Ubungen fiir den 1. Vielseitigkeitstest
des Handballkreises Gliterslohs

am 17.11.2019

Aus den folgenden Ubungen werden 5 Ubungen abgefragt.
Hinzu kommt eine neue, unbekannte Ubung.

Es wird sich vorbehalten, die genaue Punkteverteilung fiir die Ubungen,
bis zum Test ggf. noch zu verdndern und anzupassen.



"Ubung 6
Benotigte Gerate/Materialien

-1 Bank
- -2 Plastikflaschen a 1,0 Liter

Ablauf

Die Kinder halten in jeder Hand eine mit Wasser gefiillte 1,0 Liter Plastikflasche.
Mit dieser bewegen sie sich seitwarts tber den Banksteg. Dabei strecken sie im
Wechsel beide Flaschen nach oben, nach vorne und zur Seite. Nach jeder
Streckung mussen die Flaschen auf Brusthéhe wieder an den Kérper
herangezogen werden. Am Bankende fiihren sie jeweils eine halbe Drehung
aus und absolvieren die Aufgabe in Gegenrichtung. .

Ein Zyklus = 1x die Flaschen nach oben strecken, wieder auf Brusthdhe an den Kérper
heranfiihren, 1x Flaschen nach vorne strecken, wieder auf Brusthéhe an den Kérper
heranfiihren, 1x die Flaschen zur Seite fiihren und wieder an den Korper heranziehen.

Wiederholungszahl der Zyklen in 30 Sekunden und Wertungspunkte

W.zahl | 3|4 |5 |6s|7 |8 9]|10|11]12]13]14

Punkte 2 46 | 8 (1012|1416 |18 | 20 | 22 | 24
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Obung &

Benétigte Gerite

-1 Reifen
-1 Handball
-1 Stoppuhr

Ablauf

- Mit der gelibten Hand prellen die Kinder fortlaufend einen Ball. Mit der
ungetibten Hand nehmen sie einen Reifen tber Kopfhdhe, fihren ihn
Uber den Korper nach unten, steigen aus dem Reifen aus ohne mit
diesem den Boden zu beriihren und wiederholen den Ablauf
innerhalb von 30 Sekunden sooft wie maglich.

Wiederholungszahl und Wertungspunkte

W.-Zahl | 1 2 (3|4 |56 |7 |89 ]|10]11|12

Punkte 2 (4|6 |8 [10[12]14| 16| 18|20 |22 24




Ubung 9 - Aufbau
Benétigte Gerate
-2 kleine Kéasten ‘ ' é
|
|
|

-1 Turnmatte
-2 Pylone
-1 BandmaR

Ablauf

Zwischen zwei kleinen Kasten wird eine Turhmatte so eingeklemmt, dass ein Tunnel entsteht. Hinter
und vor dem Tunnel steht j je eine Pylone als Wendemarke. Die Kinder durchkrlechen den Tunnel
jeweils 1xim 4

-Spinnengang fuBwarts

-Spinnengang kopfwérts

-Barengang fuBwérts und

-Barengang kopfwarts, ohne dabei die Matte zu beriihren. Die Pylone missen sie in der aktuellen
Bewegung umrunden und dann in die néchste Bewegungsart wechseln.

Sobald sie nach der letzten Bahn mit den FiiBen auf Héhe der Pylone sind, wird die Zeit gestoppt
Je Tunnelberiihrung werden 2 Sekunden zur gestoppten Zeit hinzugezahit.

Zeiten und Wertungspunkte

Zeiten' (Sek.) 36 38 | 40 42 44 | 46
Punkte 24 23 | 22 21 | 20 19
Zeiten (Sek.) ' | 48 50 52 54 . 56 58
Punkte. 18 17 16 15 14 | 13
Zeiten (Sek.) 60 62 64 66 68 70
Punkte 12 11 10 | 9 8 7

15
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H‘ O Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

Handballverband

Wiirttemberg
M Bankprellen
‘é‘:j— Koordination Durchfiihrung
Der Spieler steht auf einer Bank (breite Flache auf dem Boden) und prellt den
E 1 Bank Ball mit einer Hand. Die Anzahl der Bodenkontakte des Balles wird gezahit.
Wenn ein Ball verloren geht, zahlt dieser Bodenkontakt nicht. Der Spieler

1 Handball (Gr. 0) kann nach einem verlorenen Ball wieder auf die Bank zuriick und mit dem
1 Stoppuhr Prellen weitermachen.

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

» Es zahlen nur Wiederholungen, die mindestens auf Héhe der Hufte in
der Ausgangsstellung geprellt werden.

» Der Spieler muss mit gestreckten oder leicht gebeugten Beinen und
fast aufrechtem Oberkdrper prellen.

¢ Prellen ist nur mit einer Hand erlaubt.

» Ein Ball wird als verloren gewertet, wenn der Spieler die Bank mit
einem oder beiden Fifen verlasst.

» Der Spieler muss einen verlorenen Ball selbst holen.

Schwerpunkte (Koordination)

- Differenzierungsfahigkeit
um den Ball dosiert zu prellen

* Rhythmusfahigkeit
rhythmisches Prellen

» Gleichgewichtsfahigkeit
sicherer Stand auf der Bank beim Prellen

+ Kopplungsfahigkeit
Prellen des Balles unter instabilen Bedingungen

https://youtu.be/8yBabvxRgNg

Bodenkontakte
18] 19| 21| 23] 25| 27| 20| 31|32|33] 34| 35| 36|37 | 38| 30| 41| 43| 45| 4

7|8|9 |10|11|12|13|14|15|16
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H‘ O Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

Handballverband
Wiirttemberg

M Stiitzen

‘($)— Kondition Durchfiihrung
Zwei Langbanke werden im schulterbreitem (40 cm) Abstand langs neben-

4 Turnmatten einander aufgestellt. Die Langbanke werden auf beiden Seiten mit jeweils
) zwei Matten Ubereinander unterlegt. Der Spieler nimmt die Ausgangsstellung

2 Langbanke Liegestiitz vorlings ein (Arme und FiiRe auf den Banken). Beide Fiilke werden

1 Stoppuhr gleichzeitig von den Banken geldst und nach vorne unter dem Kérper ein- und

durch geschwungen, wobei die Arme stiitzen und gestreckt bleiben und die
FURe den Boden nicht bertihren dirfen. Danach beide FlRe gleichzeitig im
Liegestutz vorlings auf die Banke stellen. Anschlie3end erfolgt die gleiche Be-
wegung rucklinks in die Ausgangsstellung. Es gilt innerhalb von 30 Sekunden
so viele erfolgreiche Bewegungen wie moglich auszufiihren. Jede erfolgrei-
che Bewegung vorwarts oder rickwarts zahlen als je ein Schwung. Fir jeden
Bodenkontakt mit den Fufen (auch 1 Ful®) wird ein Punkt von der erreichten
Punktzahl abgezogen.

Achtung:

+ Die Bewegungen mussen korrekt und in vollem Umfang ausgefuhrt
werden.

» Die Beine dulrfen gebeugt sein.

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Arme (+ Rumpf)

https://youtu.be/MVOGPWqwSt0

13| 14| 15| 16| 17| 18] 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26 | 27 | 28| 20| 30 | 32
7|8|9|10|11|12|13|14|15|16




Handballverband
Wiirttemberg

‘($)— Koordination
. 1 Langbank

1 Handball (Gr.0)

https://youtu.be/rv8xJQtu-Wc

gelungene Versuche

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

I Ballkoordination Wand

Durchfiihrung

Eine Langbank steht parallel mit dem Abstand von 2,5m zur Wand. Der Spieler
steht mit dem Ball und dem Ricken zur Wand auf der Bank. Nun wird der Ball
so von vorne mit einer oder mit beiden Handen durch die gegratschten Beine
gegen die Wand geworfen, dass er nach einer 2 Drehung auf der Bank wie-
der aufgefangen werden kann. Der Ball muss sicher auf der Bank gefangen
werden. Hierzu hat der Spieler 8 Versuche.

Achtung:

+ Den Ball auf der Bank sicher fangen. Die Bank darf dabei nicht ver-
lassen werden.

* Der Ball darf den Boden nicht berthren.

Schwerpunkte (Koordination):

+ Differenzierungsfahigkeit
Ball prazise werfen, um ihn anschlief’end wieder sicher zu fangen

* Gleichgewichtsfahigkeit
sicherer Stand auf der Bank beim Werfen und Fangen nach halber
Korperdrehung

+ Orientierungsfahigkeit
sicheres Fangen des Balles, der kurzfristig aus dem Blickfeld verloren
wird

+ Umstellungsfahigkeit
geplantes Werfen und anschlie®endes Fangen nach halber Kérper-
drehung

+ Reaktionsfahigkeit
sicheres Fangen des Balles auch bei Abweichungen der geplanten
Flugbahn

l2) L1 fsl | |4]

7|8|9|10|11|12|13|14|15|16
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Handballverband
Wiirttemberg

Kondition/
Koordination

10 Papierdeckel,
alternativ Spielkarten

2 Gymnastikreifen

1 kleiner Kasten
1 MaRband

https://youtu.be/tyuTj4LI7Dc

Laufzeit in Sekunden

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

M Papierdeckel

Durchfiihrung

Die Aufgabe besteht darin, alle 10 Papierdeckel so schnell wie mdglich nachein-
ander aus einem Gymnastikreifen in den anderen zu transportieren. Beide Reifen
liegen dafir im Abstand von 50 cm nebeneinander. In einem liegen alle Papierde-
ckel, die im ganzen Reifen gleichmalig verteilt liegen. Der Spieler befindet sich in
der Liegestiitzposition und die FURRe sind dabei auf einem Kasten positioniert, wo-
bei sich mindestens eine Hand im Reifen mit allen Papierdeckeln befinden muss.
Der Abstand zwischen Kasten und Reifen muss entsprechend der Korpergrolie
des Kindes angepasst werden. Aus dieser Ausgangsposition nimmt der Spieler
mit einer Hand einen Papierdeckel auf und transportiert ihn zum gegenuberliegen-
den Gymnastikreifen. Anschliefend wieder zurtck zum ersten Reifen bewegen,
um den nachsten Papierdeckel aufzunehmen bis alle transportiert wurden. Beide
Hande missen sich jeweils zum anderen Reifen bewegen, wobei die Papierdeckel
nicht von einer Hand in die andere Ubergeben werden dtirfen!

Achtung:

» Beide Hande muissen sich zum jeweiligen Gymnastikreifen bewegen.
» Die Papierdeckel missen in den Reifen gelegt werden, wobei sich
die Karten nicht berihren dirfen.

» Die Papierdeckel dirfen nicht von der einen in die andere Hand Uber-
geben werden.

* In richtiger Liegestutzposition sind die Beine nicht auf dem Kasten
abgelegt.

» Bei unkorrekter Ausflihrung legt der Schiedsrichter die jeweilige Karte
wieder zuruck.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition

» Kraftausdauer der Arme/Oberkorper
Koordination

+ Differenzierungsfahigkeit
nach dem Transport sicheres Ablegen der Papierdeckel im zweiten Reifen

 Orientierungsfahigkeit
sicheres Ablegen des Papierdeckels im richtigen Gymnastikreifen
» Kopplungsfahigkeit
sicheres Halten in der Liegestitzposition bei gleichzeitigem Greifen nach dem
Papierdeckel
+ Umstellungsfahigkeit
seitliches Stltzeln mit Papierdeckel in der Hand zum Reifen und wieder zurtick

42| 41|40 |30 | 38 |37 | 36 | 35 | 34 | 33| 32| 31 [ 30| 20 | 28| 27 | 26 | 25
7|89 |10]11]12]13]14]15]16
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Handballverband
Wiirttemberg

‘($)— Koordination

6 Reifen

1 Handball (Gr.0)

https://youtu.be/MzCbtW66gHM

Laufzeit in Sekunden

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

M Reifenspringen

Durchfiihrung

Mit sechs Reifen wird eine Reifenbahn ausgelegt. Von einer Startlinie wird im
Wechsel mit beidbeinigen Schlussspringen vorwarts in Reifen 1, seitwarts nach
rechts aus Reifen 1 raus, wieder schrag seitwarts in Reifen 2 vor, seitwarts nach
links aus Reifen 2 raus und in Reifen 3 nach vorn bis die Reifenbahn absolviert.
Zurick zum Startpunkt und nochmal einen zweiten Durchgang gestartet. Die
Spieler bringen den Ball wahrend der Spriinge beidhandig in den Reifen in Vor-
halte und ziehen ihn an sich heran. Bei den Spriingen seitwarts re/li aus den
Reifen wird der Ball einhandig mit der reifenfernen Hand zur Seite gestreckt.
Knautschball oder kleiner Ball, der mit einer Hand gehalten werden kann.

Achtung:

* Beim in den Reifen springen muss der Ball in Vorhalte gebracht werden
und vor dem Weiterspingen an den Kérper wieder herangezogen werden.

+ Beim Springen rechts aus den Reifen wird der Ball in die Hand gehalten
und nach rechts seitlich vom Korper gestreckt (zur linken Seite: Ball in
der linken Hand und Arm).

+ Bei falscher Ausfiihrung muss die Ubungen komplett wiederholt werden.

Schwerpunkte (Koordination):

+ Orientierungsfahigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

+ Differenzierungsfahigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

» Kopplungsfahigkeit
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen

+ Rhythmusfahigkeit
rhythmisches Springen seitwarts raus und vorwarts rein in den Reifen

Ziel ...'...(5°' ... ... -00.......

L]
Start
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