HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
Basketballkreise (Materialsammlung - GroRe Gruppen - Eine Frage der
Organisation)
Die Spieler werden in drei gleich groRe Gruppen eingteilt; jeder Gruppe wird ein
Basketballkreis als ,Homezone* zugeordnet. Nun werden abwechselnd Ubungen aus
den Bereichen ,Laufen®, ,Ballhandling®, ,Kraftigung“ und ,Koordination“ ausgeflhrt.
Dabei kénnen entweder alle Gruppen die gleiche Aufgabe erfillen oder jeder Kreis eine
andere (z.B. Kreis 1 mit Laufaufgabe, Kreis 2 Kraftigung, Kreis 3 Ballhandling)
Laufaufgaben:
- Die Spieler steuern nach und nach alle verfligbaren Basketballkérbe an und versuchen
an jedem einen Korb zu erzielen; nach jedem Versuch muss die eigene Home-zone pas-
siert werden
- Die Spieler aus Kreis 1 umkreisen zwei Mal prellenderweise die anderen Gruppen,
wahrend diese sich Aufgaben aus den anderen Bereichen widmen; anschlieRend wech-
seln die Aufgaben
- Die Spieler laufen dreimal in Form einer ,8“ um die anderen Homezones herum
Kraftigung:
- In der Kerze Radfahren
- In den Handstand schwingen
- Rad schlagen (rechts und links im Wechsel)
Ballhandling:
- Den Ball um Knie/Ful3gelenke/Hufte kreisen lassen
- Den Ball in Form einer ,8“ um die Knie kreisen lassen
- Den Ball im Stand hochwerfen und im Langsitz fangen

Koordination
Banke langs mit Ball (DVD Koordinationstraining 2)

Schnelligkeit

Pass-Fangen (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden zwei gleichgrof3e Gruppen gebildet. Eine Gruppe ist die Fangermannschaft
mit insgesamt einem Ball, die andere Gruppe wird in einem vorgegebenen Feld gejagt.
Die Fangermannschaft muss versuchen, mit dem Ball einen Spieler abzuschlagen. Es
dirfen mit dem Ball nur drei Schritte gelaufen werden und es darf nicht geprellt werden.
Ein Spieler darf nicht zweimal hintereinander abgeschlagen werden.

Variationen:

- Die Fangermannschaft spielt mit mehreren Ballen

- Zweimal Prellen ist erlaubt

Hinweis:

Nach einer Belastungszeit von maximal zwei Minuten wechseln nach einer kurzen Pause
die Aufgaben der beiden Gruppen.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Ballhandling & Dribbling
Ballhandling-Drills (DVD Angriffstraining 3)
Alle Spieler haben einen Ball und verteilen sich in der gesamten Halle.
Variationen:
- Den Ball mit Rickwartsdrall so nach vorne werfen, dass er nach dem Aufprellen zurtick-
kommt
- Den Ball vor dem Kérper hochwerfen, so oft wie moglich in die Hande klatschen und sicher
wieder auffangen
- Den Ball vor dem Korper hochwerfen, abwechselnd vor und hinter dem Koérper klatschen
und wieder auffangen
- Den Ball vor dem Kérper hochwerfen, auf der Stelle um 360° drehen und ihn wieder auf-
fangen
- Den Ball hochwerfen und nach jedem Aufprellen darunter hindurchlaufen
- Den Ball mit einer Hand hinter dem Rlcken diagonal Uber die Schulter werfen und vor dem
Koérper auffangen
- Den Ball mit beiden Handen hinter dem Ricken hochwerfen und ihn vor dem Korper wie-
der fangen, danach andersherum

Werfen

Schlagwurf mit Schaumstoffbalken-Bahn (DVD Angriffstraining 5)

Eine Bahn mit Schaumstoffbalken wird vor dem Tor ausgelegt. Die Spieler sollen aus gleich-
mafigem, zigigem Lauf auf das Tor werfen.

Variationen:

- Die Spieler laufen in schnellen Schritten Gber die Schaumstoffbalken und schlieRen mit
einem Wurf aus dem Lauf ab (maximal zwei Schritte nach den Balken)

- Die Spieler laufen in schnellen Schritten Gber die Schaumstoffbalken und schlieRen mit
einem Stemmwurf ab (maximal 2 Schritte nach den Balken)

Am Ende der Schaumstoffbalken-Bahn wird zusatzlich eine rechteckige Box aus drei Balken
gelegt.

Variationen:

- Die Spieler laufen in schnellen Schritten Uber die Schaumstoffbalken, gehen mit dem rech-
ten Ful} in die Box, setzen den linken Ful aus der Box, ziehen dabei den rechten Fuld nach
und gehen wieder mit dem rechten Ful® zurtck in die Box und schlielen danach mit max.
zwei schnellen Schritten mit einem Stemmwurf ab (Linkshander setzen zuerst den linken
Ful} in die Box)

- Zusatzlich werden drei Markierungen in einem Dreieck hinter die Box gestellt. Aufgabe wie
zuvor, nach dem verlassen der Box muss der Spieler die Markierungen als Orientierung fur
die FuRe nutzen und einen Stemmwurf ausfiihren (Rechtshander: rechter Fuly in die Box, lin-
ker Full geht aus der Box, rechter Ful} in die Box zuruck, linker Fuld Gber den Balken, rech-
ter Ful an die erste Markierung, linker Fu® an die zweite, Wurf).
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Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Gedrehte Tore
2 Mannschaften spielen nach Handballregeln auf 2 Tore, welche um 180-Grad gedreht
an der 6-Meter-Linie stehen. Da der Wurf fir die Angreifer nun ungewohnt ist, bietet es
sich an zunachst ohne Torhuter zu spielen.

1991

1gg1 im Sektor oB/mB mit zwei Anspielern

In einem Sektor wird 1gg1 gespielt. Nach dem Ballcheck muss der Angreifer zu einem
der Anspieler passen und versuchen sich ohne Ball (Lauftduschung) durchsetzen. Der
Abwehrspieler verhindert den Durchbruch und versucht, das Anspiel abzufangen. Die
Anspieler durfen den Ball nur drei Sekunden halten. Wenn der Angreifer sich in dieser
Zeit nicht 16sen kann, muss zum anderen Anspieler gepasst werden. Der Abwehrspieler
muss immer wieder die zur Ballseite versetzte Grundposition (Ball und Gegner beobach-
ten) einnehmen. Kriegt der Angreifer den Ball vom Anspieler zugespielt, muss er versu-
chen sich im 1gg1 mit Ball durchzusetzen, kann allerdings auch wieder zu einem der
Anspieler passen. Das Dribbling wird erlaubt; der Abschluss darf erst innerhalb des 9m-
Raumes erfolgen.

wnid

[ [ <



Woche

ntrainingsplan

Samstag/Sonntag 1. Trainingseinheit 2. Trainingseinheit Samstag/Sonntag
Zum Spiel Gegner
Zeit [ Ort
Aufstellung

Nachbereitung

des Trainings
(Anwesenheit, Qualitat
der Umsetzung,
organisatorische Ideen,
etc.)




