HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Doppelte Reifenbahn (DVD Aufwarmen)
In der Halle werden zwei Reifenbahnen ausgelegt. Die Spieler laufen im Umlaufbetrieb
durch die Reifen.
- Die Spieler umlaufen die Reifen im Slalom / umrunden die Reifen
- Die Spieler laufen nur mit dem rechten/linken Ful} in jeden Reifen
- Die Spieler laufen abwechselnd mit dem rechten und dem linken Ful} in die Reifen
- Die Spieler springen beidbeinig in die Reifen und laufen nach einem kurzen
Bodenkontakt weiter
- Die Spieler springen beidbeinig in die Reifen. dann beidbeinig zur einen Seite aus dem
Reifen, springen wieder zuruck in den Reifen, springen beidbeinig zur anderen Seite aus
dem Reifen und laufen dann den nachsten Reifen an
- Die Spieler laufen die Reifen so an, dass sie mit einem Beim im Reifen und mit dem
anderen aulierhalb landen; nach drei seitlichen Wechselspringen laufen sie den nach-
sten Reifen an
Die zwei Reifenbahnen liegen versetzt im Abstand von ca. 3-4 m aus. Die Spieler laufen
im Wechsel die eine und die andere Reifenbahn an.
Variationen:
- Die Spieler landen beidbeinig im Reifen und laufen sofort weiter; sie springen so in den
Reifen, dass sie in Richtung des nachsten Reifens landen
- Die Spieler laufen die Reifen so an, dass sie mit dem reifennahen Bein im Reifen lan-
den und mit dem reifenfernen daneben (kurze Kontakizeit)
- Die Spieler laufen die Reifen an, setzen den reifenfernen Ful® nach einer halben
Drehung in den Reifen; danach drehen sie wieder zurick und laufen zum nachsten
Reifen

Koordination
Banke quer mit Ball

Schnelligkeit

Quadrat-Lauf (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden mit Hutchen zwei sich gegenuberliegende Quadrate markiert (ca. 3m x 3m).
Jeweils zwei Spieler treten gegeneinander an und mussen in einer vorgegebenen
Reihenfolge die Hutchen beruhren.

Variation:

Die beiden Spieler stehen sich mit Blick zueinander gegenuber. Ein Spieler 1auft ver-
schiedene Hutchen in seinem Quadrat an, der Spieler gegenuber muss die Bewegungen
wie ein Spiegelbild nachahmen.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Ballhandling & Dribbling
Ballhandling-Drills (DVD Angriffstraining 3)
Alle Spieler haben einen Ball und verteilen sich in der gesamten Halle.
Variationen:
- Den Ball mit Rickwartsdrall so nach vorne werfen, dass er nach dem Aufprellen zurlck-
kommt
- Den Ball vor dem Korper hochwerfen, so oft wie mdglich in die Hande klatschen und
sicher wieder auffangen
- Den Ball vor dem Kérper hochwerfen, abwechselnd vor und hinter dem Kérper klat-
schen und wieder auffangen
- Den Ball vor dem Korper hochwerfen, auf der Stelle um 360° drehen und ihn wieder
auffangen
- Den Ball hochwerfen und nach jedem Aufprellen darunter hindurchlaufen
- Den Ball mit einer Hand hinter dem Rucken diagonal tber die Schulter werfen und vor
dem Korper auffangen
- Den Ball mit beiden Handen hinter dem Ricken hochwerfen und ihn vor dem Korper
wieder fangen, danach andersherum

Werfen

Wurf von Aufen

Die Spieler starten von der Seitenlinie (Hohe 12 m) mit schnellem Dribbling mit der duf3e-
ren Hand in die Ecke. Dort fihren sie eine 270-Grad-Drehung mit einem Dribbling der
inneren Hand aus, um dann mit maximal drei Schritten von der Aul3enposition abzu-
schlieBen. Die Ubung kann im ziigigen Wechsel von LA und RA gestartet werden.
Variation:

- Der Trainer kann den Dribbling-Korridor verengen und versuchen, den Ball beim
Dribbling in die Ecke herauszuspielen. Damit wird auch sichergestellt, dass die aullere
Hand benutzt wird.

- Die Spieler starten von der Seitenlinie (Hohe 12 m) mit schnellem Lauf in die Ecke -
zuvor haben sie den Ball zum Anspieler (auf RL/RR) gepasst. In der Ecke fuhren sie eine
270-Grad-Drehung aus, um dann aus der Drehung den Bodenpass vom Anspieler in die
Vorwartsbewegung anzunehmen.
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Ball-Beine-Tor (DVD Spielfahigkeit)
Zwei Mannschaften spielen in einem vorgegebenen Raum (hier: Handballfeld) nach
Handballregeln. Ein Punkt wird vergeben, wenn der Ball durch die Beine in das gegneri-
sche Tor geworfen wird. Der 6m-Raum darf dabei betreten werden.

2992

2gg2 in der Breite mit zwei Anspielern

In einem vorgegebenen Sektor wird 2gg2 in der Breite gespielt. Zusatzlich agieren
aullerhalb des Sektors zwei Anspieler. Nach dem Ballcheck mit einem Abwehrspieler
spielen die zwei Angreifer gegen die zwei mannbezogen agierenden Abwehrspieler. Die
Anspieler unterstitzen die Angreifer. Passe zwischen den beiden Anspielern sind eben-
falls moglich. Die Abwehrspieler agieren ohne Ubergeben/Ubernehmen (Manndeckung
aulderhalb 9m).
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