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
Reifenbahn (DVD Koordinationstraining 1)

Schnelligkeit

Steh Bock - Lauf Bock (DVD Schnelligkeitstraining)

Es wird in einem begrenzten Feld gespielt. Drei Fanger werden durch
Markierungshemdchen gekennzeichnet. Sie versuchen so viele Spieler wie moglich
abzuschlagen. Wer abgeschlagen wurde, bleibt mit gegratschten Beinen stehen, solan-
ge bis ein anderer Spieler durch die Beine gerutscht ist und ihn somit befreit. Das Spiel
ist beendet, wenn alle Spieler gefangen wurden.

Hinweis:

Bei diesem Fangspiel ist es wichtig, dass das Verhaltnis von Fanger zu Spielern passt,
so dass es den Fangern nach einer gewissen Zeit gelingen kann, alle Spieler zufangen
(endliches Fangspiel). Gelingt dies nicht (unendliches Fangspiel) muss der Trainer nach
einer Belastungszeit von maximal einer Minute unterbrechen und einen verpflichtenden
Wechsel der Fanger vornehmen.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Ballhandling & Dribbling
Dribbling-Drills (DVD Angriffstraining 3)
Jeder Spieler hat einen Ball; alle verteilen sich in der gesamten Halle.
Variationen:
- Im Laufen prellen und durch den Laufweg den eigenen Namen in GroRbuchstaben auf
den Boden schreiben
- Im Laufen prellen, auf Kommando stoppen und dabei weiter prellen; beim nachsten
Kommando wieder antreten. Der Kérperschwerpunkt wird abgesenkt, der Oberkorper
bleibt aufrecht
- Im Laufen prellen, auf Kommando stoppen und dabei weiterprellen; beim nachsten
Kommando antreten und Handwechsel vor dem Kaérper durchfihren
- Im Laufen prellen, auf Kommando stoppen und dabei weiterprellen; beim nachsten
Kommando antreten, und einen Handwechsel durch die Beine durchfihren
- Im Laufen prellen, dabei Handwechsel durch die Beine
- Im Laufen prellen, dabei Handwechsel hinter dem Riicken

Werfen

Schlagwurf mit Angriffsgrundbewegungen/Balken-V (DVD Angriffstraining 5)

Die Spieler stehen mit Ball an der 9m-Linie. Hinter ihnen bilden zwei Hitchen eine Linie, die
sie durch Ruckwartslaufen erreichen miussen. Erst dann durfen sie vorwarts Richtung Tor
antreten.

Variationen:

- Den Ball im Riuckwartslaufen und im Vorwartslaufen tragen und dann von der 9m-Linie per
Schlagwurf abschlief3en.

- Den Ball im Riuckwartslaufen tragen, im Vorwartslaufen ein Mal prellen und dann von der
9m-Linie per Schlagwurf abschlief3en.

- 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 Rickwartslaufen wieder annehmen, um sofort in
die Vorwartsbewegung umzuschalten und dann von der 9m-Linie per Schlagwurf abzuschlie-
Ren.

Nachdem die Spieler rickwarts 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 abschlielen.

- Den Ball zum Trainer passen, ihn im Rickwartslaufen wieder annehmen, nach einer
Tauschung (seitliche Bewegung) sofort in die Gegenbewegung ausfihren und mit einem
Preller von der 9m-Linie per Schlagwurf abschlie3en.
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Endlinienball mit Rugbyregeln (DVD Spielfahigkeit)
Zwei Mannschaften spielen in einem vorgegebenen Raum (hier: Handballfeld) nach
Handballregeln gegeneinander. Ein Punkt wird vergeben, wenn der Ball hinter der geg-
nerischen Grundlinie abgelegt wird. Zusatzlich gilt, dass Passe nur zur Seite oder nach
hinten gespielt werden dirfen. Nach vorn darf sich der Ballbesitzer nur prellend bewe-
gen.
Grundprinzipien 2 und 3: Vorfahrt flr den Ballfihrer & Absicherung des Ballfihrers nach
hinten.
Um zur gegnerischen Grundlinie zu kommen, muss dem prellenden Spieler Vorfahrt
gewahrt werden. Spieler ohne Ball durfen demnach nicht im Weg des Ballfihrers stehen,
sondern mussen den Raum flr ihn 6ffnen. Zusatzlich muss der Ballfihrer aber abgesi-
chert werden, sobald er aufhdrt zu prellen. Diese Absicherung erfolgt seitlich oder hinter
dem prellenden Spieler.

2992

2gg2 Passen im Viereck

Vier Spieler (farblich als 2er-Gruppe gekennzeichnet) passen sich im Viereck einen Ball
zu. Auf ein Signal hin legt der Ballbesitzer den Ball ab. Uberraschend passt der Trainer
zu einem aktuell freien Spieler und bestimmt dadurch, welche 2er-Gruippe mit diesem
zweiten Ball angreift. Der erste Ball muss abgelegt werden. Nach dem ersten Abschluss
kann der abgelegte Ball vom Trainer nochmals ins Spiel gebracht werden, um eine wei-
tere 2 gegen 2 Situation auf das andere Tor zu starten.



Woche

ntrainingsplan

Samstag/Sonntag 1. Trainingseinheit 2. Trainingseinheit Samstag/Sonntag
Zum Spiel Gegner
Zeit [ Ort
Aufstellung

Nachbereitung

des Trainings
(Anwesenheit, Qualitat
der Umsetzung,
organisatorische Ideen,
etc.)




