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Abstract

Das Sportspiel Handball weist ein motorisches Anforderungsprofil auf, welches von dynamischen, 
intensiven und komplex-azyklischen Bewegungselementen geprägt ist (u.a. Karcher & Bucheit, 
2014; Manchado et al., 2013). Das vorbereitende Warm-Up, sowohl auf Wettkämpfe als auch auf 
Trainingseinheiten, folgt jedoch häufig und unabhängig der Alters- und Leistungsklassen traditionell 
geprägten und unspezifischem Abläufen. Es liegen mittlerweile jedoch aktuelle praxisnahe 
Empfehlungen vor (u.a. Luig, 2014) in welchen die Warm-Up-Phase spezifischer angegangen 
wird. Aufbauend auf diese Empfehlungen und das Anforderungsprofil Handball sollen wettkampf-/
trainingsvorbereitende Übungsformen in Bezug auf die athletischen Komponenten präsentiert 
werden. Hierbei soll weiter aufgezeigt werden, dass die Warm-Up-Phase nicht rein vorbereitend zu 
sehen ist, sondern durchaus auch als Lern- und Entwicklungsphase genutzt werden kann.
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