
 

 

 

 

Übungen für den Vielseitigkeitstest 

in der Saison 2022/2023 

des Handballkreises Gütersloh 

 

 

 

 

 

Aus den folgenden Übungen werden 5 Übungen abgefragt. 

Hinzu kommt eine neue, unbekannte Übung. 
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Übung 2 
 
 

Benötigte Geräte 
 

-1 Seilchen 

-1 Stoppuhr 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ablauf 
 

Die Kinder absolvieren 20 Seilchensprünge vorwärts mit Schluss-

sprüngen. Zwischen jedem neuen Schlag dürfen sie einen 

Zwischenhopser ausführen. Nach dem letzten Schlag wird die Zeit 

gestoppt. 

 

Zeiten und Wertungspunkte 
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12. Von einer 4 m zum ersten Reifen 4 m entfernt markierten Startlinie aus, werden im Abstand von je 4 Metern 3 Reifen 

oder andere Markierungen ausgelegt. Die Übenden transportieren nun  3 Medizinbälle nacheinander in die 3 Reifen und holen 

sie nacheinander zurück. 

                 Wertung = benötigte Zeit 

      
 

      
 

 

Name des Spielers 
 

 

Benötigte Zeit 
 

Punktzahl/ Zeit  

  4/42                   8/40                  12/38                 16/36                 20/34                 24/32 
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