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UBUNG 1

8er-Lauf mit Prellen

Zicl Rechishander

Zicl Linkshander

Ablauf: Jede/r Sportler/in startet mit gefasstem Ball an der Startlinie. Er/Sie
durchlauft die skizzierte Strecke mit regelgerechter und taktisch richtiger
Ballfuhrung. Jede/r Sportler/in hat 2 Versuche.

Bewertung: Gemessen und gewertet wird der beste Durchlauf von zweien. Jede
umgekippte Slalomstange bedeutet einen Zeitzuschlag von 0,3

Sekunden.
Material: 5 Slalomstangen, Stoppuhr, Ball
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UBUNG 2

Jump-&-Reach
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Ablauf: Fur jede/n Sportler/in wird die Reichhthe gemessen (Ferse behalt
Bodenkontakt, wandnahe Hand greift so hoch wie mdglich). Danach
springt der/die Sportler/in mit ca. 90° gewinkelten Beinen hoch und
schlagt an die Wand (oder spez. Messgerat) an. 3 Versuche/Sportler/in.
Sportler/innen dirfen mit Armen Schwung holen.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Differenz aus Sprung- und Reichdhe.

Material: Mafband, Magnesia (oder Messgerat)
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UBUNG 3

9-Ecken-Lauf
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Ablauf: Jede/r Sportler/in startet an der Startlinie (blau), umlauft einen Kasten
(schwarz) und schlagt mit beiden Handen an die Wand (hellblau) und
umlauft anschliel3end beide Kéasten, um erneut die Wand anzuschlagen.
Insgesamt 9x muss er/sie die Wand anschlagen, ehe die Start-/Ziellinie
durchlaufen wird.

Bewertung: Gemessen und gewertet wird die Laufzeit.

Material: 2 Turn-Kéasten, Stoppuhr
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UBUNG 4

Waurf-Prézision unter Zeitdruck
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Ablauf: Der/die Sportler/in steht vor dem umgedrehten Kastenteil und startet mit
Greifen des 1. Balles. Nach drei Schritten soll ein Schlagwurf alternierend
auf die Ziele erfolgen (links, rechts, links usw.). Jede/r Sportler/in erhalt
2 Versuche.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Anzahl der Treffer innerhalb von 20
Sekunden. Treffer zahlen, wenn die abgesteckte/abgedeckte Flache
nicht berdhrt wird (Pfosten- und Lattenberthrungen sind erlaubt) und
beim Wurf die 9-Meter-Linie nicht berthrt wurde.

Material: 10 Handballe, Langkastenoberteil, Abdeckplane bzw. Seile, Stoppuhr
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UBUNG 5

Standweitsprung

Ablauf: Der/die Sportler/in steht vor der Sprunglinie und springt beidbeinig so
weit wie moglich, ohne bei der Landung das Gleichgewicht zu verlieren.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird der Landepunkt (Ferse) aber nur nach
beidbeinigem, sicherem Stand. 3 Versuche/Sportler/in

Material: MaRband
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UBUNG 6

Handling vorwarts-rickwarts Fangen
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Ablauf: Der/die Sportler/in fasst einen Ball von hinten und von vorne durch die
gegratschten Beine. Auf Kommando wechseln die Hande von vorne nach
hinten bzw. hinten nach vorne, ohne dass der Ball den Boden beriihrt.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Anzahl von vollstandigen Wechseln,
ohne Bodenberihrung des Balles, innerhalb von 20 Sekunden. Jede/r
Sportler/in erhélt 2 Versuche.

Material: Handball, Stoppuhr
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UBUNG 7
Handling Wechsel-Fangen (ohne Bild)

Ablauf: Der/die Sportler/in fasst einen Ball beidhandig vor der Brust. Auf
Kommando wird der Ball Gber Kopf nach hinten geworfen und hinter dem
Rucken beidhandig gefangen. Danach erfolgen der Wurf von hinten nach
vorne und das Fangen vor der Brust.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Anzahl jedes gefangenen Wurfes, der
ohne Bodenberiihrung absolviert wurde, innerhalb von 20 Sekunden.
Jede/r Sportler/in erhalt 2 Versuche.

Material: Handball, Stoppuhr
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UBUNG 8

Seilspringen vorwarts-rickwarts
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Ablauf: Der/die Sportler/in springt auf Kommando 15 Sekunden mit

Vorwartsdurchschlag des Sprungseils, auf erneutes Kommando und
ohne Pause, 15 Sekunden mit Ruckwartsdurchschlag. Die Spriinge
werden ohne Zwischensprung und mit geschlossenen Beinen/Flif3en
absolviert.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Anzahl jedes Sprunges. Jede/r
Sportler/in erhélt 2 Versuche.

Material: Sprungseil, Stoppuhr
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UBUNG 9

Rolle vorwarts-riickwarts // Radschlag links-rechts (ohne Bild)

Ablauf: Der/die Sportler/in startet mit einer Rolle vorwérts aus dem Stand, in den
Stand zurlck, halbe Drehung und Rolle riickwarts aus dem Stand, in den
Knie-Stand, halbe Drehung, Radschlag links (linke Hand stitzt zuerst
auf) folgt der Radschlag rechts.

Bewertung: Gemessen und bewertet werden vier Kriterien:
,Rolle vorwarts in den Stand“ //
ohne Abstlitzen 2 Punkte, mit Abstitzen 1 Punkt, nicht erfillt 0 Punkte
,Rolle rickwarts in den Kniestand“ //
Rolle mit Beinschluss 2 Punkte, ohne Beinschluss 1 Punkt, nicht erftillt O
Punkte
.-Radschlag links/rechts® /I auf einer Linie und gestreckte Ausfiihrung
jeweils 2 Punkte, versetzt und/oder gebeugte Ausfihrung (Knie nicht
gestreckt) jeweils 0 Punkte
Jede/r Sportler/in erhalt 2 Versuche.

Material: 2 Turnmatten
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UBUNG 10

Stutz-Prellen

Ablauf: Der/die Sportler/in prellt einen Ball im korrekten Stutz (nur Fif3e und
Hande haben Kontakt, gestreckter Korper), abwechselnd mit der linken
und der rechten Hand. Der Ball darf dabei nur 1x (Jungen) bzw. 2x
(Madchen) nach dem Handkontakt den Boden beriihren.

Bewertung: Gemessen und bewertet wird die Anzahl der Handkontakte innerhalb von
20 Sekunden.
Jede/r Sportler/in erhalt 2 Versuche.

Material: Handball, Stoppuhr
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