HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Routine 2 (DVD Aufwarmen)
Die Spieler verteilen sich an der Seitenlinie des Handballfeldes und fuhren verschiede-
ne Sprunge aus. Auf Kommando sollen sie ziligig zur anderen Seite laufen und dort sofort
wieder die Spriinge ansetzen.
Variationen:
- Wechselspringe / Vorwartslauf zur anderen Seite
- Wechselspringe, Arme dabei seitlich hoch und runter / Vorwartslauf
- Zwei Kontakte vor, zwei Kontakte hinter der Linie / Hopserlauf zur anderen Seite
- Zwei Kontakte vor, zwei Kontakte hinter der Linie, die Arme dabei vorne hoch und run-
ter / Hopserlauf zur anderen Seite
- Beidbeinige Spriinge vorwarts und rickwarts / Skippings zur anderen Seite
- Beidbeinige Springe vorwarts und rickwarts, die Arme fihren Boxbewegungen aus /
Skippings zur anderen Seite,
- Beidbeinige Springe seitwarts / Anfersen zur anderen Seite
- Beidbeinige Sprunge seitwarts, die Arme dabei im Wechsel rechts und links nach vorne
und oben strecken / Anfersen zur anderen Seite
- Uberkreuzen seitlich (linker FuR setzt rechts neben der Linie auf, rechter FuR setzt links
neben der Linie auf) / Sidesteps zur anderen Seite, Drehung in der Mitte
- Uberkreuzen seitlich (linker FuR setzt rechts neben der Linie auf, rechter FuR setzt links
neben der Linie auf), die Hande klatschen vor und hinter dem Koérper / Sidesteps zur
anderen Seite, Drehung in der Mitte .

Koordination
Banke langs mit Ball (DVD Koordinationstraining 2)

Schnelligkeit

Pass-Fangen (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden zwei gleichgrof3e Gruppen gebildet. Eine Gruppe ist die Fangermannschaft
mit insgesamt einem Ball, die andere Gruppe wird in einem vorgegebenen Feld gejagt.
Die Fangermannschaft muss versuchen, mit dem Ball einen Spieler abzuschlagen. Es
durfen mit dem Ball nur drei Schritte gelaufen werden und es darf nicht geprellt werden.
Ein Spieler darf nicht zweimal hintereinander abgeschlagen werden.

Variationen:

- Die Fangermannschaft spielt mit mehreren Ballen

- Zweimal Prellen ist erlaubt

Hinweis:

Nach einer Belastungszeit von maximal zwei Minuten wechseln nach einer kurzen Pause
die Aufgaben der beiden Gruppen.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen
GegenstoB-Kontinuum (Materialsammlung Wie schule und verbessere ich das
Passspiel)
Zwei Gruppen bilden. A1 sprintet ohne Ball Richtung Markierung und wird von B1 angespielt.
Nach der Ballannahme dribbelt A1 und stellt sich bei der Gruppe B an. B1 startet nun ohne
Ball und wird von A2 angespielt.
Erweiterungen:
- Vier Gruppen bilden. A1 sprintet ohne Ball
in Richtung der Gruppe C und wird von B1
angespielt. Nach der Ballannahme passt A1
direkt weiter zu C1 und stellt sich bei C an.
C1 dribbelt entlang der Spielfeldseite und
stellt sich bei B an usw (siehe Abbildung).
- Vier Gruppen bilden. A1 sprintet ohne Ball
in Richtung von C und wird von B1 ange- - <~ Sy B
spielt. Nach der Ballannahme passt A1 bl ["""Wnnm,.mw ' *':,]}EJ'
direkt weiter zu D1 und stellt sich bei C an. o
D1 dribbelt entlang der Spielfeldseite und stellt sich bei A an.
- Vier Gruppen bilden. A1 sprintet ohne Ball in Richtung von C und wird von B1 angespielt.
Mit der Ballannahme von A1 startet D1 entlang der Seitenlinie; A1 dribbelt um die
Markierung, passt in den schnellen Lauf von D1 und stellt sich bei D an. D1 stellt sich bei A
an. B1 startet ohne Ball und wird von A2 angespielt.
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Werfen

Schlagwurf aus dem Lauf (DVD Angriffstraining 5)

Die Spieler sollen aus gleichmaliigem, zligigem Lauf auf das Tor werfen.

Variationen:

- Die Spieler halten den Ball mit beiden Handen vor der Brust und dricken ihn mit einer
explosiven Armstreckung vom Kaorper 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 fuhren sie eine 180°-Drehung mit anschlieBendem Schlagwurf mit
Stemmschritt aus.
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Parteiball 3gg2
Im Torraum wird Uberzahl-Parteiball (drei Angreifer gegen zwei Abwehrspieler) gespielt.
Die Angreifer sollen zehn Passe in Folge spielen (Prellverbot), ohne dass die Abwehr den
Ball berihrt oder sogar abfangt. Gelingt es den Abwehrspielern doch den Ball zu berih-
ren (bzw. abzufangen), muss der Angriff ihn ablegen. Die beiden Abwehrspieler haben
nun die Aufgabe, den Ball dribbelnd zum Mittelkreis zu transportieren und dort abzule-
gen. Die drei Angreifer versuchen dies regelgerecht zu verhindern.

Hinweis: Diese Spielform kann auch im Unterzahl-Parteiball 2 Angreifer gegen 3
Abwehrspieler und Uberzahl-GegenstoR 3gg2 gespielt werden. Das jeweilige Uberzahl-
Team darf jedoch nicht prellen.
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4x49gg2 (DVD Tempospiel)

Vier Angreifer setzen sich gegen je zwei Abwehrspieler in jeder Spielfeldhalfte durch. Die
Abwehrspieler durfen sich in ihrer Spielfeldhalfte frei bewegen. Ziel der Angreifer ist es,
den Ball in den gegenuberliegenden Torraum und dann wieder zuruck zu transportieren
und dann mit Torwurf abzuschlieRen.

Variationen:

- Angreiferlaufwege ohne/mit Kreuzen
- Tippen erlaubt, prellen verbo-

ten

- Tipp- und Prellverbot

- Raumbegrenzung
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