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Circuit-Training
Gerhard Schmidt
Aus «Leibestibungen — Leibeserziehung»

Handball

Ubungsabsicht

I. Kraftigung spezieller, fiir das Handballspiel wich-
tiger Korperpartien.

II. Verbesserung der allgemeinen Ausdauer.
(Bei Armbeanspruchung grundsédtzlich auch den
«Nichtwurf-Arm» belasten, anzustreben ist «Beid-
hindigkeit».)

Ubungen

1. Schlingellauf

Rasch zwischen einer Reihe von Hindernissen (Klet-
terstangen, Sprungstidnder, Kastenrahmen, Keulen)
durchlaufen, ohne sie zu beriihren.
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2. Fallwurf

Aus dem Stand (neben einer weichen Matte oder Mat-
tenberg). Schwung holen, und Fallwurf mit einem Me-
dizinball gegen die Wand. (Moglichst scharf schiessen.)
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3. Zuspielen in Bauchlage

Aus der Bauchlage einander gegeniiber, einen Medi-
zinball mit beiden Hé&nden iiber ein Hindernis (Ka-
stenkopf, Langbank) hinweg zuwerfen.
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4. Abrollen

Aus dem Lauf liber ein Hindernis (Langbank, Kasten-
kopf, Medizinball) «stlirzen», und auf der davor be-
findlichen Matte abrollen, aufstehen, wenden, laufen.
«stirzen», rollen.
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5. Gewicht ziehen

Ein Gewicht (Hantelscheibe, Kugel) hingt an einem
Seil, das liber eine Rolle (Reckstange) lduft (etwa in
Kopfhohe). Durch «Kernwurfbewegungen» soll das Ge-
wicht hochgezogen werden. (Nicht seitlich ausweichen!)
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6. «Sprungwurf»

Nach kurzem Anlauf iiber ein Hindernis (Langbinke,
Matten, Kastenkopf) so springen, dass wieder auf dem
Absprungbein gelandet wird. Der Wurfarm wird dabei
liber den Kopf gefiihrt. Auch mit kleinem Medizinball
(3 kg) durchfiihrbar!
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7. Kernwurf

Den Partner (oder eine Wand) mit dem Medizinball
(5 kg) in Form des Kernwurfes anspielen.
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Aus dem Stand péppeln am Ort, hinsetzen, im Sitzen
weiterpdppeln, dann wieder aufstehen.
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8. «Pappeln»

a) Zweite Hand unterstiitzt beim Hinsetzen und Auf-
stehen.

b) Ohne Gebrauch der zweiten Hand.
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9. Aufwickeln

An einem Rundholz (Turnstab, Staffelholz) wird ein
Strick befestigt, an dessen Ende ein Gewicht héngt
(Hantelscheibe, Kugel). Der Strick soll nun an dem
Rundholz aufgewickelt werden. (Das Gewicht soll da-
bei immer frei hidngen!)
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10. Aufsetzen

Hocksitz auf der Schridgbank, Fiisse an der Sprossen-
wand eingehakt. Mit einem Medizinball zwischen den
hochgestreckten Armen riicklegen und wieder aufset-
zen. (Ball und Arme bleiben in Verldngerung des

Rumpfes!)
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