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‘$— Koordination

1 Schwebebalken
oder 1 Bank

2 kleine Kasten

2 Turnmatten
1 Reifen
1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Punkte

Gesamtzeit in Sekunden

Ubungskatalog | EJugend-Spielbetrieb

® Balancieren

Durchfiihrung

Ein Schwebebalken (0,60 m hoch) wird mit zwei Turnmatten darunter abge-
sichert. Falls kein Schwebebalken vorhanden ist, kann eine umgedrehte Bank
auf zwei kleine Kasten gestellt werden (Achtung, die Banke sind keine 5 Meter
lang!). Der Spieler steht am Balkenanfang und hélt einen Reifen vor den Fiil3en.
Mit einem Fuld durch den Reifen steigen, den Reifen von hinten iiber den Kopf
nach vorn fiihren, dann mit dem anderen Ful} durch den Reifen steigen und
ihn wieder vor die Fiil3e bringen. Diese Bewegung muss ohne Zwischenschritte
sieben Mal iiber die Linge des Schwebebalkens bzw. der Bank wiederholt
werden.

Fehler: Hat der Spieler beide Fiille gleichzeitig auf einer Seite des Reifens auf
dem Balken wird ein Punkt abgezogen.

Achtung:

Der Spieler muss seine Schritte so einteilen, dass er den Reifen auf dem
Balken oder der Bank sieben Mal tibersteigen kann.

Schwerpunkte (Koordination):

Gleichgewichtsfshigkeit
sicheres Laufen und Ausbalancieren des Kérpers

Differenzierungsfahigkeit
Laufen” durch den Reifen

Rhythmusfghigkeit
gleichmaBiges Laufen iiber den Schwebebalken

19,6
18,8
18,1
17,4
16,7
16,1
14,7
14,1
13,5
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‘$— Koordination
1 Bank

1 Handball (Gr. 0)
1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Bodenkontakte

Punkte

18 | 19 | 21|23 25| 27| 29| 31| 32| 33| 34 | 35| 36 | 37 | 38 | 39| 41| 43| 45| 47| 48| 50| 52 54
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@ 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 gezshlt. Wenn ein
Ball verloren geht, z&hlt dieser Bodenkontakt nicht. Der Spieler kann nach einem
verlorenen Ball wieder auf die Bank zuriick und mit dem Prellen weitermachen.

Zeit: 30 Sekunden

[ B

Achtung:

Es z&hlen nur Wiederholungen, die mindestens auf Hohe der Hiifte in der
Ausgangsstellung geprellt werden.

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

Prellen ist nur mit einer Hand erlaubt.

Ein Ball wird als verloren gewertet, wenn der Spieler die Bank mit einem
oder beiden Fiillen 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
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‘é‘)' Kondition
1 Langbank

1 Turnmatte
1 Klebeband

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Zeit in Sekunden

® Bankziehen

Durchfiihrung

Der Spieler steht an einem Ende der Langbank und hélt sich mit beiden Hénden
fest. Er zieht sich nach dem Startsignal mit den Hénden bis zum anderen Ende der
Langbank. Danach mit beiden Handen auf dem Boden abstiitzen und bis zu einer
Markierung, 1 Meter hinter der Bank geradeaus stiitzeln. Die FiiBe bleiben dabei
auf der Bank. In der Liegestiitzhaltung um 90° nach links drehen und bis zur Matte
stiitzeln. Auf der Matte in den Liegestiitz riicklings drehen und bis zur Ziellinie am
Ende der Bank stiitzeln.

Achtung:

Saubere Ausfiihrung des Stiitzelns: Nur die Handen diirfen den Boden
beritihren!

Schwerpunkte (Kondition):
Kraft(ausdauer) fiir die Arme (+ Rumpf)
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Kondition/

Koordination
1 Malstange
3 Kastenteile

3 Turnmatten

1 Klebeband
fiir Startlinie

1 Stoppuhr
1 Mal3band

5m

> 4

—
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Hier gehts zum Ubungsvideo

Zeit in Sekunden

Punkte

® Hindernislauf

Durchfiihrung

Der Spieler soll einen Parcours aus Kastenteilen und Matten mdglichst schnell durch-
laufen. Die Malstange steht genau in der Mitte des Parcours. Von der Startlinie lguft
der Spieler links um die Malstange und biegt in einem 90°-Winkel hinter der Stan-
ge nach rechts ab. Der Spieler springt von vorne tiber das Kastenteil, kriecht dann
von hinten durch das Kastenteil und lguft wieder in Richtung Malstange. An der
Malstange lauft er wieder links vorbei und biegt wieder in einem 90°-Winkel nach
rechts in Richtung Kastenteil ab. Nachdem der Spieler durch das dritte Kastenteil
gekrochen ist, lduft er um die Malstange links herum tber die Ziellinie.

( Y

Achtung:

Die Malstange wird immer von links angelaufen und anschliel3end nach
rechts in einem 90°-Winkel abgebogen.

Die Malstange darf nicht umgeworfen werden.
Es wird die Zeit vom Start bis zum Ziel gemessen.

Mal3e des Parcours: 5x5 Meter, gemessen von der Startlinie bis zum
gegeniiberliegenden Kasten bzw. zwischen den beiden anderen gegen-
tiberliegenden Kastenteilen.

Genau abmessen, damit die Zeiten stimmen!

Schwerpunkte (Kondition/Koordination)
Kondition

Ausdauer
Koordination

Orientierungsfshigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

Differenzierungsfshigkeit
Anpassen der Laufgeschwindigkeit entsprechend der einzelnen Hindernisse

Kopplungsfshigkeit
Kombination von verschiedenen Bewegungen in unterschiedlichen Richtun-
gen und Tempi
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® Medizinballsto3en

‘($)’ Kondition Durchfiihrung

Der Spieler steht mit dem Riicken und einem Abstand von 50 cm zur Wand.

2kg schwerer Medi- Dabei stehen beide Fiille hinter der Abwurflinie. Er hélt einen 2kg schweren
zinball Medizinball mit beiden Handen vor der Brust. Der Medizinball wird nach vorne
weggestoBen. Schwungholen mit dem Oberkérper bis zur Wand ist erlaubt.

1 Klebeband Jeder Spieler hat zwei Versuche. Das bessere Ergebnis wird gewertet.

fiir Markierungen

1 Mal3band f )
Achtung:

Es darf nicht gesprungen werden!

Die Fiil3e diirfen die Abwurflinie nicht beriihren.
Die Fiil3e stehen parallel.

Schwungholen ist nur aus dem Oberkdrper erlaubt.

Auf das richtige Gewicht des Medizinballes achten — sonst zu
schwer...

Schwerpunkte (Kondition):
Kraft fiir Arme und Oberkdrper

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Wurfweite in Metern

Punkte
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‘Li\,')’ Kondition
4 Turnmatten

2 Langbanke

1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl Schwiinge

Punkte
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6 24252627 282930 |32
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® Stiitzen

Durchfiihrung

Zwei Langbénke werden im schulterbreitem (40 cm) Abstand langs nebeneinan-
der aufgestellt. Die Langbinke werden auf beiden Seiten mit jeweils zwei Matten
ibereinander unterlegt. Der Spieler nimmt die Ausgangsstellung Liegestiitz vor-
lings ein (Arme und Fiil3e auf den Bénken). Beide FiiBe werden gleichzeitig von
den Bénken geldst und nach vorne unter dem Kérper ein- und durch geschwun-
gen, wobei die Arme stiitzen und gestreckt bleiben und die Fiille den Boden
nicht beriihren diirfen. Danach beide Fiille gleichzeitig im Liegestiitz vorlings
auf die Banke stellen. Anschliellend erfolgt die gleiche Bewegung riicklinks in
die Ausgangsstellung. Es gilt innerhalb von 30 Sekunden so viele erfolgreiche
Bewegungen wie mdglich auszufiihren. Jede erfolgreiche Bewegung vorwirts
oder riickwiérts zshlen als je ein Schwung. Fir jeden Bodenkontakt mit den Fi-
Ben (auch 1 Ful3) wird ein Punkt von der erreichten Punkizahl abgezogen.

Achtung:

Die Bewegungen miissen korrekt und in vollem Umfang ausgefiihrt
werden.

Die Beine diirfen gebeugt sein.

s 2

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Arme (+ Rumpf)
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‘($)’ Kondition
1 kleiner Kasten

1 Stoppuhr
1 Mal3band

1 Klebeband

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Gesamtzeit in Sekunden

Punkte

©® Stiitzkraft

Durchfiihrung

Um einen kleinen Kasten wird ein Kreis mit einem Radius von 1Meter von der
Kastenmitte aus (Fiille) gezeichnet. Zus&tzlich muss durch eine Markierung der
Startpunkts (= Zielpunkt) gekennzeichnet werden (siehe Abbildung). Startpositi-
on: Je eine Hand rechts und links von der Startlinie. Richtungswechsel/Ziel: es
muss jeweils mit einer Hand die Start-/Ziellinie beriihrt werden. Der Spieler geht
in den Liegestiitz vorlings, wobei sich die Fiile in der Mitte auf dem kleinen
Kasten befinden. Die Aufgabe besteht nun darin aus der Liegestiitzposition al-
lein mit den Handen innerhalb des Kreises den kleinen Kasten einmal nach links
und einmal nach rechts zu umrunden (je 360°). Die Fii8e diirfen sich dabei auf
dem Kasten bewegen. Die Liegestiitzposition darf dabei nicht verlassen werden.
Das Beriihren des Kreises mit den Hénden ist gestattet. Die Gesamizeit fiir beide
Runden wird gemessen.

Achtung:

Auf korrekte Liegestiitzposition (Gesal muss tiber den Schultern bleiben)
achten.

Die Beine nicht mit Schienbein auf dem Kasten ablegen.

Die Markierung sollte nicht verlassen werden

s v

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Arme (+Rumpf)
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® Weitsprung

‘($)’ Kondition Durchfiihrung

Der Spieler startet mit beiden Fullspitzen hinter einer Linie und fiihrt aus dem
1 Klebeband Stand drei beidbeinige Spriinge ohne Pause hintereinander aus. Gemessen wird

1 Mal3band

die Gesamtweite des der Startlinie ndheren Fulles, dabei zshlt die Ferse als Mes-
spunkt. Jeder Spieler hat zwei Versuche. Das bessere Ergebnis wird gewertet.

Achtung:

Die drei Spriinge sollen fliissig hintereinander (Pause max. Ts, sonst
ungiiltig) erfolgen.

Auller den Fiien darf kein anderes Korperteil den Boden beriihren,
sonst ungiiltig.

Der letzte Sprung muss gestanden werden bis die Messung erfolgt ist.

Schwerpunkte (Kondition):
Kraft der Beine

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Sprungweite in Metern

4,60
4,80
4,90
5,00
5,10
5,20
5,40
5,50

Punkte
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® Ballgewandheit
‘é‘)’ Koordination Durchfiihrung
Die Spieler gehen in den Gréatschstand, nehmen einen Handball beidhsndig
1 Handball (Gr.0) hinter den Riicken, tippen ihn von hinten durch die gegrétschten Beine auf den
Boden, spielen ihn dann mit dem Fuld in die Luft und versuchen ihn ohne dass

1 Stoppuhr

der Ball den Boden beriihrt, wieder aufzufangen.
Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

Der Ball muss nach dem Auftippen sichtbar mit dem Full nach oben
gespielt werden: ,Stoppen” des Balles auf dem Ful3 und schnelles Auf-
nehmen ist nicht zulassig und zshlt nicht.

Schwerpunkte (Koordination):

Differenzierungsfahigkeit
Ball dosiert prellen lassen mit prézisem Schiel3en, um Ball sicher zu fangen

Kopplungsfshigkeit
dosiertes Schiel3en des Balles mit anschliel}endem Fangen

Umstellungsféhigkeit
dosiertes Schiellen des Balles nach dem Auftippen und sicheres Fangen
des Balles

Reaktionsfahigkeit
den Ball auch bei Abweichungen von der geplanten Flugbahn mit dem Ful3
treffen mit anschlieBendem Fangen

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Gelungene Versuche in 30 Sekunden

1 |3 |4 |s|e|7]e|olwo|n|n|wn]uls]r]|w
| | |10|11|12|13|14|15|16
Punkte
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‘Li\j‘ Koordination
2 Langbénke

1 Handball (Gr.0)
1 Luftballon

1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Laufzeit in Sekunden

® Ballkoordination Bank

Durchfiihrung

Der Spieler lauft vorwirts iiber zwei hintereinander mit der Sitzfliche nach
oben aufgestellte Langbinke. Auf dem Hinweg hélt 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, iibergibt den
Ball in die andere Hand und l&uft wieder zuriick. Der Luftballon muss wahrend
der Drehung und der Balliibergabe in der Luft bleiben und darf nicht mit der
anderen Hand festgehalten werden. Beim Zuriicklaufen 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 wihrend der Drehung ebenfalls in der Luft gehalten
werden.

Schwerpunkte (Koordination)

Gleichgewichtsfshigkeit
sicheres Laufen und Drehen auf der Bank beim Fiihren des Luftballons

Differenzierungsféhigkeit
Umgang mit dem Ball, um den Luftballon sicher zu fiihren

Orientierungsfahigkeit
richtiges Einschatzen der Kérperposition nach der halben Kérperdrehung

Umstellungsfshigkeit
Anpassen der Distanz beim Fiihren des Luftballons und Handwechsel des
Balles

Rhythmusfghigkeit
rechtzeitiges Fiihren des Luftballons, damit dieser nicht zu Boden fallt
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® Ballkoordination Wand

‘$’ Koordination Durchfiihrung
Eine Langbank steht parallel mit dem Abstand von 2,5m zur Wand. Der Spieler
1 Langbank steht mit dem Ball und dem Riicken zur Wand auf der Bank. Nun wird der Ball

so von vorne mit einer oder mit beiden Handen durch die gegrétschten Beine
gegen die Wand geworfen, dass er nach einer V2 Drehung auf der Bank wieder
aufgefangen werden kann. Der Ball muss sicher auf der Bank gefangen werden.
Hierzu hat der Spieler 8 Versuche.

1 Handball (Gr.0)

Achtung:

Den Ball auf der Bank sicher fangen. Die Bank darf dabei nicht verlassen
werden.

Der Ball darf den Boden nicht beriihren.

Schwerpunkte (Koordination):

Differenzierungsféhigkeit
Ball prazise werfen, um ihn anschlieBend wieder sicher zu fangen

Gleichgewichtsfahigkeit
sicherer Stand auf der Bank beim Werfen und Fangen nach halber
Kdrperdrehung

Orientierungsféhigkeit
sicheres Fangen des Balles, der kurzfristig aus dem Blickfeld verloren wird

Umstellungsfahigkeit
geplantes Werfen und anschlie3endes Fangen nach halber Kérperdrehung

Reaktionsfahigkeit

sicheres Fangen des Balles auch bei Abweichungen der geplanten
Flugbahn

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y gelungene Versuche

R N E ol 17| |
7 8|9 |10]1]12]13]14]15]16

Punkte
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® Ballschlagen

‘Li\,')’ Koordination Durchfiihrung

Der Spieler steht mit einem Ball vor einer Linie, die 3 Meter von einer Wand ent-
. 1 Klebeband fernt ist. Der Spieler lésst den Ball einmal auf dem Boden aufsetzen und schlagt
ihn dann mit der flachen Hand oder dem Unterarm (wie mit einem Schléger)
gegen die Wand. Der von der Wand zuriickprallende Ball wird, nachdem er
einmal aufgesetzt ist, mit dem Fuld ohne Bodenkontakt gegen die Wand gespielt.

fir die Linie
1 Handball (Gr.0)

1 Stoppuhr AnschlieBend muss der Spieler den Ball ohne Bodenkontakt direkt fangen.
1 MaRband Zeit: 30 Sekunden
Achtung:

Nach dem ersten Schlag darf die Abschlaglinie tiberschritten werden. Jede
Wiederholung muss aber wieder hinter der Linie gestartet werden.

Der Ball darf jeweils nur mit einer Hand und einem Ful} direkt gegen die
Wand gespielt werden (aber egal mit welcher Hand und welchem Ful3).
Wenn der Ball erfolgreich mit der Hand gegen die Wand gespielt wurde,
muss der Spieler versuchen, den Ball mit dem Ful} zu spielen. Der Ball darf
nicht sofort zum nichsten Versuch aufgenommen werden.

Schwerpunkte (Koordination)

Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen und anschlieBendes ,Schlagen” des Balles und mit dem
Full zuriickspielen

Reaktionsfshigkeit
genaues Treffen des Balles (richtige Hohe) durch Hand und Ful3

Kopplungsfshigkeit
Prellen und Schlagen des Balles ,,genau” mit Hand und Schiel3en mit Ful3
und abschliellendem Fangen abstimmen und koordinieren

Rhythmusfahigkeit
Timing beim Prellen, Schlagen, Schiellen und abschlieBenden Fangen des
Balles

Hier gehts zum Ubungsvideo

Umstellungsféhigkeit
Anpassen der Distanz zum Schiel3en des Balles nach dem Zuriickprallen von

der Wand und erneutem Fangen

Fangen des Balles : 2 Punkte

> insgesamt maximal 24 Punkte maglich
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‘$— Koordination

1 Handball (Gr.0)
1 Stoppuhr
1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Laufzeit in Sekunden

Punkte

Ubungskatalog | EJugend-Spielbetrieb

® Prellen im Achterlauf

Durchfiihrung

Der Spieler startet auf ein Startsignal aus der Hochstartposition von der Startlinie und
l5uft prellend (mit dem Handball) so schnell wie maglich zweimal die Laufstrecke.
Die Laufstrecke (3 x5m) ist durch fiinf Hiitchen oder Malstangen markiert. Der Ball
ist wahrend der Ubung regelgerecht zu prellen und muss bei jeder Wende mit der
vom Hiitchen abgewandten Hand geprellt werden (der Kérper ist immer zwischen
Ball und Markierung). Gemessen wird die Gesamtlaufzeit nach dem zweimaligen
Durchlauf. Bei klarem Fehler beim Tippen (Ballverlust, Fiihren oder falsche Hand)
muss der Spieler zuriick und die Ausfiihrung an der Stelle des Fehlers wieder aufge-
nommen werden. Zu beachten ist die fiir Links- und Rechtshénder unterschiedliche
Startposition.

Achtung:
Beim Umprellen der Hiitchen einen Handwechsel durchfiihren.
Es erfolgt ein Richtungswechsel an den einzelnen Hiitchen/Malstangen.
Die Strecke muss zweimal absolviert werden.

Beim Aufbau ist auf die exakt richtigen Absténde der Stangen zu achten.

5m , ’ 5m

N '\\/
Stal / \ / \ Start

Rechtshander Linkshander

v

Schwerpunkte (Koordination)

Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen des Balles

Kopplungsfshigkeit
sicheres Prellen des Balles im Laufen und nach Richtungsdnderungen mit
Handwechsel

Orientierungsfshigkeit )
Beobachtung der Malstangen zur Anderung der Laufrichtungen bzw. zum
Handwechsel

Umstellungsfshigkeit
Handwechsel beim Umprellen der Malstangen

16
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Kondition/
Koordination

1 Sprungseil

1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl Seildurchschlage

1|14 17| 19| 21| 24| 26| 28| 30| 32| 34 | 36| 38| 40| 42| 43| 45| 47| 49| 50| 53| 54| 57| 60
718|910 n]|2]|13|1]15]1

Punkte

® Seilspringen

Durchfiihrung

Der Spieler springt nach einem Startsignal mit beiden Fiillen gleichzeitig 15 Se-
kunden vorwirts und anschlieBend 15 Sekunden riickwiérts iiber das Seil. Nach
15 Sekunden wird die Durchschlagsrichtung ohne Pause gewechselt. Es wird
jeder Seildurchschlag gezéhlt. Fehlerhafte Spriinge werden dabei nicht gez&hlt,
der Spieler kann aber die Spriinge beliebig oft ansetzen.

Achtung:

Nach 15 Sekunden muss die Sprungrichtung von vorwérts auf riickwérts
gewechselt werden (auf ein Signal hin).

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition

Kraftausdauer (Beine)
Koordination

Rhythmusfshigkeit
rhythmisches Springen in und aus den Reifen

Umstellungsféhigkeit
Wechsel der Schwingrichtung des Seiles von vorwérts in riickwarts

Kopplungsfshigkeit
Schwingen des Seils bei gleichzeitigem Hochspringen

Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Landen und wieder Abspringen




Baden-Wiirttembergischer
Handball-Verband e.V.

~ , BWHV
7

‘(%‘ Koordination
1 dreiteiliger Kasten

ohne Deckel
1 Handball (Gr. 0)

1 Klebeband
zur Markierung
der Abwurflinie

1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl der Treffer

Punkte

® Zielwerfen

Durchfiihrung

Ein dreiteiliger Kasten (3 Teile inkl. des Sockels) wird ohne Deckel parallel an
einer Wand aufgestellt. In 6 Meter Entfernung zum Kasten wird eine Abwurflinie
markiert. Der Spieler versucht von der Abwurflinie aus den Ball per Aufsetzer-
Schlagwurf in den an der Wand stehenden Kasten zu treffen. Der Ball darf dabei
vorher die Wand beriihren. Jeder Spieler hat 6 Versuche. Die Anzahl der Treffer
wird gez&hlt.

In 4 und 6 Meter Entfernung wird eine Abwurflinie markiert. Der Spieler ver-
sucht zunéchst aus 4 Meter Entfernung den Ball per Aufsetzer in den Kasten zu
prellen. Nachdem der Spieler den ersten Ball getroffen hat muss er zur sechs
Meter Markierung wechseln und seine restlichen Versuche absolvieren.

Achtung:

Der Ball muss einmal auf dem Boden aufkommen, bevor er in den Kasten
fliegt.

Der Ball darf die Wand beriihren bevor er in den Kasten fliegt (muss
aber nicht).

Die Abwurflinie darf nicht tiberschritten werden.

Start ist immer an der 4-Meter-Linie, nach 1. Treffer zur 6-Meter-Linie
wechseln

| 6m

| 4m

bis 1. Treffer

Wand

Schwerpunkte (Koordination):

Differenzierungsfshigkeit
Ball prazise und dosiert als Aussetzer in ein Ziel werfen

Kopplungsféhigkeit
prazisen Aufsetzer werfen, um indirekt ins Ziel zu treffen

Orientierungsfghigkeit
Abstand zwischen Wurflinie und Kasten einschatzen
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® Zielwurfvarianten
‘Li\,')’ Koordination Durchfiihrung

Im Tor werden 2 Reifen mit Seilen o.A. in den oberen Torecken fixiert. Vor das
2 Reifen Tor wird quer eine Langbank mit der Sitzflache Richtung Spieler gedreht. Auf

der Hohe der unteren Torecken wird beidseitig je ein kleiner Kasten gegen die
Bank gelehnt, so dass er schrag steht. Auf Héhe der Torpfosten wird in 5 Meter
1 Langbank und 6 Meter Entfernung eine Wurflinie markiert. Die Spieler versuchen 3x aus
6 Metern Entfernung mit ihrer Wurfhand durch den betreffenden Reifen und 3x
! Klebebf’:md gegen den schrédg gestellten kleinen Kasten zu werfen. AnschlieBend passiert
zur Mark'?rf‘"g dasselbe auf der Wurfarmgegenseite mit der Nicht-Wurfhand aus einer Entfer-
der Wurflinien nung von 5 Metern.
1 Mal3band 3 Versuche pro Wurfvariante, insgesamt 12 Versuche.

2 kleine Kasten

Achtung:

Die Spieler miissen direkt werfen, der Ball darf vor dem Kasten oder
dem Reifen den Boden nicht beriihren.

Der Ball darf den Reifen nicht beriihren. Beim Kasten gelten ,,Randtref-
fer”, die zur Seite wegspringen, nicht.

An einem Tor kdnnen jeweils 2 Spieler gleichzeitig iiben.

Die Seite des Tores muss beim Wurfhandwechsel nicht gewechselt wer-
den.

Schwerpunkte (Koordination):

Differenzierungsfshigkeit
Ball prézise und dosiert auf ein Ziel werfen

Umstellungsféhigkeit
veranderte Wurfausfiihrung (Wurfarm/Wurfarmgegenseite) und
Anderung der Ziele

Orientierungsfshigkeit
veranderter Abstand zwischen Wurflinie und den unterschiedlichen
Zielen richtig einschatzen

Hier gehts zum Ubungsvideo

Kopplungsféhigkeit
Wiirfe mit Wurfhand bzw. mit Hand der Wurfarmgegenseite

Y Anzahl der Treffer

1|2 Ls] el Is] | lel 7] [el |9 10 1
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Punkte




—

BWHY
7

Baden-Wiirttembergischer
Handball-Verband e.V.

"é:‘j— Koordination
2 Malstangen

1 Klebeband
fiir Abwurflinie und
Trefferflachen

3 Handbille (Gr.0)
1 Mal3band

3 Stangen

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl der Treffer

1 2

Punkte

Ubungskatalog | EJugend-Spielbetrieb

® Ballwurf

Durchfiihrung

Der Spieler steht hinter einer Abwurflinie. Er hat drei Bélle, mit denen er insgesamt
9 Wiirfe ausfiihrt. Es sind drei Aufgaben zu erfiillen, wobei er fiir jede Aufgabe
3 Versuche hat.

Aufgabe 1: 6 Meter von der Abwurflinie entfernt stehen zwei Malstangen mit
einem seitlichen Abstand von 90cm, die mit einer Querstange verbunden sind,
die 50cm iiber dem Boden befestigt ist. Der Spieler soll den Ball unter der Quer-
stange durch werfen. Der Ball darf dabei die Stangen nicht beriihren und darf vor
dem Durchqueren den Boden nur einmal auftippen.

Aufgabe 2: 10 Meter von der Abwurflinie (die Entfernung wird von der vorderen,
dem Spieler zugewandten Seite des Quadrats aus gemessen) entfernt wird auf
dem Boden ein Zielquadrat von 2 x 2 Metern mit Klebeband oder mit Markierung-
stellern gekennzeichnet. Der Spieler wirft den Ball riickwirts iiber den Kopf und
versucht, in das Zielquadrat zu treffen. Die Begrenzungslinien des Zielquadrates
gehdren zur Treffflache.

Aufgabe 3: 15 Meter von der Abwurflinie (die Entfernung wird von der vorderen,
dem Spieler zugewandten Seite des Quadrats aus gemessen) entfernt wird auf
dem Boden ein Zielquadrat von 2 x 2 Metern mit Klebeband oder mit Markierungs-
tellern gekennzeichnet. Der Spieler wirft den Ball vorwérts und versucht, in das
Zielquadrat zu treffen. Die Begrenzungslinien gehéren zur Trefffléche.

Achtung:

Bei Aufgabe 1 und 3 muss auf die richtige Schrittstellung (richtiges
Bein vorn) und eine korrekte Wurfbewegung geachtet werden

Bei Aufgabe 2 ist die Ausgangsstellung parallel beidbeiniger Stand mit
Riicken zur Wurfrichtung

Aufg.1 Aufg.2 Aufg.3
15m

6m

Startlinie |

Abstand: 90cm
Héhe: 50cm Feld: 2x2m Feld: 2x2m

Schwerpunkte (Koordination):
Differenzierungsfshigkeit - Ball prazise und dosiert werfen in ein Ziel

Umstellungsfshigkeit - prézises Werfen auf unterschiedliche Distanzen

el Lol al Lo Ls] L] 7 :
7|8 |9 |10|n]|2]13]14]15]
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1 Bank

1 Seil

Méglichkeiten ein

Seil zu spannen, z.B.

zwischen zwei Korb-
ballstindern o.4.

1 Klebeband
fiir das Zielfeld

1 Handball (Gr.0)
1 Stoppuhr
1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Fangen des Balles auf der Bank

Ubungskatalog | EJugend-Spielbetrieb

® Flugball

Durchfiihrung

Der Spieler steht mit einem Ball auf einer Bank. Die Bank steht im Abstand von vier
Metern parallel zur Wand. Uber der Bank ist in einer Hohe von 2,20 m ein Seil ge-
spannt. Der Spieler steht mit dem Riicken zur Wand und zum Seil und wirft den Ball
rickwirts {iber das Seil. Dann dreht sich der Spieler um 180° und springt von der
Bank. Der Ball muss in der Luft gefangen werden, bevor er und der Spieler auf dem
Boden landet. Nach der Landung wirft der Spieler den Ball gegen die Wand, auf
der 2 m iiber dem Boden ein Zielfeld (ca. 60 x 60 cm) markiert ist. Der Spieler muss
das Zielfeld treffen. Nach dem Wurf in das Zielfeld steigt der Spieler schnell wieder
zuriick auf die Bank und muss den von der Wand zuriickprallenden Ball nachdem
dieser einmal aufgesetzt ist auf der Bank fangen.

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

Es muss sichergestellt werden, dass der Spieler mit dem Riicken zur
Wand steht bevor der Ball die Hande des Spielers verlasst.

Der Ball muss mit beiden Handen iiber das Seil geworfen werden.
Der Ball muss vor der Landung in der Luft gefangen werden.

Wenn der Ball von der Wand zuriickprallt und einmal aufgesetzt hat,
muss der Spieler sicher auf der Bank stehen um den Ball zu fangen.

Schwerpunkte (Koordination)

Differenzierungsféhigkeit
Ball prazise werfen, um ihn anschlie3end wieder sicher zu fangen

Gleichgewichtsfshigkeit
sicherer Stand auf der Bank beim Werfen und Fangen nach Kérperdrehung

Orientierungsfshigkeit
sicheres Fangen des Balles, der kurzfristig aus dem Blickfeld verloren wird

Umstellungsfahigkeit
geplantes Werfen und anschlielendem Fangen unter sich verédndernden
Bedingungen

Reaktionsfshigkeit
sicheres Fangen des Balles auch bei Abweichungen der geplanten Flugbahn

2 Punkte

> insgesamt maximal 24 Punkte maglich

21
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Kondition/
Koordination

1 Langbank

1 Handball (Gr.0)

1 Klebeband

zur Markierung
der Startlinie

1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl der Hockwenden

13l s]6]7]8|olw0|n|i2]z]]is]re]7]18]9]20]21]|23]|24]25]27] 30
718 ]9 |10]n]|2]|13|1]15]1

Punkte

® Hockwende mit Ball

Durchfiihrung

Eine Langbank wird mit der Sitzfliche nach oben aufgestellt. Der Spieler startet an
der Startlinie an einem Léngsende der Bank. Er fiihrt Einhand-Hockwenden mit der
Nichtwurfhand auf der Sitzflache der Bank aus und prellt gleichzeitig mit der Wurf-
hand einen Ball neben der Langbank. Am Bankende fiihrt er eine 180°-Drehung
aus, wobei er den Ball weiter prellt. AnschlieBend setzt er die Ubung in Richtung
Startlinie fort. Wie viele Hockwenden schafft er in 30 Sekunden?

Anmerkung: Verliert er b.ei einer Hockwende den Ball, zshlt diese Hockwende
nicht und er beginnt die Ubung von dieser Stelle aus erneut. Die Zeit lauft weiter.

a N

Achtung:
Verliert der Spieler den Ball, muss er ihn selbst wieder holen.

Die Start- und Wendemarkierungen miissen so gewshlt werden, dass die
FiiBe neben der Bank stehen.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition:

Kraft der Arme (+Rumpf)

Koordination:

Kopplungsféhigkeit
Hockwende mit gleichzeitigem Prellen des Balles

Rhythmusfshigkeit
Prellen und Hockwende im Einklang

Differenzierungsfahigkeit
kontrolliertes Prellen

Orientierungsfshigkeit
sicheres Prellen nach halber Drehung
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‘Li\,')’ Kondition
2 kleine Kasten

b 4

1 Turnmatte

2 Hiitchen

1 Stoppuhr
1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Laufzeit in Sekunden

® Mattentunnel

Durchfiihrung

Zwischen zwei kleinen K&sten wird eine Turnmatte so eingeklemmt, dass ein
Tunnel entsteht. Hinter und vor dem Tunnel steht in Entfernung von 3 Metern
je ein Hiitchen als Wendemarke (Entfernung von Kante der Turnmatte bis zum
Hitchen). An einem der beiden Hiitchen wird eine Start- und Ziellinie markiert.
Die Spieler durchkriechen den Tunnel und absolvieren die komplette Strecke je-
weils einmal im 1.) Spinnengang fuBwérts, 2.) Spinnengang kopfwérts, 3.) Béren-
gang fullwérts und 4.) Barengang kopfwérts ohne dabei die Matte zu beriihren.
Die unterschiedlichen Bewegungsarten miissen jeweils bis auf die Héhe des
Hitchens erfolgen, erst dann darf die Bewegungsart gewechselt werden. Sobald
der Spieler nach der letzten Bahn mit dem Kopf iiber der Ziellinie ist, wird die
Zeit gestoppt. Fiir jede Tunnelberiihrung werden zwei Sekunden zur Endzeit
hinzugezshlt. Ziel ist es, den Parcours so schnell wie mdglich zu absolvieren.

( Y

Achtung:

Bei den unterschiedlichen Bewegungsarten muss die richtige Bewegungs-
ausfiihrung beachtet werden.

Die Bewegungsart wird immer auf Héhe des Hiitchens gewechselt (ful3-
wirts miissen die Fiille auf Hohe des Hiitchens sein und kopfwirts der

Kopf).

Beim Aufbau muss darauf geachtet werden, dass auch grol3ere Kinder die
Chance haben, den Tunnel ohne Beriihrung zu passieren.

s 2

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Beine und Arme (+ Bauch und Riicken)
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Kondition/
Koordination

10 Papierdeckel,
alternativ Spielkarten
2 Gymnastikreifen
1 kleiner Kasten
1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Laufzeit in Sekunden

Punkte

48] 47| 46| 45| 44| 43| 42| 41| 40| 39 | 38| 37| 36 | 35| 34 | 33| 32| 31| 30| 20| 28| 27| 26 | 25

Ubungskatalog | EJugend-Spielbetrieb

® Papierdeckel

Durchfiihrung

Die Aufgabe besteht darin, alle 10 Papierdeckel so schnell wie maglich nachein-
ander aus einem Gymnastikreifen in den anderen zu transportieren. Beide Reifen
liegen dafiir im Abstand von 50 cm nebeneinander. In einem liegen alle Papierde-
ckel, die im ganzen Reifen gleichmé&l3ig verteilt liegen. Der Spieler befindet sich in
der Liegestiitzposition und die Fiil3e sind dabei auf einem Kasten positioniert, wo-
bei sich mindestens eine Hand im Reifen mit allen Papierdeckeln befinden muss.
Der Abstand zwischen Kasten und Reifen muss entsprechend der Kérpergrolle
des Kindes angepasst werden. Aus dieser Ausgangsposition nimmt der Spieler mit
einer Hand einen Papierdeckel auf und transportiert ihn zum gegentiiberliegenden
Gymnastikreifen. Anschlielend wieder zuriick zum ersten Reifen bewegen, um
den néchsten Papierdeckel aufzunehmen bis alle transportiert wurden. Beide
Hande miissen sich jeweils zum anderen Reifen bewegen, wobei die Papierdeckel
nicht von einer Hand in die andere iibergeben werden diirfen!

Achtung:
Beide Hande miissen sich zum jeweiligen Gymnastikreifen bewegen.

Die Papierdeckel missen in den Reifen gelegt werden, wobei sich die
Karten nicht beriihren diirfen.

Die Papierdeckel diirfen nicht von der einen in die andere Hand iiber-
geben werden.

In richtiger Liegestiitzposition sind die Beine nicht auf dem Kasten abge-
legt.

Bei unkorrekter Ausfiihrung legt der Schiedsrichter die jeweilige Karte
wieder zuriick.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition

Kraftausdauer der Arme/Oberkérper
Koordination

Differenzierungsfshigkeit
nach dem Transport sicheres Ablegen der Papierdeckel im zweiten Reifen

Orientierungsfshigkeit
sicheres Ablegen des Papierdeckels im richtigen Gymnastikreifen

Kopplungsfahigkeit
sicheres Halten in der Liegestiitzposition bei gleichzeitigem Greifen nach dem
Papierdeckel

Umstellungsféhigkeit
seitliches Stiitzeln mit Papierdeckel in der Hand zum Reifen und wieder zuriick

7|89 |10|n]|2]3]14]15]
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‘Li\j‘ Koordination
6 Reifen

1 Handball (Gr.0)

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Laufzeit in Sekunden

® Reifenspringen

Durchfiihrung

Mit sechs Reifen wird eine Reifenbahn ausgelegt. Von einer Startlinie wird im
Wechsel mit beidbeinigen Schlussspriingen vorwérts in Reifen 1, seitwérts nach
rechts aus Reifen 1 raus, wieder schrig seitwérts in Reifen 2 vor, seitwérts nach
links aus Reifen 2 raus und in Reifen 3 nach vorn bis die Reifenbahn absolviert.
Zurtick zum Startpunkt und nochmal einen zweiten Durchgang gestartet. Die Spieler
bringen den Ball wihrend der Spriinge beidhandig in den Reifen in Vorhalte und
ziehen ihn an sich heran. Bei den Spriingen seitwiérts re/li aus den Reifen wird der
Ball einhdndig mit der reifenfernen Hand zur Seite gestreckt. Knautschball oder
kleiner Ball, der mit einer Hand gehalten werden kann.

Achtung:

Beim in den Reifen springen muss der Ball in Vorhalte gebracht werden und
vor dem Weiterspingen an den Kérper wieder herangezogen werden.

Beim Springen rechts aus den Reifen wird der Ball in die Hand gehalten
und nach rechts seitlich vom Kdrper gestreckt (zur linken Seite: Ball in der
linken Hand und Arm).

Bei falscher Ausfiihrung muss die Ubungen komplett wiederholt werden.

Schwerpunkte (Koordination):

Orientierungsfshigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

Differenzierungsfshigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

Kopplungsfshigkeit

Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen
Rhythmusfshigkeit

rhythmisches Springen seitwérts raus und vorwérts rein in den Reifen

..o° @ o o e,

Ziel

Start
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‘$— Koordination

farbige Reifen
(4 rote, 4 blaue,
3 gelbe Reifen)

5 Hindernisse,
z.B. Bananenkartons
0.a.

1 Klebeband

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Zeit in Sekunden

Punkte

® Sprungbahn

Durchfiihrung

Vor dem ersten Reifen befindet sich eine Start- und Ziellinie.

Der Spieler springt beidbeinig/einbeinig durch die Reifen und iiber die anderen
Hindernisse. Es werden zwei Durchgénge absolviert. Die Farbe der Reifen be-
stimmt das Sprungbein: roter Reifen = rechts, blauer Reifen = links, gelber
Reifen = beidbeinig.

Die fehlerhafte Ausfiihrung kdnnte sein: Reifen oder Hindernis beriihren, Ver-
wechslung des vorgegebenen Sprungbeins, mehrmaliges Hiipfen in einem
Reifen, Bewegungspause. Bei fehlerhafter Ausfiihrung muss der Spieler an diese
Stelle zuriick und von dort erneut beginnen. Auch eine komplette Wiederholung
der gesamten Sprungbahn ist mdglich.

[ B

Achtung:
Die Reifenfarbe bestimmt ein-/ oder beidbeinige Beriihrung im Reifen.
Die Reifen und Hindernisse diirfen nicht beriihrt werden.

Auf fliissigen Bewegungsablauf ohne Standzeiten achten.

Schwerpunkte (Koordination):

Orientierungsféhigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

Differenzierungsféhigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

Kopplungsfshigkeit
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen

Rhythmusfshigkeit
rhythmisches Springen in und aus den Reifen

20,5
19,9
19,3
18,8
18,2
17.7
17.2
16,8
16,3

211
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® Wurfkoordination

Kondition/ Durchfiihrung

Koordination Eine Bank wird, mit der Sitzflache nach oben zeigend, schrég an einen vierteiligen

1 Langbank hohen Kasten gelehnt. 4 Meter hinter dem Kasten liegt ein Reifen 2 Meter vor einer

Wand. Mit einem eingeklemmten Ball zwischen Unter- und Oberschenkel zieht
sich der Spieler iiber die schrige Bank bis auf den Kasten. Auf dem Kasten nimmt
der Spieler den Ball auf und steht auf. Aus dieser Position versucht er nun den
1 Gymnastikreifen Ball iber den Reifen so an die Wand zu werfen, dass der Ball nach Sprung vom
Kasten wieder gefangen werden kann, bevor er den Boden beriihrt. Ballverlust beim
Hochziehen oder bei der Aufnahme auf dem Kasten gilt als ein Versuch! Auch der
Wurf bei gleichzeitigem Sprung gilt als Fehlversuch! Jeder Spieler hat 2 Versuche.

1 groBer Kasten
(vierteilig)

1 Handball (Gr.0)

a N

Achtung:
Es muss auf dem Kasten gestanden werden.

Wurf und Sprung vom Kasten diirfen nicht gleichzeitig erfolgen —
erst Wurf, dann Sprung vom Kasten.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition
Kraft der Arme

Koordination

Differenzierungsfshigkeit
Ball prézise werfen tiber den Reifen, um ihn nach dem Sprungkasten wie-
der sicher zu fangen

Gleichgewichtsfahigkeit
sicherer Stand auf dem Kasten beim Werfen und sichere Landung nach
Sprung mit Fangen des Balles

Orientierungsfshigkeit
unterschiedliche Hohen im Blick haben

Umstellungsfshigkeit
geplantes Werfen und anschlie3endem Fangen nach Sprung

Kopplungsfshigkeit
nach Sprung vom Kasten Fangen des Balles

Reaktionsfshigkeit

Hier gehts zum Ubungsvideo sicheres Fangen des Balles auch bei Abweichungen der geplanten Flugbahn
Y Aufsetzer gegen die Wand durch denReifen i 4Punke
von Wand zuriickprellender Ball gefangen 1 5Punkle
beides (Aufsetzer und Fangen) innerhalb eines Versuchs 12 Punkte
Es kdnnen max. 24 Punkte bei 2 Versuchen erreicht werden.
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Informationen

App

Alle Ubungen, die im E-Jugend-Ubungskatalog dargestellt werden, lassen sich
auch Uber eine App steuern. Sie unterstiitzt Zeitnahme und Bewertung bei der
Durchfiihrung der Ubungen. Sie finden diese durch Suche nach ,EJugend-
Koordination” im Apple AppStore bzw. im Google PlayStore.

Idee und Entwicklung: Oliver Lieven (Firma: provantis IT Solutions GmbH)

Kontakt

Eine hohe Qualitét fiir die erzielten Ergebnisse ist uns wichtig, dies beinhaltet
neben einem ordnungsgeméfen Aufbau immer auch die sachgerechte, richtige
Durchfiihrung der Testiibung sowie dessen korrekte Erfassung.

Wenn ihr Fragen zur Durchfiihrung und Auswertung der einzelnen Testver-
fahren bzw. zur Interpretation der erzielten Ergebnisse habt oder Anregungen
fir Veranderungen geben méchtet, stehen wir euch unter folgender Kontakt-
adresse gern zur Verfligung:

Markus Scherbaum
Projektleiter Kinderhandball
E-Mail: markus.scherbaum@bwhv.org

Layout & Satz
Melanie Engelfried-Schulz, die SATZINSEL



