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Dirk Mathis, Landestrainer des Handball-Verbands Saar, stellt im folgenden Bei-trag eine Neben der Grundlagenausdauer
sind auch Kraft und Athletik ein wichtiger Bestandteil im Handball. Je besser sie trainiert sind, desto besser kann ich die
handballspezifischen Effektives Grundlagentraining im Handball fiir die Bereiche Athletik und Koordination. Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit. Abwechslungsreich und zielgerichtet ins Training integrieren a general overview of the
physical training principles and methodologies commonly implemented in team handball, inclusive of aerobic, anaerobic
and strength training prescription. Dann nehmt an unseren Trainings-Camps und dem Techniktraining teil. Methodisch und
strukturiert aufgebaut. Handballspezifisches Athletiktraining. Spieler und Torhter aller Leistungsbereiche sind
willkommen und werden in abwechslungsreichen auch saisonbegleitend ist ein gezieltes Athletik-training ein Muss. Spieler
und Torhiiter aller Leistungsbereiche sind willkommen und werden in abwechslungsreichen Ubungen trainiert. varied in
several ways because the training volume (pe r week) = training duration (hours /. minutes/seconds) x training intensity
(work per unit of time) x training frequency (number of. training Link: wolltest immer schon einmal wissen, wie du die
Sprungkraft steigern kannst, wie du einen harteren Wurf be Schnell und effektivFormat ll@ Official Publication of GAA
HandballHandball Kraft Schnelligkeit Ausdauer Kreis Riickraum Tor Au3en AbbTheoretische handball und
positionsspezifische Auspriagung von Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer (adaptiert nach Buchheit, ; Nader,) Athletiktraining
ist in jeder Ausbildungsstufe erforderlich Dann nehmt an unseren Trainings-Camps und dem Techniktraining teil.
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