JH3

Deutscher Handballbund
o0

UBUNG 1
WERFEN UND FANGEN

2B

UTT+U13[35m U7+U9125m

Ein kleiner Kasten wird schrag auf die kurze Seite an eine Bank gestellt, Sitzflache nach oben.
Die Spielenden werfen von der Altersklassen-Markierung auf den Kasten und fangen den Ball
hinter dieser beidhandig und stehend wieder auf. Der Abstand fur U7 + U9 betragt 2,5 m, U11
und U13 stehen 3,5 m entfernt.

T Punkt = Werfen und Fangen
Zeitrahmen: 30 Sekunden
Material: 1 Ball | 1 Sitzbank | 1 kleiner Turnkasten | Markierungen

@ 2> 6 Punkte 2> 7 Punkte > 8 Punkte 2> 9 Punkte
@ 3-5 Punkte 4—6 Punkte 5-7 Punkte 6—-8 Punkte

@ 0-2 Punkte 1-3 Punkte 2-4 Punkte 3-5 Punkte
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} Bewegung des Kindes — weeseessesneniiniennen } Ballwurf

Die Spielenden werfen den Ball in die Luft und setzen sich blitzschnell auf den Boden im
Langsitz (=FuBe sind lang auf dem Boden, Beine sind gestreckt, Sprunggelenke sind zusammen).
Im Langsitz fangen sie den Ball, ohne dass der Ball den Boden beruhrt.

Aus dieser Position werfen sie den Ball wieder hoch, stehen auf und fangen den Ball im Stehen.

T Punkt = jedes korrekte Fangen des Balles

Zeitrahmen: 30 Sekunden

Material; 1 Ball

e 07| U9 |t | uis
@ 2 5 Punkte > 6 Punkte 2> 7 Punkte 2> 8 Punkte
@ 3-4 Punkte 4-5 Punkte 5-6 Punkte 6-7 Punkte

@ 0-2 Punkte 1-3 Punkte 2-4 Punkte 3-5 Punkte
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Die Spielenden werfen den Ball in die Luft und bertuhren zunachst mit der rechten Hand die linke
Schulter, dann die rechte Schulter mit der linken Hand. Anschlie3end klatschen sie in die Hande
und fangen den Ball dann auf.

T Punkt = 1 korrekte Ausfuhrung
Zeitrahmen: 30 Sekunden
Material; 1 Ball
w07 | U9 |t
@ > 6 Punkte > 10 Punkte > 12 Punkte
@ 4-5 Punkte 5-9 Punkte 7-11 Punkte

@ 1-3 Punkte 2-4 Punkte 3-6 Punkte
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LAUFEN (FUR UZ UND U9)

Vorwarts / RUckwarts

Seitwarts

Start-/ Wendepunkt Turnmatte
2x1m

Seitwarts

Seitwarts

Ruckwarts / Vorwarts

Die Spielenden umlaufen eine Turnmatte (2 x T m) mit einem Ball in der Hand. In der Mitte einer

kurzen Seite steht ein Hutchen oder sitzt der Helfende. Hier ist der Start- und Wendepunkt. Die Matte
wird mit einer seitwarts-vorwarts-seitwarts-ruckwarts-Bewegung umlaufen. Blick und Oberkorper
zeigen stets in eine Richtung. Nach einer Runde beruhren die Spielenden das Hutchen bzw. den
Helfenden mit dem Ball. Danach laufen sie dieselbe Strecke wieder zuruck, es findet kein Rundlauf statt.

T Punkt = T Umrundung
/eitrahmen: 30 Sekunden
Material: T Ball | T Turnmatte (oder Markierungen) | 1 Hltchen | Zeitmessung

@ 2> 6 Punkte 2> 7 Punkte
@ 4-5 Punkte 5-6 Punkte
@ 0-3 Punkte 1-4 Punkte
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Vorwarts / Ruckwarts

Seitwarts

Turnmatte Turnmatte

>tart-/ 2x1m 2x1m

Wendepunkt

Seitwarts

Seitwarts

Ruckwarts / Vorwarts

Fur die alteren Spielenden werden zwei Matten an der kurzen Seite hintereinander gelegt
(als Variation auch nebeneinander maglich).

Die Spielenden umlaufen prellend zwei Turnmatten (je 2 x T m). In der Mitte einer kurzen Seite steht

ein Hutchen oder sitzt der Helfende. Hier ist der Start- und Wendepunkt. Die Matte wird mit einer
seitwarts-vorwarts-seitwarts-ruckwarts-Bewegung umlaufen. Blick und Oberkorper zeigen stets in

eine Richtung. Nach einer Runde beruhren die Spielenden das Hutchen bzw. den Helfenden mit dem Ball.
Danach laufen sie dieselbe Strecke wieder zuruck, es findet kein Rundlauf statt.

T Punkt = T Umrundung
Zeitrahmen: 30 Sekunden
Material: 1 Ball | 2 Turnmatten (oder Markierungen) | 1 Hitchen | Zeitmessung

@ 2> 9 Punkte 2 12 Punkte
@ 7-8 Punkte 8-11 Punkte
@ 3-6 Punkte 4—6 Punkte
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/wel Reifen hangen links und rechts oben in einem Handballtor. Zwel kleine Turnkasten stehen
auf der kurzen Seite und der Oberflache Richtung Spielende links und rechts unten in dem
Handballtor. Die Spielenden versuchen mit 8 Wurfen moglichst oft durch die Reifen bzw. die
Oberflache der beiden Kasten zu treffen. Dabei mussen 4 Wurfe durch die Reifen gehen und 4 Wurfe
die Oberflachen der Kasten beruhren. Die Reihenfolge ist flexibel, ob links oder rechts ebenfalls.
Der Abstand zum Ziel betragt 3 Meter in der Altersklasse U7, 5 Meter in der Altersklasse U9 und
7 Meter in der Altersklasse UT1 und U13.

1 Punkt = 1 Treffer
/Zeitrahmen: ohne Vorgabe
Material: 2 Reifen | 2 kleine Turnkasten | 1 Handballtor | mind. 4 Handballe |

Markierungen fur die Abwurflinien

@ 2 3 Punkte > 4 Punkte 2> 5 Punkte 2> 6 Punkte

@ 2 Punkte 2-3 Punkte 3-4 Punkte 4-5 Punkte

@ 0-1 Punkte 0-1 Punkte 1-2 Punkte 2-3 Punkte
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Eine umgedrehte Bank steht bundig auf 2 Sprungkasten, jeweils 3 Elemente hoch. Auf der Bank
werden 8 Hutchen platziert. Die Spielenden versuchen mit 8 Wurfen moglichst viele Hutchen zu
treffen. Der Abstand zum Ziel betragt 3 Meter.

Die Bdlle werden in einem Kasteneinsatzteil oder Ballnetz bereitgestellt. Es empfiehlt sich, diese Ubung
vor einem Tor bzw. zur Wand gerichtet aufzubauen, damit die Bdlle nicht andere Ubungen stéren.

T Punkt = 1 Treffer
Zeltrahmen: ohne Vorgabe
Material: 2 Sprungkasten (Schwedenkadsten) | 1 Sitzbank | 8 Balle | 8 Hutchen |

Markierungen

@ 2 3 Punkte > 4 Punkte 2> 5 Punkte

@ 2 Punkte 3-4 Punkte 4-5 Punkte

@ 0-1 Punkte 1-2 Punkte 2-3 Punkte
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2 Hutchen werden in einem Abstand von 4 Metern aufgestellt. Als Startpunkt wird eine Stelle in
der exakten Mitte zwischen den Hutchen markiert. Die Spielenden starten an der Markierung.

Sie laufen stets vorwarts in Form einer Acht um die beiden Hutchen herum.

Dabei prellen sie durchgehend. Ob die Kurven dabei von links oder rechts gelaufen werden,

bleibt den Spielenden uberlassen. Sollte der Ball verloren werden, muss am Verlustpunkt wieder
neu gestartet werden, die Zeit lauft weiter. Pro halber Acht, also immer, wenn die Startmarkierung
Uberquert wird, gibt es einen Punkt. Nach 30 Sekunden ist die Ubung beendet.

Nur fir U11 und U13:

Die Spielenden entscheiden sich fur eine Blickrichtung zu einem Hutchen. Diese Blickrichtung
muss den gesamten Ablauf uber gleichbleiben. Das bedeutet, dass auch ruckwarts und kurz
seitwarts geprellt werden muss.

T Punkt = T halbe Acht
/eitrahmen: 30 Sekunden
Material: 2 Hutchen | 1 Ball | Markierungen | Zeitmessung

@ 2> 6 Punkte 2> 8 Punkte 2 10 Punkte 2 12 Punkte
@ 3-5 Punkte 5-7 Punkte 7-9 Punkte 9-11 Punkte

@ 0-2 Punkte 3-4 Punkte 5-6 Punkte 7-8 Punkte
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Alternative fur U1l und U13

‘ Markierungsplattchen

A_ Hitchen (oder Stangen)

’ Blickrichtung

Mit vier (Fahnen-)Stangen oder Hitchen und einem Markierungspldttchen wird ein Prellparcours
aufgebaut. Die Entfernung zwischen den Fahnenstangen und dem Markierungsplattchen in der Mitte
betragt zwei Meter und die Fahnenstangen werden gleichmal3ig vorne, hinten, links und rechts verteilt
(Nord-Ost-Std-West-Parcours) in einem Quadrat aufgestellt.

Der Startpunkt ist das Markierungsplattchen in der Mitte. Nach einem Startsignal wird das vordere
Hutchen prellend umlaufen. Bevor das Kind zum zweiten Hitchen lauft, muss es mit einem Ful3 das
Markierungsplattchen in der Mitte beruhren. Sind auch das dritte und vierte Hutchen umlaufen,
beginnt die zweite Runde. Pro beruhrtem Markierungsplattchen wird 1 Punkt gesammelt. Die

Hutchen werden abwechselnd linksherum und rechtsherum umlaufen. Die Blickrichtung ist immer
nach vorne ausgerichtet. So muss auch beim Seitwarts- und Ruckwartslaufen geprellt werden.

T Punkt = T x Markierungsplattchen in der Mitte beruhren
/eitrahmen: 30 Sekunden
Material: 4 Hutchen (oder Stangen) | 1 Markierungsplattchen | Zeitmessung | 1 Ball

@ > 8 Punkte 2 10 Punkte
@ 5-7 Punkte 7-9 Punkte
@ 2-4 Punkte 4—-6 Punkte
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