DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

Handballspezifische Tests

(1) Wurfprazision unter Zeitdruck
(Lauf und Ballkontrolle)

Zielstellung:
Objektivierung der Wurfprazision (Schlagwurf) ungehohter physischer Belastung (Zeitdruck)

B

Ubungsverlauf:

Der Sportler/in steht mit Ball vor dem Kastentdilie Zeit wird eingestoppt mit der ersten
Bewegung in Laufrichtung. Er/sie fihrt den Ball kigr 9m-Linie und wirft im Schlagwurf mit
Stemmeschritt auf die rechte obere Trefferfliche ¢gOx 70 cm). Nach erneuter Ballaufnahme
aus dem Kastenteil erfolgt der Wurf auf die linkeee Trefferflache. ... usw.

Ubungsdauer / Bewertung:

Anzahl der erreichten Treffer in 30 Sekunden. Hier Treffer muss der Ball in das Tor bzw.
das Zielfeld geworfen werden. Eine Beriihrung defférflachenbegrenzung (z. B. Pfosten oder
Latte) bleibt unberiicksichtigt, wenn der Ball ddmaes Tor geht. Treffer, bei denen die 9m-
Linie be- oder ubertreten wurde, sind ungultig wetden nicht mitgerechnet.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gawdertet, wobei die Anzahl der ungdltigen
Versuche ebenfalls zu notieren ist..

Geratebedarf:
Stoppuhr, Balle, Gummiseile bzw. Sprungseile, Baad

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(2) Handballwurf

Zielstellung: e/
Geschwindigkeitsmessanlag

N

© 6m Torraumlinie

Ubungsverlauf:

Die Spielerin bzw. der Spieler steht in paralldief3stellung direkt hinter der 7m-Linie. Mit
einem Schritt (Stemmbein) wird ein (altersadaqyattandball mit der Schlagwurftechnik so
.hart wie moglich in die obere) Halfte des Handtmks geworfen.

Ubungsdauer / Bewertung:
Maximale Wurfgeschwindigkeit durch die Messstreake,der Sportler erzielt;
Jeder Spieler hat drei Versuche, der beste wircegety

Geratebedarf:
Geschwindigkeitsmessanlage, Handbélle (Madched,@ungs Gr. 2), Markierungen

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(3) Zuspielprazision (direkter Pass) tber 20m
(Ballkontrolle)

Zielstellung:
Objektivierung der Zuspielprazision tUber grof3e &mifing bei verschiedenen Zuspieltechniken

Ubungsverlauf:

Der Sportler/in versucht, von einer 20 m vor denm &otfernten Markierung (Mittellinie), die
nicht be- oder Ubertreten werden darf, direkt diere Torhalfte zu werfen. Als Zielorientierung
wird in das Tor ein groRer Kasten (mittig) gesteMach 3 Probewlrfen hat er/sie je 5
Wertungsversuche im Schlagwurf mit Stemmschritt imd&prungwurf-Zuspiel. Geworfen wird
aus 3 Schritten Anlauf.

Ubungsdauer / Bewertung:
Punktsystem:

» Direkter Treffer in die obere Torhalfte = 2 Punkte

» Direkter Treffer an die Begrenzung der Trefferflachl Punkt
Zu Erreichende Gesamtpunktzahl max. = 20 Punkte

Geratebedarf:
Gummiseil oder Sprungseil, Handballe

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(4) Achterlauf — Slalomdribbling
(Lauf und Ballkontrolle)

Zielstellung:Ballfihrung

Ziel Rechishdnder

Ziel Linkshander

Ubungsverlauf:

Der Sportler/in steht mit fest gefasstem Ball an 8tartlinie. Er/sie durchlauft die skizzierte
Strecke 3mal mit regelgerechter und taktisch rgghtiBallfihrung (Aul3enhand, Handwechsel).
Eingestoppt wird auf die erste Bewegung in Lautxiclg.

Ubungsdauer / Bewertung:

FUr jede umgekippte Stange erhalt der SportleiiareZeitzuschlag von 0,3s.

Der Versuch mit der besten Gesamtzeit wird gewemnetbei die Anzahl der umgekippten
Stangen ebenfalls notiert wird.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Slalomstangen, Bandmal3, Markierungen, Handbalhtschranke

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

Tests zur Bewegungskoordination mit Ball

(1) Wurf-Fang-Variation mit zwei Béllen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:
Der Spieler/in wirft abwechselnd einen Ball senktem die Hohe, danach den zweiten Ball

waagerecht an die Wand (Stein- oder Betonwand,ekgapolsterte Wand oder Holzwand) —
Abstand von der Wand 1m.
Fangt Ball 1 — wirft Ball 1, fangt Ball 2 — wirftdl 2, ......... usw.

Ubungsdauer / Bewertung:
Anzahl der von der Wand zurtickspringend gefang&ée in 20 Sekunden.
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wircegetv

Geratebedarf:
Stoppuhr, Bélle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(2) Bauchlage — Ballhochwurf, im Sitz fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Der Sportler liegt gestreckt in der Bauchlage undtwen Ball beidhandig nach oben. Er fangt
den Ball im Sitz mit beiden Handen wieder auf. DEmarfolgt die Ubung umgekehrt, Ball
hochwerfen und den Ball in der Bauchlage fangen. \Kirher festgelegter Spieler darf dem
Sportler maximal zwei weitere Balle zuwerfen!

Ubungsdauer / Bewertung:

Jeder beidhandig gefangene Ball = 1 Punkt

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Wenn der Spieler alle drei Bélle verliert, dannsisine Gesamtleistung 0.

Geratebedarf:
3 Balle, Stoppuhr

@)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(3) Wurf-Gewandheits-Test
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Der Spieler/in liegt in Ruckenlage mit gestreckBs=inen auf dem Hallenboden.

Der mit beiden Handen vor der Brust gehaltene ®afll leicht in die H6he geworfen und der
Sportler/in fuhrt eine Ganzkdrperdrehung nach libkss. rechts durch, fangt anschlie3end den
Ball, wirft diesen wieder in die Hohe und fihrt eiGanzkorperdrehung entgegengesetzt durch
usw. Ein vorher festgelegter Spieler darf dem $@onmaximal zwei weitere Bélle zuwerfen!

Ubungsdauer / Bewertung:

Anzahl der gefangenen Balle in 20 Sekunden.

Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wircegetv

Wenn der Spieler alle drei Bélle verliert, dannsisine Gesamtleistung 0.

Geratebedarf:
Stoppuhr, 3 Bélle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(4) Ball von vorne und von hinten prellen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:
Der Sportler prellt einen Handball abwechselnd Imiks und rechts vor dem Koérper und mit
links und rechts hinter seinem Korper. Die Ful3ebele am Ort. Der Ball darf nicht gefangen
oder gefuhrt werden. Ein vorher festgelegter Spidlf dem Sportler maximal zwei weitere
Balle zuwerfen!

Ubungsdauer / Bewertung:

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Wenn der Spieler alle drei Bélle verliert, dannsisine Gesamtleistung 0.

Geratebedarf:

3 Ball

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(5) Pyramide

(Frequenztest)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Abwechselndes Werfen und Fangen von zwei Béllen

Der Spieler/-in steht mit 2m Abstand vor der Hariglysamide (mit Netzbespannung, keine
Folienabdeckung) und halt zwei Handbélle. Abwectdelerden die Balle gegen die Pyramide
geworfen, wobei der zurtickspringende Ball immerzwmiei Handen gefangen werden muss

Ubungsdauer / Bewertung:
Anzahl der mit zwei Handen gefangenen Bélle in 2kuBden
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Balle, Handballpyramide, Bandmalf3

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(6) Handling — wechselseitiges Fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

57"

Lk

Ubungsverlauf:

Handwechsel — in Testdauer madglichst viele Wiederigen, ohne dass der Ball den Boden
beruhrt

Der Handball wird zwischen den gespreizten Beingmalien. Eine Hand halt den Ball von vorn
und die Andere von hinten.

Auf das Starkommando erfolgt ein Handwechsel — datisssen beide Hande gleichzeitig den
Ball loslassen. Auch wenn der Ball den Boden berimd weitergetbt, jedoch werden diese
Versuche nicht gewertet. Ful3e bleiben fest stehen.

Ubungsdauer / Bewertung:

Anzahl der Handwechsel, ohne dass der Ball denBbdsdihrt hat
Testdauer 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Stoppuhr, Bélle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(7) Handling — vorwarts-riickwarts Fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Der Ball wird zu Beginn beidh&ndig vor den gespgexizBeinen in Grundstellung gehalten, Dann
wird er mit beiden Handen von vorn nach hinten dutie gedffneten Beine gespielt, beidh&ndig
gefangen und von hinten nach vorn wieder zurtickgtspuf3e bleiben fest stehen.

Ubungsdauer / Bewertung:

Anzahl der beidhandig gefangenen Bélle fortlaufend
Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Ball, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(8) Gratschwurf frei
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:
Der Sportler bickt sich und wirft einen Handballgecht durch seine gespreizten Beine hinter

sich nach oben. Dann richtet er sich schnell wiedéy dreht sich dabei zur Seite und fangt den
Ball beidhandig wieder auf. Beim nachsten Mal degigich zur anderen Seite.

Der Ball muss mit beiden Handen gleichzeitig geeomind gefangen werden.

Die Ful3e missen am Ort stehen bleiben

Der Ball muss uber Schulterhéhe gefangen werden

Das Fangen des Balles erfolgt im Wechsel Uberigke lund rechte Seite

Verspringt der Ball, kann ein Reserveball zugdspierden

Ubungsdauer / Bewertung:

Jeder gefangene Ball = 1 Punkt.

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Ball, Stoppuhr
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Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(9) Koordinationstest auf der umgekehrten Langbank
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball
Voraussetzung:

Die Langbank muss vollstandig aus Holz sein, s das umgedrehten Zustand auf einem
schmalen Holzbalken gelbt werden kann. Eine Banlaiallunterzug ist nicht geeignet.

Linker Linke
Ful} Hand

@)@

Rechter ,_) Rechte
ufd Hand
Ubungsverlauf:

Der Spieler/in prellt den Ball auf dem Balken abhszind mit der rechten und linken Hand.
Gleichzeitig wird im Wechsel der linke und rechte3Fauf diesen Balken gesetzt. Bei jedem
Prellen muss ein Ful3 auf die Bank gesetzt werderdi@ linke Hand prellt und der rechte Ful3
aufgesetzt wird oder ob die linke Hand prellt undtader linke Ful3 aufgesetzt wird ist egal).

Ubungsdauer / Bewertung:
Anzahl des Prellens in 20 Sekunden.
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wirdegetv

Geratebedarf:
Langbank, Bélle, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(20) Ball mit dem Fuf3 prellen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:
Ball abwechselnd mit dem linken und rechten FulBé&ehlenspitze) prellen.
> Der Ball darf dabei nur einmal den Boden beruhren.

Ubungsdauer / Bewertung:

Jeder Ballkontakt = 1 Punkt

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.
Fortlaufend zahlen.

Geratebedarf:
Ball, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(11) Ringe-Prellen
(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Der Sportler prellt einen Handball zunachst mit ldeken Hand nacheinander in die am Boden
liegenden Gymnastikreifen (pro Ring ein Prellkomtakn der Spitze wechselt er die Hand und
prellt mit der rechten Hand im Rickwartslaufen. Emde der Reifenbahn angekommen prellt er
die Strecke gegengleich wieder zurtick

Die Ful3e bleiben am Ort. Der Ball darf nicht gefamgder gefiihrt werden.

Ubungsdauer / Bewertung:

Korrektes Prellen ein Kontakt pro Reifen = 1 Punkt;

Testzeit: 20 Sekunden

Verspringt ein Ball, muss der Ball selbst geholtrdem. Man kann an beliebiger Stelle
weiterprellen.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:

1 Ball, 12 Reifen ( mit Tape befestigen )

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(12) Wechselhupfen

(Ballkontrolle)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit Ball

Ubungsverlauf:

Der Spieler/in steht in Schrittstellung und halh d@all.

Der Spieler/in soll Wechselspriinge (Anderung dérriistellung) am Ort durchfiihren und bei
jedem Sprung den Ball zwischen den Beinen durcleprel

Der Ball darf nicht gefasst werden.

Ubungsdauer / Bewertung:
Anzahl der Wiederholungen in 20 Sekunden, fortladfeveiterzahlen
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wircegetv

Geratebedarf:
Balle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

Tests zur Bewegungskoordination ohne Ball

(1) 8x3m Vorwarts-Ruckwartslauf
(Laufkontrolle)

Zielstellung:Laufkoordination unter Zeitdruck

3m

A
v

D ———
J ———

Ubungsverlauf:

Selbststart des Sportlers > mit der ersten Bewedesdsportlers wird die Uhr eingestoppt.
> Aufstellung hinter Start-Ziellinie

8x die Start-Ziellinie in Vorwarts-Ruckwartslauf nreinem Fufd berthren

Ubungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in benotigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Markierungen, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(2) ,Side-Step-Lauf*

(Laufkontrolle)

Zielstellung:Laufkoordination unter Zeitdruck

ol | i

C A B

3m 3m

Ubungsverlauf:

Side-Step-Lauf zwischen den Linien (Volleyball-Hirfeld). Bei Uberquerung der Mittellinie
jeweils eine halbe Drehung und an den Seitenlim@issen die Markierungsstdbe berihrt
werden.

» Side-Step-Lauf zwischen den Linien B und C, so daeds Linie zweimal angelaufen
wird. Start und Ziel ist Linie A.

» Start auf Kommando/Pfiff. Beim Start muss sich Euf3 auf der Mittellinie (Linie A)
befinden — die Zeit wird gestoppt, wenn ein Fulhnabsolvierung der Aufgabenstellung
die Mittellinie (Linie A) berthrt wird.

» Start von Linie A * Side-Step-Lauf zu Linie B * Uaifen der Markierungsstange mit
gleicher Blickrichtung * Side-Step-Lauf zu Linie @abei Uberquerung der Linie A =
halbe Drehung — Umlaufen der Markierungsstangegteither Blickrichtung

Ubungsdauer / Bewertung:

Zeit des besten Versuchs

Der Versuch ist ungultig, wenn die Erfordernisse Alefgabenstellung nicht erftillt worden sind
(z.B. keine Side-Step-Schritte — keine Kreuzung dg&eine, keine Berlhrung der
Markierungsstangen, keine Drehung bei Uberquerangvittellinie (Linie A).

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Stoppuhr, Zwei Markierungsstangen — Hoéhe 1m, (ex#htMaterial, um Linien zu
markieren, wenn kein Volleyballfeld vorhanden ist)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(3) Lauf durch eine Reifenbahn

Zielstellung: Koordination unter Zeitdruck

e .

Startlinie Ziellinie

1.

10nm

Ubungsverlauf:

Die Strecke zwischen START- und ZIEL-Linie muss tidigst schnell durchlaufen werden,
wobei die Reifen mit je einem FulRkontakt in jedeaif& zu durchlaufen sind. Die Testperson
steht in der Hochstart-Position hinter der STARTii Auf das Kommando ,FERTIG-LOS*
wird der Lauf gestartet. Beim Zieleinlauf muss AlIEL-Linie Uberlaufen werden.

Waéhrend des Laufs steht der Testleiter an der 4liBie.

Ubungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in benotigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Stoppuhr (Lichtschranken Zeitmessanlage), Markigen, 9 Reifen (Ringe)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(4) Quadratsprint

(Laufkontrolle)

Zielstellung:Handlungsschnelligkeit bei Wahlreaktionsaufgaben

- 6m [
1o E

O \
0 / °
Ubungsverlauf:

Die Kasten werden in einem Quadrat mit der Seiteggé&6 m aufgestellt. Jedes Hutchen hat eine
Nummer von 1 — 4. Die Spielerin steht an einem Hitcin der Mitte mit Blick zum Computer.
Auf Startkommando beginnt der Computer in schneflbfolge die Zahlen anzuzeigen. Der
Spieler muss nun immer die gezeigten Kasten mivads, rickwarts, seitwarts Bewegungen
ansprinten. Nach jedem Kontakt zur Mitte zurtck.

6m

Ubungsdauer / Bewertung:

Jede richtige Kastenberiihrung = 1 Punkt.

Testzeit: 20 Sekunden / 30 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
4 Kasten/Hocker, Stoppuhr, evtl. 4 Nummernkarten

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(5) Durchschlagspriinge (Seilspringen)

(Frequenztest)

Zielstellung:Bewegungskoordination mit einem Seil

Ubungsverlauf:

Der Spieler/in springt nach Startkommando 15 Sekonahit Seildurchschlag vorwérts und 15
Sekunden mit Seildurchschlag rickwarts (mit gessdoen Beinen, ohne Zwischensprung und
Wechsel der Durchschlagrichtung).

Nach 15 Sekunden wird die Durchschlagrichtung dPagse gewechselt.

Ubungsdauer / Bewertung:

Gezahlt wir jeder Sprung bei durchgeschwungeneln Sei
Gesamttestzeit 30 Sekunden.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Sprungseil (werden durch den DHB gestellt ), Stbwp

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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Tests zur Kondition

Klimmzlge

Zielstellung:Kraftausdauer

Ubungsausfiihrung: schulterbreite Armfassung
Ristgriff
Aushangen, in Ruhestellung
Kinn Uber die Stange

Wertung: Kinn Uber die Stange = 1 Punkt
Geratebedartf: Hochreck
Bewerter: durch den DHB eingesetzt

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(2) Aufroller

Zielstellung:Kraftausdauer

Ubungsausfiihrung: Aushangen bei jedem Versuch
Ubungsbeginn aus dem ruhigen Hang
Beide Fule gleichzeitig zur Reckstange

Wertung: Beide Fil3e gleichzeitig an die Reckstange
= 1 Punkt

Geratebedartf: Hochreck

Bewerter: durch den DHB eingesetzt

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(3) 30 m Sprint

Zielstellung: Schnelligkeit

Im 30m
ot

J

® Lichtschranken: Start, 5, 10, 15, 30m

Ubungsverlauf:
Selbststart des Sportlers 1m vor der Lichtschrankeit dem tGberqueren der Startlinie wird die
Uhr eingestoppt> 1 x die Start-Zielstrecke im Vorwartslauf durcHizu

Ubungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in benotigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste gendertet.

Geratebedarf:
Markierungen, Stoppuhr (Lichtschranken Zeitme ssge))

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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(4) Medizinball-Wurf

Zielstellung: Testung der Schnellkra@r obe anergPaitemN. der gesamten am Wurf

beteiligten Muskulatur O O

Ubungsverlauf:
Die Spielerin bzw. der Spieler wirft einen Medizalb(2 kg, Madchen und Jungen) aus der

parallelen Ful3stellung beidhandig so weit wie nabgli

Ubungsdauer / Bewertung:
Die Wurfweite vom der Abwurflinie, die der Sportierder Zielzone erzielt;
Jeder Spieler hat drei Versuche, der beste wircegety

Geratebedarf:
Medizinballe (Madchen: 2kg, Jungen: 2kg), Markieyen, Messband

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB — Leistungssportsichtung (Testibungen zusamefasgt und umstrukturiert)

(5) Shuttle-Run-Test

Zielstellung: Aerobe Ausdauer

Ausdauertest (in einer Sporthalle durchfiihrbar):

Ubungsverlauf:

In der Halle wird eine 20m — Strecke markiert (8pldbreite eines Handballfeldes). Der

Sportler lauft nach bestimmter Zeitvorgabe (akaks Piepston) die 20m — Strecke. Bei jedem
Signalton muss der Sportler die Linie mit dem Fuw$ubren. Die Abstdnde zwischen den
Signaltdonen werden stufenweise kirzer, so dasSplertler je nach Ausdauerleistungsfahigkeit
mehr oder weniger lang die Testanforderungen eritkann.

Der Sportler sollte seine Laufgeschwindigkeit stn\@é, dass er gerade beim Signalton die Linie
erreicht. Ein Vorauslaufen und warten an der Lisienicht erwiinscht.

Ubungsdauer / Bewertung:

Der Test ist beendet, wenn der Sportler zweimahe@aander die Linie beim Signalton nicht
mehr erreicht.

Geratebedarf:

Stoppuhr, Computer mit Signalgeberdatei, Lautsgech
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Handballunspezifische Tests

Bodenturnen

Ubungsdauer: mindestens 30 Sekunden Ubungszeit
Zusammenstellung einer Kiir aus folgenden Elementen:

Pflichtelemente
- Rolle vorwaérts
- Flugrolle
- Rad links und Rad rechts
- Handstand abrollen
- Strecksprung ganze Drehung
- Standwaage

Klrelemente
- Rolle rickwarts
- Rolle rickwarts in den fliichtigen Handstand
- Kopfstand
- Rondat
- Handstandiiberschlag

Bewertung: Bewerter vom DHB eingesetzt

Punktbewertung von 0 - 10 Punkte.

Die Pflichtelemente missen vollstandig in der Kithalten sein, sonst Punktabzug
0,5.

Geratebedarf: Bodenturnmatte, Mattenreihe

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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Ubungsreihen siehéttp://www.sportpaedagogik-online.de/

Parallelbarren

Ubungsdauer: nicht festgelegt
Turnen einer Ubungsfolge aus folgenden Elementen:

Pflichtelemente:

- Barrenanfang Sprung in den Stiutz und Stitzedrzir
Barrenmitte

- 2 mal vor- und zurtickschwingen

- rechts absitzen aus dem Vorschwung

- links absitzen aus dem Vorschwung

- Gratschsitz

- Gratschsitz ohne Arme

- Vor- und Rickschwingen

- Abgang hinten raus Uber den seitlichen Holm

Klrelemente:
- Rolle vorwarts
- Oberarmstand
Bewertung: Bewerter vom DHB eingesetzt
Punktbewertung von O - 10 Punkte )
Die Pflichtelemente missen vollstandig in der Ulsfolgie enthalten sein, sonst
Punktabzug 0,5.
Geratebedarf: Parallelbarren ( verstellbar )

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche
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Ubungsreihen siehéttp://www.sportpaedagogik-online.de/

Schwebebalken

Ubungsdauer: nicht festgelegt
Turnen einer Ubungsfolge aus folgenden Elementen:

Pflichtelemente:
- Auflaufen auf den Balkenanfang
- 2 X Rechtsschwingen, 2 x Linksschwingen
- Hocke
- halbe Drehung in der Hocke
- Standwaage links und rechts
- halbe Drehung im Stand
- 2 Wechselspriinge
- Abgang ganze Drehung im Stand

Kirelemente:
- Schersprung
- Radabgang
Bewertung: Bewerter vom DHB eingesetzt
Punktbewertung von 0 - 10 Punkte
Die Pflichtelemente missen in der Ubungsfolge tlidig enthalten sein, sonst
Punktabzug 0,5 .
Geratebedarf: umgekippte Langbank, Schwebebalken flach

Sicherheitsstellung:Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)
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Ubungsreihen siehéttp://www.sportpaedagogik-online.de/

Bewertung Turnen

Bewertungskriterien sind die Anzahl der geturnténiente sowie die Qualitat der
Bewegungsausfihrung.

Die Qualitat der Bewegungsausfihrung wird bestimuanth:

- Bewegungsgenauigkeit
- Haltung

- Bewegungsfluss

- Dynamik

- Ubungsaufbau

10 - 9 Punkte wenn die Ubungsfolge/Elemeetealg. Kriterien in
besonderen Mal3e entspricht, sie flie3end, sichHeerbecht
geturnt wird und kleine Haltungsmangel den Gesardtack
nicht beeintrachtigt

8,9- 7,5 Punkte  wenn die Ubungsfolge/Elementeadg. Kriterien entspricht,
wenn die Beherrschung der Elemente und in der Higiliwvar
kleine Unsicherheiten auftreten, die Ubung abehrfiieRend
geturnt wird und der Gesamteindruck nicht wesemtlic
beeintrachtigt wird

7,4- 6 Punkte wenn die Ubungsfolge /Elemelete 0.g. Kriterien im
allgemeinen entspricht, wenn in der Beherrschurtginimer
Haltung wiederholt Unsicherheiten auftreten, der
Bewegungsfluss beeintrachtigt ist, der Bewegungstlalber
noch als zusammenhéangend erkennbar ist
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5,9 - 4.5 Punkte

4 4 - 3 Punkte

2,9 - 0 Punkte

wenn die Ubungsfolge/Elementar Méangel aufweist, Im
grofRen und ganzen aber den o0.g. Kriterien entdpann in
der Beherrschung der Elemente und in der Halturay &éangel
auftreten, die den Bewegungsfluss stark beeintigemtder
gesamte Bewegungsablauf aber noch als zusammemtiinge
angesehen werden kann.

wenn die Ubungsfolge / Elemeleteo.g. Kriterien im
allgemeinen nicht mehr entspricht, wenn in der Befoung
und Haltung deutliche Mangel auftreten, der Beweggtlnss
haufig unterbrochen wird, so dass der Bewegungshbla
insgesamt gestort ist.

wenn die Ubungsfolge/Elemeertealg. Kriterien nicht mehr
entspricht, wenn die Elemente schlecht oder gdut igeturnt
werden, Bewegungsfluss im Ansatz nicht mehr geweétdt ist
und so ein Gesamteindruck nicht mehr erkennbar ist.
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Hochsprung

Zielstellung:

. . . r { _:L i =
A
_’W%\sﬂ N L

Ubungsverlauf:

Selbststart des Sportlers Uber die Anlaufstrecibsprung des Sportlers in der Absprungzone
vor der HochsprunganlageFtugphase (Hocksprung, Schersprung, Straddle dderTFechnik)

> Landung in der Zielzone

Ubungsdauer / Bewertung:
Maximale Sprunghohe Uber die Stange der Hochspnlaga, die der Sportler ohne Fehler
(Stange fallt runter) erzielt;

Jeder Spieler hat max. drei Versuche pro Sprungbbihe Fehler;

Geratebedarf:
Hochsprunganlage, Markierungen, Messband
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Weitsprung
Zielstellung; f” Zielzone (Sandgrube)
7 d
I P ﬁ;_g,}p' -
Anlaufstrecke (max. 30n }W ,:i“\g_ = j‘éffga
4 { =

AbsprungzonégBreite 30 cm)

Ubungsverlauf:
Selbststart des Sportlers tber die Anlaufstreckdsprung des Sportlers in der Absprungzone
> Flugphase (Hock oder Schritttechnik) > Landungen dielzone

Ubungsdauer / Bewertung:
Die Sprungweite vom Ende der Absprungzone, dieSgertler in der Zielzone erzielt;

Jeder Spieler hat drei Versuche, der beste wircegety

Geratebedarf:
Weitsprunganlage, Markierungen, Messband

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



