HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Reifenkreuz (Materialsammlung - GroRe Gruppen - Eine Frage der Organisation)
Es werden zwei Reifenbahnen mit jeweils 6 Reifen diagonal auf dem Hallenboden aus-
gelegt, sodass sich diese Bahnen in der Mitte kreuzen. Die Spielfeldecken sind jeweils
mit einem Hutchen markiert. So entstehen zum einen ein Laufparcours (um die Hutchen
und entlang der Reifen), aber auch vier durch die Reifen abgegrenzte Aktionsflachen, die
so genannten ,Homezones*“. In den Homezones werden Ubungen aus den Bereichen
,Ballhandling®, ,Kraftigung“ und ,Koordination“ ausgefuhrt. Nun arbeiten entweder alle
Spieler im Laufparcours oder alle Spieler in den Homezones. Eine weitere Moglichkeit ist
eine Aufteilung der Spieler. Wahrend ein Teil den Laufparcours bewaltigt, arbeitet ein
anderer Teil in den Homezones.
Laufaufgaben:
- Die Reifen betreten: immer mit demselben Ful}; im Wechsel mit dem rechten/linken
Fufd; mit beiden FulRen
- Mit der rechten/linken Hand den Boden im Reifen bertuhren
- Im Slalom durch die Reifen laufen
- Koordinative Sprungaufgaben am Reifen
Kraftigung:
- In der Kerze Radfahren
- In den Handstand schwingen
- Rad schlagen (rechts und links im Wechsel)
Ballhandling:
- Den Ball um Knie/Fuldgelenke/Hufte kreisen lassen
- Den Ball in Form einer ,8“ um die Knie kreisen lassen
- Den Ball im Stand hochwerfen und im Langsitz fangen

Koordination
Schuhplattler-Lauf (DVD Schnelligkeitstraining)

Schnelligkeit __.Ja E‘L.
Vormachen-Nachmachen Balkenbahn JE—— —"
Die Soieler laufen mit seitlichen Bewegungen in ihrer == e —
Balkenbahn, wobei Spieler A die Bewegungen und die .;} ) [ {‘;
Richtung vorgibt, wahrend Spieler B spiegelbildlich folgen / Iri" "'.E.l ;

soll. Auf Signal des Trainers erfolgt ein Sprint zum entspre-
chenden Hutchen hinter der Balkenbahn
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen

Dreier-Balltransport (DVD Angriffstraining 4) —n 2
Drei Spieler haben zusammen einen Ball und bilden eine Gruppe.
Der Balltransport geschieht jeweils von Torlinie zu Torlinie. |
Variationen: S BT
- Technikvariation der Passe (ein- / beidhandiger Druck-,

Handgelenk-, Schlag-, Sprungpass) ‘

- Lauftduschung vor der Ballannahme fir die Spieler A und C Ly i L Viqp
- Pass- / Wurf- und Koérpertauschung vor der Ballabgabe

‘L aB

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

Der Balltransport geschieht jeweils von Torlinie zu Torlinie. , i
Variationen:

- 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 Balle .
zu

Werfen

Wurf nach Doppelpass

Die Spieler besetzen mehrfach die RL-Position mit Ball sowie RM und KL ohne Ball. Ein
Anspieler agiert auf RR. RL passt zu RM, RM passt zu RR, RR passt zum RM, gleichzei-
tig 10st sich KL von seiner Position und bietet sich diagonal zur Ballannahme von RM an.
RL nimmt den Ball in der Vorwartsbewegung an, wahrend RM auf die freigewordene KR-
Position lauft. RL schlieBt mit einem Schlag- oder

Sprungwurf ab. KL besetzt sofort die RM-Position, sodass -
eine hohe Wiederholungszahl gewahrleistet ist.

- RL kann die Ballannahme durch eine raumentlastende

Bewegung nach auf3en vorbereiten. P

- RM darf nicht mit der Ballannahme von RR zu weit nach A
links driften, weil dann der Weg zum Kreis nicht mehr zu A AR
schaffen ist. L=
- g -
ek d
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Parteiball mit Absitzen
Es spielen zwei Mannschaften nach Handballregeln in einem vorgegebenen Feld gegen-
einander. Die ballbesitzende Mannschaft kann ein Punkt erzielen, indem ein sitzender
Spieler angespielt wird und dieser ihn zu einem laufenden Mitspieler zurtickspielt.
Da ein Punkt nur erzielt werden kann, wenn sich die Angreifer ohne Ball freilaufen, wird
dies intensiv geschult.

1992

Kooperation HL, HR und HM (1) (DVD 5:1-Abwehr)

Die Angreifer besetzen doppelt RL und RR (jeweils ohne Ball), sowie RM (mit Ball). Die
Abwehrpositionen HL, HR und HM agieren nach den Regelbewegungen der 5:1-Abwehr
dagegen. Nach einer vorbereitenden StolRbewegun im Rickraum sollen RL bzw. RR in
ihrem Spielstreifen oder nach aul’en oder nach innen ins Zentrum mit einem Schlag-
oder Sprungwurf abschlieRen. HR/HL sollen aus der Regelbewegung (Abdecken von
KM) seitlich verschieben und gegen RL/RR blocken. HM soll bei Bewegungen des
Angreifers ins Zentrum offensiv heraustreten und blocken. RR/RL kénnen auch mit varia-
blen Anlaufwegen zum Abschluss kommen- z.B. Schlagwurftduschung nach auf3en und
anschliellend Sprungwurf im Streifen nach innen.
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