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4Thorsten Ribbecke – Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitäten

Wie kann der Trainer feststellen ob der Athlet bereit ist 
für ein Langhanteltraining?
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FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

5Deutscher Handballbund
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6Deutscher Handballbund

VBG –
PRÄVENTIONSDIAGNOSTIK
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Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus für die untere Extremität – ein Fallbeispiel. Manuelle 
Therapie 2016; 20: 19–28
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Möglichkeiten der Testungen der unteren Extremitäten
(Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 1: - Balance Squat einbeinig

- Y-Balance (SEBT-UQ / Easy Balance Test), Knee to wall

Stufe 2: - Balance Front Hop 

- Front Hop Test / Einfach Hop (Clearing Test: Hop-
Sprung und Jump- Landung)

Stufe 3: - Balance Side Hop

- Side Hop Test / lateral Bound

Stufe 4: - 90° Rotation Hop

- Square Hop Test / Dreifach-Überkreuz-Hop
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Möglichkeiten der Testungen (Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 1: - Balance Squat (45°) einbeinig

- Y-Balance (SEBT-UQ / Easy Balance Test) / Knee to
wall

10Thorsten Ribbecke– Bewegungseffizienz / Mobilität
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Korrigierende Übungen Stufe 1

• Mobilisation und motorische Kontrolle

• Standwaage

• Einbeiniger Heartbeatsquat

• Beidbeiniger Heartbeatsquat

• Split Squat

• Lunge (Ausfallschritt) rückwärts

• Lunge (Ausfallschritt) vorwärts

• Split Squat mit medialem Widerstand / auf Jumper

• Reaches
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Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus für die untere Extremität – ein Fallbeispiel. Manuelle 
Therapie 2016; 20: 19–28
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Möglichkeiten der Testungen (Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 2: - Balance Front Hop 

- Front Hop Test / Einfach Hop (Clearing Test: Hop-
Sprung und Jump-Landung: 

Größere Weite= kein Kraftproblem!)
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Korrigierende Übungen Stufe 2

• Quick Down / Drop Squat beidbeinig

• Quick Down / Drop Squat einbeinig

• Aufsteiger / Step up auf Kasten

• Aufsprung beidbeinig

• Aufsprung einbeinig / Landung beidbeinig

• Front Bound 

• Ausfallschritt auf Jumper / Matte

• Wall Drills

• Kastenabsprung einbeinig

• Einbeiniger Sprung über Minihürde
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Therapie 2016; 20: 19–28
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Möglichkeiten der Testungen (Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 3: - Balance Side Hop

- Side Hop Test / lateral Bound
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Korrigierende Übungen Stufe 3

• Bunkie Test seitlich

• Split Squat seitlich auf Jumper / Matte

• Lunge / Ausfallschritt seitlich auf Jumper / Matte

• Split Squat mit Slidepad

• Minibandwalk seitlich

• Seitliche Bounds auf Kasten

• Seitliche Bounds von Kasten herunter

• Seitliche Bounds über Hürde

• Gleiche Reihenfolge wie Bounds mit Hops
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Therapie 2016; 20: 19–28
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Möglichkeiten der Testungen (Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 4: - 90° Rotation Hop (Lateral / Medial)

- Square Hop Test / Dreifach-Überkreuz-Hop
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Korrigierende Übungen Stufe 4

• Lunge / Ausfallschritt mit Rotation

• Ausfallschritt nach hinten auf Slidepad mit Ganzkörperrotation

• Balance Hop (auf der Stelle)

• 90° Bound auf Kasten

• 90° Bound vom Kasten herunter

• 90° Hop auf Kasten

• 90° Hop vom Kasten herunter

• 90° Hop über Hürde mit gerader Landung

• 90° Hop über Hürde mit medialer/lateraler Landung
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Therapie 2016; 20: 19–28
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Welche Krafttestungen gibt es?
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Testung Kraftentfaltung

• Jump & Reach - Standweitsprung

• Abalakovtest

• Squat Jump (Non-Counter-Movement-Jump)

• Counter Movement Jump 

• Drop Jump

• Maximalkrafttestung
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Standumsetzen

Lernstufe 1

• Kniebeuge vorn (Variante 1 gestreckte Arme ohne Gewicht, 
später bis Körpergewicht)

• 1. Zug eng

Lernstufe 2

• 2. Zug eng (kein Umgruppieren)

• Kraftumsetzen Hang (kein Tauchen)

• Standumsetzen Hang

Lernstufe 3

• 1.+2. Zug eng

• Standumsetzen
21Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017
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Umsetzen Startposition + 1. Zug (Beschleunigungsphase)

22Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Hüftbreiter Stand

Schulter leicht vor / über Hantel

Griff: Schulter + 2 x Faust

Blick geradeaus

Rücken gerade

Scapula fixiert

Gleichzeitiges Öffnen von 
Knie-, Hüftwinkel:
Parallelverschiebung

Rücken gerade

Langsames Anheben

Hantel streift 
über Oberschenkel

Hantel nah am Knie 
vorbeiführen
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Umsetzen 2. Zug (Beschleunigungsphase)

23Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Arme bleiben während 
Beschleunigungsphase gestreckt

Hantel Dicht am Körper 
vorbeiführen

Maximale / explosive 
Körperstreckung

Leichte Überstreckung / alle
Körperwinkel geöffnet
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Kraftumsetzen Hang
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Ellbogen zeigen nach oben

Kein Abtauchen



Trainerakademie Köln des DOSB · Guts-Muths-Weg 1 · 50933 Köln · Fon (+49) 221. 94875-0 · Fax (+49) 221. 94875–20 · info@trainerakademie-koeln.de

Standumsetzen Hang (Kopplung und Bremsphase)

25Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Aktives Setzen der Füße 
Unmittelbar nach 
Körperstreckung von Hüft-
nach Schulterbreit

Aktiv unter Hantel tauchen /
Körper bewegt sich im Hantel

Ellbogen zeigen nach oben
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Reißen

Lernstufe 1

• Kniebeuge hinten (1,5 fache des Körpergewichts)

• Reißkniebeuge

• 1. Zug breit

Lernstufe 2

• 2. Zug breit (kein Umgruppieren)

• Kraftreißen Hang (kein Tauchen)

• Standreißen Hang

Lernstufe 3

• 1.+2. Zug breit

• Standreißen
27Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017
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Reißen 1. – 2. Zug (Beschleunigungsphase)

28Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Hüftbreiter Stand
Leichtes V

Schulter leicht vor / über Hantel

Griff: Schulter + Armlänge

Blick geradeaus

Rücken gerade

Scapula fixiert

Gleichzeitiges Öffnen von 
Knie-, Hüftwinkel:
Parallelverschiebung

Rücken gerade

Langsames Anheben

Hantel nah am Knie 
vorbeiführen



Trainerakademie Köln des DOSB · Guts-Muths-Weg 1 · 50933 Köln · Fon (+49) 221. 94875-0 · Fax (+49) 221. 94875–20 · info@trainerakademie-koeln.de

Reißen Kniepassage (Beschleunigungsphase) 

29Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Gleichzeitiges Öffnen von 
Knie-, Hüftwinkel:
Parallelverschiebung

Hantel streift 
über Oberschenkel

Hantel nah am Knie 
vorbeiführen
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Reißen zweiter Zug (Beschleunigungsphase)
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Arme bleiben während 
Beschleunigungsphase gestreckt

Hantel Dicht am Körper 
vorbeiführen

Maximale / explosive 
Körperstreckung

Leichte Überstreckung / alle
Körperwinkel geöffnet
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Reißen Umgruppieren (Kopplung und Bremsphase)

31Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen – Langhantel trainieren. Handout 2017

Aktives Setzen der Füße 
Unmittelbar nach 
Körperstreckung von Hüft-
nach Schulterbreit

Aktiv unter Hantel tauchen /
Körper bewegt sich im Hantel
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Woher weiß ich, dass ich wirklich Schnellkraft trainiere?

33Stefan Adler – Bewegungseffizienz / Mobilität
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