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Das Anforderungsprofil im Handball
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W.I.N.-Pyramide



W.I.N.-Pyramide

Hormonelles Profil, Stoffwechselprofil, Blutbild, Unverträglichkeitstest…



Hormonelles Profil, Stoffwechselprofil, Blutbild, Unverträglichkeitstest…

…geht nur mithilfe von einem Hausarzt/Sportmediziner!

Stressreservoir



W.I.N.-Pyramide

Functional Movement Screen, Y-Balance-Test (Star-Excursion-
Balance-Test)



Functional Movement Screen

Beweglichkeit und Stabilität



Y-Balance-Test (Star-Excursion-Balance-Test) für die oberen Extremitäten

Beweglichkeit und Stabilität



Y-Balance-Test (Star-Excursion-Balance-Test) für die unteren Extremitäten

Beweglichkeit und Stabilität



W.I.N.-Pyramide

Spiroergometrie, Feldstufentest, Pieptest, IFT-30-15…



Spiroergometrie

→ GOLDSTANDARD….aber teuer und nicht für jeden zugänglich!

Feldstufentest

→ Einfacher als die Spiro, dennoch mit Kosten verbunden

Pieptest

→ 20m werden benötigt, die ganze Mannschaft kann gleichzeitig laufen, einfach umsetzbar

IFT-30-15

→ Intermittierende Belastung, 40 m werden benötigt, ganze Mannschaft kann gleichzeitig laufen, 
einfach umsetzbar und bietet mögliche Berechnungen für das darauffolgendeTraining!

Aerobe und anaerobe Ausdauer



IFT-30-15

Start ist bei 8 km/h mit einer Steigerung von 0,5 km/h pro Stufe

Bei Nichterreichung der Toleranzzone zum zweiten Mal wird der Test abgebrochen

Berechnung der VO2max:

VO2max = 28,3 – (2,15 x G) – (0,741 x A) – (0,0357 x W) + (0,0586 x A x VIFT) + (1,03 x VIFT)

• VIFT = Endgeschwindigkeit

• G = männlich = 1, weiblich = 2

• A = Alter in Jahren

• W = Gewicht in Kilogramm

Aerobe und anaerobe Ausdauer



IFT-30-15

Berechnung der VO2max:

VO2max = 28,3 – (2,15 x G) – (0,741 x A) – (0,0357 x W) + (0,0586 x A x VIFT) + (1,03 x VIFT)

• VIFT = Endgeschwindigkeit

• G = männlich = 1, weiblich = 2

• A = Alter in Jahren

• W = Gewicht in Kilogramm

VO2max = 28,3 – (2,15 x 1) – (0,741 x 20) – (0,0357 x 85) + (0,0586 x 20 x 19) + (1,03 x 19)

→VO2max = 28,3 – (2,15) – (14,82) – (3,0345) + (22,268) + (19,57)

→VO2max = 28,3 – (2,15) – (14,82) – (3,0345) + (22,268) + (19,57)

→VO2max = 26,15 – (14,82) – (3,0345) + (22,268) + (19,57)

→VO2max = 11,33 – (3,0345) + (22,268) + (19,57)

→VO2max = 8,2955 + (22,268) + (19,57)

→VO2max = 30,5635 + (19,57)

→VO2max = 50,1335

Aerobe und anaerobe Ausdauer

→ VIFT = 19 km/h

→ G = 1

→ A = 20

→W = 85 kg



IFT-30-15

Beispiele für Intervalltraining:

Aerobe und anaerobe Ausdauer



IFT-30-15

Beispiele für Intervalltraining:

→Beispiele für kurze Intervalle mit 15s/ 15s: 

→Vift = 19 km/h und geforderte Intensität= 95 % (somit 0,95)

→(19 / 3,6) x 0,95 x 15 = 75 m

→Die Athletin muss bei dem geforderten Intervall in 15 sec. ungefähr 75 m zurücklegen

Aerobe und anaerobe Ausdauer



W.I.N.-Pyramide

Rel. Maximalkraft, CMJ, DJ, SJ, Standweitsprung…



Rel. Maximalkraft:

→ Berechnung 1-RM:

→ Ableitung relatives 1-RM (absolute Last/KG):

Maximal- und Schnellkraft



Squat Jump + Counter-Movement-Jump + Drop Jump

Maximal- und Schnellkraft



Standweitsprung

→Ermittlung der Schnellkraft 

der Beine (horizontale Sprungkraft)

Maximal- und Schnellkraft



W.I.N.-Pyramide

20m-Sprinttest, 5-10-5-Agility-Test…



20m-Sprinttest

5-10-5-Agility-Test

Schnelligkeit und Agilität



Gibt es noch Fragen?!



Diagnostik und Betreuung im Handball (vbg.de)

Buchheit, M. & Laursen, P. B. (2013). High-Intensity Interval Training, Solutions to the
Programming Puzzle. Part II: Anaerobic Energy, Neuromuscular Load and Practical Applications. 
Sports Med. DOI: 10.1007/s40279-013-0066-5

Unterlagen zur DOSB-Athletiktrainerlizenz: Stefan Adler, ALLOUT Performance Training 

Quellen

https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Branchen/Sport/diagnostik_und_betreuung_im_handball.pdf?__blob=publicationFile&v=9
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