1 - Handling - wechselseitiges Fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball
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Ubungsverlauf:

Handwechsel — in Testdauer moglichst viele Wiederholungen, ohne dass der Ball den Boden
beriihrt

Der Handball wird zwischen den gespreizten Beinen gehalten. Eine Hand halt den Ball von vorn
und die Andere von hinten.

Auf das Starkommando erfolgt ein Handwechsel — dabei missen beide Hande gleichzeitig den
Ball loslassen. Auch wenn der Ball den Boden berihrt wird weitergetibt, jedoch werden diese
Versuche nicht gewertet. FiiRe bleiben fest stehen.

Ubungsdauer / Bewertung:
Anzahl der Handwechsel, ohne dass der Ball den Boden beriihrt hat
Testdauer 20 Sekunden

Geratebedarf:
Stoppuhr, Bélle




2 - Schlussweitsprung

N
Ubungsverlauf:

Beidbeiniger Absprung aus dem Stand von einer festgelegten Linie nach vorn
( FuRe schulterbreit auseinander ).

Ubungsdauer / Bewertung:

Jede/r Sportler/-in hat 2 Versuche. Die Messung erfolgt von der  hintersten  Landestelle  zur
Absprunglinie.

Erzielte Sprungweite in Meter.

Geratebedarf: Markierung, Messband



3 —8er Lauf

Wiirttemberg

I Prellen im Achterlauf

-($)- Koordination Durchfiihrung
Der Spieler startet auf ein Startsignal aus der Hochstartposition von der Start-
% 5 Hitchen/Mal- linie und l&uft prellend (mit dem Handball) so schnell wie méglich zweimal die
stangen Laufstrecke. Die Laufstrecke (3 x 5m), die eine Acht beschreibt, ist durch funf

) Hutchen oder Malstangen markiert. Der Ball ist wahrend der Ubung regelgerecht
1 Handball (GroRe0)  zy prellen und muss bei jeder Wende mit der vom Hiitchen abgewandten Hand
1 Stoppuhr geprellt werden (der Korper istimmer zwischen Ball und Markierung). Gemessen
wird die Gesamtlaufzeit nach dem zweimaligen Durchlauf. Bei klarem Fehler
beim Tippen (Ballverlust, Fithren oder falsche Hand) muss der Spieler zuriick
und die Ausfiihrung an der Stelle des Fehlers wieder aufgenommen werden. Zu

beachten ist die fur Links- und Rechtshander 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.
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Schwerpunkte (Koordination)

- Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen des Balles

» Kopplungsfahigkeit
sicheres Prellen des Balles im Laufen und nach Richtungsénderungen
mit Handwechsel

= Orientierungsfahigkeit
Beobachtung der Malstangen zur Anderung der Laufrichtungen bzw.
zum Handwechsel

« Umstellungsféhigkeit
Handwechsel beim Umprellen der Malstangen

Y Laufzeit in Sekunden

w|lo|lvw|o|vw|o|lwvw|lo|lvw|o|lv|o|w|o|w|o|lwvw|lo|vw|o|w|lo|w|ao
1|2|3|4|5| | 7] 8|9 [10]1]12]13]14[15|16]|17|18[19|20]|21|2223]

Punkte




4 — 2 Ball Koordination

Ubungsverlauf:
Der Spieler/in wirft aus dem Stand zwei Balle nacheinander in die Luft die wechselnd mit beiden
Handen gefangen und wieder hochgeworfen werden.

Ubungsdauer / Bewertung:
20 sek
Jeder gefangene Ball zéhlt einen Punkt

Geratebedarf:
Stoppuhr, zwei Bélle



5. Ball in Ringe Prellen

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

Der Sportler prellt einen Handball zunachst mit der linken Hand nacheinander in die
am Boden liegenden Gymnastikreifen (pro Ring ein Prellkontakt). In der Spitze
wechselt er die Hand und prellt mit der rechten Hand im Ruckwartslaufen. Am Ende
der Reifenbahn angekommen prellt er die Strecke gegengleich wieder zurtick

Die FuRRe bleiben am Ort. Der Ball darf nicht gefangen oder geftihrt
werden.

ngsverrlauf:

Ubungsdauer / Bewertung:

Korrektes Prellen ein Kontakt pro Reifen = 1 Punkt;

Testzeit: 20 Sekunden

Verspringt ein Ball, muss der Ball selbst geholt werden. Man kann an
beliebiger Stelle

weiterprellen

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird
gewertet.
Geréatebedarf

1 Ball, 12 Reifen ( mit Tape befestigen )



6 - Durchschlagspriinge (Seilspringen)

Ubungsverlauf:

Der Spieler/in springt nach Startkommando 30 Sekunden mit Seildurchschlag vorwérts (mit
geschlossenen Beinen, ohne Zwischensprung und Wechsel der Durchschlagrichtung).

Ubungsdauer / Bewertung:

Zeit: 30 Sekunden.

Gezahlt wir jeder Sprung bei durch geschwungenen Seil.




7- Hockwende mit Ball

B Hockwende mit Ball

Kondition/ Durchfiihrung

Koordination Eine Langbank wird mit der Sitzfliche nach oben aufgestellt. Der Spieler

1 Langbank startet an der Startlinie an einem Langsende der Bank. Er filhrt Einhand-
Hockwenden mit der Nichtwurfhand auf der Sitzflache der Bank aus und prellt
1 Handball (GréBe0)  gleichzeitig mit der Wurfhand einen Ball neben der Langbank. Am Bankende
Klebeband zur Mar- fiihrt er eine 180°-Drehung aus, wobei er den Ball weiter prellt. AnschlieBend
kierung der Startlinie ~ setzt er die Ubung in Richtung Startlinie fort. Wie viele Hockwenden schafft

er in 30 Sekunden?

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

Stoppuhr

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

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition:

Kraft der Arme (+Rumpf)

Koordination:

« Kopplun higkei
Hockwende mit gleichzeitigem Prellen des Balles

« Rhythmusfahigkeit
Prellen und Hockwende im Einklang

- Differenzierungsféahigkeit

kontrolliertes Prellen

« Orientierungsfahigkeit
sicheres Prellen nach halber Drehung
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8 - 30 m Slalom mit Dribbling
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Ubungsverlauf:

Selbststart des Sportlers 1m vor der Startlinie > mit dem Uberqueren der Startlinie wird die
Uhr eingestoppt. > 1 x die Start-Zielstrecke der vorgegebenen Laufstrecke sowie der 8
entsprechend aufgestellten Hindernisse ( Stangen ) schnellstmdglich im Balldribbling
durchlaufen. Der Sportler /-in steht dabei mit fest gefasstem Ball direkt an der Ablauflinie.
Auf den ersten Schritt in Ballrichtung erfolgt das Balldribbling. Das Durchlaufen der
Stangen hat mit regelgerechter und taktisch richtigen Ballfihrung ( Handwechsel ) zu
erfolgen.

Weiterhin ist der Laufweg nach dem Durchlaufen der ersten 4 Stangen und vor dem
Durchlaufen der folgenden 4 Stangen, wie in der Zeichnung vorgezeichnet, zu kreuzen.

Ubungsdauer / Bewertung:

Zeit, die der Sportler/in bendtigt

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.
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f/ 9. 8x3m Vorwarts-Riickwartslauf

o

Tests zur Bewegungskoordination ohne Ball

Zielstellung: Laufkoordination unter Zeitdruck
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Ubungsverlauf:

Selbststart des Sportlers > mit der ersten Bewegung des Sportlers wird die Uhr
eingestoppt.

Y Aufstellung hinter Start-Ziellinie

8x die Start-Ziellinie in Vorwarts-Ruckwartslauf mit einem Fuld berihren

Ubungsdauer / Bewertung:

Zeit, die der Sportler/in bendtigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.
Geratebedarf :Markierungen, Stoppuhr
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t@ 10. Reifenspringen

H Reifenspringen
-q‘;)- Koordination Durchfiihrung
Mit sechs Reifen wird eine Reifenbahn ausgelegt. Von einer Startlinie wird im
l 6 Reifen Wechsel mit beidbeinigen Schlussspriingen vorwarts in Reifen 1, seitwarts nach
rechts aus Reifen 1 raus, wieder schrag seitwérts in Reifen 2 vor, seitwérts nach

1 Handball (Groe0)  |inks aus Reifen 2 raus und in Reifen 3 nach vom bis die Reifenbahn absolviert.
Zurlick zum Startpunkt und nochmal einen zweiten Durchgang gestartet. Die
Spieler bringen den Ball wéihrend der Spriinge beidhéndig in den Reifen in Vor-
halte und ziehen ihn an sich heran. Bei den Spriingen seitwérts re/li aus den
Reifen wird der Ball einhandig 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 Korper wieder herangezogen werden.

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

« Beifalscher Ausfiihrung muss die Ubungen komplett wiederholt werden.

Schwerpunkte (Koordination):
« Orientierungsfahigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse
« Differenzi hil
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen
. |
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen
. i

Rhythmusfahigkeit
rhythmisches Springen seitwarts raus und vorwarts rein in den Reifen

Y Laufzeit in Sekunden
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