m, Abstand der
Zuspieler zueinander 8m.

Dauer: 20"

Kein Passfehler erlaubt

Hohes Tempo mit mind. 12 Zuspielen

Grundiibung: Weglaufen vom Gegner - Passen - Fangen

-— -

Beschreibung:

2 Zuspieler mit je einem Ball. Der
Abwehrspieler versucht den Angreifer
zwischen 9 und 10m zu decken. Der
Angreifer 1auft sich durch Sw-
Bewegungen (Tauschungen) vom
Abwehrspieler frei und spielt ansch-
liessend mit dem Zuspieler einen
Doppelpass.

Grundiibung: 1 gegen 1; Abwehr - Angriff

Beschreibung:
Abwehr/Angriffskorridorbreite 5m
Der Angreifer versucht den Ball hin-
ter die 7m Linie zu bringen. Der
Angreifer startet mit dem Ball auf
11m durch ein Zuspiel auf einen
Aussenspieler (2 Zuspieler als
Anspielstationen). Der Abwehrspieler
startet auf 7m. Der Abwehrspieler
versucht den Durchbruch des
Angreifers auf 9m zu verhindern.

Testiibung Gegenstoss 2:1

Beschreibung:

Korridorbreite 4m

Die zwei Abwehrspielerinnen 16sen
den Gegenstoss aus und versuchen
2:1 einTor zu erzielen.

In jeder Zone ist eine Abwehrspiel-
erin, Prellen ist nicht erlaubt.

Beschreibung:

Korridorbreite 8m

Zonenspiel 3 gegen 2.

Die 2 Abwehrspieler versuchen in
der Zone den Ball der Angreifer zu
gewinnen.

Prellen ist nicht erlaubt.

Ausbildungsleitfaden

Bewertung:

Abstand der Zuspieler zueinander
8m, Bewegungsraum markiert zwi-
schen 9 und 10m.

Dauer: 20"

Weglaufen vom Abwehrspieler,

12 Passe

Bewertung:
5 Angriffs-Abwehrversuche

Punktgewinn Angriff:
- erfolgreicher Dbr. mit Ball und
Uberqueren der 7m-Linie

Punktgewinn Abwehr:
- 3 Passe und mehr
- erfolgreiches blockieren

Bewertung:

5 Durchgénge, maximal 1 Passfehler
Hohes Tempo, Passe vorwarts spie-
len.

Bewertung:

5 Durchgénge, maximal 1 Passfehler
Hohes Tempo, Passe vorwarts spie-
len.

51




Notizen:

Ausbildungsleitfaden 52




Notizen:

Ausbildungsleitfaden 53




Notizen:

Ausbildungsleitfaden 54







