Wrttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfubungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Koordinationsstaffel

Der folgende Parcours ist in einem Hallendrittel zwischen den Seitenwanden einer
Halle aufgebaut. Die Stationen sind dabei zweifach nebeneinander (fur jede
Mannschaft einmal) aufgebaut.

Die Spieler beider Mannschaften durchlaufen den Parcours in Form einer Staffel,
wobei der jeweils nachste Spieler nach dem Abklatschen des vorherigen Laufers
startet. Es gewinnt die Mannschaft, deren Schlusslaufer als erster wieder an der
Startlinie ankommt.

6 Stationen sollten ausgewahlt werden. Ein Spieler kann zur nachsten Station laufen,
wenn er die Aufgabe richtig ausgefuhrt oder die Zusatzaufgabe erfillt hat.
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Wrttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfubungen E-Jugend 20 06/2007

Station

Aufbau

1 Aufschwung am Barren

Barren mit einem kopfhohen Holm, der
sich ca. 70 cm von der Wand entfernt
befindet. Unter dem Barren liegen 3
Matten. Auf einer Matte ist eine Linie
angebracht.

2 Bankziehen und Rolle vorwarts

Eine Langbank mit einer Turnmatte an
der Stirnseite. Auf der Matte ist ein ca. 60
cm breiter Korridor
aufgeklebt/aufgezeichnet.

3 Seilspringen

Sprungseil

4 Stitzeln vorlings und rtcklings

Ein Kastenoberteil; an den Langs- und
Stirnseiten befindet sich jeweils eine
Matte. Im Abstand von ca. 80 cm ist eine
durchgangige Linie um das Kastenteil
angebracht.

5 Ballschlagen

Markierung ca. 4 Meter von der Wand
entfernt, Gymnastikball.

6 Zielwerfen 1 aufgeklebtes Quadrat (70 mal 70 cm)
an der Wand. Wurflinien in 3, 4, 5und 8
Meter Entfernung.

7 Dribbling 2 Pylonenbahnen mit jeweils 6 Pylonen

nebeneinander.

8 Gewandtheit und Schnelligkeit

Kastenteil mit Matte und Malstange in ca.
3 Meter Entfernung.
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Handballverband

Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

Ablauf des Staffelparcours:

Die beiden ersten Spieler jeder Mannschaft
starten an ihrer Langbank und laufen zum
Barren. Dort Felgaufschwung mit
Wandunterstiitzung in den Stitzhang (mit
dem Gesicht zur Wand). Danach in der Hufte
beugen und nach hinten Uber die Linie auf
der Matte springen.

Zusatzaufgabe: Wer vor der Linie landet,
muss unter seiner Startbank durchkriechen.
Wer hinter der Linie landet, kann die
Startbank uberspringen.

Die Spieler ziehen sich in Bauchlage Uber
ihre Langbank und machen von der
Langbank aus eine Rolle vorwarts auf der
hinter der Langbank liegenden Matte, wobei
sie innerhalb eines auf der Matte
angebrachten Streifens bleiben missen.

Zusatzaufgabe: Wer bei der Rolle vorwarts
mit einem Korperteil den Streifen verlasst,
muss unter seiner Langbank durchkriechen.

Die Spieler nehmen das Sprungseil auf und
springen beidbeinig 30 Durchschlage
vorwarts mit dem Seil. Sie durfen dabei
absetzen und wieder beginnen.

Wenn sie 30 Durchschlage erreicht haben,
laufen sie weiter zum Kastenoberteil.
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Handballverband

Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfubungen E-Jugend 20 06/2007

Die Spieler gehen auf einer Matte in den
Liegestitz vorlings, wobei sich die FulRe auf
dem Kastenoberteil befinden. Sie stltzeln
mit den Handen (die sich immer vor der
durchgezogenen Linie befinden missen) bis
zur nachsten Matte, drehen sich in den
Liegestutz ricklings, stitzeln ricklings bis
zur nachsten Matte usw., bis sie die
Anfangsmatte wieder erreicht haben.

Dann laufen sie weiter zur Wand.
Zusatzaufgabe: Verlassen die Fiif3e das
Kastenteil, die Hande den Stutzraum oder
der Hintern bertihrt den Boden, muss jeweils
folgende Zusatzaufgabe erfillt werden:
Sprung von einer langsseitigen Matte auf
den Kasten und danach auf die
gegenuberliegende Matte; danach auf
demselben Weg riickwarts zurtick springen.

Die Spieler stehen mit einem Ball an der
Markierung vor der Wand (ca. 4 m).

Den Ball auf den Boden fallen lassen und ihn
mit der Hand/Unterarm gegen die Wand
schlagen, den Ball anschlielBend nach einem
Bodenkontakt mit dem Ful3 gegen die Wand
spielen und den zuriickprallenden Ball
fangen. Fir jede erfillte Teilaufgabe gibt es
einen Punkt. Nach 6 erreichten Punkten darf
der Spieler zur nachsten Station
weiterlaufen.

Wichtig: Der von der Wand zurtickprallende
Ball muss auf jeden Fall mit dem Ful3
gespielt werden!! Es ist nicht erlaubt, nur die
erste Teilaufgabe 6 mal hintereinander
durchzufihren.

70 x 70 cm. Der Spieler muss 6 Punkte
erreichen: Ein Treffer aus 3 Meter
Entfernung gibt 1 Punkt, aus 4 Metern
Entfernung 2 Punkte, aus 5 Metern
Entfernung 3 Punkte und aus 8 Metern
Entfernung 6 Punkte.

Danach Lauf zur ndchsten Station.
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Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

1 A s

2 Pylonenbahnen befinden sich
nebeneinander. Der Spieler lauft im Slalom
prellend durch eine Pylonenbahn, wobei er
immer mit der gleichen Hand (rechts oder
links) prellen muss. Nach der letzten Pylone
dreht er um, wechselt die Prellhand und
prellt auf die gleiche Weise zurck.

Dann lauft er zur Malstange.

Geht der Ball verloren, setzt der Spieler den
Lauf an der Pylone fort, an der der Fehler
passiert ist.

Der Spieler startet von der Malstange zum
Kastenteil, kriecht durch, dreht um, springt
Uber das Kastenteil und lauft zur Malstange
zuriick. Nach einem zweiten Durchgang lauft
er zum Ausgangspunkt der Staffel an der
Langbank zurlick und klatscht den néchsten
Laufer ab.
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Handballverband
Wiirttemberg

Koordinativ-motorische Wettkampfubungen E-Jugend 20 06/2007

Koordinationsstaffel

Es lauft nur jeweils 1 Mannschaft. Die Gesamtzeiten der Mannschaften werden verglichen
und so der Sieger ermittelt.
Zu Beginn befinden sich alle Spieler-/innen der Mannschaft an Start und Ziel. Jeder Spieler
lauft einmal. Der jeweils nachste Spieler lauft nach Abschlag los. Wenn der letzte Laufer am
Ziel ist, wird die Zeit gestoppt.

Stationen | Aufbau Ablauf

Start: 1 Turnbank Der Laufer sitzt in Laufrichtung auf der Turnbank.
Beim Startsignal lauft er zu Station 1.
Gymnastikball auf den Boden fallen lassen, den

1. Station |Ballschlagen aufspringenden Ball mit der Hand an die Wand
schlagen.

Linie 4 Meter vor einer (Bei Wandberiihrung 1 Punkt).

Wand. Den wieder von der Wand zurtickspringenden Ball
nach einem Bodenkontakt mit dem Fuf3 an die Wand
zurlckspielen.

( Bei Wandberihrung 1 Punkt).

Den wieder von der Wand zurtickspringenden Ball

ohne Bodenkontakt fangen. ( 1 Punkt).

Solange werfen, bis 6 Punkte erreicht sind.

Reihenfolge einhalten! Wenn der Ball beim ersten

Schlag die Wand berthrt, muss _ der Ball mit dem

FuR an die Wand geschlagen werden!

Nach dem Uberspringen der Startbank zieht sich der
2. Station |1 Turnbank Laufer Uber die Turnbank und fahrt im Streifen eine

Rolle vorwarts aus.

1 Turnmatte mit einer Schafft er die Rolle in der angefuhrten Form nicht

aufgeklebten/aufgemalten | oder berlhrt er die Matte aul3erhalb des Streifens,

Zone (,Streifen”) muss er vor dem Weiterlaufen unter der Bank
durchkriechen. Erst dann lauft er zu Station 3.

Der Ball wird aus dem Reifen genommen, zum
3. Station |8 Hitchen in 2 Reihen aufReren Hiutchen geprellt und dieses mit der
nebeneinander aufstellen |,Nichtprellhand” bertihrt. Beim Lauf zum ndchsten

(siehe Skizze) Hutchen wird die Prellhand gewechselt und mit der
Jfreien Hand" das andere Hutchen berihrt, usw. Das
gleiche zurtick und den Ball ablegen.

Bei Ballverlust den Ball holen und von der Stelle, an
der der Ball verloren ging, weiterprellen.
30 Durchschlage, dann das Seil hinlegen und
4. Station |1 Sprungseil weiterlaufen zur Station 5.
Malstange berthren, durch das Kastenteil kriechen,
5. Station |1 Malstange, 1 Kastenteil, | zurtick zur Malstange laufen, wieder durchkriechen,
ca. 3 Meter voneinander | zurlick zur Malstange laufen, wieder durchkriechen
entfernt und weiterlaufen.
Im Abstand von 3, 4, und | Der Laufer muss so lange von einer Linie auf das
6. Station |6 Metern von der Wand je | Quadrat werfen, bis er 6 Punkte erreicht hat.

eine Linie ziehen Aus 3 Meter Entfernung gibt es 1 Punkt, aus 4 Metern

Ein Quadrat mit ca. 70 x |2 Punkte und aus 6 Metern 4 Punkte fir einen Treffer.

70 cm an der Wand
Danach auf der Startbank den nachsten Laufer
abschlagen.
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Anordnung der Stationen:
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Handballverband

Wiirttemberg

durchschnittlicher Laufer

Koordinativ-motorische Wettkampfiibungen E-Jugend 20

06/2007

Koordinationsstaffellauf
Jede Mannschaft lauft zweimal. Fehlt ein Staffellaufer bei einer Mannschaft, darf ein

schlechter Laufer

Bank sitzt, hat gewonnen.

dreimal laufen. Fehlen zwei Laufer, laufen ein quter und ein
zweimal. Die Mannschaft, deren Schlusslaufer zuerst wieder auf der

Stationen | Aufbau Ablauf

Start: 1 Turnbank Beide Laufer sitzen in Laufrichtung auf der Turnbank.
Gymnastikball auf den Boden fallen lassen, den

1. Station |Ballschlagen aufspringenden Ball mit der Hand an die Wand
schlagen.

Linie 4 Meter vor einer (Bei Wandberihrung 1 Punkt).

Wand. Den wieder von der Wand zurtickspringenden Ball
nach einem Bodenkontakt mit dem Fuf3 an die Wand
zurlckspielen.

( Bei Wandberlihrung 1 Punkt).

Den wieder von der Wand zurtickspringenden Ball

ohne Bodenkontakt fangen. ( 1 Punkt).

Solange werfen, bis 9 Punkte erreicht sind.

Reihenfolge einhalten! Wenn der Ball beim ersten

Schlag die Wand berthrt, muss _der Ball mit dem

FuR’ an die Wand geschlagen werden!

Nach dem Uberspringen der Startbank zieht sich der
2. Station |2 Turnbanke Laufer Uber die Turnbank und fahrt im Streifen eine

Rolle vorwarts aus.

2 Turnmatten mit einer Schafft er die Rolle in der angefuhrten Form nicht

aufgeklebten/aufgemalten | oder berlhrt er die Matte aul3erhalb des Streifens,

Zone (,Streifen”) muss er vor dem Weiterlaufen unter der Bank
durchkriechen. Erst dann lauft er zu Station 3.

Der Ball wird aus dem Reifen genommen, zum
3. Station |12 Hutchenin 4 inneren Hitchen geprellt und dieses mit der

Dreierreihe aufstellen .Nichtprellhand berUhrt. Beim Lauf zum néchsten

(siehe Skizze) Hutchen wird die Prellhand gewechselt und mit der
Jfreien Hand" das andere Hutchen berihrt, usw. Das
gleiche zurtick und den Ball ablegen.

Bei Ballverlust den Ball holen und von der Stelle, an
der der Ball verloren ging, weiterprellen.
4. Station |1 Sprungseil 30 Durchschlage, dann das Seil hinlegen und
weiterlaufen zur Station 5.
Malstange berthren, durch das Kastenteil kriechen,
5. Station |1 Malstange, 1 Kastenteil, | zuriick zur Malstange laufen, wieder durchkriechen,
ca. 3 Meter voneinander | zurlick zur Malstange laufen, wieder durchkriechen
entfernt und weiterlaufen.
6. Station | Im Abstand von 3, 4, und | Der Laufer muss so lange von einer Linie auf das

6 Metern von der Wand je
eine Linie ziehen

Ein Quadrat mit ca. 70 x
70 cm an der Wand

Quadrat werfen, bis er 9 Punkte erreicht hat.
Aus 3 Meter Entfernung gibt es 1 Punkt, aus 4 Metern
2 Punkte und aus 6 Metern 4 Punkte fUr einen Treffer.

Danach auf der Startbank den nachsten Laufehkogm.
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Anordnung der Stationen:
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Handballverband

Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfubungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubungskatalog

der koordinativ-motorischen Wettkampflibungen

Mit detaillierter Beschreibung der Ubungen und Wertungstabellen
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Handballverband
Wiirttemberg

Koordinativ-motorische Wettkampfiibungen E-Jugend 20

06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband

Wiirttemberg |

Inhaltsverzeichnis

der koordinativ-motorischen Wettkampflibungen

Ubung Nr. Name Beschreibung

1 Bankprellen Prellen auf umgedrehter Langbank

2 Flugball Sprung von Langbank mit Werfen und Fangen

3 Ballschlagen Spielen des Balles gegen die Wand

4 Hindernislauf Schnelligkeit und Gewandtheit

5 Reifenspringen Rhythmische Spriinge an der Reifenbahn

6 Rhythmusprellen Rhythmisches Prellen an der Reifenbahn

7 Hangeln Hangeln am Barren

8 Bankziehen Bankziehen mit Stiitzeln vorlings und ricklings

9 MedizinballstolRen Stol3en des Medizinballes aus dem Stand

10 Sprungbahn Beidbeinige Springe Uber Kastenoberteile

11 Weitsprung Beidbeinige Springe auf Weite

12 Dreisprung Einbeinige Springe mit Beinwechsel

13 Seilspringen Rhythmisches Seilspringen

14 Gewandtheit Gewandtheit und Schnelligkeit am Barren

15 Zielwerfen Differenzierungs- und Kopplungsfahigkeit

16 Kastenball Differenzierungsfahigkeit

17 Staffel Parcours auf Zeit mit
Zusatzaufgaben/Strafrunden

Anhang Wertungskarte Punktetabelle zur Auswertung
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Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 1 Bankprellen

Der Spieler steht mit gestreckten Beinen und
aufrechtem Oberkorper auf einer
umgedrehten Bank und prellt einen Ball mit
einer Hand.

Die Anzahl der Bodenkontakte des Balles
wird gezabhilt.

Wenn ein Ball verloren geht, zahlt dieser
Bodenkontakt nicht. Der Spieler kann erneut
mit dem Prellen beginnen usw.

Ein Ball wird dann als verloren gewertet,
wenn der Spieler die Bank mit einem oder
beiden Flf3en verlasst.

Der Spieler muss einen verloren
gegangenen Ball selbst holen.

Zeit: 30 Sekunden

Wertungstabelle:

Bodenkontakte: 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46

Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Bodenkontakte: 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70

Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 2 Flugball

Der Spieler steht mit einem Ball auf einer
Langbank, die 4 Meter von einer Wand
entfernt steht. Der Spieler steht mit dem
Rucken zur Wand und wirft den Ball mit
beiden Handen riickwarts tiber den Kopf
hoch, dreht sich dann um 180°und fangt
den Ball im Sprung, bevor er auf dem
Boden landet. Nach der Landung wirft er
den Ball gegen die Wand, wobei er ein
Zielfeld (ca. 60 mal 60 cm) treffen soll.
Danach steigt er schnell wieder zurtick
auf die Bank und muss den von der
Wand zurtckprallenden Ball auf der
Bank stehend fangen.

Zeit: 30 Sekunden

Wertungstabelle:

Fangen des Balles in der Luft: 2 Punkte
Treffen der Zielflache: 2 Punkte
Fangen des Balles auf der Bank: 2 Punkte

Maximal 24 Punkte
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Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 3 Ballschlagen

Der Spieler steht mit einem Ball vor einer
Linie, die ca. 3 Meter von einer Wand
entfernt ist. Der Spieler lasst den Ball
aus der Hand zu Boden fallen und
schlagt in dann mit einer Hand oder dem
Unterarm gegen die Wand.

Der von der Wand zurtckprallende Ball
soll danach sofort mit dem Fuld gegen
die Wand gespielt werden, nachdem er
einmal den Boden berihrt hat.
Anschlie3end muss er ohne
Bodenkontakt direkt gefangen werden.

Zeit: 30 Sekunden

Wertungstabelle:

Wandtreffer mit der Hand/Unterarm: 2 Punkte
Wandtreffer mit dem Fuf3: 2 Punkte
Fangen des Balles: 2 Punkte

Maximal 24 Punkte
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E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 4 Hindernislauf

Der Spieler soll einen Parcours aus
Kastenteilen und Matten maoglichst
schnell durchlaufen.

Von der Startlinie lauft er links um die
Fahnenstange und biegt hinter der
Stange nach rechts ab, kriecht durch das
Kastenteil, springt dann Gber das
Kastenteil und lauft wieder zur
Fahnenstange, biegt hinter der
Fahnenstange wieder nach rechts ab
usw. Nachdem er er das dritte Kastenteil
Ubersprungen hat, lauft er um die : oS ,
Fahnenstange herum zur Ziellinie o 00m
zurlck. Es wird die Zeit vom Start bis s
zum Ziel gemessen. |
Mafl3e des Parcours: 5 mal 5 Meter, ];
gemessen von der Startlinie bis zum . o
gegenuberliegenden Kastenteil bzw. 4
zwischen den beiden anderen o
gegenuberliegenden Kastenteilen.

T 2,50m |

& ] KT:

A
L 1 | | Start ) Ziel

Wertungstabelle:

Zeit in Sek.: 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 25 24
Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Zeit in Sek.: 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12
Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

16 Eisele/Hahn 2006



Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 5 Reifenspringen

Die Reifen sind, wie unten skizziert,
hintereinander ausgelegt. Der Spieler
springt mit dem rechten Ful3 in den 1.
Reifen, setzt danach den linken Ful3
auch im 1. Reifen auf, danach den
rechten Fuld zwischen dem 1. und 2.
Reifen auRerhalb auf den Boden, setzt
dann den linken Fufl im 2. Reifen auf
und den rechten FulR daneben. Der Linke
Ful3 wird dann wieder auf3erhalb
aufgesetzt. Nach dem letzten Reifen
schnell Zuriicklaufen und den 2.
Durchgang beginnen. h
Bei einem Fehler geht der Spieler an den -
Reifen zurtick, an dem der Fehler
begangen wurde, und setzt den Lauf von
dort aus fort. Es ist dabei egal, ob er
zuerst nach rechts oder links beginnt.
Gemessen wird die gesamte Laufzeit in
Sekunden.

Wertungstabelle:

Laufzeitin Sek.: 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28

Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Laufzeitin Sek.: 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16

Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Lage der Reifen:

80 cm
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150 cm
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E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 6 Rhythmusprellen

Die Reifen sind, wie unten skizziert,
hintereinander ausgelegt. Der Spieler
prellt den Ball durch die Reifen, wobei
beim 1. Durchgang der Ball in jedem
Reifen nur einmal den Boden berihren
darf. Nach dem letzten Reifen prellt der
Spieler zum Start und beginnt den 2.
Durchgang. Beim 2. Durchgang muss
der Ball im 1. Reifen einmal, im 2. Reifen
zweimal, im 3. Reifen wieder einmal usw.
den Boden beruhren. Aul3erhalb der
Reifen kann, muss aber nicht geprellt
werden.

Bei einem Fehler geht der Spieler an
den Reifen zuriick, an dem der Fehler
begangen wurde, und setzt den Lauf von
dort aus fort.

Gemessen wird die gesamte Laufzeit in
Sekunden.

Wertungstabelle:

Laufzeitin Sek.: 43 42 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32

Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Laufzeitin Sek.: 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20

Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Lage der Reifen:

O O C

/0 cm

N ORONONG

150 cm

Malstange
Startlinie
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Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfibungen E-Jugend 20 06/2007

Wiirttemberg |

Ubung 7 Hangeln

Der Spieler hangt mit beiden Handen auf Hohe
eines Stutzpfostens an einem Barrenholm. Er
hangelt sich an diesem Holm bis auf H6he des
Stiutzpfostens auf der anderen Seite. Nach Y-
Drehung halt er sich mit je einer Hand an einem
Holmen fest, legt die Beine auf die Holmen und
geht in den Gratschsitz. Einschwingen in den
Stiutz und durch die Holmengasse bis zum
gegenuberliegenden Stutzpfosten stitzeln.
Anschlief3end springt (klettert) er tber einen
Holmen auf die Matte. Er hangelt sich erneut an
einem Holmen bis auf Hohe des Stutzpfostens
auf der anderen Seite und beendet die Ubung
mit einem Sprung auf eine Matte.

Die Ful3e durfen wéahrend des Hangelns den
Boden nicht bertuhren. Wird der Boden mit den
FuRen berldhrt, muss der Spieler an dieser Stelle t =
die Hande vom Holmen nehmen und kann -
anschlieRend die Ubung von dieser Stelle aus
fortsetzen. - =
Gemessen wird die Gesamtzeit in Sekunden. ST ey . o

Laufzeitin Sek.: 43 42 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32

Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Laufzeitin Sek.: 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20

Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Wirttemberg Koordinativ-motorische Wettkampfiibungen E-Jugend 20 06/2007

E-Jugend-Spielbetrieb 2006/2007 im Handballverband ~ Wiirttemberg |

Ubung 8 Bankziehen

Der Spieler steht an einem Ende der
Langbank und halt sich mit beiden
Handen fest. Er zieht sich nach dem
Startsignal mit den Handen bis zum
anderen Ende der Langbank. Danach mit
beiden Handen auf dem Boden
abstitzen und bis zu einer Linie in der
Liegestitzhaltung vorlings vorlaufen. Die
Fule bleiben dabei auf der Bank. In der
Liegestitzhaltung um 90°nach links
drehen und bis zur Matte stitzeln. Auf
der Matte in den Liegestutz ricklings
drehen und bis zur Ziellinie stutzeln.
Gemessen wird die Gesamtzeit in
Sekunden.

Laufzeitin Sek.: 32 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21

Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Laufzeitin Sek.: 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9

Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Ubung 9
MedizinballstofRen

Der Spieler steht mit beiden Fuf3en ca.
50 cm vor einer Wand an einer
Markierung. Die Schuhspitzen durfen die
Markierung nicht berthren. Der Spieler
halt einen 2 kg schweren Medizinball mit
beiden Handen vor der Brust. Der
Medizinball wird nach vorne
weggestoRen. Schwungholen mit dem
Oberkdrper bis zur Wand ist erlaubt.
Gemessen wird die Gesamtweite in

Metern.

Die neutrale Zone betragt 3 Meter. Die
Wurfzone wird in 25-cm-Schritten

unterteilt.
Wertungstabelle:

Wurfweite: 2,00 2,25 2,50 2,75 3,00 3,25 3,50 3,75 4,00 4,25 4,50 4,75
Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Wurfweite: 5,00 525 550 5,75 6,00 6,25 6,50 6,75 7,00 7,25 7,50 7,75
d
Wueri]tel’
Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Ubung 10 Sprungbahn

4 Kastendeckel liegen im Abstand von 1
Meter hintereinander. An beiden Enden
liegt je 1 Matte. Der Spieler springt
beidbeinig von der Matte auf einen
Kastendeckel, zwischen die Deckel, auf
den nachsten Kastendeckel usw. bis zur
Matte am anderen Ende. Dort %-
Drehung und wieder zuriick zum
Ausgangspunkt.

Gemessen wird die Gesamtzeit in
Sekunden.

Wertungstabelle:

Zeit in Sek.: 11,2 11,1 11,0 10,9 10,8 10,7 10,6 10,5 10,4 10,3 10,2 10,1
Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Zeit in Sek.: 100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 90 89
Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Ubung 11 Weitsprung

Der Spieler fuhrt aus dem Stand drei
beidbeinige Springe ohne Pause
hintereinander aus.

Gemessen wird die Gesamtweite in
Metern (Ferse).

Die neutrale Zone betragt 2 Meter. Die
Landezone wird in 25-cm-Schritten

unterteilt.

Wertungstabelle:
Sprungweite: 2,00 225 250 2,75 3,00 3,25 3,50 3,75 4,00 4,25 4,50 4,75
Punkte: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Sprungweite; 5,00 5,25 550 5,75 6,00 6,25 6,50 6,75 7,00 7,25 7,50 7,75
Punkte: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Ubung 12 Dreisprung

Auf dem Boden wird eine
Startmarkierung angebracht, dahinter
eine neutrale Zone von 4 Metern. Ab
dieser Zone werden im Abstand von 15
cm Landezonen markiert. Fur jede
Ubersprungene Landezone gibtes 1
Punkt.

Aus dem Stand Absprung mit dem
Sprungbein, Landung und Absprung mit
dem anderen Bein, Landung und
Absprung wieder mit dem Bein des
ersten Sprunges und danach beidbeinige
Landung.

Wertungstabelle:

Pro ubersprungene Landezone: 1 Punkt (max. 24 Punkte)
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Ubung 13 Seilspringen

Es sollen durch Seilspriinge mit einem
normalen Sprungseil so viel wie méglich
Seildurchschlage erzielt werden. Die
Sprungart kann dabei frei gewahlt
werden. Fehlerhafte Spriinge werden
nicht gezahlt, der Spieler kann aber die
Springe beliebig oft ansetzen.

Zeit: 30 Sekunden

Wertungstabelle:

Pro Seildurchschlag 0,5 Punkte (maximal 24 Punkte).
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Ubung 14 Gewandtheit

An einem Barren wird ein Holm so hoch
wie mdglich und ein Holm so tief wie
maoglich eingestellt (Stufenbarren). 9
Meter vom unteren Holm entfernt wird
eine Wendemarkierung angebracht
(Hutchen usw.); zwischen unterem
Holmen und Wendemarkierung wird ein
Kastenteil aufgestellt.

1. Hand am unteren Holmen; bei START
Wendesprint und auf dem Hin- und
Ruckweg durch das Kastenteil kriechen.
2. Sprung in den Stltz, Uberspreizen mit
einem Bein; Ruckschwung in den
Kniehang und Knieaufschwung.

3. Auf den unteren Holmen steigen,
Abzug vorwarts tber den oberen
Holmen; umgreifen und den Kérper um
180°drehen, wobei die Ful3e den Boden
nicht berdhren dirfen.

4. Uber den unteren Holmen in den
Stand springen und 2. Durchgang usw.

Zeit: 30 Sekunden

Wertungstabelle:

Fur jeden gelungenen fertigen Teil (1 bis 4): je 3 Punkte
Maximal 24 Punkte
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Ubung 15 Zielwurf

An der Wand wird ein Zielfeld (ca. 60 x
60 cm) markiert, 6 Meter (Madchen 5
Meter) davor befindet sich eine Wurflinie.
Der Ball wird von dieser Wurflinie auf das
Ziel geworfen. Den zuriickspringenden
Ball einmal auf dem Boden aufspringen
lassen und ihn dann mit gegratschten
Beinen Uberspringen. Danach den Ball
fangen, wobei er nach dem
Uberspringen nur noch einmal den
Boden berihren darf.

Zeit: 30 Sekunden.

Wertungstabelle:

Fur jeden gelungenen Teil (Treffer ins Ziel/Uberspringen des Balles/Fangen des
Balles) gibt es je 2 Punkte pro Durchgang (maximal 24 Punkte).
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Ubung 16 Kastenball

Vor einem dreiteiligen Kasten wird im
Abstand von 1,50 eine Linie gezogen.
Ein Gymnastikball muss von hinter der
Linie an den Kasten gespielt werden. Er
darf erst dann wieder gespielt werden,
wenn er hinter die Linie gerollt oder
gesprungen ist. Der Spieler kann den
Ball auch mit der Hand hinter die Linie
holen und dann weiterspielen (z.B. wenn
der Ball am Kasten vorbei geht).

Zeit: 30 Sekunden.

Wertungstabelle:

Fur jeden Treffer des Balles am Kasten gibt es 1 Punkt (maximal 24 Punkte).
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