HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Basketballkreise (Materialsammlung - GroRe Gruppen - Eine Frage der
Organisation)
Die Spieler werden in drei gleich groRe Gruppen eingteilt; jeder Gruppe wird ein
Basketballkreis als ,Homezone* zugeordnet. Nun werden abwechselnd Ubungen aus
den Bereichen ,Laufen®, ,Ballhandling®, ,Kraftigung“ und ,Koordination“ ausgeflhrt.
Dabei kénnen entweder alle Gruppen die gleiche Aufgabe erfillen oder jeder Kreis eine
andere (z.B. Kreis 1 mit Laufaufgabe, Kreis 2 Kraftigung, Kreis 3 Ballhandling)
Laufaufgaben:
- Die Spieler steuern nach und nach alle verfligbaren Basketballkérbe an und versuchen
an jedem einen Korb zu erzielen; nach jedem Versuch muss die eigene Homezone pas-
siert werden
- Die Spieler aus Kreis 1 umkreisen zwei Mal prellenderweise die anderen Gruppen,
wahrend diese sich Aufgaben aus den anderen Bereichen widmen; anschlieRend wech-
seln die Aufgaben
- Die Spieler laufen dreimal in Form einer ,8“ um die anderen Homezones herum
Kraftigung:
- In der Kerze Radfahren
- In den Handstand schwingen
- Rad schlagen (rechts und links im Wechsel)
Ballhandling:
- Den Ball um Knie/Ful3gelenke/Hufte kreisen lassen
- Den Ball in Form einer ,8“ um die Knie kreisen lassen
- Den Ball im Stand hochwerfen und im Langsitz fangen

Koordination
Rollende Reifen mit Ball (DVD Koordinationstraining 2)

Schnelligkeit

10-Sekunden-Fangen mit Ball (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden zwei gleichgrof3e 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 ertént 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. Alle Spieler haben einen Ball und agieren im
Dribbling.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen
Zusammenspiel auf der Seite
2 Gruppen RL und RR sowie je ein LA und RA passen im Kontinuum auf ihrer Seite. Die
Ruckraumspieler wechseln nach einem Pass die Seite.

Variationen:

- Laufwege: RL/RR stof3en im Spielstreifen oder bogenférmig zur Spielfeldmitte bzw zur
Spielfeldseite.

- Passe: Schlagwurfpasse aus der Wourfauslage,
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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 abschlielen
- Den Ball im Ruckwarstlaufen und im Vorwartslaufen prellen und dann von der 9m-Linie per
Schlagwurf abschlief3en
- Den Ball zum Trainer passen und ihn im Rackwartslaufen 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 Licke 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 abschliel3en
- 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 Riuckwartslaufen 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 mit 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 mit Dribbling:
Im Parteiballspiel mit Dribbling werden insbesondere zwei wichtige Faktoren fir den
Angriff geschult. Zum einen kann der Ballfihrer einen Raumgewinn erzielen indem er mit
dem Ball in einen freien Raum dribbelt und somit einen kurzen Pass zu seinem Mitspieler
ermoglicht. Zum anderen kann der Ballfihrer auch einen Zeitgewinn erzeugen und gibt
so seinen Mitspielern die Mdglichkeit sich besser freizulaufen.

2x1gg1+1

2x1gg1 +1 auf der Seite (DVD Tempospiel)

Auf abgegrenzten Raum wird von einer Grundlinie bis zum anderen Tor entlang der
Seitenauslinie 2x1gg1 gespielt. Ziel ist es das gesamte Spielfeld zu Uberbriicken. Die
Abwehrspieler verteidigen schon in der gegnerischen Halfte aktiv auf Ballgewinn. Zur
Unterstitzung der Angreifer steht ein Anspieler der sich auserhalb der Spielstreifen frei
mitbewegen darf. Es wird auf beiden Seitenauslinien gespielt, nur jeweils in die entge-
gengesetzte Richtung, die Spieler absolvieren eine Art Rundlauf auf beide Tore, wobei
die Rollen immer gewechselt werden.
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