HANDBALL MADE IN ORSCHEL

Jugendkonzept

Leitfaden fur Trainer*innen, Spieler*innen & Eltern

Handballabteilung | TSG Oberursel
Stand: 25. Januar 2026

"Miteinander - flireinander.”
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1 Konzept-ldee

Der Wunsch nach einem Jugendkonzept fur die Handballabteilung der TSG Oberursel be-
steht schon seit Langem.

Das vorliegende Konzept soll dem nachkommen und unseren Jugendtrainer*innen als
Orientierung, Handlungsempfehlungen und Nachschlagewerk dienen. Das Konzept soll
dynamisch und prozesshaft sein und stetig weiterentwickelt werden. Partizipatorisch sind
Meinungen, Ansichten und Vorgaben aus dem Jugendgremium, dem Vorstand und der
Trainer*innengruppe mit einbezogen worden.

Weiterhin soll es in unserer Abteilung Raum fur individuelle Entscheidungen, Ausnahmen
und Diskussionen geben, so dass wir uns stetig hinterfragen, offen und entwicklungsbe-
reit sind.

Neben der gemeinsamen Begeisterung fur den Handballsport ist es uns wichtig, als Ab-
teilung eines Mannschaftssports einen gesellschaftlichen Beitrag zur Entwicklung von So-
zialkompetenz, Verantwortungsibernahme und gemeinsamen Erleben zu leisten.

1.1 Stimmen unserer Trainer*innen

Im Rahmen der Trainersitzung - 01/2026

+ ,Commitment zum Vereinsleben”

+ ,Den Eltern die Idee des Vereins vermitteln”

+ ,Leitfaden fur Training und Spielkultur - in der Halle und auBerhalb”
+ ,Gemeinsame Haltung und Sprache.”

o , Teamstarke, mehr Zusammenhalt, klarerer Handball-Stil”

* ,Wir wollen die ,Orscheler Identitat’ starken”

* ,Weiter mit Plan nach vorne kommen. Mit Rickendeckung vom Verein das
Team weiter formen.”




2 Unsere Philosophie: Haltung &
Spielkultur

Unsere Philosophie ruht auf zwei starken Saulen, die Handball bei der TSGO zusammen
ausmachen: Der Haltung, wie wir miteinander umgehen, und der Idee, wie wir Handball
spielen wollen. Denn auf dem Spielfeld zeigen wir nicht nur, was wir kbnnen, sondern wer
wir sind - das ist die Orschel-DNA.

2.1 Unsere Haltung & ldentitat

Wir sind nicht irgendein Verein. Wir sind die TSG Oberursel. Unser oft zitierter Slogan ,,Or-
schel ist der geilste Club der Welt” ist fur uns mehr als ein Spruch auf einem T-Shirt -
er ist Ausdruck unseres Selbstverstandnisses und unserer Leidenschaft.

Diese , Orschel-DNA"definiert sich durch vier Kernwerte:

Miteinander - Fiireinander

Wir sind einer der gro3ten Handballvereine der Rhein-Main-Region. GroRe bedeutet
bei uns jedoch nicht Anonymitat, denn wir bewahren uns den familiaren Charme
und das ,Wir-Gefuhl”, das uns stark macht. Egal ob Minis oder Aktive, ob Breite oder
Spitze: Wir sind ein Verein.

N J

Gewachsene Strukturen mit Fortschritts-Ambitionen

Wir befinden uns in einem spannenden Wandel: Wir professionalisieren unsere
Strukturen ohne dabei unsere Wurzeln als Ehrenamts-Verein zu verlieren. Wir wollen
sportlichen Erfolg und setzen dabei auf Fairness und Transparenz. Unser Anspruch
ist es, den Spagat hinzubekommen, sowohl ambitionierten Talenten als auch brei-
tensportlich orientierten Spieler*innen, die Lust auf Handball haben, eine sportliche
Heimat zu bieten.

N J
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Sozialer Auftrag

Handball bei der TSGO ist mehr als Sport. Auf dem Spielfeld und bei gemeinsamen
Fahrten und Events lernen die uns anvertrauten Kinder und Jugendlichen flrs Leben:

* Fair Play: Wir siegen und verlieren mit Anstand.

* Verlasslichkeit: Handball ist Teamsport. Punktlichkeit, Absagen und Ein-
satzbereitschaft sind keine Floskeln, sondern Zeichen von Respekt gegen-
Uber der Gruppe.

* Resilienz: Wir lernen, mit Niederlagen umzugehen, wieder aufzustehen
und uns durchzubeilen - auch wenn die Bedingungen (z.B. unsere unzu-
reichenden Hallenzeiten) schwierig sind.

* Verantwortung: Ein Markenzeichen der TSGO sind unsere Jung-
Trainer*innen (13-20 Jahre). Durch die fruhe Verantwortung fur Jungere und
den Perspektivwechsel férdern wir gezielt ihre Persdnlichkeitsentwicklung.
Wir bilden nicht nur Spieler*innen aus, sondern Gestalter*innen.

Leidenschaft & Ehrenamt

~Handball made in Orschel”’lebt davon, dass wir kein Dienstleister sind, sondern eine
Gemeinschaft. Der Verein funktioniert nur durch das Engagement von Trainer*innen
und Eltern:

* Unsere Trainer*innen investieren unzahlige Stunden als Vorbilder, Motiva-
toren und Manager.

* Unsere Eltern sind das unverzichtbare Ruckgrat im Hintergrund - sei es am
Zeitnehmertisch, beim Verkauf oder bei Fahrten.

Einsatz und Engagement sind der Treibstoff unseres Vereins. Dass sich jede Familie
einbringt, erwarten wir.

Orschel ist der geilste Club der Welt! 5



Jugendkonzept TSG Oberursel

2.2 Unsere Spielkultur — Handball made in Orschel

Wir wollen nicht nur Handball spielen, wir wollen eine unverwechselbare TSGO-Identitat
auf dem Spielfeld und drumherum zeigen. Unser Ziel ist ein attraktiver, leistungsorien-
tierter und fairer Handball, der Spieler*innen und Zuschauende gleichermal3en begeis-
tert.

Unsere Spielphilosophie ful3t auf vier zentralen Saulen, die wir in allen Altersklassen al-
tersgerecht vermitteln:

Exzellentes Entscheidungsverhalten

Wir bilden vielseitige und selbststandige Spielerpersdnlichkeiten aus. Unser An-
spruch: Jede Spieler*in tragt die Verantwortung, Torgefahr zu entwickeln. Wir be-
gleiten sie auf dem Weg, diesen Mut zum Abschluss und zum Durchbruch aktiv zu
suchen. Gute Entscheidungen entstehen nur, wenn man auch den Willen hat, das
Tor zu machen.

e
.

Intensive Deckungsarbeit

Unsere Defensive agiert aktiv. Unser Anspruch: Wir wollen den Ball! Dafur verteidi-
gen wir hart und fair. Korperkontakt gehort zum Handball, aber unser oberstes Ziel
bleibt der saubere Ballgewinn durch Antizipation und das Stoppen der gegnerischen
Dynamik. Wir feiern jede gelungene Abwehraktion genauso wie ein Tor.

-
-

Schnelles Umschaltspiel

Handball ist schnell. Wir nutzen unsere Ballgewinne flir den direkten Weg zum Tor in
der ersten und zweiten Welle. Unser Anspruch: Schnelligkeit beginnt im Kopf. Unser
Umschaltspiel erfordert maximale geistige Prasenz und beginnt schon beim Torwart:
Im Moment des Ballgewinns gilt es, hellwach zu sein und sofort umzuschalten.

[
g

Starkendes Teamgefihl & Fehlerkultur

Unsere ,Orschel-DNA’bedeutet, dass wir uns gegenseitig unterstutzen. Unser An-
spruch: Wir leben eine konstruktive Fehlerkultur. Wer mutige Entscheidungen trifft,
macht Fehler - das ist ausdrucklich erlaubt und notwendig, um zu lernen! Wichtig
ist, wie wir damit umgehen: Wir bauen uns gegenseitig auf, lernen daraus und fo-
kussieren uns auf die nachste Aktion.

-~
-

(e)]

Orschel ist der geilste Club der Welt!



3 Sportliche Leitlinien &
Rahmenbedingungen

Ziel ist es, dass sich unsere Spieler*innen auf ihrem Niveau zu jeder Zeit individuell und
mannschaftlich weiterentwickeln und Fortschritte machen.

~Handball ist eine Sportart mit komplexen Anforderungen - entsprechend vielféltig ist
die Aufgabe, den Jugendlichen die erforderlichen Voraussetzungen zu vermitteln. Da-
bei ist stets nach der Leitlinie vorzugehen, dass mannschaftlicher Erfolg (wie ihn die
Jugendlichen - nattirlich! - anstreben) individueller Qualitat bedarf. Diese zu entwickeln
hat oberste Prioritdt!

Ubrigens: Den Einzelnen besser zu machen, ihm seine persénlichen Perspektiven aufzu-
zeigen, ist (auch) ein Beitrag zur dauerhaften Motivation fir die Sportart!”

DHB-Trainercenter - Aufruf am 8.12.25.

Die im Folgenden aufgefuhrten sportlichen Leitlinien orientieren sich eng an der Rah-
mentrainingskonzeption (RTK) des DHB. Sie sollen Orientierung und Empfehlungen ge-
ben und die Trainer*innen dadurch starken. Die Inhalte sind der RTK entnommen und
kénnen dort nachgelesen und erganzend studiert werden. Die Handballabteilung ermdg-
licht allen Trainer*innen den Zugriff auf die kostenpflichtigen Inhalte. Dort kdnnen auch
Ubungen, Videos und weitere Informationen abgerufen werden. Wir empfehlen unseren
Trainer*innen dringend, sich mit der Rahmentrainingskonzeption intensiv vertraut zu ma-
chen und die darin aufgefuhrten altersspezifischen Trainingsmethoden und -inhalte zu
verinnerlichen und anzuwenden. Naturlich sollen unsere Trainer*innen immer auch indi-
viduelle Entscheidungen treffen, die auf sich und ihr Team passen.

Wir treffen uns zwei Mal jahrlich zu einer Trainersitzung mit allen Trainer*innen der Abtei-
lung. Diese finden in der Regel eine Woche nach den Sommerferien und nach den Winter-
ferien statt. Das Kennenlernen und ein intensiver Austausch sind wichtige Bestandteile, so
dass Vernetzung und ein Wir-Gefuhl entstehen kdnnen. Wahrend die Sitzung vor Runden-
beginn vor allem viel Organisatorisches beinhaltet, soll in der im Winter die Perspektive
schon auf die folgende Saison gerichtet werden, da Mannschaften und Quali-Spielklassen
meist im Februar gemeldet werden mussen.

Bei den Minis und in der E-Jugend spielen die Kids gemischt, so dass auch Neueinstei-
ger*innen der Zugang ermdglicht wird. Wenn es freie Platze im Team gibt, kénnen inter-
essierte Kinder bis zu drei Mal beim Training ,Schnuppern”, bevor die Eltern einen Vereins-
beitritt (Uber die Geschaftsstelle) veranlassen. Sollten Bedenken bestehen, ob Handball
die geeignete Sportart fur das Kind ist, ist es sehr wichtig, dies frihzeitig mit den Eltern


https://www.dhb-trainercenter.de/dhb-rahmentrainingskonzeption/grundlagentraining/alle-ziele-auf-einen-blick/?L=0
https://www.dhb-trainercenter.de/dhb-rahmentrainingskonzeption/?L=0
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zu besprechen und sich ggf. Rat bei erfahrenen Trainer*innen/ dem Jugendgremium zu
holen.

Wenn (z.B. aufgrund fehlender Ressourcen wie Hallenzeiten oder Personal) keine weite-
ren Kinder mehr ins Team aufgenommen werden kdnnen, ist eine Warteliste zu fuhren. Ab
der D-Jugend werden die Teams, sofern es zwei Mannschaften pro Geschlechtin derselben
Altersklasse gibt, nach Leistungsstand getrennt. Dazu mussen die Trainer*innen der be-
treffenden Jugenden frihzeitig (zu Beginn des Kalenderjahres) in den Austausch gehen
und, wenn maoglich, eine Trainingseinheit gemeinsam bzw. Ubergreifend gestalten. Die
Einteilung der Teams liegt in der Verantwortung und im Ermessen der Trainer*innen. Per-
sonen des Jugendgremiums kénnen beratend hinzugezogen werden. Die Trainer*innen
der ,benachbarten” Teams sollen grundsatzlich, auch wahrend der Saison, im engen Aus-
tausch stehen.

Zu den Osterferien hin werden die Teams dann zunachst flr die Quali eingeteilt. Es ist nicht
moglich, dass zwei Teams in derselben Klasse spielen (Ausnahme ist jeweils die unterste
Spielklasse).

Die Einteilung der Spieler*innen ist keineswegs statisch und kann wahrend der kommen-
den Zeit verandert werden. Neben rein sportlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten sollten
soziale Aspekte ebenso bei der Entscheidung der Einteilung hinzugezogen werden, wie
Verlasslichkeit und Trainingsbeteiligung.

Damit wollen wir erreichen, dass jede Spieler*in auf seinem Niveau geférdert und gefor-
dert wird. Leistungshomogene Trainings- und Spielgruppen ermdglichen allen Kindern
mehr Spielanteile und Verantwortungsibernahme. Das exzellente Entscheidungsverhal-
ten, das essenzieller Baustein unserer Philosophie ist, kann nur in Trainingsgruppen ge-
schult werden, in denen Partner*innen auf ahnlichem Niveau trainieren und im Spiel nur
praktiziert werden, wenn die Spieler*innen in der Klasse und dem Team spielen, in das sie
von ihrer handballerischen Entwicklung passen.

Rollen und Verantwortungsibernahme verandern sich in wechselnden Teams und die
Spieler*innen mussen sich immer wieder auf veranderte Konstellationen und Bedingun-
gen einstellen. Auch bei einem Handballspiel muss man dies standig!

Es gibt auch die Mdglichkeit, dass einzelne Spieler*innen in beiden Teams zum Einsatz
kommen (,Springermodell”), es muss hierbei die Festspielregel beachtet werden. Bera-
tend kann euch auch hier das Jugendgremium unterstutzen.

Uns ist es wichtig, dass die Spieler*innen der zweiten (und dritten) Teams nicht das Gefuhl
haben, ,abgeschoben” zu sein, sondern die Einteilung als Mdglichkeit der Férderung auf
dem passenden Entwicklungsstand begreifen.

Wir erwarten von allen, dass die angebotenen Trainingseinheiten wahrgenommen wer-
den und grundsatzlich Verbindlichkeit und Verlasslichkeit. Unsere Erfahrung zeigt, dass
bei weiteren Hobbies der Fokus auf der Sportart Handball unerlasslich ist, um sich im
Mannschaftsport individuell und im Team bestmaoglich zu entwickeln.

Die Entscheidung, welche Trainer*innen welches Team coachen, trifft das Jugendgremi-
um. Vorschlage dazu kénnen seitens der Trainer*innen erbracht werden, so dass alle Be-
teiligten partizipativ in den Prozess einbezogen werden. Koordination und Diskussionen
werden von Personen des Jugendgremiums moderiert.

Orschel ist der geilste Club der Welt! 8
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Vor allem, was die Hallenzeiten und Organisationsformen des Trainings angeht, wissen
wir, dass viele Kompromisse eingegangen werden mussen und hier an der ein oder an-
deren Stelle nur Ideale definiert werden kdnnen.

+ Talentierte Spieler*innen kdnnen und sollten eine dritte Einheit in Auswahl bzw.
der héheren Mannschaft anstreben (Absprachen zwischen den Trainer*innen)

« Idealerweise trainieren Teams mit dem Team obendrUber/ untendrunter eine Ein-
heit Gberschneidend/ Gbergreifend

Neue Trainer*innen sollen von erfahrenen gebrieft werden, zudem entwickeln wir derzeit
ein Onboarding-Konzept.

Alle Trainer*innen mussen ein polizeiliches Fihrungszeugnis vorlegen und sollen an einer
Schulung (meist online) zum Thema ,Kindeswohl im Sportverein” teilnehmen. Des Weite-
ren unterschreiben sie einen Verhaltenskodex zum Umgang mit denen ihnen Anvertrau-
ten, der seitens des Vereins vorgelegt wird.

3.1 Teamleading

Wie sich aus Punkt 2.1 ,Unsere Haltung & Identitat” ableitet, sind Trainer*innen Vorbilder
mit Fihrungsverantwortung und sollten sich dieser Rolle bewusst sein. Wir wollen sowohl
im Training als auch beim Spiel klar und motiviert auftreten und sind engagiert. Wir sind
allen Beteiligten gegenuber fair (siehe auch unseren ,Handball-Knigge” im Anhang) und
bemuhen uns, unser Handeln immer wieder zu reflektieren und Misserfolge jeglicher Art
nicht persénlich zu nehmen.

Wir wollen Spieler*innen positive sportliche und soziale Erlebnisse im Rahmen des Hand-
ballspiels und Vereinsleben ermdglichen.

Wir brauchen in unseren Teams klare Regeln, um stark fihren zu kénnen und wollen un-
sere Teams mit fairem Umgang fordern und férdern.

Trainingsregeln gilt es (unter Einbeziehung der Spieler*innen) zu definieren, festzulegen
und transparent zu kommunizieren.

Wenn sich Spieler*innen nicht an die vereinbarten Regeln halten, sollten Konsequenzen
(die auch transparent und kommuniziert sein mussen) erfolgen. Auch hierfur stehen die
Personen des Jugendgremiums beratend zur Verfligung.

Sowohl im Training als auch im Spiel ist es unsere Aufgabe, die Spieler*innen zu coachen.
Wir wollen Verbesserungen und Entwicklung erreichen und setzen fur gezielte Korrektu-
ren unsere Stimme und Hilfsmittel (wie z.B. Taktikboards) ein.

Trainer*innen sind Manager*innen ihres Teams. Wissenswertes und Tipps dazu findet ihr
im folgenden Abschnitt.

Orschel ist der geilste Club der Welt! 9
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3.2 Organisatorisches

Trainer*innen haben zusatzlich zur Planung und Durchfiihrung des Trainings und des Coa-
chings eine organisatorische Mammutaufgabe beim Managen ihres Teams.

Dabei wollen wir vom Jugendgremium unterstitzen. Viele Infos bekommt ihr bei der Trai-
nersitzung und in den FAQs (Zugang siehe Punkt 6). Apps wie SpielerPlus kdnnen euch
dabei helfen, Zu- und Absagen, Termine und Aufgaben zu organisieren.

Gerne kdnnen auch organisatorische Aufgaben bspw. an engagierte Eltern delegiert wer-
den, z.B. die Orga der Bewirtung. Jedes Team ist 1-2 x pro Saison fur den Hallenverkauf
zustandig. Der Erlds kommt der Mannschaftskasse zugute. Es gibt einen ausfuhrlichen
Bewirtungsleitfaden, den ihr in den FAQs findet.

Jede Mannschaft hat ein ,,Konto” beim Verein (Zugang uber den Kassenwart), auf das der
Erlés der Bewirtung und ggf. weitere Einnahmen Uberwiesen werden. Von dort kann Geld
verwendet werden (Ausgabenbeleg ausfullen, Quittung einreichen, siehe FAQs: ,Mann-
schaftskassen”).

Vereinseintritte, Spielberechtigungen und Kindigungen laufen Uber die TSGO Geschafts-
stelle (info@tsg-oberursel.de).

Beiden Minis und in der E-Jugend pfeifen Sportfreund*innen des eigenen Vereins die Spie-
le. Dies kdnnen gerne handballaffine Eltern oder Spieler*innen alterer Teams (ab 16 Jahre)
Ubernehmen. Wer sechs Spiele in der Saison pfeift, darf ein Jahr lang kostenfrei das Fit-
nessstudio der TSGO benutzen.

Jedes Team ab der E-Jugend bendétigt fur die Heimspiele ausgebildete Zeitnehmer*innen
und Sekretar*innen, die das Spiel am Tisch managen. Die Ausbildungen werden vereins-
intern mehrmals im Jahr angeboten.

Wenn Trainingsmaterial bendtigt wird, kann dies (in Absprache mit dem Vorstand) ange-
schafft werden.

Es gibt einen Ausrustervertrag mit dem Sporthaus Krumholz, Uber das alle Teams ihre
Sportkleidung der Marke Hummel beziehen.

Ein einheitliches Kleidungsdesign bei Trikots und Trainingsanzige wird fur eine Starkung
der Vereinsidentifikation und zur Professionalisierung der AuBRenwahrnehmung angestrebt.
Ein Ubergreifendes Sponsoring-Konzept ist in diesem Zuge ebenfalls in Planung, um ein
nachhaltiges finanzielles Fundament und Freirdume fur sportliche Entwicklung zu schaf-
fen.

Fir eine prasente Offentlichkeitsarbeit haben wir eine Website, die es immer wieder mit
Leben zu fullen gilt. Wir freuen uns, wenn hier Berichte und Fotos von den Teams verof-
fentlicht werden. Zu Saisonbeginn erscheint jahrlich das Saisonheft, in dem alle Teams mit
Foto, Bericht und Kader prasentiert werden. Es ist Aufgabe der Trainer*innenteams, die
Berichte und das Teamfoto zur Verfligung zu stellen. Weitere Infos und Berichte Uber die
Abteilung finden sich ebenfalls im Saisonheft.

Orschel ist der geilste Club der Welt! 10
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3.3 Ubersicht Altersklassen

Anbei findet ihr eine Ubersicht tiber die Altersklassen und ihre Spezifikation bei der TSGO.

Struktur der Jugendmannschaften

.

wer? | Teams Einheiten Inhalt Bemerkung Spielform
Minis | 3 Teams, gemischt 1x / Woche Basisschulung Max. 20 Kinder pro | Spielfeste, im oberen
Team, im oberen Jahr- | Jahrgang Spielrunde
gang Passantrage ->
Aushelfen in E-Jgd.
E 2x Madels, 2x Jungs | 2x/ Woche Basisschulung - Spal3 | Erlebnis vor Ergebnis Punktrunde ohne Ta-
(wenn moglich) im Training, viele kleine belle, Multiplikation
Spiele, Entwickeln ers- der Tore mit Anzahl der
ter Regeln Schutzen, HZ 1: 2x 3:3,
HZ2:6:6
D 2x Madels, 2x Jungs | 2x/Woche Grundlagentraining 6:6, Vorgabe  1:5-
(wenn moglich)* Deckung
C 2x Madels, 2x Jungs | 2-3x/Woche | Grundlagentraining, Vorgabe offensive De-
(wenn moglich)* Aufbautraining ckung (mindestens 3
Spieler*innen vor 9m)
B 2x Madels, 2x Jungs | 2-3x/ Woche | Aufbautraining
(wenn moglich)*
A 2x Madels, 2x Jungs | 2-3x/ Woche | Aufbautraining 2, An- | Uberginge in Aktiven-

(wenn moglich)*

schlusstraining

bereich gestalten

* Je ein leistungsorientiertes Team: Quali fur die hochste Klasse (wenn realistisch)
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Die folgende Ausbildungspyramide des DHB gibt eine Ubersicht (iber die Phasen der Spie-
ler*innenausbildung, auf die im weiteren Verlauf naher eingegangen wird.

SPIELERAUSBILDUNG

e 19 — 23 Jahre

ANSCHLUSSTRAINING _ l‘i-leistungs-/ _
Heranfihrung an Spitzenleistung Spielklassen.Junioren
A

A 4
o 17 — 18 Jahre
AUFBAUTRAINING Il A-Jugend
Spezialisierter Leistungsaufbau
A
v
0 15— 16 Jahre
AUFBAUTRAINING | B-Jugend
Systematischer Leistungsaufbau
A
v
9 13 — 14 Jahre
GRUNDLAGENTRAINING C-Jugend
Individuelle Schulung
A
A 4
o 6 - 12 Jahre
BASISSCHULUNG F-/E-/D-Jugend

Vielseitige motorische Grundausbildung

DHB-Trainercenter - Aufruf am 7.12.25.

Im Folgenden sind die Bausteine der Spieler*innenausbildung aufgefiihrt. Weitere Infor-
mationen, praktische Ubungen und Vorgaben zu den Themen

* individuelles bzw. kooperatives Abwehr- und Angriffsspiel
* kollektives Abwehr- und Angriffsspiel
* positionsspezifisches Spiel

* Tempospiel (und weiteren)

Orschel ist der geilste Club der Welt! 12
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findetihr im RTK unter der jeweiligen Altersstufe ( z.B. Basisschulung - Aufruf am 9.12.25.)
oder als Ubersicht auf dem Poster der RTK, das sich auch im Anhang befindet.

3.4 Basisschulung (Minis bis D-Jugend)

In der Basisschulung dominiert eine umfassende und sportarteniibergreifende Vielsei-
tigkeitsschulung, um bei den Kindern die spielspezifischen Voraussetzungen (technische
Grundfertigkeiten sowie allgemeine und spezielle Spielfdhigkeit) zu entwickeln und den
Grundstein ftir eine breite motorische und koordinative Grundausbildung zu legen.

Im Trainingsalltag soll das Spielen den gréfSten Anteil einnehmen. Die vielfdltigen (sport-
artentibergreifenden) Spiele sind dabei kindgemdfs und entwicklungsorientiert zu ge-
stalten.

DHB-Trainercenter - Aufruf am 7.12.25.

Zielvorgaben

+ Koordinative und konditionelle Voraussetzungen flr das Spielen schaffen.
* Die vielseitige motorische Grundausbildung steht im Vordergrund.

- Mehr Spielen als Uben: freies, kreatives Spielen ohne taktische Zwénge!

In Wettspielen stehen Spielerlebnisse (statt einer Ergebnisorientierung) im
Vordergrund.

Offensives Verteidigen von Anfang an ist die Leitdevise.

* Die ,padagogische” Betreuung jedes einzelnen Kindes steht im Mittelpunkt.

DHB-Trainercenter - Aufruf am 7.12.25.
g J

Jeder Spieler*in tragt Verantwortung und hat die Aufgabe, Torgefahr zu entwickeln.
* Schnelles & waches Spiel férdern und fordern

* Ab der E-/D-Jugend den Korperkontakt in das Training integrieren. Ziel ist wei-
terhin der Ballgewinn in der Abwehr und das unterstutzt durch das Stoppen der
Dynamik der Angreifer

3.5 Grundlagentraining (C-Jugend)

Folgende Zielvorgaben definiert der DHB flr das Grundlagentraining ( s. DHB Trainercen-
ter - Aufruf am 7.12.25.)
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Zielvorgaben

+ Forderung der ganzheitlichen Entwicklung durch eine vielseitige motorische
Ausbildung

* Intensive Technikausbildung unter zunehmend positionsspezifischen Ge-
sichtspunkten

+ Spiel 1-gegen-1 positionsubergreifend entwickeln.

* Taktische Grundregeln fir Angriff und Abwehr (Spielphasen, Raumauftei-
lung, Raumorientierung) erlernen.

* Entwicklung des schnellen Umschaltens zwischen den Spielphasen.
N\ J

Leitlinien fir Trainer

* Training in zusammenhangenden Lernabschnitten planen, z. B. Schulungs-
blocke von ca. 4 Wochen.

Individuelle Schulung mit gezielten Korrekturen ist klarer Schwerpunkt!

Abwechslungsreiches Trainingsprogramm gestalten (vielseitige Ausbildung,
andere Sportarten usw.).

Technikschulung mit koordinativen Bewegungsaufgaben kombinieren.

-~
-

3.6 Aufbautraining 1 (B-Jugend)

In der Basisschulung dominiert eine umfassende und sportarteniibergreifende Vielsei-
tigkeitsschulung, um bei den Kindern die spielspezifischen Voraussetzungen (technische
Grundfertigkeiten sowie allgemeine und spezielle Spielféhigkeit) zu entwickeln und den
Grundstein fir eine breite motorische und koordinative Grundausbildung zu legen. Im
Trainingsalltag soll das Spielen den grofSten Anteil einnehmen. Die vielféltigen (sportar-
teniibergreifenden) Spiele sind dabei kindgemdf und entwicklungsorientiert zu gestal-
ten.

DHB-Trainercenter - Aufruf am 8.12.25.
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Zielvorgaben

* Festigen der Freude am leistungsorientierten Handballspielen
* Breites Technikvariationstraining
* Beginnende Positionsspezialisierung, aber keine Einseitigkeit

+ Kooperationsformen zwischen allen Positionen (2er- und 3er-Gruppen)

Erarbeiten des ballorientierten Abwehrspiels

Spezifischer Einstieg in das differenzierte Athletiktraining
N\ J

Leitlinien fir Trainer

* Ausbildungsorientierung vor Gewinnorientierung

+ Individuelle Ausbildung hatVorrang - Starken férdern, Schwachen abbauen,
Selbststandigkeit fordern

Ernsthaftigkeit beim Lernen aufbauen und motivieren

Jugendliche in die Verantwortung nehmen: Aufgaben im Team, auf dem
Spielfeld

Freies Spielen in Grundspielen in jeder Trainingseinheit

+ Interesse an einem durchtrainierten Korper wecken

-~
-
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3.7 Aufbautraining 2 (A-Jugend)

Im Aufbautraining 2 haben sich - orientiert an individuellen Voraussetzungen und Kom-
petenzen - fiir die meisten Spieler Angriffs- und Abwehrpositionen herausgestellt, auf
denen sie eingesetzt werden. Das dadurch entstandene , Spezialistendasein” bzw. der
dadurch nachvollziehbare Bedarf an gesteigerter Positionsspezifik im Trainingsprozess
geht einher mit einer gesteigerten Differenzierung des individuellen Athletik-, Technik-
und Taktik-Trainings.

Variable kollektive Abwehrspielweisen stellen zudem die Angriffsreihen vor neue Aufga-
ben, die sowohl durch gesteigertes individuelles Vermdogen als auch durch neue bzw. ver-
feinerte Kooperationsleistungen zu l6sen sind. Der vermehrte Drang der Abwehrreihen,
die Nahwurfzonen zu verdichten und mit gezielten Absprachen in wechselnden Abwehr-
systemen Ballgewinne zu erzielen, verlangt beispielsweise nach neu zu entwickelnden
Qualitaten im Fernwurfbereich bei Riickraumspielern sowie die Festigung von Sperrva-
rianten in Torraumnéhe (hauptsdchlich von Kreisspielern). Zudem miissen bereits er-
worbene positioneniibergreifende handballerische Qualitéten weiter gefestigt werden
und neue bedarfsorientierte individuelle (positionsspezifische) Fahigkeiten nehmen ei-
nen gréfSeren Raum in der individuellen Ausbildung ein.

Der steigende Trainingsumfang im Aufbautraining 2 begriindet sich auch durch den
hohen Bedarf an athletischen Trainingsinhalten zur Entwicklung von Kraft, Schnelligkeit
und Ausdauer sowie der an Bedeutung gewinnenden kollektiven Verhaltensweisen in
Abwehr und Angriff.

DHB-Trainercenter - Aufruf am 8.12.25.

3.8 Ubberginge

Bei Ubergangen zwischen den Jugendklassen bzw. von der A-Jugend zu den Aktiven bedarf
es enger Absprachen und Austausch zwischen den Trainer*innen, bei Bedarf begleitet
von den Jugend- bzw. Damen- und Mannerwarten. AuRerdem muss sich jede Trainer*in
frihzeitig damit vertraut machen, welche Anforderungen in der nachst héheren Jugend
auf die Mannschaft zukommt.

* Von den Minis in die E-Jugend: Passantrage, Zeitnehmer- und Sekretarsschulung
* Ab der D-Jugend: Umstellung von Mann- auf Raumdeckung (1:5)

* Ab der B-Jugend: Wegfall der Deckungsvorgabe und damit oft eine deutlich de-
fensivere Spielweise

* A-Jugend zu den Aktiventeams: Antrage auf Erwachsenenspielrechte mussen aus-
gefullt werden (bei den Madels ab 16, bei den Jungs ab 17 Jahren mdéglich).
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3.9 Athletik

Anbei findet ihr das Athletikkonzept des DHB. Hier kénnt ihr sehen, in welchen Alters-
klassen welche athletischen Fertigkeiten speziell und trainiert werden sollten, denn fir
die athletischen Fertigkeiten gibt es sensible Phasen, in denen die Kérper der Kinder und
Jugendlichen besonders aufnahmefahig sind (bzw. noch nicht in der Lage dazu).

- Beweglichkeit/Stabilitat
- Kraft
Schnelligkeit

Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft
Schnelligkeit

Grundlagentraining

Ausdauer

Beweglichkeit/Stabilitat
Kraft

Schnelligkeit
Ausdauer

Autbautraining 1

=
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Beweglichkeit/Stabilitat

— Ausdauer

DHB-Trainercenter - Aufruf am 8.12.25.

Der DHB empfiehlt fur die Erwarmung vor dem Training ein spezielles Programm: MAPS
(Mobilisieren, Aktivieren, Potenzieren, Spezifizieren). Ihr findet das Poster dazu im Anhang
oder hier - Aufruf am 8.12.25.

Far verletzungsanfallige Kérperregionen (Schulter, Knie) gibt es spezielle Programm, eben-
so fur die Torhuter*innen.

Wir bieten ein handballspezifisches Athletiktraining fur Spieler*innen ab der C-Jugend ein-
mal wochentlich an. Perspektivisch sind weitere Einheiten winschenswert, weil derzeit
nicht alle Spieler*innen der oberen Jugendteams an der Einheit teilnehmen kénnen.

3.10 Torhiiter*innen

Auch Torhuter*innen sind Handballer*innen.

Dennoch ist es wichtig, sich die Besonderheiten dieser Position einmal genauer anzu-
schauen. Denn von Minis bis Aktiven gilt, dass mindestens eine Person den Ruckhalt der
Abwehr bilden muss.
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Bei den Jungsten gilt es dabei, vor allem ein Verstandnis fur die Eigenschaften dieser Posi-
tion zu schaffen. Sie sollen lernen, dass sie - auch wenn sie keine Tore werfen - ein wichtiger
Teil der Mannschaft sind. Gleichzeitig mussen sie lernen, dass ein Ball zu halten auch hei-
Ren kann, dass das weh tut. Dabei sollten die Kinder begleitet und betreut werden. Wichtig
ist auch, dass niemand ins Tor gehen muss! Auf der anderen Seite sollten alle die Chancen
bekommen, auch Erfahrungen auf dieser Position zu sammeln - sofern sie das mochten.
Andersherum gilt das genauso. Méchte ein Spieler oder eine Spielerin unbedingt im Tor
spielen, dann sollte man diesem Wunsch auch nachkommen.

Eine gewisse Spezialisierung sollte im Training jedoch nicht zu frih vorgenommen wer-
den. Denn auch Torhuter*innen mussen Uber handballtechnische Fertigkeiten verfugen.
Eine saubere Wurfauslage ist beispielsweise unerlasslich, um das Tempospiel zu initiie-
ren. Daher sollten Torhuter*innen vor allem im Jugendbereich so lange wie moéglich auch
am reqgularen ,Feldspielertraining” teilnehmen und dabei auch Techniken erlernen, die
sie in einem Handballspiel vermutlich nicht direkt einsetzen mussen. Sobald im Training
dann ein Torhuter*in bendtigt wird, sollten die entsprechenden Spieler*innen auf die be-
vorstehenden Aufgaben vorbereitet werden. Unerlasslich fur jedes Training ist dabei das
Einwerfen. Idealerweise bekommen die Spielerinnen und Spieler im Vorfeld Zeit, sich zu
dehnen bzw. erhalten (z.B. durch einen Co-Trainer) eine torhuterspezifische Aktivierung
(Beispiele dafur findet ihr im DHB-Trainercenter - Aufruf am 8.12.25).

Im Anschluss daran sollte eine Ubung eingebaut werden, die sich auf die Torhiiter fokus-
siert. Dazu eignen sich am besten Reaktionsubungen.

Durch den ohnehin schon groBen Umfang an Themen, die vor allem im Jugendbereich
vermittelt werden mussen, ist es kaum maoglich, die Torhutertechniken im Mannschafts-
training zu vermitteln. Dazu bedarf es in der Regel ein gesondertes Torwarttraining, das
auch parallel zum Mannschaftstraining stattfinden kann. Dabei sollen dann besonders die
Techniken der hohen, halbhohen und flachen Abwehr vermittelt werden.

Bedingt durch die Hallensituation ist es aktuell logistisch stark herausfordernd, allen Tor-
huterinnen und Torhltern diese spezielle Férderung zu bieten. Am Torwarttraining kon-
nen alle interessierten und motivierten Torhuter teilnehmen. Ab der D-Jugend sollte damit
allerdings spatestens begonnen werden, damit sich keine unsauberen Bewegungsabldu-
fe einspielen.
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3.11 Return to Sport — Gesundheit geht vor

Beim Sport in unserer Abteilung steht die langfristige Gesundheit unserer Spieler*innen
Uber jedem Spielergebnis. Wir wollen niemanden unnétig vom Training ausschlie3en,
aber wir tragen die Verantwortung fur ein sicheres Umfeld mit.

Schnupfennase vs. Abgeschlagenheit

Im Winter haben viele Menschen leichte Krankheitssymptome. Wir unterscheiden
pragmatisch:

* Grunes Licht (Leichte, ortliche Beschwerden): Ein leichter Schnupfen
oder gelegentliches Rauspern sind okay. Wer sich fit genug fur die Schule
fuhlt und Energie hat, darf am Training teilnehmen.

* Rotes Licht (Allgemeines Krankheitsgefiihl): Sobald unsere Sportler*in
~neben der Spur” ist, Gliederschmerzen hat, matt wirkt oder starken Husten
hat, bleibt sie zu Hause. Der Kérper braucht dann seine Kraft fur die Heilung,
nicht fur den Sport.

-~
-

Der 3-Punkte-Check fiir den Wiedereinstieg

Bevor eine Spieler*in nach einer Pause wieder einsteigt, gilt:

* Fieberfrei: Man muss mindestens 48 Stunden ohne Medikamente fieberfrei
sein. Als Faustregel gilt: So viele Tage sportfrei, wie das Fieber dauerte. Das
schitzt das Herz.

+ Alltags-Fit: Schule und Treppensteigen werden ohne vorzeitige Ermudung
bewaltigt.

+ Bauchgefiihl: Wirkt die Sportler*in ,hellwach”? Wenn ein Jugendlicher im
Training blass wirkt oder schleicht, schicken wir ihn konsequent nach Hause.

S J

3.12 Elternarbeit

Allen Trainer*innen sollte bewusst sein, dass die Eltern Teil des Teams sind. Eine transpa-
rente Kommunikation vor allem Uber Organisatorisches ist unerlasslich!

Wir brauchen die Eltern (vor allem bei den jungeren Spieler*innen) als Unterstutzung far
einen reibungslosen Trainings- und Spielbetrieb. Sie missen den Kids dabei helfen, ptnkt-
lich und verlasslich ins Training zu kommen und ihre benétigten Sportmaterialien dabei
zu haben.
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Wir brauchen die Unterstutzung der Eltern beim Hallenverkauf, bei Auswartsfahrten, als
Zeitnehmer*innen/ Sekretar*innen, bei Trikotwaschen und bei vielem mehr. Ihr,Job” beim
Spiel ist das Anfeuern von der Triblne aus. Trainer*innen coachen - Eltern klatschen!

Wir empfehlen allen Trainer*innen, mindestens einmal jahrlich einen Elternabend abzu-
halten, um die Eltern auf positive Weise mitzunehmen und um Grenzen zu setzen. Daflr
gibt es eine Beispiel-Power-Point-Prasentation, die gerne verwendet und fur das eigene
Team angepasst werden kann.

Aus dem Jugendgremium kommt gerne eine Person unterstutzend zum Elternabend da-
zu, um die ,Vereinsseite” zu reprasentieren.
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4 Aus- und Weiterbildung

Jeder Trainer*in sollte die Motivation zur handballspezifischen Aus- und Fortbildung mit-
bringen.

Die erste Ausbildungsstufe in der Trainerausbildung ist der Kinderhandballtrainer (KHT).
Lehrgange dafiir werden regelmal3ig seitens des HHV angeboten (zu finden im Lehrgangs-
kalender auf nuLiga auf der HHV-Seite). Der Lehrgang umfasst ca. 70 UE.

Es ware wunschenswert, wenn alle Trainer*innen als Grundausbildung den Kinderhand-
balltrainerlehrgang absolvieren, um Basiswissen Uber Themen wie Aufsichtspflicht, Kin-
deswohl im Sportverein, Trainings- und Coachingmethoden zur Verfigung zu haben.

Darauf aufbauend kénnen Trainer*innen ihre C-Lizenz erwerben, um fundierteres Wissen
zu erlangen. Diese ist zeitlich recht aufwandig. Die Teilnahmegebuhr (bis 500 Euro) wird
vom Verein Ubernommen, wenn die Person, die die Lizenz erlangt hat, in den folgenden
drei Jahren fir die TSGO als Trainer*in aktiv ist.

Die Ubungsleiterstunden der Trainer*innen werden je nach Ausbildungsgrad vergitet:
Personen ohne Ausbildung kénnen 5 Euro pro Trainingsstunde abrechnen, diejenigen, die
den KHT (oder eine vergleichbare Ausbildung z.B. Juleica) absolviert haben, bekommen
10 Euro pro Stunde und C-Lizenz-Inhaber*innen 15 Euro pro Trainingsstunde. Alternativ
kann auf die Vergutung verzichtet werden und der Verein kann eine Spendenquittung
ausstellen.

Ziel ist es, in Zukunft regelmalig Fortbildungen und Workshops fur die Trainer*innen von
internen und externen Referent*innen anzubieten. Wenn dies von der TSGO organisiert
nicht zustande kommt, ist es winschenswert, dass die Trainer*innen Lehrgangsangebote
anderer Vereine bzw. des Verbandes in Anspruch nehmen und sich selbst fortbilden. Die
Kosten dafur werden (nach Genehmigung seitens des Vorstandes) von der TSGO uber-
nommen.

4.1 Kinderschutzkonzept

Das Kinderschutzkonzept der Handballabteilung befindet sich auf der Website und kann
hier eingesehen werden.


https://tsgo-handball.rocks/kinderschutzkonzept/
https://tsgo-handball.rocks/kinderschutzkonzept/

5 Fahrten und Turniere

Zur Entwicklung des Teamgeists und als positive Erlebnisse sind Fahrten und Turniere
wichtiger Bestandteil unsere Jugendarbeit.

Die Jugendteams haben die Moglichkeit, auf Beach-, Rasen- und bei Hallenturnieren zu
spielen und so ganzjahrig vielseitige handballerische und gemeinschaftliche Erfahrungen
zu machen.

Die Anmeldung zu Turnieren erfolgt durch die Trainer*innen, die Bezahlung wird von der
Abteilung (Kassenwart) vorgenommen. Es besteht die Mdglichkeit, die Busse der TSGO da-
furanzumieten, die Reservierung erfolgt iber die Geschaftsstelle (info@tsg-oberursel.de).

Benzinkosten fur Punktspiele ab 100 km Entfernung (einfache Fahrt) werden erstattet. Je-
de Mannschaft kann einmalig pro Jahr Fahrtkosten in Hohe von 150 Euro geltend machen,
wenn sie an einem Turnier teilnimmt, das weiter als 100 km entfernt ist.

5.1 Die Lund-Fahrt

Seit Jahrzenten fahrt die Handballabteilung mit vielen Jugendteams zwischen Weihnach-
ten und Silvester zu einem der grof3ten internationalen Jugendhandballturniere nach Lund,
Schweden. Die Fahrt erfolgt in angemieteten Bussen und wird von einer Fahrtleitung orga-
nisiert. Die Anmeldung erfolgt mannschaftsweise im September, melden kénnen Teams
mit mindestens zehn Spieler*innen. Wenn die requlédren Trainer*innen das Team in Lund
nicht coachen kénnen, sollte versucht werden, Ersatz zu finden, so dass das Team trotz-
dem an der Fahrt teilnehmen kann.

Wenn Teams vor der D-Jugend mitfahren wollen, bedarf es einer Genehmigung durch
das Jugendgremium/ die Fahrtleitung, ebenso, wenn Teams ehemaliger Spieler*innen
(U19) melden wollen. Jedes Team sollte von zwei Coaches begleitet werden, bei weibli-
chen Teams sollte eine weibliche Betreuerin begleiten.

Die Fahrt ist fur die Trainer*innen kostenlos. Ansonsten richtet sich der Fahrtpreis nach
den notigen Ausgaben und wird jedes Jahr von der Fahrtleitung festgelegt und kommu-
niziert.



6 Links und Quellenangaben

* Die sportlichen Leitlinien sind der Rahmentrainingskonzeption des DHB entnom-
men, s. DHB Trainercenter

* Hier das Poster zur Rahmentrainingskonzeption.

+ Organisatorisch Wissenswertes (z.B. Bewirtungsleitfaden) findet ihr in den FAQs.
Zugang und Passwort sind in der Beschreibung der Trainergruppe hinterlegt.

* Ansprechpartner*innen, z.B. aus dem Vorstandsteam findet ihr auf unserer Web-
site.


https://www.dhb-trainercenter.de/dhb-rahmentrainingskonzeption/?L=0
https://www.dhb.de/sites/default/files/2024-12/Poster%20RTK.pdf
https://tsgo-handball.rocks/infos/vorstand/
https://tsgo-handball.rocks/infos/vorstand/

{ Anlagen

7.1 Rahmentrainingskonzeption DHB Ubersicht
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organisieren und aktive Spielweise Technik-, Taktik- und « Mentale und physische  * Phasen der . an

+ Kreisspieler als zweiter Athletiktraining abwehr entwickeln

Spielmacher

« Uberzahl, Unterzahl,
7. Feldspieler

« Gegnerorientierung

AUFBAUTRAINING 1

« Kooperationen in der Tiefe: « Gezielte Spielverlager-
d

gegen Sperren

ungen, Tempo- uni

. Kooperationen
+ Spielverlagerung
« Express- und Riickpdsse

repertoire erweitern

VERSION 2.0
01.12.2020

« 1gegen 1 offensiv
« Einfiihrung von Regelbe-
wegungen

« Losungen gegen Angreifer
in der Nahwurfzone

+ Kooperationen in der
Breite:
ParallelstoB, StoBen-
RiickstoBen, Kreuzen

+ Erste Kooperationen mit
Torhiiter
« Doppeln

« Kooperationen vor-
bereiten:
Positionierung, in Raume

« Einflihrung ballorientierte « Positionszuordnung
3:2:1-Abwehr « Positionsspezifische An-

Regenerationsstrategien

Repertoire an H i-

« Phasen des Te

« Aktive Regeneration

. ines Krafttraining:

ken erweitern

« Strukturierung und

Hypertrophiemethode

« Uberzahl auf Ballseite passung und Festigung von « Einstieg ifi Tor- teilung
. 6 und . Unterzahl auf ballferner Technik und Taktik hiitertraining Gegenstof und Gegen-
Weiterspielen Seite + Einstieg differenziertes, = Erste Abwehrkooperatio-  Stoflabwehr
« Aktionen auf ballferner positionsspezifisches nen « Grundprinzipien der
Seite und gegen Bewe- Training « Spielersffnung 2. Welle

gungsrichtung der Abwehr = Umgang mit Gegentoren

« Spielstruktur im
Positionsangriff:
Raumaufteilung, Grund-

. Freilaufen, D
« Abwehr spielen statt

Sperren/Abset:
arbeiten

« 1 gegen 1 gegen Angreifer « Freilaufe
mit und ohne Ball

« Aktives Verteidigen in
grofen Raumen

« Altersgerechte Techniken
zur Balleroberung

steuern bewegungen
+ Kooperationen in der Tiefe: « Erste . isierung des
L e Positi iff
L . .
bernehmen: « Kreatives Spiel nach

ersten taktischen Prinzi-
pien

+ Grundprinzipien und Ver- « Positionsvariabilitat
isen der Raum- .

deckung kennenlernen

«+ Einflihrung 1:5-Abwehr
und/oder 3:3-Abwehr

* Mannorientierte, offensive
und aktive Spielweise

« Verdichten zur Ballseite

auf allen
Position

« Anpassung von Technik
und Taktik an die
Positionen

BASISSCHULUNG

Freude am Zusammenspiel!

« Freies Spiel in allen
Réumen und ohne feste

und Fehlern

Positionierung
Feinmotorik fordern

Grundtechniken
erwerben

« Raumaufteilung

) X )
Schnell- und Reaktivkraft
Vielseitiges Schnelligkeits-
und Agilitétstraining

+ Einstieg positionsspezifisches
Athletiktraining

+ Ausdauer durch Spielformen,
Intervall- und Dauermethoden

« Integration MAPS

« Gr iken in hohem
Tempo anwenden
+ Wahrnehmungs- und Ent-

tandni
Torhiiter*innen

« Réumliche Orientierungs-
fahigkeit

« Grundtechniken in
Bewegung anwenden

+ Ballgewinne und Ball-
verluste erkennen

« 1. Well

. i Krafttraining:
angepasste Lasten

« Einstieg spezifisches
Athletiktraining

« Ausdauer durch Spielformen
und Dauermethoden

« Elementare Bewegungs-
fertigkeiten

« Spielerische und vielseitige
Vermittlung

« Einstieg allgemeines Kraft-
training:
Kérpergewicht/leichte

« Erwerb erster Techniken

—
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7.2 MAPS - das DHB-Aufwarmprogramm

MAPS - das DHB-Aufwarmprogramm

Allgemeine Erwarmung fiir ein Hallentraining

obilisieren

o Hiifte kippen (Iron Cross):
8 Wdh./Seite

a)

a) Ausgangsposition: In Riickenlage Fifie auf-
stellen und Arme seitlich auf dem Boden aus-
strecken. Kopf ist gerade, mit Blick zur Decke aus-
gerichtet, Schultern und Fiifie halten Bodenkontak.
Durchfiihrung: Unter leichter Bauchspannung die
Beine kontrolliert nach links und rechts absenken.

—

b) Ausgangsposition: In Riickenlage Hiift- und
Kniegelenke 90° anwinkeln und Arme seitlich auf
dem Boden ausstrecken. Kopf ist gerade, mit Blick
2ur Decke ausgerichtet, Schultern und Fife halten
Bodenkontakt.

Durchfiihrung: Unter Bauchspannung die Beine kon-
trolliert nach links und rechts absenken und darauf
achten, dass die 90° gehalten werden.

@ BWSs-Rotation: 8 Wdh./Seite

ktivieren

o Standwaage: 4 Wdh./Seite

Ausgangsposition: hiiftbreiter, stabiler Stand
Durchfiihrung: Den Oberkorper kontrolliert nach
vorne beugen und langsam ein Bein gestreckt nach
hinten fiihren. Dann Arme nach vorn strecken,

das Becken bleibt parallel zum Boden.

@ Ausfallschritte a) vor-, b) seitwiirts
und c) iiberkreuz: je 3 Wdh./Seite

a)

a) Ausgangsposition: hiiftbreiter, stabiler Stand
Durchfiihrung: Abwechselnd (links/rechts) einen
raumgreifenden Ausfallschritt nach vorne aus-
fiihren; das hintere Knie dabei 5 bis 10 cm iber den
Boden absenken. Ful und Knie des gleichen Beins
bilden eine gerade Linie. Anschliefend vom vor-
deren Bein wieder in den Stand hochdriicken.

b) Ausgangsposition: hilftbreiter, stabiler Stand

otenzieren

a Lauf-ABC: Ubungsbahn vom Kreis
bis zur Mittellinie/je Uhung eine
Bahn

FuBgelenksarbeit, Kniehebelauf bei jedem 3. Schritt,
hohes Bein, seitliches Uberkreuzen, Anfersen, A-
Skips, B-Skips, Prellhopser, Scherenlauf, Sprunglauf

e Pogos (Reaktivspriinge): 10 s

L

4 ’

Kleine Spriinge aus dem FuBigelenk: mit kurzem
Bodenkontakt und Vorspannung in der Waden-
muskulatur

0.

chnelle FiiBe" plus Antritt (vor-/
ckwiérts): je einmal

Schnelles Tippeln der Fiife auf der Stelle, auf Start-
signal schnellstméglich einen Antritt vor- und in
einem zweiten Durchgang riickwirts ausfiihren.

o )

“: 2 Wdh./Seite

ition: Im mit einer
Hand den Hinterkopf beriihren; Wirbelsaule ist in
neutraler Position.

Durchfiihrung: Den Oberkérper kontrolliert zum
stiitzenden Ellenbogen eindrehen und danach zur
Decke aufdrehen,

e Katzenbuckel/Pferderiicken:
8 Wdh.

Ausgangsposition: Vierfiflerstand
Durchfiihrung: Den Riicken aktiv nach oben driicken
und rund machen (,Katzenbuckel"), dabei das Kinn
leicht zur Brust nehmen. Anschliefend den Blick
wieder heben und die Wirbelséule kontrolliert und

einen raumgreifenden Ausfallschritt zur Seite aus-
fiihren, dabei das Knie tief absenken. Danach flie-
Bend in die Ausgangsposition zuriickdriicken

©) Ausgangsposition: hilftbreiter, stabiler Stand

einen raumgreifenden Ausfallschritt nach hinten -
das Standbein iiberkreuzend - ausfiihren; das hin-
tere Knie 5 bis 10 cm iiber den Boden leicht versetzt
2ur Ferse des Standbeins absenken. Anschlieflend
vom vorderen Bein wieder in den Stand hochdriicken.

© Armeheben (1Y, T,W):je 10s

aktiv ins Hohlkreuz bringen (.| ).

@ spiderman: 4 Wdh./Seite

Ausgangsposition: Liegestitz
Durchfiihrung: Abwechselnd den linken bzw. rech-
ten FuB auBen neben die jeweilige Hand setzen;
dabei die Korperspannung halten

présentiert von

Mit gestreckten Beinen
bauchlings auf den Boden legen.
Durchfiihrung: Die Arme fiir je 10 5 in die folgenden
Positionen bringen: nach vorn gestreckt () - im 45°-
Winkel gestreckt (Y) - im 90°-Winkel gestreckt (T) -
wie ein ,W" angewinkelt. AnschlieBend die Arme ab-
senken und nach einer kurzen Pause den Ablauf in
umgekehrter Abfolge wiederholen. Durchgéngig die
Spannung in Riicken und Schulterblttern halten!

@ Liegestiitz mit Aufklappen:
3 Wdh./Seite

L =

Ausgangsposition: Liegestiitz

Arme beugen und den Oberkdrper

5 bis 10 cm iber den Boden absenken (Brust
2wischen die Hande) und wieder abdriicken. Kurz
vor Erreichen der Ausgangsposition Arm und Ober-
Korper durch Rotation auf die Seite verlagern, dann
Kontrolliert in die Ausgansposition zuriick. Bei jeder
Wdh. abwechselnd nach links/rechts aufdrehen

Orschel ist der geilste Club der Welt!

Im ziigigen Tempo auf einen Partner zulaufen, der
kurz vor Erreichen ein Zeichen gibt, ob links oder
rechts an ihm vorbei zu sprinten ist.

© sprint(f

gender Start): 2 Wdh.

Ca. 10 m anlaufen, dann 15 m Sprint mit maximalem
Tempo: ggf. zu zweit im Wettkampf.

DH3

Deutscher Handballbund
coe

pezifizieren

o Spielform

3 Teams (Blau, Rot, Griin) bilden, Aktionsraum ist
eine Spielfeldhlfte ausschlieflich des 9-Meter-
Raums: Griin wartet zunchst auflerhalb des Ak-
tionsraums und Blau spielt gegen Rot. Welchem
Team gelingt es zuerst, 5 Passe zu spielen? - Sobald
das Spiel beendet ist (z. B. hat Blau 5 Passe ge-
schafft), startet die nachste Konstellation (Grin
gegen Blau, anschlieBend Rot gegen Griin).

@ Passkontinuum

v

-

A
A

Die Spieler besetzen die Positionen LA und RA (je
einfach) sowie RL. RM und RR (ggf. mehrfach) und
spielen folgende Passfolge als Kontinuum: LA - RL -

- RL - LA usw. Nach dem
Abspiel ziehen sich die Spieler unmittelbar auf ihre
Grundposition zuriick. Die Ballannahme erfolgt je-
weils in einer positionsspezifischen Vorwarts-
bewegung in Passrichtung.

e Torwart-Einwerfen

0@

Die Spieler besetzen jeweils in zwei Reihen (blau,
rot) die Positionen RL und RR und werfen wie folgt

2 schnelle Wiirfe von RL (blau - rot) - kurzes Break -
2 schelle Wiirfe von RR (blau - rot) usw.

1. Serie: blau = kurz-hoch; rot = lang-hoch:

2. Serie: blau = kurz-flach: rot = lang-hoch;

3. Serie: blau = kurz-hoch; rot = lang-flach;

dhb-rtk.de

Inhalte basierend auf der
DHB-Rahmentrainingskonzeption
und der DHB-Fachzeitschrift Handballtraining

handballtraining.com

EEE
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7.3 FairPlay-Knigge

" HANDBALL-KNIGGE FUR
ELTERN, GROSSELTERN & FANS

Teamgeist fordern

Handball ist ein Mannschaftssport — nur
gemeinsam sind wir stark. Unterstiitze dein
Kind dabei, Teil des Teams zu sein und
fireinander einzustehen.

Freude am Spiel hewahren

Kinder méchten SpaB haben und sich aus-
probieren. Erfolge und Riickschlage ge-
horen dazu. Sei positiv und unterstiitze ihr
Engagement, unabhéngig vom Ergebnis.

Respekt fiir Schiedsrichter:innen

Schiris ermdglichen das Spiel durch ihren

Einsatz. Behandel sie mit Respekt — auch,

wenn Fehler passieren. Dein Vorbild pragt
das Miteinander in der Halle.

Druck vermeiden

Im Kinderhandball steht die Entwicklung

im Vordergrund, nicht der Sieg. Schenke

deinem Kind Vertrauen, statt Druck oder
Erwartungen aufzubauen.

Trainer sind verantwortlich

Die Verantwortung fiir das Coaching liegt
beim Trainerteam. Eltern und Fans geben
Ruckhalt von der Tribline und sind Vorbilder
in Sachen Fairness und Unterstiitzung.

Keine Tor- oder Siegpramien

Gemeinsam feiern macht stérker als
Einzelbelohnungen. Setze Anreize fiir Team-
leistung, nicht fir Tore oder Siege, um den
Zusammenhalt zu férdern.

Respekt und Integration

Unser Handball lebt von Vielfalt. Begegne
allen Kindern — ob im eigenen oder gegne-
rischen Team — mit Fairness und Wertschat-
zung. Jede’r gehdrt dazu!

Positive Unterstiitzung

Motiviere und bestéarke — Kritik oder Ent-
téuschung helfen an der Seitenlinie nicht
weiter. Lob und Zuspruch férdern die Freude
am Sport und das Selbstvertrauen.

ORSCHEL
BLEIBT FAIR

Auf Spielfeld und Tribiine: Fairplay gewinnt. 7
gez. die Teams der TSG0

_ WWW.TSGO-HANDBALL.ROCKS

Orschel ist der geilste Club der Welt! 27
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7.4 Gesundheitsampel

FIT FURHANDBALL?

Der Gesundheits-Check

Training OK!
Nur ein bisschen Schnupfen? Fit fir die
Schule? Volle Energie?

Wiedereinstieg?
48h fieberfrei? Konzentriert in der Schule?
Keine schnelle Erschopfung?

° Stop! Sofa statt Halle!

Matt & schlapp? Gliederschmerzen? Starker
Husten? Fieber? Abgeschlagen?

ORSCHEL-DNA BEDEUTET:
Wir schiitzen die Gesundheit unserer Kids!

#TSGOberursel #HandballMadelnOrschel

Orschel ist der geilste Club der Welt! 28
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