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i Mitglied im:
"' Handballverband Westfalen e.V.

Ubungen fiir den Vielseitigkeitstest
in der Saison 2020/202n
des Handballkreises Gutersloh

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



11. Den Handball im Stand anwerfen, 1x unter dem rechten gebeugten Bein die Hande zusammenklatschen und den Ball im
Sitz auffangen. Jetzt erfolgt der Anwurf aus dem Sitz, nach dem Aufrichten erfolgt das Klatschen unter dem linken Bein her mit
anschlieBendem Auffangen des Balles im Stand usw.

Dauer 30 Sekunden. Wertung = je gelungener Zyklus 4 Punkte
Name des Spielers Anzahl der Zyklen 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




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 Ubenden transportieren nun 3 Medizinballe nacheinander in die 3 Reifen und holen
sie nacheinander zurtck.

Wertung = bendtigte Zeit

4m ‘ 4m ‘ 4dm |
.
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Name des Spielers Bendtigte Zeit Punktzahl/ Zeit

4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4142 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4142 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4142 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32




13. Die Spieler absolvieren auf einem Weichboden eine Mattenlange Barengang, eine Bahn Einbeinhtpfen und eine Bahn
mit einem zwischen den FufRen eingeklemmten Ballon. Bei den beiden ersten Bewegungsarten missen sie einen Ballon mit

den Handen im Spiel halten (Nach jedem Teilabschnitt die Matte verlassen und neu starten).

Wertung

= bendtigte Zeit

Name des Spielers

Bendtigte Zeit

Punktzahl/ Zeit

4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15




14. In den oberen Torecken und mittig der Torlatte werden Luftballons fixiert. Diese sollen aus 4 Metern Entfernung mit der

Wurfhand getroffen werden. In einer unteren Torecke steht eine Pylone und in der anderen stehen zwei Pylone auf einem
kleinen Kasten. Diese Ziele sollen aus 3 Metern mit der ungetibten Hand umgeworfen werden.
Wertung

= je Treffer 4 Punkte

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




8.  Uber eine Strecke von 5 Metern wird ein kleiner Kasten, mit der Lederseite auf dem Boden stehend, einbeinhtipfend
zwischen zwei Markierungen 30 Sekunden hin- und her geschoben.
Dabei erfolgt an den Wendemarken jeweils Sprungbeinwechsel.

Wertung = je Streckenabschnitt 4 Punkte

) 5m
=d
Name des Spielers Anzahl der Strecken 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




10.  Mit beidhandigem Stiitz auf dem Ball auf einer Matte eine Rolle vorwarts in den Sitz ausflihren. Die Matte liegt in 4 Meter
- Entfernung zur Wand. Den Ball aus dem Sitzen gegen die Wand werfen, schnell aufrichten und den Ball auffangen.
Wiederhalungszahl 6x. ' ' Wertung = 4 Punkte je erfolgreiche Aktion

" ,;_;;';.—!“-
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Name des Spielers - Anzahl der . Punktzahl
gelungenen Aktionen :
14 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 3 12 16 20 24
T4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 T 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




1. 20 Seilchenspriinge rickwarts

Wertung

= Zeit

Name des Spielers

Zeit

Punktzahl/Zeit

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15

2/37

4/35

6/33

8/31

10/29

12/27

14/25

16/23

18/21

20/19

22/17

24/15




4. Zwischen zwei Markierungen (Abstand vier Meter) soll ein Ball mit einem zweiten Ball 30 Sek. fortlaufend
in der Vorwarts- und Riuckwartsbewegung in die Héhe gespielt werden.
Wertung = 2 Ballkontakte 1 Punkte

Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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6. Fortwahrend Wechselspriinge auf einem Kastenoberteil ausfiihren und dabei wie folgt agieren: 2x rechtshandig
prellen,Ball hinter dem Rticken her in die linke Hand tbergeben und 2x linkshandig prellen. Diesen Zyklus moglichst oft

wiederholen.

Wertung

= Anzahl der Zyklen in 30 Sekunden

Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl/Wiederholungszahl
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10




7. Von der Startposition Uber eine Strecke von 6 Metern Lange prellen, durch ein aufgekantetes
Kastenzwischenteil tippen, das Zwischenteil umlaufen, den Ball wieder annehmen und zuriick zur

Startposition prellen. Danach erfolgt Handwechsel und der Ablauf wird gegengleich absolviert.

Dauer = 30 Sekunden

Wertung = Wiederholungszahl (Hinstrecke + 1x durchtippen + Rlckstrecke= 4 Punkte)

- 6m
Name des Spielers Anzahl der Zyklen 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






