eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

MACH DEN
HANNIBALL-
PASS BEI DIR
/U HAUSE



DH3

Deutscher Handballbund
o0

EINLEITUNG

Du kannst den Hanniball-Pass jetzt auch ganz einfach zu Hause absolvieren. Wie genau zeigen dir die folgenden
Seiten. Viel Spal} dabei!

D Auswertung:

Die Auswertung erfolgt altersgemaf: U7 (6 und 7 Jahre alt) | U9 (8 und 9 Jahre alt) | U11 (10 und 11 Jahre alt).
Fir jede Ubung werden leistungsabhéngig Punkte vergeben. Anhand der Gibungsspezifischen Tabellen auf den
nachsten Seiten erhaltst du pro Ubung zwischen 0 und 3 Rangpunkten.

D Ablauf:
Auf der Rickseite deines Hanniball-Passes kannst du deine erzielten Rangpunkte eintragen. Nach der letzten
Ubung addierst du die Punkte. Hieraus ergibt sich dann dar Gacamtrana:

13-15 Rangpunkte: Goldrang
8-12 Rangpunkte: Silberrang GOLD
3-7 Rangpunkte: Bronzerang

Je nach erreichtem Rang kannst du den Hanniball-Aufkleber auf die Riickseite deines Spielabzeichens kleben.

D Bendtigte Hilfsmittel:
1 Ball | Markierungen (z.B. Handtlcher) | Getrankeflaschen (Plastik) | Stoppuhr
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UBUNG 1

Werfen und Fangen

D Durchfiihrung

Du suchst dir eine schrage Flache oder kannst auch deine Eltern oder
Geschwister fragen, ob sie dir den Ball zurlickpassen kénnen.

Du wirfst den Ball von der Altersklassen-Markierung auf den Kasten bzw. zu

deinem Gegenuber und fangst den Ball beidhandig und stehend wieder auf.

Der Abstand fir U7 betragt 2,0 m, U9 und U11 stehen 2,5 m entfernt.

D 1Punkt=

D Zeitrahmen:

D Material:
Rangpunkte
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Werfen und Fangen
30 Sekunden

1 Ball, 1 schrage Flache oder eine*n
Spielpartner*in, Stoppuhr

U7 U9 Ull
> 8 Punkte > 10 Punkte > 12 Punkte
5-7 Punkte 6-9 Punkte 7-11 Punkte
2-4 Punkte 2-5 Punkte 3-6 Punkte

UBUNG 1
WERFEN UND FANGEN

Ug+U11|25m U7128m
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UBUNG 2

Koordination

UBUNG 2
KOORDINATION

D Durchfiihrung
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Du wirfst den Ball in die Luft und berUthrst zunachst mit der rechten Hand die
linke Schulter, dann die rechte Schulter mit der linken Hand. AnschlieSend

klatschst du in die Hande und fangst den Ball wieder auf.

Achte darauf, dass du die Ubung in einem Raum mit hohen Decken oder

draullen durchfuhrst.

D 1Punkt=
D Zeitrahmen:
D Material:

Rangpunkte
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1 korrekte Ausfihrung
30 Sekunden
1 Ball, Stoppuhr

U7 U9
> 6 Punkte > 10 Punkte
4-5 Punkte 5-9 Punkte
1-3 Punkte 2-4 Punkte

Ull

> 12 Punkte
7-11 Punkte

3-6 Punkte



UBUNG 3
Schnelligkeit

D Durchfiihrung
Mithilfe von Handtlchern legst du ein Rechteck (2 x 1 m) auf den Boden. In

der Mitte einer der kurzen Seite stellst du eine Plastikflasche. Hier ist der
Start- und Wendepunkt.

Nun umlaufst du das Rechteck mit einer Seitwarts-vorwarts-seitwarts-

rickwarts-Bewegung (s. Bild rechts). Blick und Oberkorper in eine Richtung.

Nach einer Runde berihrst du die Flasche mit dem Ball und laufst zurtck.

D 1Punkt=

D Zeitrahmen:

D Material:
Rangpunkte
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1 Umrundung
30 Sekunden

1 Ball, Markierungen (z.B. Handtlcher),
Stoppuhr, Plastikflaschen

U7 U9 Ull
> 7 Punkte > 8 Punkte > 9 Punkte
5-6 Punkte 6-7 Punkte 7-8 Punkte
2-4 Punkte 3-5 Punkte 4-6 Punkte

UBUNG 3

SCHNELLIGKEIT

Seitwirts

Start-/ Wendepunkt

Seitwiirts

9.0 9.

Vorwdrts / Riickwirts

DH3

Deutscher Handballbund
o0

¢

Turnmatte
2x1m

r

[ 4

v

Seitwiart

Riickwidrts / Vorwdrts
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UBUNG 4

Zielwerfen

UBUNG 4
ZIELWERFEN
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D Durchfiihrung

Du stellst 8 Plastikflaschen vor eine Wand und versuchst dann moglichst
viele Hatchen mit 8 Wirfen zu treffen. Alternativ kannst du auch nur eine
Flasche nutzen und diese nach jedem Treffer wieder hinstellen.

Der Abstand zum Ziel betragt 3 Meter.

D 1Punkt= 1 Treffer
D Zeitrahmen: Ohne Vorgabe
D Material: Plastikflasche, 1 Ball, Markierungen

(z.B. ein Handtuch)

Rangpunkte iy U9 Ull
@ > 4 Punkte > 5 Punkte > 6 Punkte
@ 3 Punkte 3-4 Punkte 4-5 Punkte

@ 1-2 Punkte 1-2 Punkte 2-3 Punkte



UBUNG 5

Prellen

D Durchfiihrung

Du legst zwei Handtlcher in einem Abstand von 4 Metern auf den Boden.
Der Startpunkt ist genau die Mitte zwischen den beiden Markierungen.

Nun ldufst du vorwarts in Form einer Acht um die beiden Markierungen und

prellst dabei deinen Ball auf den Boden.

D 1Punkt=

D Zeitrahmen:

D Material:
Rangpunkte
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1 halbe Runde
30 Sekunden

Markierungen (z.B. Handttcher), 1 Ball,
Stoppuhr

U7 U9 Uull
> 8 Punkte > 12 Punkte > 16 Punkte
4-7 Punkte 9-11 Punkte 11-15 Punkte

2-4 Punkte 5-8 Punkte 8-10 Punkte

UBUNG 5
PRELLEN
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