HSG

Bad Bentheim « Gildehaus

Aufwarmen
Laufen im Pfeil (DVD Aufwarmen)
Die Spieler bilden 2er-Gruppen und stellen sich so auf, dass an einem Tor jeweils ein
Spieler am linken und ein Spieler am rechten Pfosten steht. Auf ein Startsignal laufen
beide Spieler zeitgleich vom Pfosten zur Mittellinie (Strecke A), dann auf der Mittellinie
entlang bis zur Seitenlinie (Strecke B) und dann von der Seitenlinie bis zum Pfosten des
gegenuberliegenden Tores (Strecke C). Vor beiden Toren und am Mittelpunkt laufen die
Spieler aufeinander zu, springen hoch und klatschen ab.
Variationen:
- A Vorwartslauf / B Vorwartslauf / C Vorwartslauf
- A Hopserlauf / B Ruckwartslauf / C Vorwartslauf
- A Skippings / B Sidesteps / C Vorwartslauf
- A Anfersen / B Uberkreuzschritte / C Vorwartslauf
- A aufeinander zu laufen und mit beiden Handen wieder wegdricken / B zwei halbe

Drehungen im Lauf / C Vorwartslauf
- A Drehung und Sprint / B Vorwartslauf / C Vorwartslauf

Koordination
Seile individuell

Schnelligkeit

Schaumstoffbalken-Bahn (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden jeweils funf Schaumstoffbalken zu zwei parallelen Bahnen ausgelegt. Auf bei-
den Seiten stehen am Ende in einem Abstand von drei Metern zwei gleichfarbige
Hutchen. Zwei Spieler treten gegeneinander an. Sie laufen dabei seitwarts, mit Blick
zueinander schnellstmoéglich Uber die Schaumstoffbalken. Ein Spieler gibt die Richtung
vor, der andere macht nach (Spiegelbildsituation). Auf ein Signal hin missen sie eines
der genannten Hitchen schnellstmaéglich berthren.

Schwerpunkt:

Der Schwerpunkt liegt hier in der Bewegungskoordination mit Schnelligkeitsleistungen.
Schnelle, kurze Antritte mit Richtungswechseln (Aktions- und Reaktionsschnelligkeit)
und die Wahrnehmung stehen im Vordergrund. Auch eine schnelle Reaktion auf das
Signal ist eine wichtige Komponente im Schnelligkeitstraining..
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Bad Bentheim « Gildehaus

Passen und Fangen
Vierer-Balltransport mit zwei Ballen
Die Spieler laufen in Vierergruppen von einer Grundlinie zur anderen und passen sich
die Balle zu.
Variationen der Pass- und Laufwege:
- Pass-Rickpass A und B sowie C und D.
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Werfen

“Schneiden” ohne Ball

Die RL-, RM- und RR-Position im Angriff beset-

zen. Zwei defensive Abwehrspieler agieren gegen

RM und RL. Nach der Passfolge RR-RM-RL-RM-

RR lasst sich RM etwas nach hinten zurlckfallen 7

und setzt sich auf die RL- Position ab. RL “schnei- /‘ .

det” vor RM in die Mitte und erhalt den Ball von ;T I -

RR; RL entscheidet nun zwischen Torwurf, eige- | [m_’f?‘

nem Durchbruch oder Pass zum RM-Spieler (auf o

der RL-Position). Der gleiche Ablauf startet dann /

mit vertauschten Rollen der Angreifer; danach | d’*’-’-'-'—'.'.'.__'_-.:m . —1

erfolgt ein Abwehr-/Angriffswechsel. ‘L
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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.
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1gg1 auf der AuBenposition gegen eingeschrankte Abwehr (Materialsammlung
Angriff gg Sinkende Manndeckung)

Die Spieler starten von der Seitenlinie (Hohe 12 m) mit schnellem Lauf in die Ecke- zuvor
haben sie den Ball zum Anspieler gepasst. Aus der Ecke laufen sie sich dann zum Ball
gegen den Abwehrspieler frei. Dieser verteidigt mit einem Ball in den Handen oder einem
Schaumstoffbalken unter den Armen. LA/RA muss mit Tauschungen agieren. Wenn nach
der Ballannahme kein Umspielen mdglich ist, muss LA/RA zum Anspieler zuriickpassen,
sich rauméffnend Richtung Ecke absetzen und erneut ansetzen.
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