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Trainingsplan ,rrh.”

fir zuhause




P Deine Trainingswoche

z.B: 6 Einheiten pro Woche (ca. 45 Minuten)

Montag: Kraft- und Stabilisationstraining

Dienstag: Koordinations- und kognitives Training

Mittwoch: Konditionstraining (Grundlagenausdauer)

Donnerstag: Kraft- und Stabilisationstraining

Freitag: .Ballschule® zur Verbesserung von Koordination und Kognition
Samstag: Konditionstraining (6rundlagenausdauer)

Sonntag: frei




#  Periodischer Aufbau

Liebe Eltern,

mit dem Trainingsplan .rrh." fir zuhause mochte die Handballabteilung der TSV Bonn rrh. den
Kindern eine Mdglichkeit bieten, um sich in dieser auBergewéshnlichen Situation dennoch sportlich
zu betdtigen. Die Ubungen kénnen selbstverstdndlich auch sehr gut im Familienkreis absolviert
werden. ;-) Dieser Trainingsplan ist ein freiwilliges Angebot, um die vielen Stunden zuhause ohne
soziale Kontakte sinnvoll zu gestalten.

Dieser Plan sieht eine tdgliche Aktivitdt von ungefdhr 45 Minuten vor.

Er ist unterteilt in das Kraft- und Stabilisationstraining (Teil A), .Koordinations- und kognitives
Training (Teil B) und dem Konditionstraining (Teil C). Hierbei ist zu beachten, dass eine
regelmdBige Rotation der Trainingsschwerpunkte erfolgt, um einseitige Trainingsbelastung
vorzubeugen und die Trainingsreize im Rahmen der Superkompensation optimal auszuschopfen.
(A->B->C/nicht: A->A->A)

Viel SpaB beim Durchfiihren des Traningsplans ..rrh." fiir zuhause!




Material

Du brauchst:

1 x Handball oder einen Sockenball (4 Socken)

i+ l}- €@

Springseil (wenn vorhanden)




Kraft- und Stabilisationstraining (A)

Erwdrmung:

Arme seitlich kreisen (20 Sekunden)
Schulterbreit aufstellen, anschlieBend die Arme von rechts nach links kreisen

Arme beide vorwdrts/riickwarts kreisen (2 x 20 Sekunden)
Schulterbreit aufstellen, anschlieBend die Arme von hinten nach vorne bzw. vorne nach hinten kreisen.

©

5,
Hampelmann (20 Sekunden) | RV

Schulterbreit aufstellen - Hande iiber den Kopf schlieBen, anschliefend wechseln. (

Pause von 45 Sekunden

Skippings auf der Stelle (20 Sekunden)

Die FiiBe werden abwechselnd auf den Boden und in die Luft bewegt.
Sprung auf der Stelle (2 x 10 Wiederholungen)

Vom Riesen zum Zwerg (2 x 10 Wiederholungen)
Auf die Zehenspitzen stellen und die Arme in die Luft strecken. AnschlieBend den Kopf einrollen und in die Hocke gehen.

Pause von 45 Sekunden




Kraft- und Stabilisationstraining (A)

AUSFALLSCHRITT 2 Durchgdnge

E-Jugend:
5 Wiederholungen je
Bein

D-Jugend:
7 Wiederholungen je
Bein

*Bonusaufgabe
- Den Ball zusdtzlich
durch die Beine geben.

B Abwechselnd aus dem hiiftbreiten Stand einen raum- B FuR und Knie derselben Seite bilden dabei immer eine
greifenden Ausfallschritt nach vorne machen. gerade Linie.

B Das hintere Knie bis circa 5-10 cm tiber dem Boden B Diese Position 1-2 Sekunden stabilisieren und vom
absenken. vorderen Bein wieder in den Stand hochdriicken.

5-8 Wiederholungen je Bein.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018




_ ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

SCHWEBESITZ MIT HANDBALL

Im Schwebesitz einen Handball zwischen den Knien

einklemmen.

Der Oberkarper ist leicht nach hinten geneigt.

Die Beine sind leicht angewinkelt.

Den Handball so fest zusammenpressen wie moglich.
Rumpfmuskulatur fixiert die Korperposition.

Diesé Position je nach Leistungsstand fiir

20-40 Sekunden kontrolliert beibehalten.

Luig, Bloch, Kiithn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018

O SCHWEBESITZ MIT WURFTAUSCHUNGEN: % % %
Im Schwebesitz explosive Wurftauschungen in unter-
schiedliche Richtungen ausfiihren. Rumpfmuskulatur
fixiert Position. Je nach Leistungsstand 6-12 Wiederho-
lungen. AnschlieBend die Seiten wechseln (ohne Abbil-
dung). (schwerer)

PARTNERUBUNG: * % *

Beide Ubungspartner positionieren sich im Abstand von
5-20 m frontal oder parallel zueinander und spielen Pas-
se (ohne Abbildung). (schwerer)

2 Durchgdnge

E-Jugend:
25 - 30 Sekunden je
Durchgang

D-Jugend:
35 - 40 Sekunden je
Durchgang

*Bonusaufgabe
- Variation A ,Schwebesitz mit
Wurftduschungen®

Pause von 60 - 90
Sekunden




SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, STATISCH

e

= am

Eine stabile Kérperposition auf der FuBaufenseite und
dem gleichseitigen Unterarm einnehmen.

Der Ellenbogen befindet sich senkrecht unterhalb der
Schulter.

Oberkarper, Hiifte und Beinachse bilden wédhrend der
Ubungsausfithrung immer eine gerade Linie.

Der Kopf wird in Verldngerung der Wirbelsaule gehalten
und der Blick geht dabei nach vorne.

Rumpf- und Gesafmuskulatur anspannen.

Diese Position je nach Leistungsstand fiir 30-60 Sekunden
kontrolliert beibehalten. AnschlieBend Seitenwechsel.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018

Variationen:

O3 ANGEWINKELT: *

Stiitz auf Unterarm und 90° angewinkeltem Unterschen-

kel. (leichter)

B TANDEMSTAND: *

Das obere Bein vor dem unteren Bein abstiitzen.
(leichter)

EINBEINIG: * %
Stiitz nur auf Unterarm und FuBinnenseite des oberen
Beins. (schwerer)

ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

2 Durchgdnge

E-Jugend:

30 - 45 Sekunden auf jeder
Seite mit kurzer
Unterbrechung

D-Jugend:

45 - 60 Sekunden auf jeder
Seite mit kurzer
Unterbrechung




LIEGESTUTZ

Eine stabile Kérperposition auf den Fuspitzen und den

Handflachen einnehmen.
Die Hande befinden sich senkrecht unter den Schultern.

Oberkérper, Hiifte und Beinachse bilden wéhrend der
Ubungsausfiihrung immer eine gerade Linie.

Der Kopf wird in Verldngerung der Wirbelsédule gehalten
und der Blick geht dabei nach schrdg unten.

Rumpf- und Gesdfimuskulatur anspannen.
Durch Beugen der Arme den Oberkorper bis circa 5-10 cm

tiber dem Boden absenken und wieder in die Ausgangs-
position zuriickfiihren.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018

Variationen:

O3 KNIE-LIEGESTUTZ: %
Stiitz auf Handflachen und Knien. (leichter)

B VERSCHIEDENE HANDPOSITIONEN: % 5
Enge, weite, versetzte Handpositionen.

EINBEINIGER LIEGESTUTZ: # % ;
Stiitz auf den Handflachen und einem Bein.

Nach der Halfte der Wiederholungen das Bein wechseln.

(schwerer)

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

2 Durchgdnge (E)
3 Durchgdnge (D)

E-Jugend:
Variation a mit je 8
Wiederholungen

D-Jugend:
Variation b mit je 12 - 15

Wiederholungen

*Bonusaufgabe

- Den Ball nach einer
Liegestiitz auf die andere
Seite legen.

Pause von 60 - 90
Sekunden




ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

KNIEBEUGE MIT HANDBALL S
E-Jugend:

10 - 12 Wiederholungen

D-Jugend:
12 - 15 Wiederholungen

Im leicht tiberschulterbreiten Stand einen Handball mit

. B Auf eine gerade Beinachse achten. Die Knie bleiben
gestreckten Armen vor dem Oberkdorper halten.

mittig iiber der GroRzehenlinie.

Durch Beugung der Knie kontrolliertes Absenken des
Oberkdrpers und des Beckens nach hinten unten, so als
wolle man sich auf einen Hocker setzen.

B So tief absenken, wie die korrekte Bewegungsausfiih-
rung gewdhrleistet werden kann.

Die Fersen halten dauerhaft Bodenkontakt. Der Riicken

bleibt gerade. Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018




Kraft- und Stabilisationstraining (A)

BRUCKE, DYNAMISCH : g‘d:iﬁgﬁggz gfé))

E-Jugend:
8 Wiederholungen

D-Jugend:
12 - 15 Wiederholungen

*Bonusaufgabe

- Den Ball zusdtzliche unter
der Briicke durchgeben.

- Variation A ,Einbeinige
Briicke, dynamisch"

Variationen:

B In der Briickenposition bilden Schulter, Becken und Knie O EINBEINIGE BRUCKE, DYNAMISCH: % *
eine gerade Linie. Die Briicke wird auf nur einem Bein gestiitzt. Das zweite
Bein wird in der Verldangerung der Wirbelsédule leicht an-
B Die Arme liegen parallel zum Kérper flach mit den Hand- gehoben. Becken senken und anheben. (schwerer)
flachen nach unten.

BRUCKE MARSCHIEREN: * %
B Das Becken kontrolliert zum Boden absenken und wie- Aus der Briickenposition abwechselnd ein Bein leicht

derin die Ausgangsposition anheben. angewinkelt zur Brust ziehen und wieder absetzen. Pause Von 60 - 90

Das Becken bleibt wihrend der Bewegung angehoben.

(schwerer) Seku nden

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,Das 4x4 des Handballs“, 2018




Kraft- und Stabilisationstraining (A)

STANDWAAGE, DYNAMISCH 2 Durchginge

E-Jugend:
2 x 4 Wiederholungen je Bein

D-Jugend:
2 x 6 Wiederholungen je Bein

Im Stand ein Bein anwinkeln, sodass sich der Ober-
schenkel parallel zum Boden befindet.

Den Oberkorper kontrolliert nach vorne beugen und da-
bei das angewinkelte Bein langsam nach hinten fiihren.

Die Arme werden nach vorne gestreckt.

Das Becken bleibt dabei parallel zum Boden. Variationen:

B T-STANDWAAGE: * %
Die Arme beim Absenken des Oberkdrpers seitlich vom
Die Endposition kurz stabilisieren und wieder in den Korper strecken. Die Daumen zeigen dabei zur Decke.

Auf eine gerade Beinachse achten.

Stand zurlickfiihren.

Ablauf mit dem anderen Bein wiederholen. Je nach Leistungsstand 4-8 Wiederholungen pro Seite.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018




ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

UNTERARMSTUTZ, STATISCH 2 Durchgdnge

E-Jugend:
30 - 45 Sekunden
evtl. Variation A ,angewinkelt"

D-Jugend:
60 - 75 Sekunden

Eine stabile Kérperposition auf den FuBspitzen und den
Unterarmen einnehmen.

Die Ellenbogen befinden sich senkrecht unterhalb der
Schultern.

Oberkaorper, Hiifte und Beinachse bilden wahrend der Variationen:

Ubungsausfiihrung immer eine gerade Linie (Hohlkreuz
oder Dachposition vermeiden). O3 ANGEWINKELT: %
Stiitz auf den Unterarmen und Knien.

Der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsdule gehalten Unterschenkel 90° angewinkelt. (leichter)
und der Blick geht dabei nach schrdg unten. PGUS€ V0n 60 - 90

B EINBEINIG: % % Sekunden

Rumpf- und GesaBmuskulatur anspannen. Stiitz nur auf Unterarmen und einer FuBspitze. Anderes
Bein in Verldngerung der Wirbelsiule anheben. Nach der

Diese Position je nach Leistungsstand fiir 30-60 Sekun- Halfte der Zeit das Bein wechseln. (schwerer)

den kontrolliert beibehalten.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,, Das 4x4 des Handballs“, 2018




ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

2 Durchgdnge
X-LIFT (nur D)

D-Jugend:
10 Wiederholungen auf jedem
Arm

Variationen:

B Inderoberen Liegestiitzposition abwechselnd einen Arm O3 DIAGONALER X-LIFT: % %
kontrolliert nach vorne strecken und kurz stabilisieren. Abwechselnd diagonalen Arm und Bein in Verldnge-

rung der Wirbelsédule anheben und kurz stabilisieren.
B Die stiitzende Hand ist dabei senkrecht unter der Schulter, (schwerer)

B Das Becken bleibt parallel zum Boden. [ AUFDREHEN: * %
Alternierend in der oberen Liegestiitzposition einen Arm
nach oben fiihren und den Korper aufdrehen.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

Luig, Bloch, Kiihn & Klein: ,,Das 4x4 des Handballs“, 2018




ﬁ Kraft- und Stabilisationstraining (A)

Es kénnen gerne auch Ubungen ersetzt werden oder ggfs. abgewandelt werden:

< Schwebesitz -> Sit-Ups

< Liegestiitze -> Burpees.
< Kniebeuge -> Squat

Weitere Ubungsmdglichkeiten: Dips, Leg Levers, Climbers, etc.

Zur besseren Visualisierung kénnten Videos (Tutorial) auf Online-Plattformen wie z.B. YouTube
helfen.

Zusatzlicher Hinweis:

Um falschen Bewegungsabldufen vorzubeugen ware es ideal, wenn bei den Kindern auf die korrekte
Ausfihrungen der Ubungen geachtet wird.




ﬁ Koordinations- und kognitives Training (B)

absoluthandball’com




g Koordinations- und kognitives Training (B)

In einer 8 rollen (10 Wiederholungen)

Schulterbreit aufstellen, anschlieBend den Ball in einer ,.8" um die Beine rollen.
Bonus: Wer einen Handball hat, prellt den Ball nun zehnmal.

Wechselfangen (2 x 30 Sekunden) - Siehe Video Nr. 1

Schulterbreit aufstellen, anschliefend beide Hande vor die Knie. Der Ball wird kurz nach oben geworfen und die Hdnde

bewegen sich hinter die Knie. Anschliefend wird der Ball wieder aufgefangen. Runde 2 mit einer Hand vor und einer Hand
hinter dem Knie.

Viererdribbling (2 x 30 Sekunden) - Siehe Video Nr. 2

Schulterbreit aufstellen, anschlieBend den Ball viermal prellen. Jeweils zweimal vor- und hinter dem Korper

Seilspringen (2 x 30 Sekunden)
In jedem Durchgang bitte jeweils 15 Sekunden vorwdrts und 15 Sekunden riickwdrts springen. Kein Doppel- oder
Kreuzdurchschlag.

Wechselspringen mit Balldurchgeben (2 x 30 Sekunden) - Siehe Video Nr. 4

Die Beine stehen senkrecht zueinander. Nun erfolgt ein Wechselsprung. Wdhrend des Sprungs gibt das Kind den Ball durch
die Beine und landet sicher.

Uber den Kopf und hinter den Riicken (10 Wiederholungen) - Siehe Video Nr. 5

Der Ball soll iiber den Kopf geworfen und mit beiden Handen hinter dem Riicken gefangen werden. Anschliefend erfolgt ein
Richtungswechsel und der Ball wird hinter dem Riicken iiber den Kopf geworfen und vor dem Bauch gefangen.




Koordinations- und kognitives Training (B)

Ballwurf + Klatschrhythmus (5 x jede Variante a/b/c)

a) Der Ball wird in die Luft geworfen + In die Hande klatschen.

b) Der Ball wird in die Luft geworfen + Abwechselnd vor dem Bauch und hinter dem Riicken in die Hande klatschen.
c) Der Ball wird in die Luft geworfen + Abwechselnd unter der rechten und linken Kniekehle klatschen.

Ballwurf + Bewegungsdnderungen (5 x jede Variante a/b/c)

a) Der Ball wird in die Luft geworfen + 360° Drehung.

b) Der Ball wird in die Luft geworfen + Im Sitzen/Liegen fangen. AnschlieBend im Sitzen/Liegen werfen und stehend fangen.
c) Der Ball wird in die Luft geworfen + Riickenlage + 360° Drehung.

Gewandtheitstest (nur D-Jugend - 8 Wiederholungen)

Im liegen wird der Ball in die Luft geworfen. Anschliefend erfolgt eine 360° Drehung auf dem Boden, sodass der Ball
anschliefend wieder im liegen aufgefangen wird.

Hochhalten (10 Versuche)

Der Ball soll mit sdmtlichen Korperteilen in der Luft gehalten werden und soll dabei nicht den Boden beriihren. Auch
Doppelwiederholungen mit einem Korperteil sind maglich.

Ballwurf + Korperberihrung (6 Wiederholungen mit jedem Korperteil)
Der Ball wird in die Luft geworfen und anschlieBend mit einem Kérperteil (Kopf, FuB, Knie, Schulter und Handriicken) beriihrt.
AnschlieBend soll der Ball wieder sicher mit zwei Handen gefangen werden.

Pause von 90 - 120 Sekunden




ﬁ Koordinations- und kognitives Training (B)

Multitasking-Ubungen / Gehirnjogging

Auf einer Strecke von ca. 10 - 15 Metern soll ein sogenanntes
.Lauf-ABC" absolviert werden.

Lauf-ABC:

A
LY
Y
> 2
O
<
S
(S

WIR MACHEN STARK
FIT MIT DEM DHB

Lauf ABC

FuBgelenksarbeit, Kniehebelauf beim 3. Schritt, hohes Bein, seitliches
Uberkreuzen, Anfersen, Prellhopser, Scheren- und Sprunglauf c




g Koordinations- und kognitives Training (B)

\.E
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>
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Multitasking-Ubungen / Gehirnjogging

Zusatzlich zum Lauf-ABC soll parallel noch eine zweite Aufgabe
ausgefiihrt werden:

Eine mathematischer Reihe aufsagen (4er: 4, 8, 12, 16 ...)

oder riickwarts von 52 (52, 48, 44, 40, 36 ..)

Das ABC aufsagen (A, B, C, D, ...)

oder rickwarts (Z, Y, X, W, ...)

Nenne ein Wort mit zwei E (Esel, Eiche, Hebel, essen, ...)

Matheaufgaben lésen (11 + 8, 3*4,29 - 12, ...)

Wissensaufgaben z.B. Geographie (An welchem Fluss liegt K6In?, Nenne die
Landeshauptstadt von NRW, ...)

Hier sind der Kreativitdt keine Grenzen gesetzt. ©




g Koordinations- und kognitives Training (B)
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Multitasking-Ubungen / Gehirnjogging

Zusatzlich zum Lauf-ABC soll parallel noch eine zweite Aufgabe
ausgefiihrt werden:

Eine mathematischer Reihe aufsagen (4er: 4, 8, 12, 16 ...)

oder riickwarts von 52 (52, 48, 44, 40, 36 ..)

Das ABC aufsagen (A, B, C, D, ...)

oder rickwarts (Z, Y, X, W, ...)

Nenne ein Wort mit zwei E (Esel, Eiche, Hebel, essen, ...)

Matheaufgaben lésen (11 + 8, 3*4,29 - 12, ...)

Wissensaufgaben z.B. Geographie (An welchem Fluss liegt K6In?, Nenne die
Landeshauptstadt von NRW, ...)

Hier sind der Kreativitdt keine Grenzen gesetzt. ©




Konditionstraining Grundlagenausdauer (C)

ca. 30 Minuten joggen oder 45 Minuten Radfahren

Erwdrmung beim Joggen: Erwdrmung beim Radfahren:
- siehe Krafttraining (A) - nicht zwingend erforderlich

- ggfs. kleines Lauf-ABC (B)

Hinweise:
Lockeres und konstantes Tempo bei 60 - 70 % HFmax.

Entweder alleine oder mit einem Elternteil gemeinsam laufen/fahren. Aufgrund der
aktuellen Gesundheitslage bitte NICHT in Gruppen unterwegs sein.
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Viel Erfolg beim

Trainingsplan!




