HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Sternlauf (Aufwarmen in groRen Gruppen - Teil 1)
Beim Sternlauf werden beliebig viele Hutchen in Kreisform aufgestellt. Je nach
Spieleranzahl stellen sich an jedem oder jedem zweiten Hiutchen zwischen drei und finf
Spieler auf. Dieses Hutchen ist das jeweilige ,Heimathlitchen® der Spieler. Der Laufweg
der Gruppen geht vom Heimathitchen um das nachste Hutchen auf der linken Seite
herum und zurlick zum Heimathltchen, dann um das zweite Hitchen auf der linken Seite
und zuruck, usw.
Es kénnen entweder alle Spieler zeitgleich laufen, oder nacheinander.
Variationen:
- Vielfaltige Laufformen mit und ohne Ball
- Wettkampfform: Die Gruppen mussen eine festgelegte Anzahl an Hitchen umlaufen
- Koordinative oder schnelligkeitsorientierte Ubungen
- Ubungsformen in der Zweiergruppe

Hinweis: Die Anforderungen an die Wahrnehmung sind besonders grof3, da sich die
Spieler aus allen Richtungen Uber den Weg laufen.

Koordination
Rollende Reifen (DVD Koordinationstraining 1)

Schnelligkeit

Sprints aus verschiedenen Positionen (DVD Schnelligkeitstraining)

Jeweils drei Spieler treten im Sprintwettbewerb gegeneinander an. Vor dem Start wer-
den schnellstmdglich Zusatzbewegungen ausgefuhrt. Die Laufstrecke betragt jeweils
15m - 20m (Schwerpunkt Antrittsschnelligkeit). Der Sprintwettbewerb startet immer nach
einem akustischen Signal:

- Die Spieler springen wechselseitig vorwarts und rtickwarts tber eine Linie

- Die Spieler springen beidbeinig vorwarts und rlickwarts tUber eine Linie

- Die Spieler setzen zwei Kontakte vor und zwei Kontakte hinter eine Linie

- Die Spieler stehen seitlich an einer Linie und springen beidbeinig dariber

- Die Spieler stehen seitlich an der Linie und Uberkreuzen die Beine seitlich

- Die Spieler befinden sich in der flachen Liegestutzposition und 6ffnen und schlie3en die
Beine / flhren Wechselspriinge aus / springen mit beiden Beinen vor und zurick
Hinweis:

Bei Wettkampfen sollte darauf geachtet werden, dass maoglichst gleich schnelle Spieler
gegeneinander laufen. Das Verhaltnis Belastung/Erholung sollte bei 1:6 liegen.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen
Vierer-Balltransport mit zwei Béllen DT i b
Die Spieler laufen in Vierergruppen von einer AUANEVEVEW
Grundlinie zur anderen und passen sich die Balle zu.
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Werfen

Schlagwurf aus dem Lauf (DVD Angriffstraining 5)

Die Spieler sollen aus gleichmaRigem, zigigem Lauf auf das Tor werfen.

Variationen:

- Die Spieler halten den Ball mit beiden Handen vor der Brust und drticken ihn mit einer
explosiven Armstreckung vom Korper weg.

- Die Spieler halten den Ball mit beiden Handen vor der Brust und werfen ihn mit einer
Ausholbewegung Uber dem Kopf auf das Tor. Wahrend der Ausholbewegung soll der Ball
einmal kurzzeitig den Nacken beruhren.

- Die Spieler halten den Ball mit beiden Handen vor der Brust, holen dann einhandig
nach hinten-oben aus und werfen aus dem Lauf auf das Tor.

- Die Spieler stehen seitlich, mit der Wurfarmschulter zur Mittellinie zeigend, zum Tor.
Nach drei Side-Steps fuhren sie einen Schlagwurf mit Stemmschritt aus.

- Die Spieler stehen seitlich, mit der Wurfarmschulter zum Tor zeigend, zum Tor. Nach
drei Side-Steps fiuhren sie eine 180°-Drehung mit anschlieendem Schlagwurf mit
Stemmschritt aus.
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Parteiball ohne Dribbling (DVD Spielfahigkeit)
Zwei Mannschaften spielen im Volleyballfeld (oder anderes Feld) nach Handballregeln
gegeneinander. Die Mannschaften mussen sich den Ball méglichst haufig innerhalb der
eigenen Mannschaft zuspielen. Die Mannschaft, die nicht in Ballbesitz ist, versucht regel-
konform an den Ball zu gelangen.
Haufig wird das Spiel ohne Dribbling gespielt, was allerdings gerade im Anfangerbereich
mit Schwierigkeiten verbunden ist: Insbesondere weite und hohe Passe (Bogenlampen)
werden, aufgrund der fehlenden Moglichkeit sich mit dem Ball zu bewegen, gespielt.
Parteiball ohne Dribbling:
Das Parteiballspiel ohne Dribbling stellt eine Erschwerung fur den Angriff dar. Es kann
entweder mit einer Beschrankung des Dribblings (ein- oder zweimal pro Ballbesitz) oder
mit einem kompletten Dribblingverbot gespielt werden. Durch diese Anderung stehen die
Angreifer unter einem gréReren Handlungsdruck, da der Ballbesitzer nach drei Schritten,
bzw. drei Sekunden, einen freien Mitspieler finden muss. Daher sollte diese Variante erst
eingefuhrt werden, wenn die Variante mit Dribbling beherrscht wird.

2 x 1gg1

2 x 1gg1 mit zwei Anspielern

In zwei Sektoren wird 1gg1 gespielt. Nach dem Ballcheck mit dem Abwehrspieler kann
der Angreifer selbst zum Tor ziehen (Dribbling-Durchbruch), zum Angreifer im benach-
barten Sektor passen oder zu einem der Anspieler passen. Die Abwehrspieler verhindern
den Durchbruch und versuchen Passe abzufangen. Die Anspieler durfen den Ball nur
drei Sekunden halten. Wenn die Angreifer sich in dieser Zeit nicht I6sen kdnnen, muss
zum anderen Anspieler gepasst werden. Die Abwehrspieler mussen immer wieder die
zur Ballseite versetzte Grundposition (Ball und Gegner beobachten) einnehmen. Das
Dribbling wird erlaubt; der Abschluss darf erst innerhalb des 9m-Raumes erfolgen.
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