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ng Handballverband Westfalen e.V.

Ubungen fiir den ersten
Vielseitigkeitstest

in der Saison 2024/2025
des Handballkreises Giutersloh

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



Ubung 2

Benotigte Gerate

-1 Seilchen

-1 Stoppuhr

Ablauf

Die Kinder absolvieren 20 Seilchenspringe vorwarts mit Schluss-
sprungen. 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 1231222112019 (18 |17 |16 | 16 | 14 | 13
Zeiten 22 |23 |24 | 25 |26 | 27 | 28|29 |30 |31 32| 33

Punkte 12 |11 10| 9 8 7 6 5 | 4 3 | 2 1




Ubung 5
Benétigte Gerate

-1 Bank
-1 Stoppuhr

Ablauf

Die Kinder ziehen sich in der Bauchlage uber die Bank. Haben sie mit den
Handen die Querseite der Banksitzflache erreicht, verlassen sie diese und
bewegen sich im Spinnengang riicklings-seitwérts zurlick (von Bankkante bis
Bankkante). In der Ausgangsposition befinden sich die FiBe vor einer
Markierung an der Bank (20 cm vor dem Bankende). Gestoppt wird, sobald die
FuBe die Zielmarkierung (20 cm vor dem Bankende) Uberschritten haben.

Ausfuhrungszeit und Wertungspunkte

Zeit 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23
Punkte 24 123 22|21 |20 19 (18 |17 |16 | 15 | 14 | 13
Zeit 24 125 126 |27 |28 |29 |30 | 31 |32 | 33|34 | 35

Punkte 12 |11 110 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1




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

10




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 anschlieRend 3 Versuche
mit der Nichtwurfhand aus dem Stand (dabei hinter 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




5. Zwei Banke werden im Abstand von finf Metern parallel zueinander aufgestellt, (Abstand

5 m). Eine Bank ist ,normal“ aufgestellt auf die der Ubende seine FlRe stellt. Die andere um 90°gekip pt. Im Liegestlitz rollt
der Spieler fortlaufend 30 Sekunden lang den Ball gegen die Sitzflache. Dabei bewegt er sich seitwarts und muss mindestens
2x hintereinander in der Bewegung in einer Richtung den Ball gegen die Bankflache gerollt haben.

Wertung = 2 Punkte je Ballkontakt an der Bank
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Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24




6. Fortwahrend Wechselspringe auf einem Kastenoberteil ausfihren und dabei wie folgt agieren: 2x rechtshandig
prellen,Ball hinter dem Rucken her in die linke Hand Ubergeben und 2x linkshandig prellen. Diesen Zyklus moglichst oft

wiederholen.
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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




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
anschliellendem 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




HYw®

Handballverband
Wiirttemberg

-EE— Koordination

1 Bank
1 Handball (Gr. 0)
1 Stoppuhr

https://youtu.be/8yBabvxRgNg

Bodenkontakte

Punkte

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

M Bankprellen

Durchfiihrung

Der Spieler steht auf einer Bank (breite Flache auf dem Boden) und prellt den
Ball mit einer Hand. Die Anzahl der Bodenkontakte des Balles wird gezahlt.
Wenn ein Ball verloren geht, zahlt dieser Bodenkontakt nicht. Der Spieler
kann nach einem verlorenen Ball wieder auf die Bank zurlick und mit dem
Prellen weitermachen.

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

» Es zahlen nur Wiederholungen, die mindestens auf Hohe der Hifte in
der Ausgangsstellung geprellt werden.

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

¢ Prellen ist nur mit einer Hand erlaubt.

« Ein Ball wird als verloren gewertet, wenn der Spieler die Bank mit
einem oder beiden FiRen 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

18|19 |21|23| 25|27 20| 31|32 | 33| 34| 35| 36 |37 | 38| 30 | 41 | 43| 45| 47 | 48 | 50| 52| 54

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



HYw®

Handballverband
Wiirttemberg

-é(:)— Koordination

2 Langbanke

1 Handball (Gr.0)
1 Luftballon

1 Stoppuhr

https://youtu.be/DI-mDpy7HQM

Punkte

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

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 zurtick. Der Luftballon muss
wahrend der Drehung und der Ballubergabe in der Luft bleiben und darf nicht
mit der anderen Hand festgehalten werden. Beim Zurticklaufen 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 Fiihren des Luftballons

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

* Orientierungsfahigkeit
richtiges Einschatzen der Kdrperposition nach der halben Kérperdrehung

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

* Rhythmusfahigkeit
rechtzeitiges FUhren des Luftballons, damit dieser nicht zu Boden fallt
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HYw®

Handballverband
Wiirttemberg

‘éfj- Koordination

E 5 Hiitchen/Mal-
stangen

1 Handball (Gr.0)
1 Stoppuhr
1 MalRband

https://lyoutu.be/j1LWwYVWGFuM

Punkte

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb 2018/19

M Prellen im Achterlauf

Durchfiihrung

Der Spieler startet auf ein Startsignal aus der Hochstartposition von der Startlinie
und lauft prellend (mit dem Handball) so schnell wie mdglich zweimal die Lauf-
strecke. Die Laufstrecke (3 x 5m) ist durch funf Hitchen oder Malstangen mar-
kiert. Der Ball ist wahrend der Ubung regelgerecht zu prellen und muss bei jeder
Wende mit der vom Hutchen abgewandten Hand geprellt werden (der Korper ist
immer zwischen Ball und Markierung). Gemessen wird die Gesamtlaufzeit nach
dem zweimaligen Durchlauf. Bei klarem Fehler beim Tippen (Ballverlust, Fihren
oder falsche Hand) muss der Spieler zurlick und die Ausfiihrung an der Stelle
des Fehlers wieder aufgenommen werden. Zu beachten ist die fur Links- und
Rechtshander unterschiedliche Startposition.

Achtung:

» Beim Umprellen der Hutchen einen Handwechsel durchflhren.

» Es erfolgt ein Richtungswechsel an den einzelnen Hitchen/Malstangen.
» Die Strecke muss zweimal absolviert werden.

» Beim Aufbau ist auf die exakt richtigen Abstande der Stangen zu achten.
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Schwerpunkte (Koordination)

« Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen des Balles

+ Kopplungsfahigkeit
sicheres Prellen des Balles im Laufen und nach Richtungsanderungen
mit Handwechsel

+ Orientierungsfahigkeit
Beobachtung der Malstangen zur Anderung der Laufrichtungen bzw.
zum Handwechsel

+ Umstellungsfahigkeit
Handwechsel beim Umprellen der Malstangen
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