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« viele Sprints und Laufe im hohen Geschwindigkeitsbereich
« hohe Anforderungen an Sprungkraft und lineare Schnelligkeit
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« viele Zweikampfe mit Geschwindigkeitsvariationen
[ Audauerlauf J « hohe Anforderungen an Wurfkraft und Agility
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« viele Zweikampfe mit intensivem Korperkontakt
« hohe Anforderungen an Maximalkraft und Explosivkraft
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« hohe Anforderungen an Beweglichkeit und Stabilitat
« hohe Anforderungen an laterale Schnelligkeit

ZIELE DES ATHLETIKTRAININGS

PERIODISIERUNG
Das Athletiktraining nimmt im Langfristigen Leis- $ valdis Periodisierung ist ein Konzept zur systematischen Einteilung des Trainings in verschiedene Phasen,
tungsaufbau (LLA) eine zentrale Position ein. Die  {« um eine bestmdgliche Leistung zu einem zuvor definierten (Saison)Hohepunkt zu erreichen. Darliber
vielseitige Athletikausbildung dient der Verle- \(9 Technik hinaus fuhrt periodisiertes Training zu einer langfristigen und nachhaltigen Leistungsverbesserung

tzungsprophylaxe, indem die gesundheitlichen
und psychischen Leitungsfaktoren gestarkt S~ Athletik
werden. Dies ermoglicht wiederum ein & Makrozyklus: die systematische Planung des Trainingsprozesses ergibt sich aus dem Wettkampf-

hoheres spezifisches Athletikniveau. \Q/ kalender mit den individuellen Saisonhohepunkten (Liga, Pokal, EM, WM etc.); wird in mehrere
Auf dieser Basis kann das technische  Q Mesozyklen unterteilt

gesteigert werden. _______ Mesozyklus: umfasst einzelne Trainingsblocke mit spezifischen Inhalten (Kraftaufbau, Ausdauer etc.)

unter Berucksichtigung eines angemessenen Belastungs-Erholungs-Verhaltnisses; wird in mehrere

unter Beriicksichtigung der Vermeidung von Ubertraining und der Optimierung der Regeneration.

® Mikrozyklen unterteilt
— o TR s s S . ningseinhe cksicht .
o Mikrozyklus: umfasst mehrere Trainingseinheiten unter Berucksichtigung der handballspezifischen
Anforderungen an die Athletik (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit) und technische sowie taktische
aerobe Regenerationsfahigkeit im Spiel, Turnier- oder Saisonverlauf: Aspekte in Kombination mit regelmalBigem Monitoring zur Belastungssteuerung
” _l_ Ausdauerfahigkeit - Verbesserung durch Dauermethoden

s S Die Abbildung gibt einen Uberblick Giber die Zyklen und zeigt eine lineare Periodisierung (unten links)
anaerobe Sprints, Richtungswechsel, Zweikampfe: Verbesserung durch .. . ) ..
IO e®  Wiederholungsmethode, Small-Sided Games sowie eine wellenférmige Periodisierung (unten rechts)

Basis zur Entwicklung von Schnell- und Reaktivkraft, Grundlage fur
Maximalkrafe G Aufbau physischer Resilienz v.a. Kérperkontakt: Verbesserung durch
| hohe Lasten und geringe Wiederholungsanzahl mit ausreichender
Erholungsphase

Periodisierung
2 Zyklisierung §

hohe Kontraktionsgeschwindigkeit und lange Erholungsphase

Antritte, Richtungswechsel und Kérperfinten: Verbesserung durch M?V%(S@/klus -
Sprints mit max. Geschwindigkeit, Sprints gegen Widerstand,

| Schnelligkeit 2 Richtungswechsel- und Reaktionsfahigkeitsibungen ohne und mit

Entscheidungsfindung Mikrozyklus ]DD[ ]DD[ DDID ]DD[ ]DD[ ]DD[
| Schnelle und effiziente Ausflihrung von (handball)-spezifischen 13 Wochen

Aktionen sowohl physisch (Geschwindigkeit, Richtungswechsel)
als auch kognitiv (Wahrnehmung, Antizipation) in Abhangigkeit des
jeweiligen Kontext (Zeitdruck, Gegnereinfluss usw.)

| Schnellkraft Antritt, Springe und hohe Wurfgeschwindigkeit: Verbesserung durch Migplfer;;)j}/klus
Reaktivkraft

Athletische Leistungsvoraussetzungen im Handball

Agility

Lineare Periodisierung

Umfang

Verletzungsrisiko Leistungsfahigkeit Erfolg Basis fur langfristige
minimieren erhdhen im Spiel Leistungsentwicklung/LLA
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Umfang nimmt mit zunehmendem haufig wechselnde (wellenformige)
Zeitintervall ab wohingegen sich die Umfange und Intensitaten
Intensitat erhoht
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