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UNSERE MONATSLEKTION

Handball

Dauer: 90 Minuten
Text und Zeichnungen: Heinz Suter
Stufe 3

Thema:

Kreativitatstraining zur technischen Schulung
im Hallenhandball

Die vorliegende Monatslektion bildet zugleich
das Lésungsblatt fur die Aufgabenstellungen
im Fortbildungskurs.

1. Einleitung (25 Minuten)

Auftrag:

einlaufen vor einem Spiel unter Beriicksichti-
gung der physischen Anregung und der psy-
chischen Einstimmung

1.1 individuell (10°):

gehen — laufen — hipfen im Wechsel mit
Gymnastik (Beweglichkeit WS)
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Anstirnen:

Sitz, Beine geschlossen, Héande umfassen die
Unterschenkel:

— vorbeugen des Rumpfes, abwartsschieben
der Hande

Kniegratschstand, Arme in Nackenhalte:

— rumpfbeugen nach links und rw-sw, eine
Hand beriihrt den Boden
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Kniestand:
— sw absitzen ohne Zuhilfenahme der Hande
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Liegestitz seitlings:
— mit kleinen Schrittchen einen Kreis um
gestreckten Stiitzarm beschreiben
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Rickenlage, Beine angehockt:

— versuchen mit den Knien neben den Ohren
den Boden zu berihren
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Gratschliegestiitz vorlings:

— schwunghaftes Rumpfdrehen und Arm-
schwingen sw

— sw wandern, Blick folgt der Schwunghand

Grundstellung:

— fassen des linken Fusses mit beiden Handen,
abwartsdriicken des Fusses

Verteidigungsbewegungen vw — rw — sw im
Dreieck
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In der Gruppe mit dem Ball
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— zuspielen und fangen in rascher Folge.
Distanz 3-m

— zuspielen Gber Kopfhohe, kniehoch, seitlich
— anlaufen gegen den Ball (Kolbenbewegung)
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— tdauschen — Durchbruch mit Abwehrspieler

— zuspielen und fangen mit laufen an Ort, mit
absitzen, Liegestiitz usw. nach dem Abspiel.
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— zuspielen und fangen mit Platzwechsel

— Laufweg = Ballweg
— nach links spielen, nach rechts laufen

— anlaufen gegen das Zentrum (Kolbenbewe-
gung)

Den Torhiiter einwerfen:
Gezielte Wiirfe vorerst auf den Torhiiter

— Torwiirfe von den Spielpositionen mitZuspiel
von der Gruppe links

— wie oben, dazu je ein Abwehrspieler

2. Leistungsphase (60 Minuten)

2.1 Auftrag:

Wettkampfformen zur Schulung von Zuspielen
und Fangen als Gruppenwettkampf



2.1.1 Jeder Spieler wechselt nach der Ballab-
gabe mit seinem Hintermann den Platz.
Zahlen, wieviele Teilstrecken der Ball in 2 Min.

zuriicklegt.
Pro Fangfehler 1 Teilstrecke weniger.
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2.1.2 Fange zdhlen nach 30 Sekunden. Total
der Fange nach 3 x 30 Sekunden
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2.1.3 Fehler: falscher Ball — und Laufweg, Ball
nicht gefangen. 3 x 60 Sekunden
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2.1.4 Die Spieler 1 und 6 befinden sich am
Schnittpunkt 9 m und Seitenlinie. Fir Spieler
2 bis 5 Markierung auf 11 m. Spieler 1 + 6 sta-
tisch, 2 bis 5 anlaufen (Kolbenbewegung) von
11 m nach 9 m. Fédnge zdhlen der ganzen
Gruppe. 3 x 90 Sekunden

2.2 Auftrag:

Typische Spielsituationen und Kombinations-
moglichkeiten fir den Torwurf am Kreis

2.2.1 Aufbauspieler fiirdynamische Kreisspieler
Zuspiel (4) durch Sprungwurf, Abschluss
durch Sprungfallwurf.

= Schulung: Sprungwurf

2.2.2 Fligel fir Aufbauspieler — Fliigel

Auf beide Seiten gleichzeitig mit Einbezug des
Kreisspielers als 4. Aufbauspieler.

Als Fortsetzung mit statischem Kreisspieler.

= Schulung: sperren — l6sen, Fallwurf

2.2.3 Flugel fur Fligel

Laufweg der Fligel abstimmen auf die Pass-
folgen 1 bis 4.

Ablauf auch von der rechten Seite

= Schulung: sperren, Knickfallwurf

2.3 Spiel unter der Bertlicksichtigung der Tor-

wiirfe vom Kreis.

3. Ausklang (5 Minuten)

Trainingsbesprechung, besonders Punkt 2.2,

44



	Unsere Monatslektion

