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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,
vielen Dank, dass Sie sich flir ein Buch der trainingsunterstiitzenden Reihe von
handball-uebungen.de entschieden haben.

Im folgenden Band finden Sie finf methodisch ausgearbeitete Trainingseinheiten
zum Thema Ausdauer. Die Grundlagenausdauer ist im Handball Voraussetzung flir
ein hohes spielerisches Niveau Uber das ganze Spiel hinweg. Hinzu kommt eine
handballspezifische Ausdauer, die sich in einer hohen Schnelligkeitsausdauer und
einer guten Erholung von Belastungsspitzen niederschlagt. In den folgenden
Trainingseinheiten soll dargestellt werden, wie diese Ausdauer handballspezifisch
und mit SpaB trainiert werden kann. Zudem wird in den Trainingseinheiten auch die
Konzentration unter Ermidungsbedingungen geschult, eine im Handball nicht
wegzudenkende Fahigkeit, die oft den entscheidenden Vorteil am Ende eines
Spieles ausmacht.

Wie in allen Banden von handball-uebungen.de, liegt der Schwerpunkt des Buches in
den praktischen Trainingseinheiten, die direkt in ein Training Gbernommen werden
kénnen. Lassen Sie sich inspirieren, wie ein Ausdauertraining gestaltet werden kann
und bringen Sie auch lhre eigenen Ideen mit ein. Ein kurzer theoretischer Abriss zur
allgemeinen Trainingsplanung fuhrt in das Thema ein und ermdglicht es Ihnen,
Trainingseinheiten in lhre Jahresplanung zu integrieren.

Beispielgrafik:

P R R AARN
fotetetolate®itetetetete?!

1. Auflage (27. August 2012) Nachdruck, fotomechanische

Verlag: DV Concept (handball-uebungen.de) Vervielfaltigung jeder Art, Einspeicherung
Autoren: Jérg Madinger, Elke Lackner bzw. Verarbeitung in elektronischen
ISBN: 978-1500200589 Systemen bedarf des schriftlichen

Einverstandnisses des Autors.

Copyright © 2009-2012 DV Concept, All Rights Reserved Seite 1 von 51



