HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Wildes Linienlaufen (Aufwarmen in groBen Gruppen - Teil 1)
Die Spieler bewegen sich mit ihrem Ball in der ganzen Halle, jedoch nur auf Linien. Dabei
mussen verschiedene Aufgaben erfullt werden, die vom Trainer vorgegeben werden.
Hierbei kdnnen auf verschiedenen Linien auch verschiedene Aufgaben gefordert wer-
den. Komplexitat und die Anforderungen an Wahrnehmung und Reaktion hangen dabei
von den Aufgabenstellungen des Trainer ab. Neben den unten aufgefihrten Variationen
kénnen auch samtliche Elemente aus dem Lauf-ABC vorgegeben werden.
Variationen:
- Auf roten Linien mit links prellen
- Auf schwarzen Linien in den Nullschritt springen und abdrehen
- Auf blauen Linien sprinten und den Ball um die Hufte kreisen lassen
Bei frontaler Begegnung:
- Schnelle Verstandigung, wer bei gleichzeitigem Prellen durch wessen Beine kriecht
- Abklatschen und umkehren, dabei die Balle tauschen

Koordination
Seile individuell

Schnelligkeit

Vormachen-Nachmachen Balkenbahn

Die Soieler laufen mit seitlichen Bewegungen in ihrer Balkenbahn, wobei Spieler A die
Bewegungen und die Richtung vorgibt, wahrend Spieler B spiegelbildlich folgen soll. Auf
Signal des Trainers erfolgt ein Sprint zum entsprechenden Hutchen hinter der
Balkenbahn.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen

Dreier-Balltransport (DVD Angriffstraining 4)

“A

Drei Spieler haben zusammen einen Ball und bilden eine Gruppe. L gl
Der Balltransport geschieht jeweils von Torlinie zu Torlinie.

Variationen: . F——
- Technikvariation der Passe (ein-/beidhandiger Druck-, o ik
Handgelenk-, Schlag-, Sprungpass) ;

- Lauftauschung vor der Ballannahme fur die Spieler A und C (R WA

- Pass- / Wurf- und Koérpertauschung vor der Ballabgabe

Dreier-Balltransport mit zwei Ballen A
Drei Spieler haben zusammen zwei Balle und bilden eine Gruppe.

Der Balltransport geschieht jeweils von Torlinie zu Torlinie.

Variationen: i “c
- Spieler A und Spieler C (auf den Aulenspuren) spielen im
Wechsel mit dem Spieler in der Mitte (Spieler B) einen Doppelpass , :
- Die Spieler spielen sich in einer vorgegebenen Passfolge die S
Balle zu I

Werfen

Schlagwurf mit zwei Schaumstoffbalken (DVD Angriffstraining 5)

Es werden jeweils zwei Schaumstoffbalken mit einem Abstand von ca. 1m auf RL bzw.
RR nebeneinander gelegt. Der jeweils erste Spieler bewegt sich schnellstmoglich mit
seitlichen Schritten Uber die Balken. Diese Bewegungen mussen ohne Uberkreuzen der
Beine ausgeflhrt werden. Nach einem Signal fuhrt der erste Spieler einen Schlagwurf
mit Stemmschritt, nach zwei (drei) Schritten, aus. Die Spieler sollen moglichst schnell in
eine dynamische Vorwartsbewegung kommen, um somit einen Impuls flr den
Schlagwurf aufzubauen.

Variation:

Die Spieler umrunden die Schaumstoffbalken mit schnellen vorwarts und rickwarts
Bewegungen.
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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 kénnen, 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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