Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball = Aufwarmspiel g
21 AT » Laufen, Reaktion ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Gespielt wird auf einer Hallenhélfte. Die Matte wird auf die Mittellinie in die
Mitte gelegt. Die Mannschaft teilt sich in 2 Teams. Ein Team bekommt die
Leibchen an. Das eine Team (Mattenwarter) postieren sich am Anfang um
die Matte, ihre Aufgabe ist es zum einem die Matte zu beschiitzen, zum
anderen die gegnerischen Spieler abzuticken. Die angetickten Spieler
begeben sich sofort auf die Matte und missen darauf warten von einem
Mitspieler wieder frei getickt zu werden, dieser muss aber aufpassen, dass
er nicht selber auf der Matte landet.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Zmﬁxﬂm_\c:om_m_cn:m:\ Weichbodenmatte

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball = Aufwarmspiel i
22 G L] = Laufen, x%mxzo: ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Es werden 4 Jdger ausgewahlt, die sich jeweils zu zweit an den Hénden
fassen. Die Jager mussen versuchen die anderen Spieler zu fangen. Dirfen
sich dabei aber nicht loslassen. Haben die Jéger einen Spieler angetickt,
reiht sich der Spieler in die Kette mit ein. Besteht eine Kette aus 4
Spielern, dirfen sich die J&ger in zwei getrennte Fangketten aufteilen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Markierungsleibchen

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball = Aufwarmspiel ‘
Nw Aufwirmen = Laufen, Reaktion ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Turnmatten werden in einer Hallenhélfte in einem Abstand von ca. 1 -
1,5 m verteilt. 2 Piraten (Fédnger) werden ausgewahlt. Die Piraten missen
nun versuchen die anderen Spieler abzuticken. Dabei darf kein Spieler
(auch nicht die Fanger) die Matten verlassen. Wer angetickt wurde oder
ins Wasser (Boden) gefallen ist, scheidet so lange aus dem Spiel aus, bis
der Pirat, der ihn gefangen hat, selbst ins Wasser gefallen ist.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Markierungsleibchen, Turnmatten

Darstellung:
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Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Handball
24 AR TeR = Cool Down ca. 3 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Spieler liegt auf dem Rlcken und streckt ein Bein aus, der andere
Spieler nimmt das Bein in die Hand und schuttelt es aus. Nach ca. 1 Min.,
das andere Bein. Bis zur Hiifte schitteln.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Turnmatten

Darstellung:

Handball ~ Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

H Il
25 >..m3:MwM= = Cool Down ca. 3 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Spieler sitzt vor dem Anderen. Der hintere Spieler massiert die
Schultern und rittelt vorsichtig an ihnen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Turnmatten

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung  Bereich - Ubungsschwerpunkte Intensitit

Handball
20 i = Torwart einwerfen ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Es werden 2 Mannschaften gewdhlt, eine Mannschaft stellt sich an die
Mittellinie, die andere Mannschaft an die Torauslinie. Die Mannschaft an

der Mittellinie bekommt einen Ba

Jetzt bekommt jeder Spieler eine

Nummer. Jede Zahl muss in beiden Mannschaften vertreten sein. Der
Trainer ruft jetzt irgendeine Zahl, die beiden Spieler mit der Nummer

laufen los, wobei ein Spieler angreift und der andere Spieler abwehrt.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Markierungsleibchen

Darstellung:
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Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball = Aufwarmspiel mit :
27 T aonoes mm__<<mmm:u ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Es werden 2 Mannschaften gewéhlt. Es wird in einer Hallenhélfte gespielt.
Die beiden Mannschaften spielen gegeneinander und versuchen den Ball
im Ballwagen unterzubringen. Der Trainer schiebt aber den Ballwagen
quer durch das Feld, so dass ein Torerfolg erschwert wird.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Markierungsleibchen, Ballwagen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Handball

= Aufwérmspiel i
28 Aufwiirmen « Gruppenerwérmung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Es wird ein "weiBer Hai" gewéhlt, der sich auf eine Torlinie stellt, der Rest
der Mannschaft stellt sich auf die andere Torauslinie. Der "weiBe Hai" ruft
jetzt: ,Wer hat Angst vorm weiBen Hai?" Die Mannschaft antwortet:
Niemand. Darauf der "weiBe Hai": ,Und wenn er kommt?" Die Mannschaft:
»~Dann laufen wir." Jetzt versucht die Mannschaft auf die andere Seite zu
kommen, ohne von dem entgegenkommenden "weiBen" Hai angetickt zu
werden. Wer getickt wurde ist ab sofort auch ein "weiBer Hai"

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Markierungsleibchen

Darstellung:

Handball - Aufwrmprogramme



Ubung g

Handball

= Aufwarmspiel &
29 e - m_.:uum:mwsmzjc:m ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Bénke werden auf die Seite gelegt, die Sitzflachen als Tor benutzt.
Nun werden 2 Mannschaften gebildet und jeder zieht einen Schuh aus, den
er als Schléger benutzt. Auch der Torwart. Die Spieler missen versuchen

den Tennisball mit dem Schuh in Gegnerische Tor zu schlagen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Markierungsleibchen, Banke, Tennisbélle

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Handball = Aufwarmspiel ;
30 sumwarmen = Arme und Beine ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft stellt sich auf die Torauslinie (ohne Ball). Die Spieler
laufen die Arme nach vorne kreisend bis zur Mittellinie, ab der Mitte

drehen sie die Arme riickwérts und laufen bis zur anderen Torausl
Dann lauft die Mannschaft wieder bis zur Mittellinie, dieses Mal
Sidestep, ab der Mittellinie laufen die Spieler riickwérts.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Markierungsleibchen

Darstellung:
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Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Handball = Aufwarmspiel :
SL - asneanes « Ball prellen ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Es werden 3 "Zauberer" ausgewahlt. Alle Spieler und Zauberer haben
einen Ball. Es wird auf einer Hallenhalfte gespielt. Die Zauberer miissen
nun prellend die anderen Spieler anticken. Wer angetickt wurde ist
verzaubert und muss stehen bleiben und den Ball Gber dem Kopf halten.
Er kann nur entzaubert werden, wenn ein anderer Spieler ohne angetickt
zu werden um ihn herumprellt.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Markierungsleibchen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball = Aufwarmspiel ¥
BE  sumens « Ball prellen ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Aus den Kasten wird auf der Mittellinie eine "Gasse" gebildet. Die
Mannschaft wird in 2 Gruppen aufgeteilt, eine steht in der linken
Hallenhadlfte, die Andere in der Rechten. Jeder Spieler bekommt einen Ball.
Die Spieler missen alle auf einmal nach Zeichen des Trainers versuchen
prellend durch die Gasse durchzukommen. Nach jedem Lauf, wird die
Gasse enger.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Markierungsleibchen, Kasten

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich

Ubungsschwerpunkte Intensitat
Handball = Aufwarmspiel ;
33 AL R = Ball prellen ) = nuken
Ubungsablauf:

Aus den Hutchen wird an der Mittellinie eine "Briicke" gebaut. Es wird ein

"Brickenwéachter" gewahlt. Alle Spieler bekommen einen Ball. Die Spieler
missen versuchen prellend Uber die Briicke

zu kommen. Der
Briickenwéchter (auch prellend) versucht die Spieler anzuticken. Wer
angetickt wurde, ist dann auch ein Briickenwéchter. Die Wéachter dirfen
die Biicke nicht verlassen.

Trainingshilfen:

= Markierungshitchen, Markierungsleibchen, Pylonen

Darstellung:
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Handball - Aufwérmprogramme



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte - Intensitit

Handball = Aufwarmspiel :
wh Aufwirmen - Q«:.j:mm_ﬂ_hU ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Matten werden im Kreis in der Halle verteilt. Die Spieler stellen sich
gleichmaBig aufgeteilt vor jede Matte. Auf den gegeniiberligenden Matten
muss die gleiche Ubung ausgefiihrt werden. Die Spieler laufen im Kreis
und missen bei der Matte wo sie sind die jeweilige Ubung ausfiihren.
Ubungsbeispiele:

Strecksprung

Rolle vorwarts

Rolle riickwarts

abrollen

Kniebeugen

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Turnmatten

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball = Aufwéarmspiel ;
35 A = Lauferwirmung ca. 5 Minuten
Ubungsablauf:

An den Hallenseiten wird jeweils 1 Bank auf die Seite gelegt und als
"Schatzkammer" benutzt. Hinter den Banken werden "Schéatze" verteilt.
Man kann als Schéatze benutzen: Bélle, Keulen, Hitchen usw. Die
Mannschaften werden in 2 Gruppen aufgete Die Spieler missen nun
versuchen von der gegnerischen Mannschaft so viele Schatze wie méglich
zu stehlen und in die eigene Schatzkammer zu legen. Jeder Spieler darf
aber immer nur einen Schatz nehmen. Gewonnen hat die Mannschaft die
nach 5 Minuten die meisten Schétze in der Kammer hat.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Banke, Keulen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét
Handball
36 >=w¥:¥3w= = Geschicklichkeit ca. 6 Minuten
Ubungsablauf:

2 Spieler stellen sich jeweils auf ein Ende der Bank. Die Spieler passen
sich den Ball zu, ohne die Bank verlassen zu mussen.

Variationen:
Wenn die Sitzflache oben ist, einen Bodenpass spielen.
Bank umdrehen und auf der schmalen Seite stehen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Bénke

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Handball = Geschicklichkeit :
WN TrT—— » Sprungktaft ca. 6 Minuten
Ubungsablauf:

2 Spieler halten das Seil, die anderen Spieler stehen ca. 15 m davor. Jetzt
laufen sich die 2 Spieler mit Seil und die anderen Spieler entgegen. Das
Seil wird runter gehalten, damit die entgegenkommenden Spieler driiber
springen kénnen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, langes Springseil

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball
38 >_5”M..M= = Lauferwarmung ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Die 5 Weichbodenmatten werden in einem Abstand von ca. 1,5 m
hintereinander gelegt, immer abwechselnd quer - ladngst. Die Spieler
laufen hintereinander Uber die Matten.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Weichbodenmatten

Darstellung:

/]

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball = Koordination :
WW Aufwirmen = Ball prellen ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Die Reifen werden systematisch, so dass man immer mit einem FuB, in
einem Reifen laufen kann, in einer Hallenhélfte platziert. In der anderen
Hallenhélfte werden die Hitchen so hingestellt, dass man im Slalom drum
herum laufen kann. Jeder Spieler hat einen Ball und stellt sich an die
Torlinie vor die Reifen. Die Spieler laufen prellend nacheinander erst durch
die Reifen, dann im Slalom durch die Hitchen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Koordinationsreifen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich

Ubungsschwerpunkte Intensitat
Handball
40 >=m¥:m§m§ = Aufwdrmparcours ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

2 Banke werden quer, 2 Béanke ldngst hintereinander aufgestellt. Die
Spieler stellen sich hintereinander auf (hinter die Banke). Der Spieler
springt Uber die erste Bank, dann kriecht er unter der zweiten Bank
hindurch. Die dritte Bank wird mit Hockwenden tberwunden und bei der
letzten Bank muss man sich in Bauchlage nach vorne ziehen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Banke

Darstellung:

T

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball
41 >=§¥w.mm= = Wurftechnik ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

2 Spieler stehen sich gegeniiber. Jedes Team hat einen Ball. Die Teams
werfen sich jetzt mit der schwachen Hand den Ball zu. Wenn das 10 Mal
geklappt hat, kann man versuchen mit der schwachen Hand Bodenpasse
zu spielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball
42 A = Koordination ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

2 Spieler stehen sich gegeniber. Jedes Team hat zwei Bélle. Der eine
Spieler wirft den Ball zu seinem Gegenuber, der Andere schieBt den Ball
mit dem FuB, nach 10 P&ssen wird gewechselt.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitéat

Handball = Lauf- und :
43 e Sprungkoordination ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft wird in 2 Teams aufgeteilt. Jedes Team bekommt eine
Matte. Die Matte wird an die Mittellinie gelegt. Die Spieler springen aus
einem beliebigen Anlauf auf die Matte, dass sie vorwérts rutscht. Welches
Team als erstes an der Torauslinie angekommen ist, hat gewonnen. Aber
Vorsicht, nicht ausrutschen!

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Weichbodenmatten

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball
44 >=?:M5m.. = Torwart warmwerfen ca. 6 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor, die Spieler verteilen sich auf Ihren Positionen.
Die Spieler werfen ohne groBe Pausen nacheinander auf das Tor.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:

Handball - Aufwédrmprogramme



Ubung Bereich Ub hwerp e Intensitat

Handball
45 = Torwart warmwerfen ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor, die Spieler stellen sich in eine Reihe auf die
Mittellinie. Die Spieler werfen von der Mittellinie einen Pass zu ihrem
Trainer, der in Hohe der 9 m Linie steht. Dann laufen die Spieler auf den
Trainer zu, bekommen einen Pass zurtick und werfen auf das Tor.

Variation:
Der Trainer macht Abwehrbewegungen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Handball
46 = Torwart warmwerfen ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die Spieler bilden Gruppen zu je 3 Mann und
stellen sich an die Mittellinie. Die Spieler laufen auf das Tor zu und spielen
sich dabei Passe zu. Kurz vor der 9 m ie kreuzen sich die Spieler, der
Spieler in der Mitte wirft zu einem Spieler auBen, der lduft dann vor den
Spieler in der Mitte, der den Ball zuriick erhélt und auf das Tor wirft. Nach
jedem Wurf werden die Positionen gewechselt.

Variation:
Einen Abwehrspieler aufstellen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball
47 >=3M5w= = Beweglichkeit ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler tun sich jeweils zu zweit zusammen. Jedes Team hat einen
Ball. Zwischen den Spielern wird der Reifen gelegt. Die Spieler passen sich
den Ball als Bodenpass zu, wobei der Ball nur einmal im Reifen
aufkommen darf. Durch schnelle Fechtschritte sollen die Spieler zum Ball

gehen, um dann wieder 2-3 Schritte zurlick zu gehen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Reifen

Darstellung:

Handball - Aufwarmprogramme




Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Handball
48 = Kraft, Kérperspannung ca. 6 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden Paare. Beide Spieler hipfen auf einem Bein. Die Spieler
versuchen sich gegenseitig umzustoBen. Wobei hier die Dosierung von
Krafteinsatz und Kérperspannung sehr wichtig ist.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen

Darstellung:
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Handball - Aufw&rmprogramme

tst




Ubung Bereich
Handball
hm Aufwédrmen
Ubungsablauf:

Ein Spieler ist der Anspieler,

Ubungsschwerpunkte

= Torwart warmwerfen

einer Abwehrspieler, der Rest der Mannschaft
stellt sich an der Mittellinie auf. Der Torwart steht im Tor. Der erste Spieler
passt den Ball zum Anspieler, der Spieler muss versuchen sich ohne Ball
gegen den Abwehrspieler durchzusetzen und den Rickpass vom Anspieler
zu bekommen, um auf das Tor zu werfen. Nach dem Wurf, ist der Spieler

Abwehspieler und der Abwehspieler Anspieler.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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Handball - Aufwarmprogramme

ca. 10 Minuten




Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Handball
50 >.=s..§m= = Torwart warmwerfen ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor kurz vor der Mittellinie stehen 2 Anspieler, hinter
der Mittellinie ein Abwehrspieler. Die restlichen Spieler stehen in der linken
Ecke auf der gegenlberliegenden Seite. Der erste Spieler lauft los und
spielt abwechselnd mit den Anspielern einen Doppelpass, um sich
anschlieBend gegen den Verteidiger durchzusetzen und auf das Tor zu
werfen, schon beim Torwurf l&uft der nachste Spieler los. Nach einem
Durchgang werden die Positionen gewechselt.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen

Darstellung:

Handball - Aufwérmprogramme



