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1. Einleitung

»In dir muss brennen, was du in einem anderen entziinden willst“

Handball leben und Leidenschaft transportieren. Mit diesem Leitbild arbeitet das
Team der Sportagentur CommEvent an der Konzeption, Umsetzung und
Weiterentwicklung von Handball-Camps fiir die Zielgruppe handballinteressierter
und -begeisterter Kinder und Jugendlicher in Deutschland.

Am Anfang stand die Vision des ehemaligen
Bundesliga- und Nationalspielers Mannhard
Bech, in Handball-Camps mit Kindern und
Jugendlichen intensiv zu trainieren und im
Team mit anderen Trainern, Spall und Erfolg
zu vereinen. Daraus entwickelten sich die
Produkte Handball-Camps mit Ubernachtung
und Bundesligapartnern, Tagescamps und
mehrtatige Camps ohne Ubernachtung, in
denen jahrlich rund 10.000 Kids u.a. mit den
TOP Teams der Bundesligen trainieren.
Sowohl aus diesen Erfahrungen als auch aus langjahriger eigener Trainings- und
Trainererfahrung hat Mannhard Bech sich an die Entwicklung eines Konzepts
gewagt, das Handballbegeisterung in die Vereine trigt und handballinteressierte
Kinder dort mitnimmt, wo sie stehen, ohne Leistungsdruck. Dieses Konzept hat sich
als INTERSPORT Handballschule bundesweit durchgesetzt. Die Mischung aus
Training, Spafl und Wettbewerb, vermittelt ven einem leidenschaftlichen
Trainerteam, bewirkt sowohl fiir die Kinder als auch fiir die durchfiihrenden Vereine
Motivation und Nachhaltigkeit. Dariiber hinaus hat Mannhard Bech gemeinsam mit
seinem Team weitere Trainingskonzepte fiir Jugendliche ab der C- Jugend
entwickelt, die deutschlandweit in zahlreichen Power-Camps sowie den Leistungs-
Camps erfolgreich umgesetzt werden.

Die sportliche Erfahrung und Kompetenz sowie die authentische Ansprache an die
Kids und die Mischung aus Leidenschaft, Zielstrebigkeit und Teamgeist zeichnen
Mannhard Bech, der zu den besten und kompetentesten Jugendtrainern in
Deutschland z&hlt, aus. .Viele meiner ehemaligen Spielerkollegen sind als Trainer
oder Manager in den Bereich des Leistungshandballs oder beim DHB eingestiegen.
Ich sehe die Nachwuchsférderung vor allem auch im weniger medienwirksamen
Breitensport als wichtige Aufgabe. Gemeinsam mit meinem Team setze ich auf die
Kombination von qualitativ hochwertigem Training und Spafi auf dem Weg zum
Erfolg”. (Mannhard Bech)




Mannhard Bech

Spitzname: Miicke

Mannhard ist als Griinder und geschaftsfiihrender
Gesellschafter von CommEvent [www.commevent-kiel.de /
www.han dball-camp.de] verantwortlich fiir alle sportlichen
Inhalte.

Stationen als Spieler:

THW Kiel (2x Deutscher Meister)

SG Flensburg Handewitt (1x deutscher Vizemeister)
4 Landerspiele fir die deutsche Nationalmannschaft

B-Lizenz Handballtrainer

Stationen als Trainer:

Senioren: Landesliga bis 2. Bundesliga (TSV Altenholz)
ehemaliger Verbandstrainer des HVSH

aktuell 2 Jugendmannschaften:.

weibliche E-Jugend der SG Bordesholm-Briigge
weibliche C-Jugend der Bramstedter TS (SH-Liga)

Malte Gertenbach

Malte ist Griinder und geschaftsfiihrender Gesellschafter von
FIT - Funktionelles Innovatives Training (www.FIT-Kiel.de)

Sportwissenschaftler M.A.
medizinischer Trainingstherapeut

C-Lizenz Trainer Fussball

Athletiktrainer im Nachwuchs- und Seniorenbereich
(Fussball und Handball)




2. Erwarmungszeit ist Trainingszeit

Dieser Leitsatz ist Teil der Handball-Camp Philosophie. Zeiten des starren
Bahnenlaufens zum Beginn des Trainings sind vorbei und das sinnvolle Nutzen der
Erwdrmungszeit ist die Bedingung fiir ein effektives Training. In diesem neu
konzipierten Erwdrmungsbuch bieten wir allen Handballtrainerinnen und
Handballtrainern ein Ubungsportfolio an. Die abwechslungsreichen
Erwarmungsspiele sind nach Schwerpunkten sortiert und bieten den perfekten Start
in jedes Handballtraining.

Konzipiert wurde das Erwdrmungsbuch vom ehemaligen Nationalspieler und ,besten
Jugendtrainer Deutschlands” Mannhard Bech (Berliner Kurier, April 2013) und
seinem kompetenten Trainerteam sowie Sportwissenschaftlern und Athletikexperten
vom FIT.

Die Inhalte des Erwdarmungsbuches basieren auf den neuesten
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen und modernsten Handballtrainingsmethoden
und erhdhen jedes Training - von jung bis alt - in seiner Effektivitat.

Die einzelnen Kapitel werden auf den folgenden Seiten ausfiihrlich beschrieben und
die Ubungen werden bildlich und somit leicht verstsndlich dargestellt:

Viel Freude beim Lesen und Anwenden des Erwdrmungsbuches.




3. Erwarmung aus sportwissenschaftlicher Sicht

Die Erwarmung vor sportlichen Aktivitaten ist schon seit jeher eine umstrittene
Angelegenheit. Soll man vor dem Sport dehnen oder lieber nicht? Reicht ein wenig
Lauf- ABC und Armekreisen nicht aus? Oder kdnnte man mdglicherweise sogar
komplett darauf verzichten, ohne dass man sich verletzt? Diese und weitere Fragen
stellen sich viele Sportler und Trainer. Das Ziel eines jeden Trainers sollte es sein,
Leistungen zu optimieren und das grétmaogliche Potenzial der Sportler abzurufen.
Dafiir sind aus sportwissenschaftlicher Sicht einige Erwarmungsprinzipien
unabdingbar.

Es gibt einige klassische Fehler die bei der Erwarmung gemacht werden. Haufig
werden nicht alle relevanten Bereiche mit in die Erwdrmung einbezogen. Das sind:
die Beweglichkeit, sportartspezifische Bewegungsmuster und natiirlich auch die
Energiebereitstellungssysteme, also das Herz- Kreislauf- System. Auch werden oft
nicht alle Gelenke adressiert, also angesprochen. Oder aber es werden alle Gelenke
angesprochen, dabei aber sportartspezifische Bewegungsmuster véllig auBer Acht
gelassen. Nicht selten findet auch gar keine Erwdrmung statt.

Um das komplette System des Karpers optimal auf das Training oder den Wettkampf
vorzubereiten, sollte der Belastung eine , Aktivierung” vorgeschaltet werden. Jede
Art von Bewegung fordert Muskeln im Zusammenspiel und nicht einzelne Muskeln
isoliert. Daher ist es wichtig, diese auch im Zusammenspiel fiir die Belastung zu
aktivieren. Man spricht in diesem Zusammenhang von'sogenannten Muskelketten,
welche fiir die Bewegungen verantwortlich sind.

Bei einer Aktivierung werden verschiedene Ubungsformen als dynamische
Bewegungen durchgefiihrt. Es werden keine statischen (gehaltene) Ubungen
absolviert. So werden Herz-Kreislauf-Aktivierung und Dehnung miteinander
kombiniert und der Kérper optimal auf die Belastung vorbereitet.

Die Bewegungen der Aktivierung gleichen sportartspezifischen Bewegungsmustern
und bereiten die Muskulatur optimal auf die anstehende Belastung vor.

Ein Beispiel fur eine solche sportartspezifische Bewegung ist eine
Rotationsbewegung (Drehbewegung), bei der versucht wird, einen in den Riicken
gepassten Ball zu fangen. Dies sollte nicht ohne entsprechende Vorbereitung
(Aktivierung] stattfinden. Sonst kann es schnell zu Verletzungen kommen.




Aufgrund der Ubertragbarkeit auf die jeweilige Sportart ist eine Aktivierung
wesentlich sinnvoller im Vergleich zu einem klassischen Erwarmungsprogramm
bestehend aus ,,Bahnenlaufen” und einfachem statischen Dehnen.

Eine effektive Aktivierung liefert folgende positive Aspekte:

& sowohl mentale als auch physische Vorbereitung

& Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

Herstellung von Beweglichkeit

geschmeidigere Bewegungsablaufe

erhoht die Aufmerksamkeit des Nervensystems

erhdhte Durchblutung der Muskulatur und damit Bereitschaft sowie héhere
Belastbarkeit der Muskulatur

¢ Verbesserung der Kérperhaltung

LS

Die Sportwissenschaftler von FIT - Funktionelles Innovatives Training

Das FIT Team ist ein Expertenteam welches aus Sportwissenschaftlern, Padagogen
und Okotrophologen besteht und mit unterschiedlichen Konzepten fiir funktionelles
Training Sportler aus verschiedenen Sportarten begeistert.

Nahere Informationen zu FIT und zum funktionellen Training gibt es auf

www.FIT-Kiel.de




4. Handballspezifische Aktivierung

Da beim Handball sehr viele und komplexe Bewegungen erforderlich sind, sollten
optimalerweise durch die Aktivierung die verschiedenen Bewegungsmuster
abgebildet werden. Im Folgenden haben wir sechs Schwerpunktbereiche
zusammengestellt.

Um eine effektive Aktivierung zu gewédhrleisten, sollte vor dem Training oder
Wettkampf aus jedem Bereich mindestens eine Ubung gewahlt werden. So wird
sichergestellt, dass der Kérper ganzheitlich auf die Belastung vorbereitet wird. Die
sechs verschiedenen Ubungen dauern nie langer als fiinf Minuten und sind so
einfach in die Erwdarmung zu integrieren.

Um bei Trainingseinheiten gezielt bestimmte Schwerpunkte zu setzen, kdnnen auch
aus einem Bereich mehrere Ubungen ausgewahlt und in hoherer Wiederholungszahl
oder in mehreren Runden absolviert werden.

Die Wiederholungszahlen kénnen dem jeweiligen Leistungsniveau angepasst
werden. Im Folgenden werden Wiederholungsbereiche empfohlen.




Bereich 1 - Kreislauf aktivieren

Um den Kérper auf Betriebstemperatur zu bringen, eignet sich sicherlich auch das
klassische Hin- und Herlaufen mit unterschiedlichen Bewegungsaufgaben. Alternativ
bieten sich die folgenden Ubungen an, mit denen das Ziel .Kreislaufaktivierung”
aufgrund der hoheren Intensitat wesentlich schneller und abwechslungsreicher
erreicht werden kann. Auflerdem wird der Kérper dabei vielseitiger gefordert.

1] Liegestiitz - Sprung zu den Hinden (20-30 Wiederholungen)

Ausfiihrung: Nach der Liegestiitz mit beiden FiiBen maximal weit in Richtung der
aufgestitzten Arme springen, landen, wieder in die Streckung springen, Liegestitz.




Ausfiihrung: Liegestiitzposition, zur Liegestlitzposition beugen, mit beiden Fiilen in
Richtung der Hande springen, aus der tiefen Position in den Strecksprung springen,
tief landen (Kniebeugeposition], Hande auf den Boden aufsetzen, in den Liegestiitz
springen, zur Liegestiitz beugen.




Bereich 2 - dorsale (hintere) Muskelkette

Die hintere Muskelkette erstreckt sich {iber die gesamte Riickseite des Kérpers - von
der Wade angefangen iber die hintere Oberschenkel- und GesafAmuskulatur bis hin
zur Rickenstreckmuskulatur. Diese Muskelkette wird in handballspezifischen

Bewegungen immer wieder angesprochen - beispielsweise wihrend der
Ausholbewegung im Sprungwurf.

1) Ausfallschritte [ 10-20m)

Ausflihrung: Schulterbreiter Stand, einen Ausfallschritt weit nach vorne setzen,
Standbein beugen, Hiifte Richtung Boden absinken lassen - Oberkarper vorbeugen
und Ellenbogen in Richtung des Sprunggelenkes.




Ausfiihrung: Oberkérper nach vorne beugen und ein Bein lang nach hinten strecken.
Bein und Oberkdrper ergeben eine Gerade. Position 2 - 3 Sekunden halten. Bein

wechseln.

3) Beckenheben (10-15 Wiederholungen pro Seite)

Ausfiihrung: Rickenlage auf einer Matte, Beine anstellen, Becken in die Luft heben,
abwechselnd ein Bein strecken und zur Brust ziehen.




Bereich 3 - Rotation

Rotation meint die Drehung eines Kérperteils um eine Rotationsachse. In diesem Fall
ist die Rotation des Oberkérpers gemeint; eine Bewegung, die vor der
Wettkampfsituation unbedingt vorbereitet werden sollte. Fiir die Vorbereitung bieten
sich folgende Ubungen an:

1) Liegestiitz - Rotation - Seitstiitz {5-10 Wiederholungen pro Seite)

Ausfiihrung: Hénde werden schulterbreit auf den Boden aufgesetzt, Arme gestreckt,
stabile Kérperhaltung - Hiifte neigt sich weder nach oben noch nach unten.
Abwechselnd links und rechts in den Seitstiitz aufdrehen, den freien Arm in
Verlangerung der Schulterachse in die Luft strecken.




Ausfiihrung: Schulterbreiter Stand, einen Ausfallschritt weit nach vorne setzen,
Standbein beugen, wenn das linke Bein varne steht, dreht sich der Oberkdrper mit
angewinkelten Armen nach links. Hinteres Bein ranziehen. In der Bewegung den
Oberkorper wieder gerade drehen. Das Ganze abwechselnd zur anderen Seite.




Ausfiihrung: Schulterbreiter Stand. Arme links und rechts vom Kérper abgestreckt
(T-Form). In die Knie gehen und mit gestreckten Armen den ganzen Oberkorper zur

Seite drehen. Hochkommen und Kérper und Hiifte nach hinten unten absetzen. Zur
anderen Seite drehen.




Bereich 4 - laterale [seitliche) Muskelkette

Die laterale Aktivierung spielt fiir alle seitlichen Bewegungen eine wichtige Rolle -
beispielsweise bei Lauf- oder Sprungbewegungen zur Seite. Zu den daran beteiligten
Muskelgruppen gehdren vor allem die seitliche Bauchmuskulatur sowie die seitliche
Hiiftmuskulatur (Abduktoren] und der untere Ricken.

1) Ausfallschritt zur Seite (10-15 Wiederholungen pro Seite]

Ausfiihrung: Schulterbreiter Stand, einen Ausfallschritt weit zur Seite setzen,
Standbein beugen. Position 1 - 2 Sekunden halten. Ausfallschritte im Wechsel zu
beiden Seiten. -S. 11 2. a, b.

2] Seitliche Spriinge in die Kniebeuge (10-15 Wiederholungen pro Seite)

Ausfiihrung: Schulterbreiter Stand, einbeiniger Sprung nach vorne aufien, beim
Landen das Standbein zur Kniebeuge einbeugen, kurz halten und dann dynamisch
zur anderen Seite springen und ebenfalls eingebeugt landen.




3] Seitstiitz [10-15 Wiederholungen pro Seite]

Ausfiihrung: Auf der Seite liegen, Kérper auf den Unterarm stlitzen, Fifle
Ubereinander, Kérper in Streckung, Hiifte gerade, oberer Arm wird in Verlangerung
der Schulterachse gerade in die Luft gestreckt. Oberes Bein abheben und wieder
senken.




Bereich 5 - Ganzkérperspannung

Eine gut ausgepragte Ganzkdrperspannung ist in jeglichen Zweikampfsituationen von
Vorteil. Das Zentrum der Ganzkdrperspannnung bilden besonders Bauch- und
untere Riickenmuskulatur. Diese sorgen flir die nétige Stabilitat und somit
beispielsweise dafiir, dass Wiirfe trotz Gegnerkontakt kontrolliert ausgefiihrt werden
konnen.

1) Hand-Walks (10-15m]

Ausfiihrung: Aufrechter Stand, Hande werden so dicht wie maglich vor den FiiBen auf
den Boden aufgesetzt, Knie mdglichst gestreckt. Die Hande abwechselnd nach vorne
setzen bis Liegestitzposition erreicht ist, Flie folgen nun den Handen bis
Ausgangsposition wieder erreicht ist, dann neu starten.




2] Unterarmstiitz

Ausfiihrung: Bauchlage, Unterarme parallel zueinander schulterbreit aufstiitzen,
Hande beriihren sich nicht, Hifte abheben, nicht nach oben oder unten geneigt.

Variationen

al Beine abwechselnd kurz anheben (10-15 Wiederholungen pro Seite]




Ausfiihrung: Liegestltzposition, rechter Arm und linkes Bein werden gleichzeitig
nach auflen vorne bewegt und gebeugt, kurz halten, dann Gegenbewegung
(Bewegung wie Spiderman), Strecke kann variiert werden.




Bereich 6 - Beinachse

Bei nahezu allen handballspezifischen Bewegungen spielt die Stabilitst der
Beinachse eine entscheidende Rolle. Hiermit ist das Zusammenspiel von Fuf3-, Knie-
und Huftgelenk und damit der umliegenden Muskeln, Sehnen und Bander gemeint.
Gleichzeitig konnen Verletzungen im Sprunggelenk durch das harmonische
Zusammenwirken der Beinachsenmuskulatur vorgebeugt werden.

1) Kniebeuge einbeinig [10-15 Wiederholungen pro Seite]

Ausflihrung: Schulterbreiter Stand, ein Bein wird gestreckt nach vorne in die Luft
gehoben, Gesall geht nach hinten unten (90 Grad Winkel zwischen Unter- und
Oberschenkel] ,.auf Bank setzen”. Arme werden beim Absetzen nach vorne
gestreckt, Unterschenkel stabil = gehen nicht nach vorne.




Ausfiihrung: Schulterbreiter Stand, ein Bein wird gestreckt nach vorne in die Luft
gehoben, Ges&f geht nach hinten unten (90 Grad Winkel zwischen Unter- und
Oberschenkel) ,auf Bank setzen”. Arme werden beim Absetzen nach vorne

gestreckt, Unterschenkel stabil = gehen nicht nach vorne. Sprung aus der
Kniebeuge einbeinig.

3] Wechselsprung mit Handball iiber dem Kopf (10-15 Wiederholungen pro Seite)

Ausfiihrung: schulterbreiter Stand, einen Ausfallschritt weit nach vorne setzen,
Standbein beugen, Sprung nach oben, Beinwechsel in der Luft.




Mythos Dehnen - Wieso? Wann? Wie?

Zum Thema Dehnen kursieren die unterschiedlichsten Ansichten und Meinungen.
Wie dehnt man eigentlich richtig? Sollte man vor oder nach dem Sport dehnen, was
fir Dehnmethoden gibt es und was genau passiert eigentlich beim Dehnen?

Die Beweglichkeit gehort aus sportwissenschaftlicher Sicht zusammen mit den
Komponenten Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit zu den konditionellen Fahigkeiten.
Sie ist gerade in den Spielsportarten (wie z.B. dem Handball) eine elementare
Voraussetzung fiir gute Leistungen.

Prinzipiell unterscheidet man zwischen statischem und dynamischem Dehnen.
Dynamisches Dehnen zeichnet sich dadurch aus, dass die Zielposition mit einer
schnellen Bewegung eingenommen, danach gleich wieder verlassen und
anschliefend meist mit kleinen Ausholbewegungen erneut eingenommen wird.
Diese Methode gleicht einem Wippen bzw. Federn.

Beim statischen Dehnen wird die Dehnposition im Zuge einer langsamen Bewegung
eingenommen und diese Position dann fir langere Zeit gehalten. Weiterhin wird
noch zwischen aktivem (aus eigener Kraft) und passivem Dehnen [mit Hilfe der
Schwerkraft, des Partners oder Geraten) unterschieden.

Viele Sportler und Trainer sind der Meinung, dass ein Dehnprogramm die Muskeln
verléangern wiirde. Dies ist jedoch nicht der Fall! Vielmehr ist eine erhéhte
Dehnbelastungsfahigkeit des Muskels das Resultat eines effektiven
Dehnprogramms. Der Muskel wird also ,dehnfshiger” bzw. der Schmerzpunkt des
Muskels wird verlagert, so dass eine gréflere Beweglichkeit maglich wird. Zusitzlich
wird durch das Dehnen der gesamte Kapsel- und Bandapparat , geschmeidiger”
gemacht, was ebenfalls zu einer besseren Beweglichkeit fiihrt.

Sportler versprechen sich durch Dehnen die verschiedensten Wirkungen auf ihren
Kdrper - Verbesserung der Beweglichkeit, Aktivierung der Muskulatur im Vorfeld
einer Belastung, Verletzungsprophylaxe oder Verkiirzung der Regenerationszeiten
(z.B. Verminderung von Muskelkater). Aber ist das wirklich sinnvoll?

Prinzipiell schiitzt ein Dehnprogramm nicht vor Verletzungen und fiihrt auch nicht zu
kirzeren Regenerationszeiten - gerade Muskelkater wird eher verstarkt als
verhindert. Eine Dehnung kann den Tonus (Spannung) eines Muskels immer nur
erhohen. Das bedeutet, die Muskulatur zieht sich zusammen und die Durchblutung
des Muskels verschlechtert sich. Um die Regeneration zu unterstiitzen ist es aber
notwendig die Durchblutung zu férdern. Daher ist ein statisches Dehnprogramm
unmittelbar nach der Belastungen sogar kontraproduktiv und sollte nicht nach
Spielen Trainingseinheiten durchgefiihrt werden.




Generell gilt, dass im Rahmen eines Trainings oder Spiels zur Vorbereitung aktiv
dynamische Ubungen statischen Ubungen vorgezogen werden sollten. Die
Muskulatur wird auf Vorspannung gebracht und die Durchblutung gefordert. So wird
der Sportler auf die bevorstehende Belastung optimal vorbereitet.

Passiv statische - gehaltene - Dehniibungen eignen sich nicht fiir eine Aktivierung.
Bei dieser Art der Dehnung wird dauerhaft ,Stress” auf die Muskulatur ausgewirkt.
Der Muskel muss Kraft aufwenden um der Dehnung ,.stand halten” zu kénnen. Er
verbraucht also schon einen Teil seiner Energiereserven. Im Spiel kann daher nicht
die maximal mogliche Leistung abgerufen werden. Gerade in Spielsportarten kann
eine verminderte Sprung- und Sprintleistung das Resultat negativ beeinflussen.

Fiir das Training der Beweglichkeit, welche eine sehr wichtige Komponente im Sport
darstellt, ist ein entsprechendes Dehnprogramm unverzichtbar. Dieses Training
sollte aber als gesonderte Trainingseinheit bzw. als gesonderter Teil eines Trainings
durchgefiihrt werden. Hier kénnen und sollen dann auch die oben beschriebenen
passiv statischen Dehniibungen durchgefiihrt werden um die Beweglichkeit
nachhaltig zu verbessern.

Zusammenfassend bleibt zu sagen, dass Dehnprogramme unerlésslich sind um die
Beweglichkeit von Sportlern zu trainieren. Sinnvoll ist es, ein Beweglichkeitstraining
als eigene, isolierte Trainingseinheit bzw. als eigenen Teil des Trainingsprogramms
zu betrachten. Muskelkater lasst sich allerdings durch Dehnen genauso wenig
verhindern, wie das Auftreten von Muskelverletzungen wahrend oder nach der
Belastung. Da vor allem statische Dehnprogramme negative Effekte auf die Sprung-
und Sprintfahigkeiten der Spieler haben, sollten gerade vor Wettkampfen, aber auch
vor Trainingseinheiten aktiv dynamische Ubungen zur Aktivierung der Muskulatur
durchgefiihrt werden. Ein Dehnprogramm nach Wettkémpfen oder
Trainingseinheiten ist kontraproduktiv, da dadurch die Regenerationszeiten des
Muskels verlédngert werden.




4, Handballspezifische Erwdrmungsspiele

Ob Passen, Werfen, Prellen oder Zuordnen - die handballspezifischen
Erwdarmungsspiele sind nach Schwerpunkten unterteilt und das Training kann je
nach Bedarf mit der perfekten Erwarmungsiibung intensiviert und effektiver
gestaltet werden.

Werfen

1] Merkball - Material: Softbille

Grundiibung
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Alle Spieler bewegen sich frei durch die Halle und der Trainer bringt 2-3
Softballe (alternativ Leibchen) ins Spiel.

Die Spieler versuchen sich gegenseitig mit den Softballen abzuwerfen. Wer
getroffen wurde, setzt sich hin. Der Spieler ist dann wieder im Spiel, wenn der
Spieler, der ihn zuvor abgeworfen hat, selber abgeworfen wurde.

Es gibt keine Schrittbegrenzung.

Schaffen es 4 Spieler als einzige iibrig zu bleiben? Dann diirfen alle anderen
Spieler wieder mitmachen.

Aufbauiibung

& Der Trainer gibt noch weiter Softbille ins Spiel.

2] Schlagwurfball - Material: 1 Handball

| F-Jugend [E-Jugend [ D-Jugend | C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung
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2 Teams spielen mit Manndeckung auf dem ganzen Handballfeld
gegeneinander.

Tore kdnnen nur mit Schlagwurf im gegnerischen 9m-Raum (auch der 6m-
Raum darf betreten werden) erzielt werden.

Die Angreifer dirfen sich nicht langer als 3 Sekunden im gegnerischen 9m-
Raum aufhalten {sowohl mit als auch ohne Ball).

AufBlerdem kénnen die Teams Punkte erzielen, indem sie Bille ohne Foul
herausspielen.




| F-Jugend | E-Jugend

Grundiibung

& Zwei Teams werden gebildet, die gegeneinander Brennball spielen. Ein Team
ist das Werferteam, das andere Team das Fangerteam. Ein Feld wird mit 4
Stationen abgesteckt, in dem sich die Fangermannschaft befindet.

¥ Das Feld ist als Viereck wie folgt aufgebaut: Erste Station ein Hiitchen, zweite
Station eine Bank, dritte Station eine Weichbodenmatte und als Ziel die vierte
Station eine Kiste. Alle Balle befinden sich in einer Ballkiste am Start.

& Ein Mitglied der Fangermannschaft steht auf einer weiteren Kiste zwischen
Start und Ziel.

& Ein Spieler wirft nun soweit er kann den Ball ins Feld der Fanger, so dass
diese den Ball maglichst nicht direkt fangen kénnen. Nach dem Wurf lauft er
los und versucht nacheinander die vier Stationen(am Hittchen vorbei, liber die
Bank, liber die Weichbodenmatte, liber die Kiste)zu erreichen.

& Die Fangermannschaft versucht so schnell wie moglich den Ball zu holen und
durch Passen [prellen und laufen mit dem Ball ist nicht erlaubt) den Fanger
auf der Kiste anzuspielen.

¥ Hat der Fanger auf der Kiste den Ball sicher, muss der Werfer an einer
Station stehen. Befindet sich der Werfer genau zwischen zwei Stationen, wenn
der Fanger den Ball fangt, ist er ,verbrannt”. Fiir jeden Werfer, der ohne zu
verbrennen am Ziel ankommt erhélt das Team einen Punkt.

& Lauft ein Werfer ohne Stopp eine komplette Runde erhélt das Werferteam 3
Punkte.

& Jeder Werfer wirft/lauft einmal. AnschlieBend werden die Werfer zu Féngern
und umgekehrt. Welches Team holt die meisten Punkten?

Aufbauiibung fiir das Werferteam

& Wurf als Schlagwurf aus dem Stand

& Wurf als Schlagwurf mit vorherigen 3 Schritten

& Wourf als Schlagwurf nach Pass-Riickpass mit dem Trainer
& Wurf mit beiden Handen als FuBballeinwurf

& Wurf mit beiden Handen, aber mit dem Riicken zum Feld

Abbildung befindet sich auf der ndchsten Seite







4] Hiitchenschiellen - Material: 2 grofle Kdsten, 8 Hiitchen

[ F-Jugend | E-Jugend [ D-J

Grundiibung

& 2 Teams spielen auf dem ganzen Feld nach Handballregeln. In den Toren
steht jeweils ein groBer Kasten mit 4 Hiitchen.

& Die Teams spielen ohne Torwart und agieren in Manndeckung. Welches Team
hat als erstes alle Hiitchen vom gegnerischen Kasten runter ,geschossen”?

5] Leibchenjdger - Material: Leibchen, Bille und Ballkiste

nd | C-Jugend [B-Jugend |A-Jugend |

Grundiibung

& Zwei bis drei Spieler sind Jager und versuchen mit Leibchen die anderen

Spieler abzuwerfen.
& Die Spieler, die abgeworfen wurden, bekommen vom Trainer ein Leibchen und

werden ebenfalls Jager.
& Nach jedem Durchgang wechseln die Fanger.

6] Schiffe versenken - Material: Reifen, Leibchen

d [C-Jugend |B-Jugend |A-Jugend |

F-Jugend

Grundiibung

¥ Bis auf 2 Spieler bekommen alle einen Reifen, den sie auf Hiifthdhe mit den
Handen festhalten. Die beiden lbrigen Spieler bekommen jeweils ein

Leibchen.
& Die Spieler mit den Leibchen versuchen nun ihr Leibchen durch den Reifen

eines Spielers zu werfen. Dann ist Rollenwechsel und Reifen und Leibchen

werden getauscht.
& Als Alternative, wenn es keine Reifen gibt: die Spieler versuchen sich mit dem

Leibchen abzuwerfen.

Aufbauiibung

& Mehr Spieler erhalten ein Leibchen.
& Lauf- und Bewegungsform vorgeben (hiipfen, einbeinig usw.)




7] Jagerball - Material: Softbille

T B-Jugend JA-Jugend 1

[ F-Jugend | E

Grundiibung

& Alle Spieler bewegen sich im 9m-Raum.

& Die Spieler versuchen sich gegenseitig mit den Béllen am Kérper zu treffen.

& Anzahl der Bille ist dabei variabel (Vorschlag 2-3)

& Ist der Spieler getroffen worden, verlssst er den 9m -Raum und wartet, bis
nur noch einer {brig ist.

Aufbauiibung
¥ Wer getroffen worden ist, setzt sich im 9m- Raum als Hindernis hin.

8/ Brettball - Material: Ball, Leibchen, Basketballkérbe

| F-Jugend [ E-Jugend [ D-Jugend |

Grundiibung

& Die Spieler werden in zwei Teams (1 und 2] aufgeteilt.

& Zielist es, den Ball gegen das Basketballbrett zu werfen und ein Mitspieler
fangt diesen auf, bevor er auf den Boden prellt,

¥ Gegenwerfen + Auffangen= 1 Punkt :

¥ Wenn ein Punkt erzielt wurde, wechselt der Ballbesitz.

Aufbauiibung

¥ Wenn ein Spieler im Ballbesitz ist und es wird vom Gegenspieler getickt, dann
wechselt der Ballbesitz.

& Wird der Ball gegen das Brett geworfen und vom Gegenspieler aufgefangen,
erhalt das Team des Fangers einen Punkt.




lugend | C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

& Die Spieler werden in zwei Teams aufgeteilt. Jedes Team versucht mit
Handbéllen einen groferen Ball (Medizinball, Fufiball 0.8.) abzuwerfen und in
Richtung Grundlinie zu treiben. P

& Je weiter der Ball in Richtung Grundlinie .
getrieben wird, desto weiter riickt der ;
Abwurfpunkt (immer ca. 5m Abstand] vor. | =~ =~ i

¥ Welches Team hat den Ballalserstes | =~ =~~~ ’
hinter die Grundlinie getrieben?

Aufbauiibung e

¥ Wiirfe mit beiden Hénden (iber dem Kopf
¥ Wirfe mit der rechten Hand %
¥ Wiirfe mit der linken Hand .

-
il 2
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10] Vélkerball-Dutchball - Material: Softball, Leibchen

[ F-Jugend [ E-Jugend | D-Jugend |G-

Grundiibung
& Die Spieler werden in zwei Teams aufgeteilt, die sich jeweils in der Halfte
eines 5x10m Feldes (durch Hiitchen markiert] aufhalten. In der Mitte wird das

Feld durch Banke getrennt.
& Zielist es mit einem Aufsetzer die gegnerischen Spieler am Fufl bzw. Bein zu

treffen. .
& Spieler, die getroffen wurden, setzen sich an den Spielfeldrand.
¥ Welches Team hat zuerst alle gegnerischen Spieler abgeworfen?

Aufbauiibung
& Falls ein Softball vorhanden ist, zahlen auch Ganzkorper-Treffer.

A




11] Hiitchenklau - Material: Softball, Leibchen

Grundiibung

& Die Spieler werden in vier Teams aufgeteilt, die sich jeweils in einer
Spielfeldecke (Handballfeld) aufhalten. In jeder Ecke stehen zusatzlich vier
Hitchen und jede Mannschaft hat einen Ball.

& Ohne prellen versuchen die Mannschaften nun ein gegnerisches Hiitchen
abzuwerfen. Gelingt das, darf das Team das Hiitchen nehmen und zu den
eigenen stellen.

& Spieler mit einem Hiitchen in der Hand diirfen abgeworfen werden und
missen dann das Hitchen zuriickstellen.

& Die Wiirfe auf die Hitchen diirfen mit allen Kérperteilen abgewehrt werden.

®iana

HARDRALL-CAMP.UL




Passen & Fangen

1) Nummernpassen - Material: Bélle

end | C-Jugend | B-Jugend [ A-Jugend |

Grundiibung

¥ Alle Spieler erhalten eine Nummer und bewegen sich in der Halle.

¥ Der Spieler mit der Nummer 1 erhalt einen Ball, rollt den Ball zu Nummer 2
USW.

¥ Der Spieler mit der letzten Nummer rollt den Ball wieder zur Nummer 1.

¥ Der Trainer gibt weitere Passformen vor (Bodenpass, direkter Pass].

¥ Bei einer grofien Gruppe werden zwei Teams gebildet.

Aufbauiibung

¥ Nach jedem Pass macht der Spieler eine Zusatzaufgabe.
o 3x Froschhiipfer
o Eine rote Linie beriihren
o Einen Torpfosten beriihren

2] Kopfball - Material: 1 Handball, Leibchen

[F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend [1C-Jugend | 9-Jugena P AUgeran"

Grundiibung

¥ 2 Teams spielen auf einer Hallenhalfte Parteiball gegeneinander. Die Teams
kénnen Punkte erzielen, indem sie einem Mitspieler den Ball auf den Kopf
spielen und anschlieBend wieder fangen.

¥ Nach einem erzielten Punkt bleibt das Team in Ballbesitz, darf aber nicht
nochmal direkt mit demselben Spieler einen Punkt erzielen.




3] Wandball - Material: 1 Handball

| F-Jugend | E-Jugend

Grundiibung

& 2 Teams spielen auf dem ganzen Feld gegeneinander nach Handballregeln,
jedoch ohne prellen.

& Zielist es, den Ball gegen eine frei wihlbare Wand zu spielen, so dass der
Riickpraller direkt von einem Mitspieler gefangen wird. Fiir jeden
erfolgreichen Versuch erhalt das Team 1 Punkt.

& Hatein Team 1 Punkt erzielt, bleibt es in Ballbesitz, darf aber nicht direkt an
derselben Wand wieder einen Punkt erzielen.




[F-Jugend [E-Jugend | D-Jugend |C-Jugend | B-Jug:

Grundiibung

¥ 4 kleine Kasten werden in die Ecken des Handballfeldes platziert und 2 Teams
gebildet.

¥ Die Teams kdnnen Punkte erzielen, indem sie einen indirekten Pass lber
einen der Kisten zu einem Mitspieler spielen. AnschlieBend bleibt das Team
in Ballbesitz, darf den nichsten Punktgewinn aber nicht direkt auf demselben
Kasten erzielen.

5] Reifenball - Material: 6 Reifen, 1 Handball

[F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend

Grundiibung

¥ 6 Reifen werden gleichmaBig im Handballfeld platziert und 2 Teams gebildet.

¥ Die Teams kdnnen Punkte erzielen, indem sie einen indirekten Pass in einen
Reifen zu einem Mitspieler spielen. AnschlieBend bleibt das Team in
Ballbesitz, darf den ndchsten Punktgewinn aber nicht direkt in demselben
Reifen erzielen.




6] Linienball - Material: 1 Handball

Ry T

[ F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend

Grundiibung

& 2Teams spielen auf dem ganzen Feld nach Handballregeln gegeneinander,
& Die Teams kdnnen folgendermaBen Punkte erzielen:
»» Ballablage hinter einer der Seitenlinien = 1 Punkt
»» Ballablage hinter einer der Grundlinien = 2 Punkte
& Nachdem ein Team einen Punkt erzielt hat, bleibt es in Ballbesitz, darf den
Ball aber nicht direkt wieder hinter derselben Linie ablegen.
¥ Aufbauiibung
& Sobald der Ballfiihrer vom Gegner beriihrt wurde, wechselt der Ballbesitz
zum anderen Team.

7] Weichbodenball - Material: Ball, Leibchen, 2 Weichbodenmatten

| F-Jugend [ E-Jugend [

Grundiibung

& Die Spieler werden in zwei Teams aufgeteilt.

& Zielist es, den Ball auf der Matte der Gegner abzulegen.
& Ohne Prellen.

& Direkte Zuordnung der Spieler.

Aufbauiibung 1

¥ Anstatt mit dem Handball wird mit einem ]
Rugby gespielt. - R
& 2 Punkte konnen erzielt werden, wenn ein ,'® 0
Spieler den Ball (Rugby] in der Luft fangt X
und auf der Matte landet. 20 © .
® ®g .
Aufbauiibung 2 ‘ I :
y e , , ®0 g
& Wenn ein Spieler mit Ball in der Hand , ®
vom Gegner getickt wird, gibt es einen ®
Ballwechsel. ©® :
LIS o .
=~ <€ HANDBALL-CAMP.DE
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| F-Jugend | E-Jugend

Grundiibung

& Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt.

& Ein Punktist erreicht, wenn der Ball im Kasten der gegnerischen Mannschaft
abgelegt wird. Die Kasten auf den Seitenlinien gegentiber voneinander
platzieren oder jeweils am ém Kreis ja nach Gruppengrafle.

Aufbauiibung 1

& Keine Doppelpésse

Aufbauiibung 2

& Wenn der Spieler mit dem Ball vom Gegenspieler getickt worden ist, dann ist
Ballwechsel.

Aufbauiibung 3
& Mit verschiedenen Ballen spielen

Aufbauiibung &

¥ 2 Kasten pro Mannschaft.




9] 3:3 Mattenball -~ Material: Bille und Turnmatten

B-Jugend | A-Jugend

Grundiibung

& Die Spieler werden so aufgeteilt, dass immer 3 gegen 3 gespielt wird. Der
Anzahl entsprechend werden Felder gebildet, an deren Ende jeweils eine
Turnmatte (alternativ kleiner Kasten) liegt.

& Jede Mannschaft verteidigt eine Matte und versucht auf der gegnerischen
Matte (bzw. in dem Kasten) den Ball abzulegen.

& Die Matten diirfen von den Kindern nicht betreten werden.

& Diese Erwarmung sollte sowohl mit Prellen als auch ohne Prellen ausgelibt

werden.




Ugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

Im Spiel befinden sich 2-3 Balle

3 Spieler sind Fanger und haben keinen Ball.

Ziel der Fanger ist es, die Spieler zu fangen

Aber: Wer einen Ball hat, kann nicht gefangen werden.

Ziel der Gejagten: Den gejagten Spieler sicher anspielen.

Wer gefangen worden ist, der setzt sich als Hindernis ins Spielfeld.

11)Sitzhandball - Material: 1 Handball, Leibchen

[F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend JCGGEROT

Grundiibung

¥ 2 Teams spielen auf dem ganzen Feld nach Handballregeln. Die Teams
kénnen Punkte erzielen, indem sie einem Mitspieler den Ball zupassen, der

im gegnerischen ém-Raum sitzt.
i Die Spieler durfen im 6m-Raum maximal 3 Sekunden sitzen.

12) Weichbéden - Material: 1 Handball, 4 Weichboden, Leibchen

[F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend [C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

¥ Eswerden 4 Weichbdden in der Halle verteilt und 2 Teams gebildet.

¥ Die Teams konnen einen Punkt erzielen, indem sie einen auf einer Matte
stehenden Mitspieler (maximal 3 Sekunden] anspielen. Der Pass darf nur aus
mindestens 15m Entfernung gespielt werden.

Aufbauiibung 1

¥ Die Teams konnen einen Punkt erzielen, indem ein Spieler einen Pass im
Sprung fangt und auf der Matte landet.

Aufbauiibung 2
¥ Grundiibung und Aufbauiibung 1 gleichzeitig (die Spieler kénnen wahlen).




Prellen

7] Farbige Hiitchen - Material: Hiitchen, Bille

Grundiibung

& Alle Spieler bewegen sich prellend durch die Halle.

& Der Trainer hat farbige Hiitchen. Halt der Trainer ein rotes Hiitchen hoch,
bleiben alle Spieler stehen und halten den Ball fest. Halt der Trainer ein
weifles Hitchen hoch, wechseln alle Spieler ihre Laufrichtung (vorwirts,

rickwarts).

Aufbauiibung

& Halt der Trainer ein gelbes Hiitchen hoch, wechseln die Spieler die Hand, mit
der sie prellen (weitere Alternativen: abwechselnd links und rechts prellen,
beidhandig prellen).

& Halt der Trainer ein blaues Hiitchen hoch, setzen sich alle Spieler hin.

& Gibt der Trainer ein Signal [Pfiff, ,Hepp”, 0.4.}, legen alle Spieler ihren Ball auf
den Boden und suchen sich einen neuen Ball.




2] Ball klauen - Material: Bélle, Ballkiste

[ D-Jugend | C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

¥ Alle bis auf 4 Spieler bewegen sich prellend im 9m- Raum.

¥ Die vier Spieler ohne Ball laufen auf Signal des Trainers in den Raum der
prellenden Spieler und versuchen die Bélle ohne Foul herauszuspielen.

¥ Alle Spieler, die prellen, versuchen den Ball zu verteidigen; nur prellend.

¥ Haben Sie einen Ball heraus gespielt, legen sie ihn in die Kiste, die am
Startpunkt steht.

¥ Die Spieler, denen der Ball herausgespielt wurde, setzen sich auf die
Grundlinie.

¥ Wer prellend den begrenzten Raum verlasst, muss seinen Ball an einen Jager
abgeben und sich auf die Grundlinie setzen

¥ Wie lange bendtigen die 4 Jager, bis sie allen anderen Spielern den Ball fair
herausgespielt haben?

¥ Nach jedem Durchgang jagen vier neue Spieler alle Bélle, bis jeder Spieler
einmal Jager war

¥ Welches Team ist am schnellsten?

Aufbauiibung

¥ Prellen nur mit der Lieblingshand

& Prellen mit der Nicht-Lieblingshand

¥ Beim Prellen
riickwartsgehen/laufen

¥ Den Raum vergréBern.




3] Ballfdnger - Material: Bille

Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

& Eswerden vier Fanger bestimmt, alle anderen haben jeweils einen Ball und
bewegen sich prellend in einer Hallenhalfte.

& Die Spieler, die gefangen wurden, liegen auf dem Bauch und prellenin
Bauchlage weiter.

& Jeder Spieler soll einmal Fanger sein.

Aufbauiibung

Prellen nur mit rechts

Prellen nur mit links

Beidhandig prellen

Die gefangenen Spieler legen sich auf den Riicken und prellen in Rickenlage

weiter.




4] Prellball - Material: Handbélle

[F-Jugend | E-Jugend | D-Jugend

Grundiibung

¥ Eswerden 2 Teams gebildet. Die Spieler von Team Griin haben alle einen Ball
und halten sich prellend in einem mit Hiitchen markierten Viereck auf. Team
Blau steht auBerhalb und hat 2 Bille (einen Pass- und einen Prellball).

¥ Der blaue Spieler mit dem Prellball prellt in das Viereck und versucht dort
einen griinen Spieler zu fangen, wahrend seine Mitspieler sich aulerhalb den
Passball zuspielen.

¥ Hat der blaue Spieler einen griinen Spieler gefangen, verldsst er das Viereck,
spielt den Ball zu einem freien Mitspieler, der dann als ndchstes Jéger ist.

¥ Verliert ein Spieler von Team Griin den Ball, ist er gefangen.

¥ Wie lange benbtigt das Team, um 5 Spieler zu fangen? Danach tauschen die

Teams die Rollen.

\\
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5] Atomspiel - Material: Bille

d | C-Jugend | B-Jugend [A-Jugend |

e

Grundiibung

& Alle Spieler laufen prellend durch die Halle.

& Der Trainer zeigt mit seinen Fingern eine Zahl. So viele Finger, wie der Trainer
in die Luft halt, so viele Spieler miissen sich in einer Gruppe zusammenfinden
(prellend). Der Trainer gibt durch lautes Herunterzihlen (5, 4, 3...) die
verbleibende Zeit vor.

& Die Spieler, die es nicht geschafft haben, machen 5 Hampelmanner,
Froschhiipfer o.a.

Aufbauiibung 1

& Der Trainer gibt verschiedene Lauf- und Bewegungsarten vor (riickwarts,
hupfen, krabbeln, Krebsgang, Arm kreisen, einbeinig usw.).

Aufbauiibung 2

& Die Gruppengrife, in der sich die Spieler zusammenfinden sollen, entspricht
der doppelten (oder halben) Fingeranzahl.




| B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung
¥ Bis auf 3-5 Diebe bewegen sich alle Spieler prellend in einer Hallenh&lfte.

& Die Diebe [ohne Ball) haben die Aufgabe, fair die Bélle der anderen Spieler zu
erobern und anschliefiend zum Trainer zu bringen bzw. in die Ballkisten

abzulegen.
& Wie viel Bille klaut jedes Dieb-Team in 2-3 min?

Aufbauiibung

& Nach Balleroberung wird der Ball aus der Halfte geworfen, so dass der
Spielern schnell den Ball holen muss und dann weiter prellen darf.

& Prellen nur mit rechts.

& Prellen nur mit links.

¥ Prellen beidhéndig.

7] Prellballspiel - Material: 1 Handball

| F-Jugend | E-Jugend f D-Jugend

Grundibung

¥ Eswerden 2 Teams gebildet, die auf dem ganzen Feld gegeneinander

antreten.

¥ EinTeam kann einen Punkt erzielen, indem ein Spieler den Ball in das
gegnerische Tor prellt, wobei sich die Spieler nur prellend fortbewegen
dirfen. Passe diirfen nur als Bodenpass gespielt werden.

Aufbauiibung

¥ Prellen nur mit rechts.
¥ Prellen nur mit links.




8] Briickenwdchter - Material: Bille

C-Jugend [ B-Jugend | A-Jugend |

Grundibung

h!}:.
&
&r:

E’C

Drei Spieler sind . Briickenwichter” und diirfen sich im Raum zwischen der
é6m- und 9m-Linie aufhalten.

Immer drei Spieler gleichzeitig versuchen prellend an den
.Briickenwédchtern” vorbei hinter die 9m-Linie zu gelangen.

Die ,Briickenwachter” versuchen, den Ball raus zu spielen. Spieler, deren
Ball raus gespielt wurde, starten wieder von der Grundlinie aus.

Dauert der Versuch zu lang, z&hlt der Trainer runter.
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| B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

¥ Eswerden 2 Teams gebildet, die sich jeweils prellend in einer Feldhalfte

aufhalten.
& Auf Signal vom Trainer, wechseln die Teams die Hélften, wobei sie alle

prellend durch die mit Hitchen markierte Gasse prellen missen.

Aufbauiibung 1

& Die Spieler erhalten Zusatzaufgaben wahrend sie prellen (nur mit der
linken/rechten Hand prellen, riickwarts usw.)

Aufbauiibung 2
& Die Hiitchen fiir die Gasse werden immer enger gestellt.
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10) Nummernfangen - Bélle

| F-Jugend | E-Jugend [ D-Jugend | C-Jugend | B-Jugend A-Jugend

Grundiibung

& Jeder Spieler erhilt eine Nummer und bewegt sich prellend im Feld. Auf
Zuruf der Nummer vom Trainer, wird der entsprechende Spieler zum Fanger
und versucht (prellend) einen anderen Spieler (ebenfalls prellend) zu fangen.

& Gelingt das, wird der Gefangen zum Fénger (bis der Trainer eine neue
Nummer nennt).

Aufbauiibungen

¥ Prellen nur mit rechts.
¥ Prellen nur mit links.




Zuordnen & Freilaufen

1] Gegenkreisel fangen - Material: -

gend | C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend |

Grundiibung

¥ Eswerden zwei Teams gebildet. Ein Team bildet in Handfassung einen
Innenkreis, das andere Team stellt sich als Aufienkreis mit ca. Tm Abstand so
auf, dass jeder Spieler einen Partner/Gegenspieler im anderen Kreis hat.

& Auf Signal drehen sich die Kreise in unterschiedlicher Richtung.

& Beim nachsten Signal lésen sich die Kreise auf und die Spieler des
Innenkreises versuchen ihren Partner/Gegenspieler aus dem Auflenkreis zu

fangen.
¥ Dann Rollenwechsel.

Aufbauiibung

& Die Spieler haben keine festen Partner im anderen Kreis, sondern miissen
alle fangen. [Die Mannschaften hierbei am besten durch Leibchen erkennbar

machen)




2) 15-Sekunden-Jagd - Material: Leibchen

C-Jugend | B-Jugend | A-Jugend

Grundiibung

wy

hi/{

&

Es werden zwei Teams gebildet. Team 2 halt sich im 9m-Raum auf, Team 1
steht auflerhalb der 9m-Linie.

Immer zwei Spieler von Team 1 laufen mit Leibchen gleichzeitig los und haben
15 Sekunden Zeit, so viele Spieler wie mdglich mit dem Leibchen abzuwerfen.
Die abgeworfenen Spieler setzen sich im 9m-Raum hin. Nach 15 Sekunden
gibt der Trainer ein Signal, die beiden Spieler von Team 1 laufen zum eigenen
Team zurlck und Ubergeben die Leibchen an die nichsten beiden Spieler, die
nun wiederum 15 Sekunden Zeit haben.

Die Runde endet sobald alle Spieler abgeworfen wurden. Danach wechseln die
Teams ihre Rollen. Welches Team braucht weniger Zeit, um alle Spieler der
gegnerischen Mannschaft abzuwerfen?

C€ HANDBALL-CAMP.DE




|B-Jugend |A-Jugend ]

Grundiibung

¥ Bis auf 2 Spieler stecken sich alle ein Leibchen hinten in die Hose, so dass es

sichtbar heraushangt.
& Die Spieler ohne Leibchen versuchen, die Leibchen zu klauen. Sobald einer

von beiden ein Leibchen geklaut hat, steckt er es sich in die Hose und der
Spieler, dem das Leibchen geklaut wurde, muss sich ein neues Leibchen

klauen.

4] Parteiball , Gislason™ - Material: Ball und Leibchen

[ F-Jugend |E-Jugend [B-Jjugend [C-Jugend "|'B-

Grundiibung

¥ Gespielt wird auf das ganze Feld.

Die Spieler werden in zwei Teams aufgeteilt.

Ziel ist es, den Ball auf bzw. hinter der Grundlinie oder im Tor abzulegen,
ohne vorher vom Gegner beriihrt zu werden.

Wenn Kérperkontakt entstanden ist bzw. der Spieler mit Ball getickt worden
ist, dann Ballwechsel.

Punktevergabe:
»» auf bzw. hinter der Grundlinie == 1 Punkt

»» im Tor ablegen == 3 Punkte
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5] 4-Felder-Parteiball - Material: 1 Handball, 9 Hiitchen

| F-Jugend | E-Jugend i

Grundiibung

¥ Mit den Hiitchen wird ein Raum in vier gleich grofle Felder geteilt. Jedes Feld

ist ca. 4x4m grof3.
& Injedem Feld spielen zwei Spieler gegeneinander. Das Ziel ist es, den Ball in
eins der anderen Felder zum eigenen Mitspieler zu spielen ohne dabei das

eigene Feld zu verlassen.




Grundiibung

¥ 4-5 Spieler stehen hintereinander und fassen sich an die Schultern
¥ Der vor der Gruppe stehende Spieler versucht jetzt, den letzten Spieler des

.Rattenschwanzes” zu beriihren.
& Die Spieler sollen dies verhindern, indem sie durch Bewegung ( schnelle

Beine ) und Kérper vorstellen den Weg verstellen.

7] Zweierfangen - Material: -

Grundiibung

¥ Die Spieler laufen zu zweit (Nr. 1 und 2) als Paar frei umher.

¥ Auf Zuruf der Zahl (1 oder 2) muss der Aufgerufene versuchen, innerhalb von
15 Sek. den Partner zu fangen.

& Der Partner versucht sich freizulaufen.

& Jeder gelungene Fang ergibt einen Punkt. Wer von Beiden schafft nach 5

Durchgéngen mehr Punkte?

Aufbauiibung 1
¥ Anstelle von Zahlen kénnen z.B. Tiernamen genommen werden.

Aufbauiibung 2
¥ Gangart wechseln (Hopserlauf etc.]




8] Kreisfangen- Material: -

Grundiibung

& Alle Spieler bilden einen Kreis und gucken in die Mitte.

& Ein Spieler wird ausgewshlt und verldsst seinen Platz im Kreis. Es [§uft im
Uhrzeigersinn hinter den Riicken der anderen Spieler und beriihrt einen
anderen Spieler am Riicken. Beide Spieler versuchen nun als erstes den
freien Platz zu erreichen, indem sie eine Runde um den Kreis laufen.

& Der Spieler, das als erstes den freien Platz erreicht, nimmt diesen Platz ein.

& Der Spieler, das langsamer ist, ist als ndchstes auflerhalb des Kreises und
beriihrt einen anderen Spieler und versucht vor diesem den freien Platz zu
erreichen.

Aufbauiibung 1
& Die Spieler im Kreis sitzen.

Aufbauiibung 2
& Zwei Spieler sind auflerhalb des Kreises.




Grundiibung
i Eswerden 2 Teams gebildet.

1'4

"4

Fin Team ist das Jagerteam, von dem immer 3 Spieler gleichzeitig auf die

Jagd nach den Spielern vom anderen Team gehen.

Hat ein Spieler einen anderen Spieler gefangen, l8uft es zum eigenen Team,
das aufierhalb des Spielfeldes steht und klatscht dort den néchsten Spieler

ab.

Seitenauslinie stellen (Linie mit Nase, Knie, Ohr 0.4. beriihren).

AnschlieBend wechseln die Teams die Rollen. Welches Team fangt schneller

alle gegnerischen Spieler?

CE HANDBALL-CAMP.DE

Die Spieler, die gefangen wurden, miissen sich auf einem Bein auf die
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10) Schattenlauf - Material: -

end | C-Jugend [ B-Jugend |A-Jugend |

Grundiibung

& Die Spieler tiben in 2er Teams.

& Immer ein Spieler duft vor und der Partner versucht immer hinterher (.im
Schatten”] zu laufen. Dabei darf der vordere Spieler verschiedene Lauf- und
Bewegungsarten vorgeben (riickwirts, Arme kreisen, krabbeln, Krebsgang,
hiipfen usw.). Die Spieler wechseln auf Signal vom Trainer mehrmals die
Rollen.

Aufbauiibung

& Beide Spieler prellen. Der vordere Spieler kann jetzt auch vorgeben, mit
welcher Hand geprellt wird.

& Fur die Fortgeschrittenen: Nur der vordere Spieler hat einen Ball und der
Partner versucht auf Signal vom Trainer den Ball herauszuspielen.




Grundiibung

¥ Die Spieler bilden Paare und stellen sich mit einem Abstand von einer
Armlinge gegeniiber auf und spielen Schnick-Schnack-Schnuck (Schere-
Stein-Papier).

& Der Spieler, der gewinnt, muss seinen Partner fangen, bevor dieser eine
bestimmte Linie erreicht.

Aufbauiibung 1

¥ Die Spieler starten aus verschiedenen Ausgangspositionen (Sitzen,
Bauchlage)

Aufbauiibung 2

i Die Spieler denken sich eigene Regeln aus (z.B. Hase (Arme stellen
Schlappohren dar) schlagt Monster (boser Gesichtsausdruck), Monster
schlagt Zombie (Arme gestreckt nach vorne), Zombie schlagt Hase). Dazu
sollen die Spieler noch laut Gerdusche machen.

[ Schnick—SchnacL- ]
v

—
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Athletik

1) ,FIT Athletik-Spiel“: Der Dschungelpfad

Dauer: 10 min
Qeréte: Kleine Kasten/kleine Matten
Ubungsschwerpunkte:  Arme/Rumpf

Geschichte

hf,g:

Mitten im Dschungel muss ein schmaler Pfad begangen werden. Es geht an
der Seite steil eine Boschung hinab. Baumstimme und Felsbrocken liegen
quer Uber den Pfad. Da es kein Gelander mehr gibt, miissen die Kinder auf
allen Vieren (iber den verrotteten Pfad klettern. Vorsicht, dass kein Kind in die
Tiefe stiirzt.

Ablauf

hll:.

Eine ,Briicke” wird aus Kisten und Matten hintereinander aufgebaut. Die
Kinder bauen den Pfad selbststandig oder nach Anweisung des Trainers auf.
Wenn die Mannschaft gut zusammenarbeitet, kénnen die Kinder das gut
selber machen. Die Abfolge und der Abstand von Matten und Kasten ist frei
wahlbar. Damit l@sst sich der Schwierigkeitsgrad verandern. Die Kinder
krabbeln hintereinander auf allen Vieren iiber die Briicke. Gerade der
Ubergang von Kasten zu Matte ist schwer.

Regeln

&U:

Die Kinder diirfen nur die Kisten oder die Matten bertihren. Irhrner nur ein
Kind hinter dem N&chsten. Es darf nicht tiberholt werden.




Varianten

1.

Zwei Pfade werden parallel aufgebaut. Die beiden Teams starten gleichzeitig.
Welches Team als erstes komplett in der vorher festgelegten Zielzone auf der
anderen Seite ist, gewinnt.

Ein Pfad. Beide Mannschaften starten von der jeweils anderen Seite. Welches
Team als erstes komplett auf der gegentberliegenden Zielzone ist, gewinnt.
Ein Pfad. Mannschaften starten gegenlaufig wie bei Variante 2. Zusatzlich
werden Balle in hohem Bogen ungezielt auf den Pfad geworfen. Die Kinder
missen den Ballen ausweichen. Bei einem Treffer muss das Kind wieder an
den Start des Pfades zurilickkehren.

Zwei Pfade, die riickwarts im Wettkampf gegeneinander begangen werden.
Wie Variante 1, nur riickwarts.
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2] . FIT Athletik-Spiel “: Der weifle Hai

Dauer: 5 min
Gerate: keine
Ubungsschwerpunkte: ~ Arme/Oberkérper

Geschichte

& Ein Boot ist untergegangen. Die Passagiere schwimmen im Wasser.
Nacheinander wird einer von ihnen von einem Hai .geschnappt”.

Ablauf

& Die Kinder finden sich in Gruppen zusammen. Mindestens vier pro Gruppe. Es
kann aber auch die ganze Mannschaft zusammenarbeiten. Die Kinder liegen
im Kreis mit dem Kopf zueinander auf dem Boden und haben sich mit den
Armen untereinander eingehakt. Ein oder zwei Kinder iibernehmen die Rolle
des weiflen Hais. Diese beiden ziehen jeweils ein Kind an den FiiBen aus der
Gruppe heraus.

Regeln
& Die Kinder halten sich an den Handen fest.

3] ., FIT Athletik-Spiel“: Der Seehund

Dauer: 2 min

Gerate: keine

Schwerpunkt: Oberkérper
Ablauf

| & Die Kinder bewegen sich in Liegestiitzposition durch die ganze Halle. Auf
! Kommando winken die Kinder mit einer Flosse (Hand). Der Trainer ist der
Dompteur und geht kreuz und quer durch die Halle. Die Seehunde folgen ihm.,




4] . FIT Athletik-Spiel: Das Pendel

Dauer: 5 min
Qeréte: keine
Ubungsschwerpunkte: Oberkérper/Arme, Vertrauen in die
Mannschaftskameraden
Geschichte

¥ Drei Kinder verwandeln sich in ein Pendel.

Ablauf

¥ Jeweils drei Kinder bilden eine Gruppe. Ein Kind ist das Pendel, die beiden
anderen fangen es auf. Das Pendel-Kind versucht, sich so steif wie méglich zu
machen. Die beiden anderen Kinder nehmen es in die Mitte und stoBen es von
einem zum nachsten Kind. Wie ein Pendel ,pendelt” es so zwischen den
Kindern.

Regeln

& Nicht fallen lassen. Je weiter die beiden auffangenden Kinder wegstehen,
desto schwieriger wird die Ubung.

5] . FIT Athletik-Spiel“: Die Raupe [Handwalks]

Dauer: 2 min

Gerate: keine

Schwerpunkt: Rumpf
Ablauf

& Die Kinder starten in Liegestiitzposition. Die Hande bleiben auf dem Boden an
der gleichen Stelle. Die FiBe wandern langsam in Richtung der Hande. Die
Beine dabei gestreckt halten. Wenn Hande und FiiBe moglichst nah
beieinander sind, gehen die Kinder wieder mit den Handen nach vorne, bis sie
in der Liegestitzposition sind. Die Fiile bleiben diesmal stehen. So
durchqueren die Kinder die Halle. Die Strecke muss von dem Trainer vorher
festgelegt werden.




6] ., FIT Athletik-Spiel”: Bodenkegeln

Dauer: 5 min
Gerdte: Balle zum Rollen
Ubungsschwerpunkte:  Arme/Rumpf

Geschichte

& Die Kinder haben sich in Kegel verwandelt.

Ablauf

& Die Kinder gehen in Liegestiitzposition. Ein Kind oder mehrere Kinder stellen
sich am anderen Ende der Halle auf und rollen die Balle auf die Kinder zu.

Diese miissen in Liegestiitzposition bleiben und ausweichen. Wer getroffen
ist, wird ein Ballroller.

Regeln

& Nurin Liegestiitzstand. Man darf seitlich ausweichen. Wer getroffen, wurde
wird zur Kugel. D.h. er wird zum Ballwerfer. Es muss eine Linie festgelegt
werden, die die Kinder nicht tiberschreiten diirfen und ab der die Kegler
kegeln dirfen.




7] FIT Athletik-Spiel“: Briickenbauen

Dauer: 10 min
Gerate: kleine Kasten
Ubungsschwerpunkte: Beine/ Sprungkraft/ Arme, Einschatzen der eigenen
Fahigkeiten
Geschichte

¥ Ein Sturm hat eine Briicke abgerissen. Die Kinder miissen mit Kasten eine
neue Briicke tiber den Fluss bauen.

Ablauf

¥ Die Briickenelemente sind die kleinen Kasten. Der Fluss, der iberquert
werden muss, ist die Trainingshalle. Die Strecke kann variiert werden. Pro
Briickenbauteam werden vier Kinder und drei Kasten bendtigt. Die drei
Kisten werden hintereinander aufgestellt. Die vier Kinder jedes Teams
werden jeweils in Zweier-Gruppen aufgeteilt: Ein Brickenbaukommando und
ein Springerteam. Das Springerteam {iberquert die Késten. Siehe Varianten 1-
4. Die schwicheren Kinder kénnen auch auf den Kasten aufsteigen.
|dealerweise werden die Kinder zu einem beidbeinigen Absprung angehalten.
Die Kinder diirfen die Kasten nur so weit voneinander entfernt platzieren, dass
sie mit einem Zwischensprung auf dem Boden auf den anderen Kasten
gelangen konnen. Das Briickenbauteam baut den ersten Kasten ab und tragt
ihn an das Ende der Briicke. So wichst die Briicke Stiick fur Stiick. Es wird ein
Start und ein Endpunkt festgelegt. Wenn eine Strecke geschafft ist, wechseln
die Teams. Das Briickenbauteam wird das Springerteam und das
Springerteam wird das Briickenbauteam.

& Dieses Spiel kann auch als Wettkampf angelegt werden. Es wird eine Ziellinie
festgelegt und das Team, das als erstes seinen Kasten hinter die Linie gestellt
hat und vollsténdig auf dem Kasten steht, hat gewonnen.

Regeln

¥ Bei dieser Variante muss darauf geachtet werden, dass die Kinder die Kasten
nicht zu weit auseinander stellen.

Variante

¥ Die Kinder springen ohne Hallenbodenkontakt von Kasten zu Kasten. Wenn
ein Kind vom Kasten fillt, muss es noch einmal auf den ersten Kasten
springen.







8]

9)

,FIT Athletik-Spiel “: Aufstehen.

Dauer: 5 min
Gerate: keine
Schwerpunkte: Beine/Rumpf

Ablauf

¥ Zwei Kinder stehen Riicken an Riicken. Die Arme sind ineinander verhakt. Die
Kinder gehen gemeinsam in die Knie, bis sie auf dem Boden sitzen. Dann
stehen sie wieder gemeinsam auf.

Tipps

¥ Um den Spaffaktor der Ubungen und Spiele noch zu verstérken, bietet es sich
an, eine moglichst anschauliche Geschichte zu erzahlen.

. FIT Athletik-Spiel“: Ameisen fangen

Dauer: 5 min
Gerate: keine
Ubungsschwerpunkte: ~ Arme/Rumpf/Spieliibersicht

Geschichte

¥ , Alle Kinder sind Ameisen und miissen auf allen Vieren krabbeln. Dabei sollen
die Kinder nicht auf den Knien krabbeln, sondern auf Handen und Fiiflen.

Ablauf

¥ Alle Kinder diirfen nur auf allen Vieren krabbeln (Hande/Fiie). Ein oder zwei
Kinder sind die Fénger. Auch diese Kinder diirfen sich nur auf allen Vieren

fortbewegen.

Regeln

¥ Um die getickten Kinder von den Freien besser unterscheiden zu konnen,
gehen die getickten Kinder in die umgedrehte Briickenposition. D.h. der
Riicken zeigt zum Boden und der Bauch nach oben.

Variante

¥ Wer getickt wurde wird auch ein Féanger.




10],,FIT Athletik-Spiel “: Flussiiberquerung

Dauer: 10 min

Qeréte: keine

Ubungsschwerpunkte: Beine/Arme/Rumpf
Geschichte

& Ein reifiender Fluss muss liberquert werden. Es stehen Fl5Be am Ufer, mit
denen der Fluss (iberquert werden kann. Die Flo8e sind die Matten und der
Fluss ist der Hallenboden.

Ablauf

¥ Die Kinder teilen sich in Vierer-Teams auf. Pro Team wird ein FloB (blaue
Matte] ausgeteilt. Die Kinder starten an einer Startlinie und durchqueren die
Breite der Halle (ca. 20 Meter). Je nach Variante 1-4 wird die Strecke
absolviert. Es wird ein Wendepunkt festgelegt. Dies sollte das Ende der
anderen Hallenseite sein. Welches Team als erstes mit der Matte (iber die
Start-/Ziellinie kommt, hat gewonnen.

Variante

& Die Kinder ziehen die Matte. 1 Kind sitzt auf der Matte. Jedes Kind muss
einmal auf der Matte gesessen haben. Das Team, das als erstes seine Matte
tiber die Ziellinie bringt, hat gewonnen.




11],FIT Athletik-Spiel“: Riesen-Pfannkuchen wenden

Dauer: 5 min

Gerate: kleine Matte

Schwerpunkt: Oberkorper
Ablauf

¥ Der Pfannkuchen (eine kleine Matte) wird von den Kindern quer durch die
Halle bewegt. Dafiir wird sie jedes Mal umgedreht.
¥ Die Ubung in Staffelform ausfiihren. (Kleiner Wettkampf)

12),,FIT Athletik-Spiel “: Wegdriicken

Dauer: 5 min

Gerite: (Hand)Ball

Schwerpunkte: Beine/Arme
Ablauf

¥ Zwei Kinder stehen sich gegeniiber. Pro Paar ein Ball. Der Ball wird in
Kopfhohe zwischen den beiden Kindern gehalten. Die Kinder gehen in die
Knie. Sie bewegen sich mit gebeugten Beinen quer durch die Halle. Der Ball
wird weggedrickt.

Varianten

¥ Die Kinder bewegen sich mit schnellen, kleinen Schritten auf die andere
Hallenseite. J .

¥ Die Kinder versuchen wihrend sie seitlich laufen, das andere Kind auf die
andere Seite der Halle zu driicken.

13) Rumble in the jungle - Material: Handbélle

& Spieler, die in etwa gleich grofB und stark sind, bilden ein Paar und stellen sich
zusammen auf der Grundlinie auf. Auf der Mittellinie liegt auf ihrer Hohe ein
Ball.

¥ Zielist es, auf Signal des Trainers vor dem Partner den Ball zu erreichen.
Dabei diirfen beide rangeln und um den Ball , kdmpfen”. Erlaubt ist festhalten,
ziehen und drangeln. Schubsen, reiflen, Bein stellen usw. ist verboten.

& Die Spieler starten aus verschiedenen Positionen. Zum Beispiel:

@ Hand in Hand stehen/ sitzen/ liegen
@ Arme einhakend stehen/ sitzen/ liegen
@ ldngs/ quer aufeinander liegend

@ USW.




5. Handball interdisziplinire Erwarmungsspiele

Mannschaften gegeneinander

1] FROSTEN

Material: Matten als Freimale, beliebiger Ball, evtl. Hindernisse fiir einen
Parcours

¥ Brennballvariante.
¥ Laufermannschaft A bringt den Ball ins Spiel und luft von Freimal zu

Freimal.
¥ Sobald einer der Feldmannschaft B den Ball hat, stellen sich alle Anderen so

schnell wie maglich in einer Reihe hinter ihm auf. Der Ball wird durch die
Beine von vorne nach hinten gereicht, sobald der letzte Spieler den Ball hat

ruft er laut Frost!
& Jeder Spieler der nicht im Haus (Freimal) steht erfriert und muss ohne Punkt

an die Startlinie zuriick.
& Jeder Spieler der durchs Ziel kommt erhalt einen Punkt, ,home-run” z&hlt

doppelt.

Training des réumlichen Sehens [Uberblick behalten], schnelles Umschalten,
Schnelligkeit und Kooperation und Koordination in der Mannschaft,

Beweglichkeit.
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2] SCHLAPPENHOCKEY

Material: 1 Tennisball, Kennzeichnung fiir die Mannschaften

& Zwei Mannschaften spielen mit einem Tennisball Hockey auf eine umgekippte
Langbank als Tor,

& Als Schlager wird der linke/rechte Schuh benutzt.

¥ FuB-/Handspiel ist nicht erlaubt und wird mit Freistof bestraft.

¥ Zur Halbzeit Schuhe tauschen, d.h. der rechte Schuh wird zum Schlager.

Training der Wahrnehmung und Kérperbeherrschung durch verschieden
bekleidete Fiifle, Fufi- und Riickenmuskulatur, raumliche Wahrnehmung.

Py |




3] RIESEN TREIBBALL

Material: 1 Pezziball

hl'/{
¥
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Zwei Mannschaften spielen gegeneinander mit einem groflen Gymnastikball.
Zielist es den Ball zum Ziel (z.B. kurze Wand der Halle) zu treiben.

Der Ball darf mit allen Korperteilen vorangetrieben [geschlagen, getreten,
gekdpft], aber nie festgehalten werden.

Zusatzregel: Ball darf pro Spieler nur einmal beriihrt werden.

Kdrperstabilisation, Zusammenspiel der Muskeln.

4] MATTEN VOLLEYBALL

Material: 1-Z Weichbodenmatten, pro Matte 2 grofie Kisten, 1 Volley- oder
Softball

LSS

Es wird eine Mattenwand aus Weichbéden aufgestellt tiber die gespielt wird.
Zwei Mannschaften spielen gegeneinander.
Es wird nach Volleyballregeln gespielt (3 Berihrungen pro Mannschaft mit

baggern und pritschen).
Ziel ist es den Ball nicht auf den Boden kommen zu lassen.
Variante: nach Ball Gber die Schnur Regeln (wie Volleyball aber mit fangen

und werfen).

Reaktionsschnelligkeit, peripheres Sehen.




5] TAKESHI

Material: viele weiche Bille, Gerate und Matten fiir den Parcours, Hiitchen o.A.
zur Wurfzonenmarkierung

¥ Eine Ladufermannschaft spielt gegen eine Werfermannschaft.

& Die Laufermannschaft versucht in einer bestimmten Zeit (z.B. 2min) so oft wie
maoglich einen Hindernisparcours zu durchlaufen chne von der
Werfermannschaft abgeworfen zu werden.

Wer getroffen wurde muss sofort zuriick an den Start.

Jeder erfolgreiche Laufer sammelt einen Punkt fir die Mannschaft.

Der Parcours sollte Maglichkeiten bieten sich zu verstecken.

Mannschaften tauschen.

Schnelligkeit, Kréftigung, Reaktionsvermdgen, Werfen.
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Wettbewerbsformen

1) SCHILDKRGTENDREHEN

Material: Start- und Ziellinie, evtl. Matten
z Es werden zwei Schildkrétendreher bestimmt.

Alle anderen sind Schildkréten, die versuchen Uber eine Ziellinie hinweg zu
krabbeln.

Der Boden muss mit vier Punkten berihrt werden, laufen ist verboten!

Wer lauft wird sofort zum Dreher.

Die Dreher versuchen méglichst viele Schildkréten auf den Riicken zu drehen.
Es darf nur am Kérper zugepackt werden, Nacken und Kopfbereich sind tabu!
Jeder umgedrehte Spieler hilft im nachsten Durchlauf den Drehemn bis keine

Schildkréte mehr (brig ist.

&
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Rumpfstabilitat, Kérperkontakt.
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2) AUSSITZEN

Material: Start- und Zielmarkierung, Hiitchen, Matten, Banke usw. fiir einen
Parcours

& 2 Spieler mit dem Riicken zueinander, driicken die Riicken gegeneinander in
Sitzhaltung (zur Hilfe diirfen die Arme mit eingehakt werden)

& In dieser Position wird ein Parcours zusammen durchlaufen.

& Alternativ: Wettrennen gegen andere Parchen.

Kraftigung von Rumpf und Beinen, Kooperationsvermagen, Koordination.

C€ HANDBALL-CAMP.DE




3] KARTENLAUFEN

Material: 1 Kartenspiel, Startmarkierung

& 4 Mannschaften.

& Jede versucht alle Karten ihrer Farbe (Herz, Karo, Piek, Kreuz), die auf der
anderen Spielfeldseite verteilt sind zu finden.

& Pro Lauf darf nur eine Karte angeguckt/umgedreht werden.

& Einfacher: nach dem ersten Umdrehen die Karten offen liegen lassen.

Ausdauer, schnelles Antreten, Be!asrungs—/EnHastungswechsel.
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4] BALLTRANSPORTLAUF

Material: 8 Kdsten oder Kartons, viele kleine Balle (Tennisballe, Flummis etc)

& Zwei Mannschaften mit je zwei Ballstationen [pro Station ein Kasten mit
Ballen und ein leerer) starten auf einer Runde.

& Jeder Laufer nimmt von seiner Station einen Ball mit und legt ihn an der
nachsten eigenen Station (halbe Runde] ab, nimmt sich dort wieder einen Ball
und lauft die zweite halbe Runde.

¥ Wie viele Bélle schafft das Team in einer bestimmten Zeit (z.B. 8min)?

Ausdauerndes Laufen.




5] RISIKOSTOBEN

Material: Medizinball, Abwurfpunktmarkierungen (z.B. Fahrradreifen), Hindernis
(z.B. Barren oder Absperrband).

& Beidhindiges Medizinballstofen aus Schrittstellung lber ein Hindernis.

¢ Bei Erfolg darf eine Marke (Fahrradreifen] zuriickgegangen werden.

Pro Marke je drei Versuche.

Z Sieger ist wer am weitesten entfernt gestanden hat, oder als
Mannschaftswertung welche Mannschaft zusammengezahlt am wejtesten
entfernt stand.

LSS

Kréftigung der Arm und Schultermuskeln, Stabilitit im Rumpf,
Selbsteinschétzung.
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Koordinationsspiele

1] MOIN

Material: Begrenzungsmarkierungen

& Alle laufen durcheinander im abgegrenzten Bereich.

¥ Jedes Mal wenn man jemanden anderes trifft, begriit man sich.

¥ Verschiedene Aufgabenstellungen: Hande schiitteln, Abklatschen,
Unterhaken, aus dem Sprung mit beiden Hédnden abklatschen, Tunneln...

& Variation: Nach jeder BegriiBung muss schnellstmaglich eine
Begrenzungsmarkierung beriihrt werden.

Ausdauernd Laufen, bei Variante auch schneller Antritt.

2] 7 MEILENSTIEFEL

& Jeder legt eine bestimmte Strecke zuriick und zahlt seine Schritte.

¥ Gleiche Strecke mit doppelt so vielen Schritten zuriicklegen.

& Gleiche Strecke mit nur halb/ drittel/ viertel so vielen Schritten zuriicklegen.
& Bestimmte Anzahl Schritte fiir die Strecke vorgeben.

& Variation: als Strecksprung oder einbeinig gesprungen. Seitwirts laufend.

Koordination, Sprungkraftschulung.




3/ VERFOLGUNG

&

& Schattenlaufen: Partner A l4uft vor, B verfolgt [Hakenschlagen, vorwirts,

huf
&

Zwei Spieler als Laufpaar.

rlckwarts, seitwarts laufen, Gangarten wechseln).
Auch nebeneinander oder als Spiegelbild voreinander.

Variation: mit Hindernissen (um Banke, Késten und Weichboden).
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4] SPRUNGGARTEN

Material: Absperrband, Kartons, Stander

& Der Garten wird frei durchlaufen und alle Hindernisse kreuz und quer

Ubersprungen.
& AnschlieRend Vorgabe der Laufwege (Beispiele siche unten) und Sprungform:

Ubersteiger, Schersprung, Schlusssprung, einbeinige Spriinge usw.

Sprungkrafttraining, Beinachsenstabilisation.
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5) KANGURUHREIHE

& Gruppe mit Schulterfassung hintereinander.

& Rhythmisches Springen.

& Verschiedene Formen: Geradeaus, Slatom, im Kreis, liber Pommes oder
&

Banke, rickwarts.
Variante: Mehrere Gruppen eine bestimmte Strecke als Wettkampf. Achtung:

kein zerreiflen der Gruppe.

Sprungkrafttraining, Kooperation und Koordination in der Gruppe.
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WIirR HABEN. WAS DU FUR DEINE
MANNSCHAFT BRAUCHST:

Wir kommen:in deinen Verein
und machen dein Team. fit fiir die Saison

* Individuelles Trainingslager nach Absprache
e Handballexperten und Sport- und Trainingswis-
senschaftler kommen in deinen Verein
e Gemeinsam erreichen wir eure Saisonziele
| Weitere Infos auf handball-camp.de oder bei
Sebastlan Zuther 0431 6967025 / sz@commevent kiel de

er machen auch Eure Tramer fit

e Trainerseminare gemeinsam mit Sportwissen-
schaftlern und Athletikexperten
e Wir kommen in Euren Verein
s Fortbildung in Theorie und Praxis
o Unter der Leitung von Mannhard Bech/Thomas Knorr
Weitere Infos auf handball-camp.de oder bei
Sebastian Zuther 0431-6967025 / sz@commevent kiel. de
e P TR R Y e R K A
Die Trainingsmaterialtasche
e Alle Materialien die du fiir dein per-
fektes Training benétigst '
e Platzsparend und alles griffbereit in
einer Tasche _
 Eine echte Trainingserleichterung

Handball-Fashion - wir haben deinen Style
Perfekte Outfits fiir dich oder dein Team
Ein echter Blickfang als Aufwarmshirt
Auswahl von Shirt, Hoodie, Zip oder Sweat
Individuelle Aufdrucke sind méglich

besteller zu giinstigen Konditionen!
Melde dich bei Eike Petersen unter 0431-6967020

oder ep@commevent-kiel.de.




