Ubungen fiir den 2.Vielseitigkeitstest
des Handballkreises Guterslohs am
16.02.2020

10:30 Uhr Jungen Kreisliga 433
Jungen Kreisklasse 434 Staffel 1

12:00 Uhr Jungen Kreisklasse 435 Staffel 2
Jungen Kreisklasse 436 Staffel 3

13:30 Uhr Madchen Kreisliga 455
Madchen Kreisklasse 456

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

M Bankziehen

—é‘::)— Kondition Durchfiihrung
Der Spieler steht an einem Ende der Langbank und halt sich mit beiden Handen

1 Langbank fest. Er zieht sich nach dem Startsignal mit den Handen bis zum anderen Ende

der Langbank. Danach mit beiden Handen auf dem Boden abstitzen und bis
1 Turnmatte zu einer Markierung, 1 Meter hinter der Bank geradeaus stiitzeln. Die FiiRe
1 Klebeband bleiben dabei auf der Bank. In der Liegestitzhaltung um 90° nach links drehen

und bis zur Matte stitzeln. Auf der Matte in den Liegestitz ricklings drehen und
bis zur Ziellinie am Ende der Bank stitzeln.

Achtung:

« Saubere Ausflhrung des Stitzelns: Nur die Handen dirfen den Bo-
den berlhren!

Schwerpunkte (Kondition):

Kraft(ausdauer) fir die Arme (+ Rumpf)

https://youtu.be/stj1yJTevAw




Handballverband
Wiirttemberg

‘é‘:;)— Kondition

E 2kg schwerer Medi-
zinball

1 Klebeband
far Markierungen

1 Maf3band

e

https://youtu.be/stGTfmPkcF4

Y Waurfweite in Metern
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M MedizinballstoRen

Durchfiihrung

Der Spieler steht mit dem Ricken und einem Abstand von 50 cm zur Wand.
Dabei stehen beide Fifde hinter der Abwurflinie. Er halt einen 2kg schweren
Medizinball mit beiden Handen vor der Brust. Der Medizinball wird nach vor-
ne weggestolRen. Schwungholen mit dem Oberkdrper bis zur Wand ist er-
laubt. Jeder Spieler hat zwei Versuche. Das bessere Ergebnis wird gewertet.

Achtung:

» Es darf nicht gesprungen werden!

» Die FuRe durfen die Abwurflinie nicht berthren.

» Die FuRe stehen parallel.

* Schwungholen ist nur aus dem Oberkdrper erlaubt.

» Auf das richtige Gewicht des Medizinballes achten — sonst zu
schwer...

Schwerpunkte (Kondition):

Kraft fir Arme und Oberkorper
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Handballverband
Wiirttemberg

‘é‘:;)— Koordination
. 2 Langbanke

1 Handball (Gr.0)
1 Luftballon

1 Stoppuhr

https://youtu.be/DI-mDpy7HQM

Laufzeit in Sekunden
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I Ballkoordination Bank

Durchfiihrung

Der Spieler lauft vorwarts Uber zwei hintereinander mit der Sitzflache nach
oben aufgestellte Langbanke. Auf dem Hinweg halt er einen Ball in der Wurf-
hand und spielt damit einen Luftballon von unten an, sodass dieser in der
Luft bleibt. Am Ende der Bank dreht sich der Spieler um 180 Grad, Ubergibt
den Ball in die andere Hand und lauft wieder zurlck. Der Luftballon muss
wahrend der Drehung und der Ballibergabe in der Luft bleiben und darf nicht
mit der anderen Hand festgehalten werden. Beim Zurucklaufen spielt er den
Luftballon wieder von unten an, sodass er in der Luft bleibt.

Achtung:

» Wenn der Spieler die Bank verlasst oder den Luftballon verliert, muss
er ihn selber holen und an der Stelle die Ubung fortsetzen an der er
die Bank verlassen hat

* Der Luftballon muss in der Luft gehalten und darf nicht nur ,geschoben’
werden.

» Der Luftballon muss wahrend der Drehung ebenfalls in der Luft ge-
halten werden.

Schwerpunkte (Koordination)

« Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Laufen und Drehen auf der Bank beim Fihren des Luftballons

+ Differenzierungsfahigkeit
Umgang mit dem Ball, um den Luftballon sicher zu flihren

» Orientierungsfahigkeit
richtiges Einschatzen der Kérperposition nach der halben Kérperdrehung

+ Umstellungsfahigkeit
Anpassen der Distanz beim Flhren des Luftballons und Handwechsel
des Balles

* Rhythmusfahigkeit
rechtzeitiges Flhren des Luftballons, damit dieser nicht zu Boden fallt
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Handballverband

Wiirttemberg
I Ballschlagen
‘é‘:j— Koordination Durchfiihrung
Der Spieler steht mit einem Ball vor einer Linie, die 3 Meter von einer Wand
1 Klebeband entfernt ist. Der Spieler |asst den Ball einmal auf dem Boden aufsetzen und
fiir die Linie schlagt ihn dann mit der flachen Hand oder dem Unterarm (wie mit einem
Schlager) gegen die Wand. Der von der Wand zuriickprallende Ball wird,
1 Handball (Gr.0) nachdem er einmal aufgesetzt ist, mit dem FuR ohne Bodenkontakt gegen
1 Stoppuhr die Wand gespielt. Anschlieliend muss der Spieler den Ball ohne Bodenkon-
takt direkt fangen.
1 MalRband

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

» Nach dem ersten Schlag darf die Abschlaglinie Uberschritten werden.
Jede Wiederholung muss aber wieder hinter der Linie gestartet werden.

» Der Ball darf jeweils nur mit einer Hand und einem Ful} direkt gegen
die Wand gespielt werden (aber egal mit welcher Hand und welchem
FuR).

*  Wenn der Ball erfolgreich mit der Hand gegen die Wand gespielt wurde,
muss der Spieler versuchen, den Ball mit dem Ful} zu spielen. Der Ball
darf nicht sofort zum nachsten Versuch aufgenommen werden.

Schwerpunkte (Koordination)

» Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen und anschlieRendes ,Schlagen” des Balles und mit dem
Fuld zurtickspielen

» Reaktionsfahigkeit
genaues Treffen des Balles (richtige Hohe) durch Hand und Fuf}

https://youtu.be/SKqLPAdNrBI
«  Kopplungsfahigkeit

Prellen und Schlagen des Balles ,genau® mit Hand und SchieRen mit Ful®
und abschliefendem Fangen abstimmen und koordinieren

* Rhythmusfahigkeit
Timing beim Prellen, Schlagen, Schiel3en und abschlieRenden Fangen
des Balles

» Umstellungsfahigkeit
Anpassen der Distanz zum Schief3en des Balles nach dem Zurlickprallen
von der Wand und erneutem Fangen

Fangen des Balles : 2 Punkte

> insgesamt maximal 24 Punkte mdglich
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Ubung 2

Benotigte Gerate

-1 Seilchen

-1 Stoppuhr

Ablauf
Die Kinder absolvieren 20 Seilchenspriinge vorwarts mit Schluss-

springen. Zwischen jedem neuen Schlag durfen sie einen
Zwischenhopser ausfuhren. Nach dem letzten Schlag wird die Zeit

gestoppt.

Zeiten und Wertungspunkte

Zeiten 10|11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21
Punkte 24 | 23122 |21 20 19 |18 |17 | 16 | 165 | 14 | 13
Zeiten 22 |23 |24 | 25|26 |27 |28 |29 | 30 | 31 | 32 | 33
Punkte 1211110 9 | 8 7 6 | 5 | 4 3 | 2 1




Ubung 7

Benétigte Gerate
-1 Ball

-1 Stoppuhr

Ablauf

Die Kinder gehen in den Gratschstand, nehmen einen Handball beidh&ndig
hinter den Ruicken, tippen ihn von hinten durch die gegréatschten Beine auf den
Boden, spielen ihn dann mit dem Fuf3 in die Luft und versuchen ihn wieder

aufzufangen.

Gelungene Versuche in 30 Sekunden und Wertungspunkte

W.-Zahl 1 2 3 4 | 5 6 7 | 8 9 |10 | 11 | 12
Punkte 1 2 3 4 | 5 6 7 | 8 9 |10 | 11 | 12
W.-Zahl 13|14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24

Punkte 1314 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24




Ubung 9

Benotigte Gerate

-1 offener 3 teiliger hoher Kasten
-Balle

-Abwurfmarkierung
-1 MaBband

Ablauf

Die Kinder versuchen 6x den Ball aus 6 Metern Entfernung per Aufsetzer in
den offenen hohen Kasten, der an der Wand anlehnt, zu werfen. Der Wurf

erfolgt dabei jeweils von einer Abwurfmarkierung aus.

Anzahl gelungener Versuche und Wertungspunkte

Gelungene Versuche 1 2 3 4 5 6

Punkte 4 8 12 16 20 24
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Ubung 10
Bendtigte Gerate

-1 Turnbank
-Balle
-1 Stoppuhr

Ablauf

An der Turnbank absolvieren die Kinder in der Bewegung Einhandhockwenden und
prellen dabei mit der gelibten Hand ihren Ball. Am Bankende flihren sie jeweils eine halbe
Drehung aus, absolvieren die Ubung in Gegenrichtung usw. Wieviel Hockwenden schaffen
sie in 30 Sekunden?

Anzahl der Hockwenden und Wertungspunkte

Anzahlder |\ 5 | o 1 4 | 5| 6| 7| 8| 9|10/ 11|12
Hockwenden
Punkte 112134 |5 |6|7|8]9/l1011]12
Anzahlder 431 14 | 15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24
Hockwenden
Punkte 13114 15|16 |17 | 18 | 19| 20 | 21 | 22 | 23 | 24
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Ubung 12
Benotigte Gerate

-Wand

-Balle

-1 Turnmatte
-1 BandmapB

Ablauf

Die Vorderkante, einer in Langsrichtung ausgelegten Matte, wird in 5 Metern
Entfernung parallel zur Wand ausgerichtet. Von der hinteren Kante der Matte
aus versuchen die Kinder nun so gegen die Wand zu werfen, dass sie nach
einer Rolle vorwarts den zurtickspringen Ball nach einmaligem Auftippen wieder
auffangen kénnen. Wie oft gelingt es bei 6 Versuchen?

Gelungene Versuche und Wertungspunkte

Gelungene Versuche

1

2

Punkte

4

8

12

16

20

24
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3. In 3 Meter Entfernung zu einer Wand steht ein schrag aufgestellter kleiner Kasten (kleiner Kasten lehnt
schrag an einem zweiten kleinen Kasten). Der Spieler steht an einer Abwurflinie, die in 5 m-Entfernung zur

Wand markiert ist. Der Ball soll so gegen die Wand geworfen werden, dass der Abpraller gegen den
schraggestellten Kasten trifft. Zunachst erfolgen 3 Versuche mit der Wurfhand und anschlieBend 3 Versuche

—

mit der Ni

—

chtwurfhand aus dem Stand (dabei hinte

r dem vorderen Kasten stehen). Wertung = 4 Punkte je Treffer
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Name des Spielers Trefferzahl Punktzahl
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




