HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Drill-Aufstellung ohne Ball (Aufwarmen in groBen Gruppen - Teil 3)
Bei der Drill-Aufstellung stehen die Spieler, wie auf dem Kasernenhof, auf genau vorge-
gebenen Geraden. Somit kann jedem Spieler eine genaue Position zugeordnet werden
(z.B. Reihe 1; Spalte A). Der Trainer steht vor der Gruppe und ruft laut Kommandos, die
die Gruppe befolgen und laut bestatigen muss (z.B. links; rechts; vor; zurlck; Sprung;
Liegestutz;...).
Variationen:
- Der Trainer ruft in schneller Abfolge verschiedene Bewegungsaufgaben, die die Spieler
so schnell wie moglich erfullen mussen (Bauchlage; Rlckenlage; Schneidersitz;
Radschlag; Rolle vorwarts;...)
- Der Trainer ruft zwei Buchstaben/Zahlen Kombinationen. Der Spieler mit der erstge-
nannten Kombination wird von dem Spieler mit der zweiten Kombination gejagt. Der
Fanger hat zehn Sekunden Zeit. Zeitgleich absolvieren alle anderen Spieler eine zuvor
festgelegte Zusatzaufgabe an ihrem Platz
- Alle Spieler stehen in Bockstellung. Der Trainer ruft die Reihe, die starten soll. Diese
Reihe absolviert bei jedem Spieler aus der eigenen Spalte abwechselnd einen
Bocksprung und einen Bauchrutscher bis der eigene Platz wieder erreicht ist

Koordination
Banke quer mit Ball

Schnelligkeit

10-Sekunden-Fangen (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden zwei gleichgrol3e Gruppen gebildet. Gruppe A befindet sich in einem abge-
grenzten Raum. Gruppe B befindet sich aul3erhalb des Feldes. Von Gruppe B wird nun
jeweils ein Fanger fir zehn Sekunden in das Feld geschickt, wo er moglichst viele
Spieler von Gruppe A abschlagen muss. Nach zehn Sekunden ertdnt ein Pfiff, ein neuer
Fanger der Gruppe B ist sofort an der Reihe, der alte verlasst das Feld. Wer abgeschla-
gen wurde, bleibt im Feld, darf allerdings nicht zweimal hintereinander abgeschlagen
werden. Das Spiel geht solange, bis alle Spieler der Gruppe B Fanger waren. Danach
werden die Rollen getauscht. Gewinner ist die Mannschaft, die die meisten Spieler der
anderen Gruppe abgeschlagen hat.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen
2er-Gruppen langs zur Halle (DVD Angriffstraining 4)
Zwei Spieler haben gemeinsam einen Ball und stehen im Abstand von ca. drei Metern
an der Torlinie. Wahrend sie nun zur anderen Torlinie laufen, passen sie sich bestandig
den Ball zu.
Variationen:
- Passvariationen (Druck-, Schlagwurf-, Handgelenk-, Sprungwurfpass)
- Steigerung des Lauftempos
- Unterschiedliche Laufrichtungen, sowie sich verandernde Abstédnde zwischen den
Partnern

Hinweis:

Die Variationen dieser bekannten Grundiibung erfordern eine gut ausgebildete kinasthe-
tische Differenzierungsfahigkeit (dosierte Krafteinsatze bei Passen Uber unterschiedliche
Distanzen).

Werfen

Schlagwurf mit Angriffsgrundbewegungen/Balken-V (DVD Angriffstraining 5)

Die Spieler stehen mit Ball an der 9m-Linie. Hinter ihnen bilden zwei Hltchen eine Linie, die
sie durch Ruckwartslaufen erreichen missen. Erst dann durfen sie vorwarts Richtung Tor
antreten.

Variationen:

- Den Ball im Ruckwartslaufen und im Vorwartslaufen tragen und dann von der 9m-Linie per
Schlagwurf abschlie3en

- Den Ball im Ruckwartslaufen tragen, im Vorwartslaufen ein Mal prellen und dann von der
9m-Linie per Schlagwurf abschlielRen

- Den Ball im Ruckwarstlaufen und im Vorwartslaufen prellen und dann von der 9m-Linie per
Schlagwurf abschliel3en

- Den Ball zum Trainer passen und ihn im Ruckwartslaufen wieder annehmen, um sofort in
die Vorwartsbewegung umzuschalten und dann von der 9m-Linie per Schlagwurf abzuschlie-
Ren.

Nachdem die Spieler riickwarts die Hutchenlinie erreicht haben, missen sie nun seitlich-vor-
warts an Schaumstoffbalken entlang laufen (,auf Lucke gehen®).

Variationen:

- Den Ball im Ruckwartslaufen tragen, im Vorwartslaufen (mit der taktisch richtigen Hand) ein
Mal prellen und dann von der 9m-Linie per Schlagwurf abschlief3en

- Den Ball zum Trainer passen, ihn im Rickwartslaufen wieder annehmen, sofort in die
Vorwartsbewegung umschalten und von der 9m-Linie per Schlagwurf abschlieRen

- Den Ball zum Trainer passen, ihn im Ruckwartslaufen wieder annehmen, nach einer
Tauschung (seitliche Bewegung) sofort in die Gegenbewegung ausfiihren und mit einem
Preller von der 9m-Linie per Schlagwurf abschliel3en.
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Parteiball Out/In (DVD Spielfahigkeit)
Zwei Mannschaften spielen in einem vorgegebenen Raum nach Handballregeln gegen-
einander. Nach jedem Abspiel missen die Spieler das Feld verlassen und eine vorgege-
bene Linie mit der Hand berthren. Die Spieler durfen nicht zweimal hintereinander die
gleiche Linie beruhren.
Grundprinzip 1: Den zentralen Spielraum 6ffnen
Die Spieler lernen, den zentralen Spielraum (d.h. sich vom Ball weg zu bewegen) zu 6ff-
nen. Sie werden gezwungen, nach jedem Abspiel das Feld zur Seite zu verlassen und
erst danach wieder in den Spielraum zurick zu kommen. Wichtig ist, dass sich die
Spieler nicht lange in dem zentralen Spielraum aufhalten, sondern nur kurzzeitig mit
hohem Tempo in diesen eintreten und ihn danach schnell wieder zur Seite verlassen.

3993

3gg3 Out & In

Die Spieler bilden zwei Zweiergruppen, die an einer Markierung (ca. 2 Meter von der
Seitenlinie entfernt) starten. Eine weitere Zweiergruppe startet zeitgleich auf der anderen
Seite in der gleichen Spielfeldhalfte, eine dritte Zweiergruppe startet auf der 9m-Linie.
Die Abwehrspieler stehen naher zum Tor; zum Auftakt passt der ballbesitzende Angreifer
zum Trainer. Alle sechs Spieler missen dann im Sprint zur vorgegebenen Linie (siehe
Abbildung) und diese mit einer Hand berthren. Danach sollen sich die Angreifer von der
engen Deckung der Abwehrspieler befreien. Nach der Ballannahme startet die Spielform
39g3. Das Dribbling wird eingeschrankt (ein oder zwei Prellschlage pro Ballbesitz); der
Abschluss ist erst innerhalb des 9m-Raums erlaubt.
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