WM Jugendtrainersymposium: 1TE Langfristiger Leistungsaufbau
Vielseitige athletische Jugendspielerausbildung

Basisfahigkeiten: Stitzmotorik, Grundlagenausdauer,
Ausgleichstraining

I. Aufwarmen

1. Finlaufen in 2er-Gruppen mit zwei Béllen
— freies Bewegen in der Halle: Zuspiele von zwei Béllen gleichzeitig, verschiedene Unterarmstiitziibungen nach
dem Abspiel oder prellend mit Ball

Erweiterung: 2er-Gruppen mit einem Ball, Zuspiele bis zum 6-Meter: Kempa - Abschluss auf das leere Tor;
gleichzeitig fiihrt der Passgeber (zum Kempa) zwei Mal Radschlagen und zwei Mal Rolle vorwirts aus oder
verschiedene Unterarmstiitziilbungen.

Aktive Muskelaktivierung:

Handlauf Aufbau von Kraft — Rumpf, unterer Riicken
Wadenstrecker Verbesserung der Flexibilitdt - Wade
Beinriickheben Balance zur perfekten Korperhaltung

Hiiftrolle Mobilitét — Kraft: Hiifte und Schulter
Ausfallschritt Verbesserung der Flexibilitét - Hiifte und Beine
Dehnung Sumo — H Verbesserung der Beweglichkeit — Hii. — Beine

2. Raum im 9-/6-Meter mit allen Spielern (ohne Bélle) besetzen: Beinfechten
Jeder ,.kampft* gegen jeden und hat die Aufgabe anzugreifen sowie sich selbst den Angriff durch Beinarbeit zu
entziechen.
Korrekturen: — Auf dem Fullballen arbeiten, — Knie leicht gebeugt, — Schnelle, dynamische
Bewegungen
Aufgaben: a) Wade des Gegners beriihren (nicht schlagen!)

b) Riicken/Kniekehle des Gegners beriihren
Wer zwei Mal hintereinander getroffen wurde, muss zwei Mal Radschlagen/zwei Mal Rolle vorwirts/eine Rolle
rickwérts machen. Variation: Raum verkleinern.

Handball-FufB3ball

Proaktive Kraftiibungen:
Beckenheben Aktivierung und Entwicklung Gesédf3muskeln
Knieheben in Seitenlage Aktivierung und Stabilisation der Hiiften
Unterarmstiitz (Vorne) Erzeugung von Saulenstabilitit und Kraft
Schultern - Rumpf - Hiifte
Unterarmstiitz Seitenlage Stirkung der Sdulenstabilitdt und Kraft

Schultern - Rumpf - Hiifte

Motivationskreis (Anker)

In der 2-er Gruppe passen sich die Spieler den Ball zu:
- Schlagwurfpass — Sprungwurfpass — Schlagwurftauschung tief/Schlagwurfpass - Schlagwurftduschung
hoch/Sprungwurfpass —
Ziel: Angreifen wollen!!! (StoBBen zum Tor, Blickrichtung Tor, Oberkorper zum Tor)
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Elastizitdts- Aktivierung:
Hiiftdrehen Steigerung der Elastizitét (Schulter — Hiifte)
Spriinge tiber die Linie  Erzeugung von Schnelligkeit und dynamischer
Stabilitdt — Hiifte und Beine
Sprung aus der Hocke  Aufbau von Sprungkraft - Hiifte und Beine
Liegestiitz mit Absprung Steigerung der Rumpfstabilitit
Startsprung vom Boden  Aufbau von Dynamik und Beschleunigung

3. Zweikampfschulung: 1:1-Ringen + Schiebe und Ziehkdmpfe

2er-Gruppen (korperlich moglichst gleich starke Spieler) einteilen
eine Weichbodenmatte: Partner A auf die Matte — festgelegte Ausgangsstellung z.B. Sitz/Seitlage etc.
vorgeben.
Aufgabe: Partner B versucht A an einem zuvor festgelegten Korperpunkt zu beriihren z.B. Bauchnabel bei
Bauchlage; Po bei Sitz etc.
— es soll ein Ringkampf folgen, bei dem A durch mdglichst geschickte Korperstellung/-haltung und -spannung
die Beriihrung zu verhindern sucht.
Korrekturen:— keine unfairen Attacken wie schlagen, treten, kratzen etc.

— der Kopfist tabu

— Stop heifit Stop!
Variationen:  a) Zeitbegrenzung z.B. 20 bis 30 Sek. Fiir den Zweikampf

b) Verlierer macht Aufgaben z.B. Rolle vorwirts und Handstand

4. Grundiibung 1

1. Zweikampfschulung 1:1 Uberschlag auf Matten

3-er Gruppen bilden

Je 3er-Gruppen zwei Matten im Abstand von ca. sechs bis acht Metern Abstand aufbauen. Ziel: durch frontale (!)
1:1-Aktionen mit beiden Fiilen auf die Matte kommen und zwar nur von einer lang und den beiden kurzen
Seiten aus. Die lange Seite ,,hinten* darf nicht benutzt werden.

Uberschlag 1:1 — Die beiden Spieler orientieren sich als Verteidiger zu je einer Matte. A spielt zuerst als
Angreifer 1:1 gegen B, anschlieBend greift B sofort 1:1 gegen A an, usw.

Wichtig: Abwehr darf nicht Klammern. Den Angreifenden immer mit den Armen annehmen wie als
Stodédmpfer und den Angreifer nach vorne rausschieben sowie gleichzeitig mit guter Beinarbeit seitliche
Durchbriiche verhindern. Schafft es der Angreifer nicht beim ersten Mal, muss er noch einmal zuriickschwingen
und erneut aus der Vorwiértsbewegung 1:1 gehen — Abwehrspieler nimmt erneut offensive (mind. 1,5 Meter vor
der Matte) Position ein.

Korrekturen: — Super Beinarbeit fordern, — immer auf Fufballen ténzeln

— bei nachlassendem Angreiferdruck auch das Rausschieben  zuriicknehmen (nicht schubsen).

Variationen:  a) mit Ball und Anspieler, b) 2:2-Uberschlag (auf 3:3 erweiterbar — groBere Riume).
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5 Torhiitereinwerfen:

Trainer mittig auf 9m. RL und RR besetzen. Stoen in Richtung Tor, Pass zum Trainer, Bogenlauf zur anderen
Pfostenhohe, Riickpass, Torwiirfe

Spéter:

A) Ein passiver Abwehrspieler der den Werfer in der Luft versucht aus dem Gleichgewicht zu bringen.
Ganzkdorperspannung im Wurf,

B) Mit Ganzkorperspannung den Zweikampf suchen und durch ein 1g1 vorbei ziehen.

Trainer mittig auf 9m, Anspieler auf LA und RA, RL und RR besetzen. Stolen in Richtung Tor, Pass zum
Trainer, Bogenlauf zur anderen Pfostenhdhe, Riickpass vom T, 1:1 gegen HL und HR aus der Bewegung zum

zweiten Pfosten im begrenzten Raum oder Pass zum Auflen und erneutes Anstoflen mit 1:1 Abschluss.

Torwiirfe aus der 2-Gruppe nach Ring- und Schiebekdmpfe

Zielspiel (15min)

Spiel 4 gegen 4 auf ein Tor (Innenblock 6:0 Formation) + 2 Anspieler

- Sog. Einfache Kreuzungen: RM kreuzt mit RL oder RR, zweiten Spieler binden, Sperren vom
Kreisspieler (KM) ausnutzen, Torwiirfe, Pass an Kreis oder Parallel weiter.

- Doppelkreuzen: RM kreuzt fiir RL oder RR, (bleibt in der Sperre oder nimmt halb Position ein), RL
kreuzt fir RR, KM Sperren!

- H/H Kreuzungen, + Stufen zuriick mit Kreisldufer Sperren

- Leeres Kreuzen: RM passt zu RR, RM und RL kreuzen leer, Riickpass von RR (gilt fiir beide Seiten,
KM wieder mit Sperreinsatz

Ziele: Erlduterung an die Spieler im Angriffsspiel anzugreifen. Nicht den Ball ohne druck nur weiter zu spielen.

Auslaufen
Stretching



