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Allein unterwegs -
gemeinsam zum Ziel!

Individuelles Athletiktraining mit Teamzielen steuern

Individuelle Trainingseinheiten abseits des Mann-
schaftstrainings sind nicht nur zu Zeiten von Corona
ein Thema, das Handballer betrifft. So sehr sich
manch ein Sportler auch dagegen wehrt, die Zusatz-
schichten im Bereich Ausdauer und Kraftigung kén-

nen in einer langen Saison durchaus den Unterschied

Den Wiedereinstieg ins Training vorbereiten

Bis ein ,normales” Mannschaftstraining fldchendeckend wie-
der mdglich ist, wird noch eine Weile vergehen. Trotzdem soll-
ten Sportler sich fir die Wiederaufnahme des Trainings bereit-
halten. Dies bedeutet auch, eine gewisse Grundfitness - vor al-
lem im Bereich Ausdauer und Kraft — zu bewahren. Je besser
der Zustand der Mannschaft in diesen Bereichen ist, wenn das
Hallentraining wieder aufgenommen wird, umso weniger Zeit
muss dann dort darauf verwendet werden. So kann das Team
schneller beginnen, mit Ball zu arbeiten, sich einzuspielen, und
sich so einen Vorteil gegeniber anderen Teams erarbeiten.
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Von Alexander Kuttig

ausmachen. Wer sein Team Uber ein ,Haltet euch fit*
hinaus in diesen Einheiten begleiten méchte, greift
haufig unterstitzend — um nicht zu sagen Gberwa-
chend - auf Apps zuriick. Wie das gelingen kann und
welche Rolle Teamziele dabei spielen kénnen, zeigt

dieser Beitrag von Alexander Kuttig.

Dartber hinaus stehen Trainer vor der Aufgabe, die Mann-
schaft zusammenzuhalten — mit den Spielern in Kontakt zu blei-
ben und sie zu motivieren ,dranzubleiben®. Wichtig innerhalb
dieser Kommunikation ist auch, dass der Kontext Handball und
die Rollenverteilung Trainer-Spieler nicht verloren gehen, um
nach dem Wiedereinstieg nach wie vor eine funktionierende
Struktur zu haben. Auch hierbei kénnen Trainingsvorgaben und
ein sportlicher Wettbewerb, z. B. durch das Setzen und Errei-
chen gemeinsamer Trainingsziele, helfen. Individuelles Athle-
tiktraining sollte in diesen Zeiten somit Uber verschiedene Leis-
tungsklassen hinweg auf dem Programm stehen.



Nicht nur zur Uberbriickung der Corona-Zeit

Ein in dieser Form ausgelagertes Athletiktraining kann auch in

,normalen Zeiten® hilfreich sein:

> Fast jeder Verein kampft um Hallenzeiten. Besonders im un-
teren und mittleren Leistungs- sowie im Jugendbereich sind
Hallenzeiten kostbar.

> Eine (teilweise) Auslagerung des Athletiktrainings erméglicht
es, den Schwerpunkt mehr Richtung Technik- und Taktiktrai-
ning zu verlagern und sich auf das Kleingruppen- und Mann-
schaftstraining zu konzentrieren.

> Jeder Spieler kann sich die Zeit fir das zusatzliche Athletik-
training selbst einteilen.

> Die gewonnene Zeit kann der Trainer, dessen persdnliche An-
wesenheit bei den ausgelagerten Einheiten nicht nétig ist, in
anderen Bereichen sinnvoll fir die Mannschaft einsetzen.

Wie funktioniert’s?

Das Trainieren per App durfte vielen Trainern bekannt sein. Es
gibt eine ganze Reihe gut geeigneter Apps zur Aufzeichnung
von Laufen (Ausdauertraining) und zur Durchfithrung von
Eigengewichtstrainings (Krdftigung), die sich fur das Heim-
Athletiktraining eignen (s. Info 1, Seite 36). Viel zu haufig unge-
nutzt bleibt dabei aber die Méglichkeit, diese Art von Apps als
Team zu nutzen und zum Beispiel durch Teamziele fir zusdtz-
liche Motivation zu sorgen. Ein Ziel kdbnnte zum Beispiel sein:

Wir schaffen es, in dieser Woche
150 km zu laufen — als Team!*

Auch im Bereich Kraftigung lassen sich solche Teamziele festle-
gen. Ein einfaches Ziel kénnte sein:

,Wir schaffen es gemeinsam, in dieser Woche
1.000 Burpees und 1.000 Liegestiitze zu machen!*

Alternativ kann der Trainer die Vorgaben auch individueller ge-
stalten und beispielsweise fir verschiedene Positions- und/
oder Leistungsgruppen Trainingseinheiten erstellen und vorge-
ben. Das Ziel besteht dann darin, dass jeder Spieler zweimal
pro Woche ein Training durchfihrt oder das Team gemeinsam
eine gewisse Zahl von Trainingseinheiten absolviert.

Was bei der Ausgabe von Teamzielen wichtig ist, zeigen die ne-
benstehenden Tipps. Nutzt man die Apps auf diese Weise,
kann der Trainer das ausgelagerte Training hervorragend steu-
ern. Durch regelmaRiges Feedback (digital oder persdnlich)
kann er zudem den Wettkampf der Spieler untereinander for-
dern, sie motivieren und loben. Ideal ist es, wenn die verwen-
dete App direkt ein zeitlich filterbares Ranking der Aktivitdten
der Spieler beinhaltet. Das erhéht den Wettkampfcharakter
noch einmal ungemein. So trainiert zwar jeder fur sich, aber
doch alle gemeinsam im Team. Ein schéner Gedanke, gerade
jetzt in dieser besonderen Zeit.

Praxis-Tipps

> Klar kommunizieren: ,Wenn wir die Ziele erreichen,
machen wir in der Halle mehr mit Ball.“ Das zusatzli-
che Heimtraining sollte als Vereinbarung zwischen

Trainer und Mannschaft sowie der Mannschaft unter-

einander verstanden werden. Jeder weil3, dass Aus-

dauer und Kraftigung fir Handballer wichtige Kompo-
nenten sind, um erfolgreich spielen zu kénnen. Wenn

man diese aus dem Training auslagert, kénnen im

Training mehr spielerische Dinge gemacht werden.

Wenn es nicht klappt (Ziele werden nicht erreicht),

mussen diese Bausteine wieder mehr ins Mann-

schaftstraining integriert werden. Das sollte keines-
falls als Straftraining verkauft werden — vielmehr als
professionelle Trainingssteuerung.

> Ziele nicht zu lang strecken!

— Eine Woche ist ein guter Zeitraum.

—Im héheren Leistungsbereich sind auch Tagesziele
fur jeden Trainingstag maglich.

—Zwischen Saisonende und Vorbereitung ist ein Ziel
fur die komplette Ubergangsphase méglich. Effekt:
Am Anfang wird weniger gemacht — was ja auch gut
ist —und wenn es auf die Vorbereitung zugeht, mer-
ken alle, dass noch einiges fir das Ziel getan werden
muss. Es wird wieder mehr trainiert und die Spieler
kommen mit gesteigerter Grundfitness in die Vorbe-
reitung.

> Die Ziele missen gut erreichbar sein.

- Bei der Berechnung der Ziele (s. Beispiele Info 2,
S. 37). sollte immer berUcksichtigt werden, dass ei-
nige Spieler aus diversen Griinden ggf. nicht teilneh-
men (kdnnen) — Verletzung, Krankheit, Tagespla-
NuUNg USW.

— Wichtig ist es, die ersten Ziele zu erreichen — das er-
zeugt einen positiven Blick auf die Methode und
steigert die Chancen, dass alle langfristig dabeiblei-
ben.

> Motivation der weniger Motivierten: Es kann am An-
fang Spieler geben, die sich dem Ganzen verweigern

(zumindest bis zum mittleren Leistungsbereich) — zu-

meist die, die man auch im Teamtraining nur schwer

zu einem Waldlauf motiviert bekommt. Hier heif3t es,
positiv zu bleiben und sie in das Ziel mit einzubinden:

Das Ziel gilt nur als erreicht, wenn alle Spieler mindes-

tens 5 km beigetragen haben.

> Als Trainer mitmachen: Fur Spieler ist es motivierend,
wenn sie sehen, dass auch der Trainer mitmacht (so-
fern es die Gesundheit zuldsst). Das starkt den Zusam-
menhalt zwischen Trainer und Mannschaft. Der Trai-
ner sollte dies auch kommunizieren: ,Wir gewinnen
zusammen, wir verlieren zusammen.”
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Info 1: Technische Unterstitzung durch Apps

teamifit

> Eine weit verbreitete App ist ,Adidas Running“ (ehemals
Runtastic). Schwerpunkt ist hier das Tracking von Lauf-
oder Fahrradeinheiten und der Vergleich mit anderen an-
gemeldeten Nutzern. Die App ist in der Basisversion kos-

o Horizon Alpha RVC Tromaighater
01:25:12 §
= - A 289908 M 372765 ® 12414
Dausr

Unsere aktuellen Ziele

tenfrei. RLL P SR

> Die App ,Teamfit stellt — wie der Name schon verrat — I & = . 18)
das Training ,im Team® (wie im Artikel beschrieben) in
den Vordergrund. Neben Teamzielen im Ausdauerbereich
ist auch die Vorgabe von Zielen im Bereich Kraftigung
(Eigengewichttraining) maoglich. Die App gibt jederzeit
Uberblick Gber Ranking und Zielerreichung. Alle Basis-
funktionen sind fir Trainer und Spieler kostenlos. Die
App wurde von Alexander Kuttig urspringlich fir sein
eigenes Team entwickelt — wird mittlerweile aber von
tausenden Teams genutzt. Sie wird kontinuierlich an-
hand von Trainer-Feedback weiterentwickelt.

Team verlassen Fraunde sinladen

PAUSE | STOPP

Service-Tipp: Weitere Fitness-Apps fiir das Heim-/Eigentraining (kostenlose Basisversion)

Wir konnten leider nicht alle Apps redaktionsintern testen —die Infos stammen daher aus dem App-Store
und aus Erfahrungsberichten von verschiedenen Online-Portalen.

Bewertung

Screenshots ,Adidas Running” (links) und , Teamfit" (rechts)

(Play Store) Downloads
. Trainingsplane, Challenges, in Zusammenarbeit mit
Fit4Handball Tipps zur Erndhrung CH) LI dem DHB erstellt
HIIT, Boxen, Pilates, . eher flr
AUMEE Yoga, Laufen by LLAloh e Fortgeschrittene
Seven — die 7 Min. 7 7 Dauer fir Handballer
Trainings Challenge THUIRET =Tl L) DI = eher unpassend
Intensives BOKUSIa
Freeletics Intervalltrainin 4.1 10 Mio. + Kraftausdauer; Muskel-
9 kater garantiert
. " jeden Tag ein neues
Asana Rebel Yoga und Fitness 4,3 1 Mio. + Workout
Sports Athletic — handballspezifisches ) - E
Handball Training Athletiktraining e I Gler Bl Tes iz
Cyberobics Abnehmen, Yoga, Fitness 4,6 500.000 + Gzl esiEnles
’ ' ' ' (Corona)
Homecourt — Basketball-Drills; 49 nicht bekannt z. T. auf Handball
motivierende interaktive J (nur far i0S Ubertragbar (Prellen;
Sports at Home (App Store) . P
Features verfugbar) Seitwartsbewegung)
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Info 2: Beispielhafte Trainingsplanung

Die (teilweise) Auslagerung des Athletiktrainings gibt Trai-
nern wesentlich mehr Flexibilitat bei der Trainingsplanung
und Belastungssteuerung. Nachfolgend ist beispielhaft
eine Wochenplanung fur verschiedene Leistungsstufen und
Saisonphasen dargestellt. Wichtig bei solch einer Planung

mittlerer Leistungsbereich

(normal: 3 x Hallentraining)

ist, dass sie an die Mdglichkeiten des eigenen Teams ange-
passt wird. Als Trainer neigt man schnell dazu, sein Team
zeitlich zu Uberfordern. Hier sollte man auf jeden Fall vorab
mit seiner Mannschaft sprechen und das notige Fingerspit-
zengefuhl beweisen.

unterer Leistungsbereich
(normal: 2 x Hallentraining)

ohne Halle Vorbereitung Saison
Mo Laufen Halle Halle
Di Laufen Laufen
Mi Kraftigung Halle Halle
Do Laufen Laufen
Fr Halle Halle
Sa Kraftigung Kraftigung Spiel
So evtl. locke-

res Laufen

ohne Halle Vorbereitung Saison
Laufen Laufen
Halle Halle
Kraftigung
Halle Halle
Laufen
Kraftigung Spiel
Laufen

Ableitung eines Wochenziels fir ein Team im mittleren Leistungsbereich mit 15 Spielern:
Ausdauer: 2 Laufe x 15 Spieler x 10 km (durchschnittliche Distanz pro Lauf) = 300 km x 0,8 (Puffer) = 240 km
Kraftigung: 2 Einheiten x 15 Spieler = 30 Trainingseinheiten x 0,8 (Puffer) = 24 Trainingseinheiten

Ableitung eines Wochenziels fiir ein Team im unteren
Leistungsbereich mit 11 Spielern:

Ausdauer: 2 Laufe x 11 Spieler x 6 km (durchschnittliche
Distanz pro Lauf) = 132 km x 0,8 (Puffer) = 106 km
Kraftigung: 1 Einheiten x 11 Spieler = 11 Trainingseinhei-
ten x 0,8 (Puffer) = 9 Trainingseinheiten

Tipp: Die zu erreichenden Ziele kénnen zundchst bewusst
niedriger angesetzt werden und dann von Ziel zu Ziel (Wo-
che zu Woche) gesteigert werden. So sieht das Team immer
einen Fortschritt.
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IHR CO-TRAINER!

handballtrainining —
Monat fur Monat geballtes
Trainer-Know-how mit Tipps
zum Planen, Gestalten,
Organisieren, Beobachten,
Auswerten fur C-Jugend- bis
Seniorenmannschaften!

12 Ausgaben pro Jahr,
59,40 €, Ausl. 69,60 €

0251/23005-16 = abo2@philippka.de = www.philipp




