i Mitglied im:
&'* Handballverband Westfalen e.V.

Ubungen fiir den Vielseitigkeitstest
in der Saison 2025/2026
des Handballkreises Glitersloh

Der Vielseitigkeitstest findet am 01.03.2026 unter der Leitung des Lehrwartes
Uwe Walter in der:

604427 Mehrzweckhalle Wiedenbrick statt.

Die Zeiten werden zeitnah bekanntgegeben.

WICHITG:
Es ist *nicht* mehr notwendig, dass zwei Personen fiir die Betreuung der
Stationen mitgebracht werden miissen

Aus den folgenden Ubungen werden 5 Ubungen abgefragt.
Hinzu kommt eine neue, unbekannte Ubung.
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Ablauf
 Auf einem Kastenoberteil, mit dem Rcken zur Wand stehend, werfen die
:Klnder ihren Ball von vorne durch die gegratschten Beine gegen die Wand und

‘versuchen den zurlickspringenden Ball wieder aufzufangen. Sie haben
' t 8 Versuche.
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hl der gefangenen Bille und Wertungspunkte
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Ablauf

Aus dem Reifen startend umlauft das Kind die mittlere Pylone (1), Uberspringt das
aufgekantete Kastenteil (2), das durch eine eingelegte Turnmatte gesichert ist, durchkriecht
es dann in Achterform (3, 4, 5), lauft zur gegeniberliegenden Matte (6), absolviert auf dieser
eine Rolle vorwérts (7), umlauft die Begrenzungspylone (8), anschlieBend die mittlere Pylone
(9), durchlauft den Startreifen (10) und schlieBt einen zweiten Durchgang an. Die Zeit wird
gestoppt, wenn das Kind nach den beiden Umléufen wieder im Startreifen steht.

Zeiten und Wertungspunkte

Zeiten 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50 | 51
Punkte 24 | 23 |22 |21 |20 | 19 | 18 | 17 | 16 | 15" 14818
Zeiten ! 52 (53| 54 || 65| 66 867 HESHBES

Punkte 12 | 11 | 10
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Im Tor werden 2 Reifen mit Seilchen o. A
quer eine um 90°umgekippte Bank gelegt. Auf Hohe
Kleiner Kasten gegen die Bank gelehnt, so dass sie
urfarmseite versuchen die Kinder je 4x aus 6 Metern Entfernung mit ihrer Wurfhand durch
betreffenden Reifen und 4x gegen den schraggestellten kleinen Kasten zu werfen. Auf

Nichtwurfarmseite agieren die Kinder gleichermaBen aus einer Entfernung von 5 Metern

_in den oberen Torecken fixiert. Vor das Tor wird
d er unteren Torecken wird beidseitig je
schrag stehen. Auf ihrer
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Ablauf ,
Aus 6 Reifen wird eine Reifenbahn, bei der sich die Reifen jeweils berthren,
ausgelegt. Per Schlusssprung springen die Kinder in den ersten Reifen hinein,
aus diesem nach links hinaus und wieder hinein, dann in den zweiten hinein

und nach rechts hinaus und wieder hinein usw. Bei den Sprﬁngen lassen die
Kinder fortlaufend einen Ball um ihren Kérper wandern. Gestoppt wird die Zeit,
wenn die Kinder aus dem letzten Reifen hinausgesprungen sind.

- Zeiten und Wertungspunkte
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|BenétigteZeit | 8 | 9 | 10| 11|12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19

Punkte 24 |23 (22121 (20|19 |18 (17|16 | 15| 14 | 13

ix,BenéﬁgteZelt 20 (21 (|22 |23 |24 (25|26 |27 |28 |29 | 30 | 31

‘| Punkte 1281101100199 | 8 [ 7 | 6 | 5 | 4553w oas
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Ubung 6
Benotigte Gerate/Materialien
-1 Bank

-2 Plastikflaschen a 1,0 Liter

~

& o 9

Ablauf

Die Kinder halten in jeder Hand eine mit Wasser gefllte 1,0 Liter Plastikflasche.
Mit dieser bewegen sie sich seitwarts Uber den Banksteg. Dabei strecken sie im
Wechsel beide Flaschen nach oben, nach vorne und zur Seite. Nach jeder
Streckung miissen die Flaschen auf Brusth6he wieder an den Korper
herangezogen werden. Am Bankende flihren sie jeweils eine halbe Drehung
aus und absolvieren die Aufgabe in Gegenrichtung.

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

Wiederholungszahl der Zyklen in 30 Sekunden und Wertungspunkte

W.-Zahl 3 | 4.5 764 | T4l 85]E0sistO

Punkte 214 | .6 | 8 [:108| 24| =14 5lE16
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Ablauf .
Zwis;:hen zwei kleinen Kasten wird eine Turnmatte so eingeklemmt, dass ein Tunnel entsteht. Hinter
und vor dem Tunnel steht je eine Pylone als Wendemarke. Die Kinder durchkriechen den Tunnel

jeweils 1x im
~ -Spinnengang fuBwarts
-Spinnengang kopfwarts

-Barengang fuBwarts und
-Barengang kopfwarts, ohne dabei die Matte zu beriihren. Die Pylone missen sie in der aktuellen

; Bewegung umrunden und dann in die nachste Bewegungsart wechseln.

Sobald sie nach der letzten Bahin mit den FiiBen auf Hohe der Pylone sind, wird die Zeit gestoppt.
Je Tunnelberiihrung werden 2 Sekunden zur gestoppten Zeit hinzugezahlt. :

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 sl 18 17 16 15 14 13

Zeiten (Sek.) 60 62 64 66 68 70
| Punkte 12 11 10 9 8 7

R
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Ablauf

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

Ausfiihrungszeit und Wertungspunkte

Zeit g2asisel 147 15| 16 | 17 | 18| 19 |-20 ] 21 7|=2281%23
Punkte 243182381722 (21 12001 19 18 | 417 16| 154 14RINES
‘Zeit 24 125 |26 |27 (28 |29 |30 (31 (32|33 |34 |35
Punkte f el KR e (S Y A G L RRESTA : La R 16 1




an einem 2

schraggestellten Kasten trifft. Zunachst erfolgen 3 Versuche mit der Wurfhand und nsch

mit der Nichtwurfhand aus dem Stand (dabei hinter dem vorderen Kasten stehen). w-mﬁa =4
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h on k en). Der Spleler stéhtan einer A
Wand markiert ist. Der Ball sol] so gegen die Wand geworfen werden,

h’f(!;

F Name des Spielers Trefferzahl Punktzahl

IE 4 8 12 16 20

17 4 8 12 16 20 24

{5 4 8 12 16 20 "3
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
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‘A

1, zwischen de

en. Diesen Ablauf 6x wiede

Wertung = 4 Pul

4 I Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl k-
| a 8 12 16 20 22
P 4 8 12 16 20 240
| 4 8 12 16 20 24 58
g a 8 12 16 20 20 ojl
| 4 8 12 16 20 20
[ 4 8 12 16 20 24 J‘
4B 4 8 12 16 20 24 o
| 4 8 12 16 20 24 Rl
[ 4 8 12 16 20 24 |
| 4 8 12 16 20 24 |
[ 4 8 12 16 20 24 \
[ B 8 2 16 20 24
P 4 8 12 16 20 22 |
[ 4 8 12 16 20 24 |
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‘Ablauf

Mit der getibten Hand prellen die Kinder fortlaufend einen B
ungetlibten Hand nehmen sie einen Reifen tiber Kopfhéhe, M -
{iber den Kérper nach unten, steigen aus dem Reifen aus oh
dlesem den Boden zu beriihren und wiederholen den Abla ‘
mnerhalb von 30 Sekunden sooft wie moglich.
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