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Technische Ubungsformen fiir
Handball

Heinz Lehmann

Bevor mehrere Spieler eine Ubung durchnehmen, sol-
len immer zwei zusammen mit einem Ball das Ball-
gefiihl sich aneignen, wobei sie sich zugleich einlaufen.
Diese Voriibungen nennen wir Ballgymnastik.

Ballgymnastik

Zwei zusammen, Distanz 6 Schritte. Rasche Ballannah-

me und Ballabgabe. Bei der Ballannahme sind die

Hinde weit zu O6ffnen, und der Ball ist mit Gefiihl

weich anzunehmen. Beide Spieler halten sich in Be-

wegung.

— Abwechslungsweise leichtes Knieheben. Abspiel
beidhéindig von der Brust weg oder normal ein-
hindig.

— Leichtes Hiipfen mit geschlossenen Fiissen, Abspiel
beidhéndig von der Brust weg oder normal beid-
hindig.

Ubungsformen zur Technik

Laufweg des Spielers -
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Start des nichsten Spielers bei Ballannahme des vor-
deren Spielers.
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— Hiipfen in die Grétschstellung, Abspiel iliber den
Kopf.

— Sitzend, Zuspiele verschiedenartig. Beine gestreckt
vom Boden abheben.

— Gritschstellung, Knie gebeugt, hiipfen, Zuspiele
verschiedenartig. ,
— Schulterkreisen, hiipfen mit geschlossenen Fiissen,
Abspiel einhéindig.

— Hockstellung, hiipfen, Zuspiel von der Brust weg.

— Hochschnellen aus dem Hiipfen, Abspiel von der
Brust weg.

— Bauchlage, Ellbogen abheben, Abspiel beidhindig.

— Schrittiibungen im Dreitakt fiir Rechtshénder:
123, links rechts 1inks. Kurze, aber schnelle
Schritte ausfiihren, wobei der rechte Fuss hinter
die Ferse des linken Fusses gesetzt wird. Das Ab-
spiel “erfolgt auf den dritten Schritt. Linkshinder
beginnen mit dem rechten Fuss.

Viele neue Beispiele konnen selbst erfunden werden.

Ballweg
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Zuspiel beider Bille gleichzeitig. B und C werfen im-
mer zu A. A wirft den erhaltenen Ball zuriick zum
Werfer.
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Nach rechts abspielend einen Spieler iiberspringen.

Immer der nichstfolgende Spieler wird angespielt.
Der Ballempfénger spielt nach links ab.

Nach der Ballabgabe verhalten laufen. Vor der Ball-
annahme starten.

Ox-----

O
(@)

/

\

O ‘
@)

O .

0]

O
"N O

O

P Ly

Diagonal durch den Kreis laufen. Das Zuspiel erfolgt
durch leichtes Hochwerfen des Balles in der Kreis-

mitte. Start des nichsten Spielers bei Ballannahme des
vordern Spielers.

Die beiden Bille miissen auf Kommando immer gleich-

zeitig abgespielt werden. Nach der Ballabgabe Spurt
auf die Gegenseite.
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Der Ballbesitzer spielt den Ball auf eine Position und
lauft auf eine andere, wo nun zwei Spieler sind. Der

neue Ballbesitzer wirft auf diese Position und lauft auf
eine andere.

Wer in der Diagonalen abspielt, lauft auf der Seite
des Quadrates. Wer diagonal angespielt wird, spielt
auf der Seite zu und lduft diagonal.
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