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Wie kann man als (junger)
Handballspieler/in die eigene Leistung
(Muskulatur / Kraft) beeinflussen?



1.Training
2. Ernahrung

3. Schilaf
4. Regeneration




Grundprinzip eines jeden Trainings

Das Grundprinzip des Trainings

Belastung (Trainingsreiz)

l

Ermudung = Energiespeicher werden entleert,
l das Nerv-Muskelsystem ermudet und man ermudet
mental/geistig

Erholung = Schlaf, gute Ernahrung, Auslaufen,
sanftes Dehnen

Leistungssteigerung



Adaptionen

 samtliche Systeme regieren/ passen sich an aufgrund von
(spezifischem) Training

l

* Nerv-Muskelsystem (neuronale Ansteuerung) kann verbessert
werden, der Muskel gewinnt an Kraft, onne an Masse
zuzunehmen oder er kann einfach schneller arbeiten,

Intraspezifische Muskelkoordination

 Muskeln kbnnen an Masse zulegen (Querschnittsverdickung,
Hypertrophie)

. das Immunsystem wird verbessert, Regeneration auf
/Zellebene beschleunigt

. Herz-/Kreislaufsystem (Herz wird gréBer, mehr Blut
transportieren, Muskeln besser mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgen, Herzfrequenz(max), Ruhepuls)



Adaptionen

. Atmungssystem (mehr Sauerstoff aufnehmen,
Lungenvolumen, Vo2MAX)

 Knorpelgewebe wird dicker/fester und somit
belastungsftahiger

« Bander, Sehnen und Knochen werden starker und rei3en
bzw. brechen nicht so schnell (Knochendichte)

. die hormonelle Situation verandert sich und mehr Enzyme
werden gebildet,
Stoffwechselvorgange laufen eftektiver ab (z.B.
Kdrpertettreduzierung)



Warum Kraft- und Muskelaufbau im
Handball?

+ Verletzungsprophylaxe (Rustung anlegen!)

- Starker in Zweikampfen (Durchsetzungsvermaogen)

 Schneller Laufen

« Starker Werfen

- Hoher Springen

- Korperkonstitution verandern (an Gewicht und Masse)




Was mochte ich trainieren?

Maximalkraft

|
1 1

Schnellkraft Kraftausdauer

| l A

Explosivkraft Reaktivkraft




Trainingsformen Krafttraining

1-5 Wdh. = Maximalkrafttraining / Schnellkraft /
Explosivkraft

80 — 100% Intensitat / 5 — 10 Satze / 4 - 5 Minuten Pause / zlugig bis
schneli

6-12 (20) Wdh. = Hypertrophietraining

60-80% Intensitat / 3-10 Satze / 2 Minuten Pause
(Muskelaufbautraining)

12 + Wdh. = Kraftausdauertraining
Spannung ist sehr unterschiedlich / 1 — 5 Satze / 1- 2 Min. Pause

-> sehr individuell und spezifisch (unbedingt
beachten!)




Jugendliche bis 15 Jahre

- Raufen, Ringen, Judo, Turnen

- Ubungen mit dem eigenem Kérpergewicht:
- Liegestutzvarianten, Dips am Barren

- Klimmzugvarianten, Seile klettern, Tauziehen

- Ausfallschritt- und Kniebeugevarianten

« Animal - Movements

Bielefeld

Handball-Camp hat auch Judo im Programm

Handball-Umschau: Das Handball-Camp begeistert seit elf Jahren junge
Sportlerinnen und Sportler. Dabei geht es in den knapp zwei Wochen
weniger um Handball, als vielmehr um den Blick Uber den Tellerrand



Jugendliche ab 16 Jahren / Erwachsene

- Raufen, Ringen, Judo, Turnen

- Ubungen mit dem eigenem Kérpergewicht:
- Liegestutzvarianten, Dips am Barren

- Klimmzugvarianten, Seile klettern, Tauziehen

- Ausfallschritt- und Kniebeugevarianten

« Animal - Movements

-> Spezifisches Krafttraining (Muskelaufbautraining)




Basis - Ubungen

- Kniebeugen (Front Squats, einbeinige Kniebeugen,
Ausfallschritte)

« Bankdrucken
- Klimmzuge

 Kreuzheben

Wenn vernunftige Kraftwerte yorhanden, dann
,exotischere“ Gewichtheber-Ubungen

'

 ReiRen, StolRen, etc.



Ausfallschritte KlimmzUige




Wie stark ist stark?

- Amerikanische Profi-Athleten im
Erwachsenenbereich (NFL, Basketball) (90kg):

Bankdriicken: 1,5 x das eigene Korpergewicht - 1 Wdh -> 135kg

Kniebeuge: 2 x das eigene Korpergewicht - 1 Wdh -> 180kg

Klimmzug: 0,5 x das eigene Korpergewicht Zusatz - 1 Wdh -> 45kg

Einbeinige Kniebeuge: 0,5 x das eigene Korpergewicht fur 5 Wdh -> 45kg

zur Orientierung

« 16 Jahriger Leistungs-Nachwuchshandballer (70kg)

Bankdrucken: das eigene Korpergewicht-10 Wdh
Kniebeuge: 1,5 x das eigene Korpergewicht - 5 Wdh -> 105kg
Klimmzug: das eigene Korpergewicht - 10 Wdh

Einbeinige Kniebeuge: das eigene Korpergewicht fur 5 Wdh



Gesamtbeanspruchung der Jugendlichen /
Athleten beachten:

Schule / Arbeit / Familie / Schlaf
Training (Handball, Krafttraining, Lauftraining, andere
Sportarten) (Wochen-Pensum)

Physiologisch:
Wachstum
Hormonhaushalt

Psychologisch (Spitzensport)
Leistungsdruck
Peerpressure




Muskeln wachsen im Schiaf!

Hormone -> Melatonin, Somathropin, hgh
Hormon

Schlafthygiene



Schlaf / Regeneration

Folgende Effekte hat Schlaf auf die Leistungsfahigkeit:
bessere Reaktionszeiten (schnellere Reaktion)
bessere Stimmung (Motivation)
hohere Schnelligkeit (Sprint)
hohere Wurfgenauigkeit
besseres Erlernen von neuen Bewegungen und

sportlichen Techniken

2218



Schlaf / Regeneration

-> eigene individuelle Regenerations-Routine
entwickeln
(Musik horen, Lesen, Yoga, Mobility-Training,
Joggen, Radfahren, Schwimmen, Sauna, Badewanne
(Epsomsalz) )

Likelihood of Injury Based on Hours of Sleep

per Night
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Themen Diskussion

Wdh/ ~ Sprungtraining Tiefenspriinge
Satze i y
Sprints Lauten
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Fragen!?
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T Lire, Tives & TRAMING OF THE
GREATEST POWERLIFTER OF ALL-TIME

- WOLFGANG UNSLD

DIE PERFEKTE

R

KNIEBEUGE

TECHNIK, METHODEN
UND VARIANTEN

Buchempfehlungen

DEIN BESTES
TRAINING

TRAINIERST DU
UBERAUPT, BiO?

EiN BUSH UBER DAS
KRAFTTRAINING

Jirgen GieBing

Die Poliquin-Prinzipien
fur Krafttraining und Bodybuilding

: ¥ Muskelaufbau
% vom klassischen
A Bodybuilding
bis zum HIT
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ATHLETIKTRAINING
FUR SPORTLICHE
HOCHSTLEISTUNG

THAINITSE l". MIT OB
Fia® NEN‘ KANPEREEANTMTE

Buchempfehlungen

The Updated and Expanded Edition of the Acclaimed
New York Times and Walf Street Journal Bestseller

- Becoming a

Supple
Leopard

The Ultimate Guide
to Resolving Pain,
Preventing Injury,
and Optimizing
Athietic Performance

Dr. Kelly Starrett

with Glen Eordoza

ERNAHRUNGS
STRATEGIEN

in Kraftsport & Bodybuilding

Optimaler Muskelaufbau
beschleunigter Fettabbau,
gesteigerte Kraftleistung

D Uwdedan von Lasdiibo novapenLi




