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Einführung 

In diesem Handball-Trainingshandbuch werden innovative Konzepte für den Breiten- und Leistungs-
sport im Handball zusammengeführt. Es enthält 145 Übungen für das Handballtraining mit unter-
schiedlichen Altersgruppen und Leistungsniveaus. Die Modulstruktur ermöglicht es, den Schwierig-
keitsgrad stufenweise zu steigern. Dabei orientieren wir uns erstens am DHB-Rahmenkonzept, zwei-
tens an internationalen Standards für ein erfolgreiches Handballtraining und drittens an wissen-
schaftlichen Innovationen für den Breiten- und Leistungssport.  

Grundlage für Erfolge im Sport und für eine gesunde Entwicklung ist eine sportlergerechte Ernährung. 
Von internationalen Sportstars wie Tom Brady und Christiano Ronaldo wissen wir, dass sie ohne eine 
optimale Ernährung ihre sportlichen Ziele nie erreicht hätten und viele Jahre an der Weltspitze ge-
blieben wären. Muskulatur und Konzentration sind bei einer schlechten Ernährung wie ein stottern-
der Motor mit verunreinigtem Treibstoff. Deshalb beginnt dieses Buch mit einfach verständlichen 
Ernährungskonzepten und Rezepten von Dr. Kurt Mosetter, die für junge Sportlerinnen und Sportler 
geeignet sind. Der Arzt und Physiotherapeut hat u.a. Ernährungspläne für Profi-Fußballmannschaften 
entwickelt und weiß, was der Körper für sportliche Höchstleistungen benötigt. 

„Spielt schlau!“, so Andy Schmid. Doch wie kann man jungen Handballerinnen und Handballern bei-
bringen, intelligent zu spielen? Es geht vor allem darum, in den wichtigen Spielsituationen die richti-
gen Entscheidungen zu treffen. Und das möglichst mit Höchstgeschwindigkeit. Wie alles andere im 
Sport und Leistungssport muss diese Fähigkeit immer wieder geübt werden. Wir zeigen, wie der Kopf 
der Spielerinnen und Spieler so trainiert werden kann, dass Willensstärke, Durchhaltevermögen, Um-
stellungsfähigkeit, Handlungs- und Entscheidungsschnelligkeit gesteigert werden.  

Für das Training und den Wettkampf ist die Muskulatur so zu dehnen und zu stärken, dass sie optimal 
vorbereitet ist. Zentraler Bestandteil dieses Bandes ist das von Dr. Kurt Mosetter entwickelte Konzept 
„Kraft in der Dehnung“ (KiD), nach dem ganze Muskelketten gemeinsam gedehnt werden und im 
optimalen Anspannungsbereich in einen Kraftimpuls übergehen. Für den Wurf muss man sich das 
vorstellen wie bei einem Bogen, bei dem der Pfeil mit Höchstgeschwindigkeit losfliegt, wenn die ge-
spannte Sehne losgelassen wird. Wir stellen dieses Konzept anhand von Übungsformen vor und zei-
gen, wie sie in konkrete Trainingseinheiten integriert werden können. Viele Dehnübungen, die wir 
aus dem Handball kennen, können auf ganze Muskelketten ausgeweitet und mit einem Kraftimpuls 
verbunden werden.  

Regeneration ist entscheidend, um sich kontinuierlich steigern und in Drucksituationen Höchstleistun-
gen abrufen zu können. Kinder und Jugendliche sind fast pausenlos äußeren Einflüssen ausgesetzt. 
Abschalten, zur Ruhe kommen und weitere Regenerationsphasen sind im Alltag mit permanenter 
Kommunikation über soziale Medien, Serienmarathons und Computerspielen viel zu selten möglich. 
Wir stellen Regenerationskonzepte und Übungen vor, die im Breitensport helfen, besser abzuschal-
ten und zu entspannen und im Leistungssport zusätzlich dazu beitragen, dass im Wettkampf Höchst-
leistungen bei hoher Konzentration und der notwendigen Lockerheit abgerufen werden können.  

Die Handball- und Athletikübungen sind so aufgebaut, dass sie direkt in das Training integriert werden 
können. 145 Übungen sind als Module aufgebaut, die je nach Trainingsziel kombiniert werden kön-
nen. Es ist wichtig, dass Trainerinnen und Trainer vor Augen haben, mit welchen Übungen sie die 
Voraussetzung für spätere handballspezifische Fähigkeiten schaffen. Deshalb gibt es für alle Übungen 
Steigerungsstufen, die entsprechend dem Alter und dem Leistungsniveau ausgewählt werden kön-
nen. Auf Doppelseiten sind vollständige Trainingseinheiten aufgeführt, die mit Aufwärmprogramm, 
Athletikeinheit, Vorübungen, Hauptteil, Abschlussspiel und Regenerationseinheit auf ein bestimmtes 
Trainingsziel ausgerichtet sind.  

Henning Fritz, Kurt Mosetter, Julian Zipf 
 und Claus Wendt 


