
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

T H E M A : S C H N E L L  I N  D I E  T I E F E  K O M B I N I E R E N

A U F W Ä R M E N  1 :

H A N D B A L L- S P I E L  I M  4  P L U S  4
G E G E N  4  P L U S  4

O R G A N I S AT I O N

� Ein 12 x 12 Meter großes Quadrat aufbauen

� 4 Teams zu je 4 Spielern einteilen

� 2 Teams im Feld aufstellen, die beiden anderen

postieren sich an den Linien des Feldes

� Je 2 Mannschaften spielen zusammen

A B L A U F

� Handball-Spiel im 4 plus 4 gegen 4 plus 4.

� Dabei dürfen die Spieler mit dem Ball in den

 Händen nicht laufen und jeweils nicht über Schul-

terhöhe zuwerfen.

� Spielzeit: jeweils 90 Sekunden, anschließend die

Aufgaben wechseln.

VA R I AT I O N E N

� Der Außenspieler wechselt nach einem Zuwurf ins

Feld und tauscht mit dem Passgeber die Posi -

tionen und Aufgaben.

� Die Spieler müssen im Wechsel mit der Hand und

mit dem Kopf spielen.

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N

� Schnelle Wurfkombinationen fordern.

� Zwischen den Durchgängen die Aktivierung mit

dynamischen Dehnübungen durchführen.

� Die Belastungsintensität in den 90 Sekunden

Spielzeit hoch halten. Gegebenenfalls als Trainer

sofort einen neuen Ball neutral einwerfen, sobald

ein Ball verspielt wurde.
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