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- — - RR pafit 2u RM, dieser filhrt eine PaBtauschung zu RL aus
2 U .\ und spieit zu RR zuriick. RR paBt weiter zu RL, der nun sei-
b T nerseits zu RM spielt und nach dessen PaBtduschung von
< g ~ ’."t> diesem den Ball zuriick erhiit usw.
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[02]

A1 kreuzt mit B). Dieser fiibrt eine PaBtauschung aus und
spielt zu A1 zuriick. Nach der PaBtiuschung pafit dieser dann
den Ball zu A2 usw.
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[03]

Es wird forttaufend zwischen den Gruppen A Und B gepaBt,
wobei der RuckpaBl erst nach einer Paitauschung zu erfalgen
hat.

Fur Rechtshénder gilt: Bei Pa3 von B nach A erfolgt dasAb-
spiel nach einer 1/2 Drehung, wihrend von A jeweils nach 1/1
Drehung zuriickgespielt wird. Linkshdnder agieren gegen-
gleich.
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[04]

Der Ball wird von RA zu RR gepaBt, der nach PaBtauschung
2u RM zuriick zu RA spielt. Jetzt paBt RA zu RM, der nun sei-
nerseits eing Paftiuschung auf RL ausfihrt und dann zu RR
palt usw. Hat LA den Ball erhatten, wird die Ubung gegen-
gleich ausgefiihrt.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[05]

LA paBt auf RM, dieser kreuzt mit AR, der nach einer Paitau-
schung zu RL dann einen Rickpaf zu RM spielt. RM pafit
weiter zu RA. Der nichste Ablauf kann nun gegengleich erfol-
gen.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[06]

RA pafit zu RR, dieser weiter zu RM. RM kreuzt mit RL, fihrt
cine PaBtauschung aus und spieit mit Riickhand- oder Uber-
kopfpaB KL an. Dieser pait weiter zu LA. Von hier beginnt der
nachste Ablauf in die Gegenvrichtung.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[07]

Die erste Spielerin auf der RL- und die erste auf der
RR-Position passen sich zeitgleich in der Bewegung
einen Ball zu, spieten weiter zu KL/KR und nehmen
deren Position ein. KL/KR passen zu RL 2/RR 2 und
stelien sich bei den gegentiberstehenden Rickraum-
gruppen an.

Variationen:

- Nach dem zeitgleichen Passen von RL zu RR und
umgekehrt passen diese zu KR bzw. KL weiter wie
vorher beschrieben.

- Wie gben, jedoch passen KL und KR diagonail zu Rt
und RR zuriick.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[08]

RL und RR passen sich wieder zeitgleich beide Balle
zu und spielen dann die auf ihrer Seite einfaufende
AuBenspieterin an, die ihrerseits diagonal zu AR bzw.
RL weiterspielt.

RA schlieBt sich auf RL, LA auf RR, RL aufL A und RR
auf RA an.

Variation: .
Wie aben, jedoch passen RL/RR zur diagonal entge-
gengesetrten AuBenangreiferin.

ﬁ www . handballtrainer.de



ht-Sammlung 1 Komplexibungen Grundlagen |

Tags: Passen, Riickraum, Aulen, Kreis

[09]

RL/RR passen sich zeitgieich die Balle zu,

spielen einen Hin- und RlckpaB mit KL/KR, kreuzen
anschiieBend mit RA/LA und passen dieser auch den
Balt zu. RA/LA spielen diagonal zu KL/KR, die nun
ihrerseits weiter zu RL2/RR2 spielen.

RL/RR wechseln aut die AuBen-, LA/RA auf die Kreis-
und KL/KR auf die Ruckraumpositionen.

Variation:
Wie oben, jedoch spielen KL/KR den Bait diagonal zu
RL/RR zuriick.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[10]

RLY und RR1 spielen sich wieder zeitgleich die Baile
zu, passen weiter zu den einlaufenden LA/RA, die
dann die gegenzichenden KL bzw. KR anspielen. Die
Kreislduferinnen passen sich die Balle durch den Tor-
raum zu und spiefen RL2/RR2 an usw.

KL/KR ubernehmen die AuBen-, LA/RA die Rickraum-
und RL/RAR die Kreispositionen.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[11]

LA bringt 10 B2lle ins Spiel, dabei durchlaufen die
Bafle 1, 3, 5, 7 und 9 die PaBwege LA, RM, RA und die
Balle 2, 4, 6, 8 und 10 die Wege LA, RL, AM, RR, RA.
RA legt die Balle jeweils in der Balkiste ab.

Die Gruppe B absolviert den gleichen Ubungsablauf
in der anderen Hallenhilfte. Welche Gruppe fiihrt zu-
erst diese PaBfolgen fehlertrei aus?

Beim néchsten Durchgang bringt RA die Bélle ins
Spiel.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[12]

Ein Ball wird in der Reihenfolge AM, RR, AM, AL, RM
usw. tortlaufend zwischen den Gruppen gepast. Bevor
RL und RR sich nach Rickpaf wieder hinter die
jeweiligen Gruppen anstellen, spielen sie noch einen
Doppelpaf mit RA baw. LA. Wie vicle Passe schafft di.
Mannschaft in vorgegebener Zeit (z. B. 2 Minuten)?
Diesen Wert soll die Mannschaft dann in der nachtol-
genden Trainingseinheit moglichst unterbieten.
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ht-Sammlung 1 Komplexibungen Grundlagen |

Tags: Passen, Lauftauschung, Riickrau

m, AuRen

[13]
\ /
\\ /
~N - ’@1 RM pafit zu RR, mit diesemn PaB fihrt RA eine Lauftdu-
L ¢ schung aus, erhalt das Zuspiel von RR als Bodenpaf
e N und spielt zu AM zuriick, usw.
1~ \ Gruppe B fihrt die gleiche Ubung in der anderen Hai-
Pt D ienhilfte aus. Welche Mannschaft spielt in 1 bis 2
-7 Minuten die meisten Passe? Beim nachsten Durch-
A gang wechsein die Gruppen auf die andere Angriffs-
seite.

i www.handballtrainer.de
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[14]

Die Gruppen A und B (in der anderen Hallenhéifte)
spielen den Ball in folgender Form: RA (diese Position
ist doppelt besetzt) paBt nach RR, dieser zu RM, der
dann weiter zu RL leitet. RL spielt dann den engelau-
fenen RA an, der seinerseits zu LA paBt und sich dort
auch anstelit. §A erhalt das Zuspiel dann von RR nach
der PaBfolge LA, RL, AM, RR, paBt nun 2u RA 2, der
den 2. Durchgang sofort startet. LA stellt sich auf RA
an, usw.

Welche Gruppe hat zuerst 10 Durchgange absolviert
(Fehlipasse zahlen je 3 ,Strafsekunden*)?
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[15]

Es wird mit zwei Ballen (einem heflen und einem
dunkien) gleichzeitig Handball gespielt. Die angres-
fende Mannschaft mu8 versuchen, zuerst mit dem hel-
/ SRR len und dann mit dem dunkien Bail ihren Angritf

4 ertolgreich abzuschlieBen,.

A Werden zwei Tore erzielt, muB die abwehrende Mann-
ﬂ schaft zur anderen Seite sprinten und weiterhin in der
M Abweht spielen.

Gelingt nur ein Tor, erfoigt Aufgabenwechsel, d. h,, die
angreifende Mannschatt sprintet zur anderen Seite
und wird Abwehr-Team.

Werden beide Balle gehalien, sprinten die Angreiferin-
nen iangs durch die Halle hin und zurdck und tau-
schen dann mit der Abwehy.

- - ~ ~ Beide Torh(terinnen sind neutral.

| A
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[16]

Das Paar A startet an der Freiwurflinie und past sich
den Ball schnellstmoglich {iber die Hallenlingsseite
2u - Paar D, das in einem Abstand von 2 bis 3 Metern
(je nach Leistungsvermdgen) gleichzeitig startet, ver-
sucht die Angreifer vor Erreichen der gaganubeme-
genden Freiwurflinie zu Qberlauten.

Der Aufgabenwechsel der beiden Gruppen erfoigt
nach jedem Durchgang.

B gegen E und C gegen F absolvieren danach den
gleichen Ubungsablauf.

www.handballtrainer.de
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[17]

O- Die Angriffsspielerinnen prelien sich mit der Nichtwurf-
hand trei, wechseln den Ball im Freiwurfraum auf die
\ / Wurthand und schiieBen mit Torwurt ab. Dabei sollen
\ / die Abwehrspisterinnen anfangs nur die Preliwege ver-
N /7 stellen und arst spéter versuchen, den Ball herauszu-
,/ spielen; ihr Aktionsraum endst an der Freiwurflinie.
AnschiieBend wird die Ubung spieltaktisch ,richtig"
geibt, ndmiich indem die Prelihand situationsgerecht
wechseft.

Bei jedem Durchgang erfolgt Aufgabenwechsel.
40 i &0 A O
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[18]
3 Bei dieser Ubung sollen die RL- und die RR-Spielerin
«k den RiickpaB zu der einlaufanden AuBenspislerin
\\ AL A jeweils mitder inr zugewandten Hand spialen {direkt
\ T e " oder indirekt). RA und LA schlieBen mit Torwurf ab. Es
N wird abwechseind auf der rechten und aut der linken
Angriffsseite geiibt.

ﬁ www . handballtrainer.de
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RL und RR sollen versuchen, sich im Spie! 1 gegen 1
gegen HR bzw. HL durchzusetzen und dabei situations-
gerecht zu entscheiden. Dazu gehort auch das Anspiel
mit der taktisch , richtigen” Hand. Erfoigt der Durch-
bruch von RR nach aufien und AL hilft aus, dann paBt
AR mit der rechten Hand nach RA. Bei Durchbruch nach
innan wird, falls IL aushiit, KM mit der linken Hand
angespielt. RA und KM schlieBen jeweils mit Torwurf ab.

Auf der linken Angriffsseite veriduft die Ubung gegen-
gleich. Helfen die AuBen- bzw. die Innenverteidiger
nicht aus, wirft RR/RL selbst auf das Tor.

BALL www.handballtrainer.de
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[20]

HM agiert otfensiv. RM spielt nach dem PaB von RR/RL
den Ball abwechselnd mit der linken und der rechten
Hand in den freien Raum, so daf die Kreislduferinnen
ihn aerlaufen missen, um mit Torwurf abzuschliefen.

www.handballtrainer.de
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[21]

Es spielen fortlaufend drei 4er-Mananschaften gegenein-
ander. Dabei darf der Ball nur mit der Nichtwurthand
gepalt und geprelit werden. Lediglich der Torwurt darf

mit der gelibten Hand ausgefihrt werden.

ﬁ www.handballtrainer.de
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Ablauf:

RA paBt zu RR, der ein Abspiel zu RL antduscht und dann
den Ball zu RA zuriickpaBt. RA schiieBt mit Torwurf ab und
1auft hinter das Tor. Glsiche Ubungsfolge findet auf der linken
Angrifisseite statt. RA und LA spietan anschlieRend Kurzpisse
Uber die Hallenlangsseite, fuhren einen Tarwurt in der anderen
Spielfeldhilfte aus und schlieBen sich der Gegengruppe an.

Hg www . handballtrainer.de




ht-Sammlung 1 Komplexibungen Grundlagen |

Tags: Passen, Einlaufen, Wurf, Riickraum, AuRen

[23]

Ablautf:

Die Paare A, B und C spielen sich fortlaufend 2 Bilie zu.
LA 1auft 6mal ein und erhalt je 2 Zuspiele von Ay, B und C;.
Nach jedem Torwurf iduft LA auf seine Ausgangspaosition zu-
riick. Nach den beiden Anspielen halen die Paare jeweils ihre
beiden Bille zuriick und spislen sich die Balle wieder fort-
laufend zu. Der nichste Durchgang wird von RA gestartet.

Hg www . handballtrainer.de
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[24]

Ablauf:

Der 1. Ball wird von RA zu RR gespielt, der 2. Ball von RA
dber RR zu RM. RR und RM spielen mit SprungwurfpaB zum
Eckenaufien LA. Den 3. Ball spiett RA als Torraumpa8 zum LA.
Den 4. Ball erhdit LA als Linienauien nach der PaBfolge:
RA, RR, RM, RL. Nach jedem Zuspiel schlieBt LA mit Torwurf
ab. Beim ndchsten Durchgang wirft RA auf das Tor.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[25]

Ablauf;

RA paBt zu RR, dieser weiter zu RM; RM kreuzt mit BL
gpieft ihm den Bal! zu und erhélt RiickpaB. Je nachdemn,
RA ,aushilft“ oder positionsbezogen gegenLAdeckt, wirft emt-
weder RM oder LA auf das Tor.

Der nichste Ball wird von LA ins Spiel gebrachi, so da RM
oder RA auf der anderen Angriffsseite zum Torwurf kommen.
Die Abwehrspieler verschieben sich dementsprechend.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[26]

Ablauf:

RM 1 paBt zu LA, der nach einer Abspieitduschung zu RL
mit Torwurf abschlieBt.

RM 2 spielt zu RR, dieser weiter zu dem sich ohne Ball frei-
gelaufenen RA, wobei der Ball als BodenpaB hinter dem Ab-

4 N
L
L d
“ -
GO EE T wehrspieler her erfolgt.
Variante:

Statt der Abspieftdauschung kann LA auch in unregelmaBiger
Folge ein Abspiel ausfiihren, so daB RL gegen HR zum Tor-
wurf getangt. Nach 5 Durchgingen erfolgt fir die AuBen-
spieler Aufgabenwechsel.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[27]

Ablauf;

Im 1. Durchgang laufen LA und RA in Ballrichtung ein, d. h.
nach PaBfolge LA, RL, RM erhilt LA das Anspiel von RM.
Gleiches gilt analog fiir RA. Beim 2. Durchgang laufen beide
AuBenspieler gegen die Balirichtung ein, d. h. LA erhillt Zuspiel
von RM nach der PaBfolge RA, RR, RM, wihrend RA nach der
PaBfoige LA, RL, RM von letztgenanntem angespielt wird.

ﬁ www . handballtrainer.de
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[28]

Ablauf:

RA paBt zu RM, dieser in den Lauf von RR, der dann mit Tor-
wurf abschlieBt. RR umléduft die Markierungen X und Y, erhalt
Zuspiel von LA, filhrt beim Kreuzen mit RM, eine Abspiel-
tdauschung aus und wirft aut das Tor. Nach dem Umlaufen der
Markierung X stellt er sich wieder bei RR an-usw.

i ®  www.handballtrainer.de
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[29]
— /
\ /
S,V Abiaut
2 RM und RR haben je einen Ball und passen gleichzeitig.
-7 1. Torwurf
’ RM spieit den Ball in die dynamische Vorwértsbewegung
\ von RL, der mit Torwurf abschlieBt.
\}
5 & 2, Torwurt

RR paBt zu RA, dar einen TorraumpaB zum LA spielt. LA
schtieBt mit Torwurf ab.

i ®  www.handballtrainer.de
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[30]

Ablauf:

RA paBt zu RR, der weiter zu RL RL kreuzt mit LA. LA pasit
dann den Bali in den Lauf von RM, der abschlieBend auf das
Tor wirft,

LA Ubernimmt die Pos. RL, wiihrend RL auf die LA-Pos. wech-
selt. Den néichsten Ball gibt LA ins Spiel, so daB RM nach dem
Kreuzen zwischen RR und RA das Zuspie! von RA erhilt und
mit Torwurf abschlieBt usw.

BALL www . handballtrainer.de
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[31]
A /
/‘ /7 Abtaut
._.ﬂ_..,w ,o /' y; RL und RR haben je einen Bail und passen gleichzeitig.
" ', / 1. w
S RL paBt in die dynamische Vorwiartsbewegung des LA, der
\. mit Torwurf abschlieBt.
D& 2. Torwurt

RR paBt 2u RA und dieser nach einer Vorwirtsbewegung
mit Ball zum RM. RM paBt zum Kreisspieler, erhélt den Ball
zuriick und schlieBt mit Torwurf ab.

4® www.handballtrainer.de
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[32]

Ablauf:

KM wird nacheinander von: LA (LinienauBen), RA (Linien-
auBen), RL, RR, LA (EckauBen), RA (EckauBen), RM sowie T
angespieitund schiieBt jedesmal mit Torwurfeb._Erziett ernach
den einzelnen Zuspielen sin Tor, erhélt ar sofort das nédchste
Anspiel, wihrend er bei Fehlvaersuchen jeweils bis zur Mittel-
linie und zurick an die Yorraumlinie spurten mu8, bevor er
erneut angespialt wird.

www.handballtrainer.de
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[33]

Ablauf
RL und RR haben je einen Ball und passen gieichzeitig.

1. Torwurf

RR paBt zum Kreisspieler, erhalt einen RiickpaB und wirft
auf das Tor.

2. Torwurf

RL paBt in die dynamische Vorwirtshewegung des RM, der
eine PaBtiuschung zum AR durchfiihrt und anschlieBend
zum nach innen an der Fahnenstange vorbeilaufenden LA,
der mit Torwurf abschlieBt, paBt.

www.handballtrainer.de
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[34]

Ablauf:

RR paBt zu RM, der kreuzt mit RL. RL spielt den Ball in den
Lauf von RR, der dann mit Torwurf abschligBt. T spislt sofort
einen ,Abpraller* zu KM, der versuchen muB, im ,Nachwurf“

erfolgreich zu sein.
RL wechseit nach RR, RM nach RL und RR auf die RM-Po.

. - *

ﬁ www.handballtrainer.de
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\ o ' [35]

/ Ablauf
AN /A LA und RA haben je einen Ball und passen gleichzeitig.
B 4. 78 1. Torwut
3‘?* - N, -~/ e RA paBt in die Vorwiirtsbewegung des RR, der den Kreis-
R X spietar anspielt. Der Kreisspieler schlieft mit Torwuif ab.
- \’ 2. Torwurf
LA, der auf der LinianauBen-Position steht, paBt zu RM,

D dieser in die Vorwirtsbewegung des RL, der 2uriickpagt
A zum LA, der mit Torwurt abschliet.

ﬁ www.handballtrainer.de
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[36]

Ablauf: A

RA pabt in den Lauf von RQ, Dieser fiihrt entweder eine

Abspieltéuschung zu RM aus und spielt anschiieBend den ain-

.. . laufenden RA an, der mit Torwurt abschliet, oder paBt zu RM,
MUET TR TR R ’ ~0 daB dieser den Torwurf,ausfithrt. Die gieiche Aktion J&uft

</ .ann zwischen LA, RL und RM ab,

ﬁ www.handballtrainer.de
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[37]

Ablauf
LA und RR haben je einen Ball und passen gleichzeitig.

N ! 4 1. Torwurf y
> NN - RR paBt zum nach innen an der Fahnenstange vorbeilauten-
VN - — T den RA, der mit Torwurf abschlieBt.
/"--“"}’\‘- \\- 2 Torwurt
\ D E) LA, der sich nun auf der EckenauBen-Position befindet, past
q zu RM, dieser in die Vorwirtsbewegung des RL, der zum aus
A der Ecke anlaufenden LA zuriickpaBt. LA schlie8t mit
Torwurf ab.

ﬁ www.handballtrainer.de
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[38]

Ablauf:

RR paBt zu RM, dieser kreuzt mit RL, RL spielt in den Lauf von
RR, der sofort weiter zum einlaufenden LA, der dann den Tor-
wurf ausfihrt.

RM wachsell auf die RL- und RL auf die RM-Pos. Gleicher Ab-
{auf findet dann zwischen RL, RM, RR, RL und RA statt usw.

4®  ww.handballtrainer.de
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= [39]

N P / Ablauf

</ RA und RR haben je einen Ball und passen gieichzeitig.
C ) i 1. Torwur?

RR paBt zum Kreisspieler, der sich entweder zur Wurfarm
seite oder zur Wurfarmgegenseite dreht und mit Torwurf
abschliet.

2. Torwurf

RA paBt zu RM, der mit RL kreuzt. RL wirft auf das Tor.

4®  ww.handballtrainer.de
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[40]

A und B laufen ldings durch die Halle und spielen daei
Transportpasse. Im 1., 3. und 5. Durchgang schiieBt A mit
Torwurf ab, und im 2, 4. und 6. Durchgang schiieBt 8 mit
Torwurf ab. Der Spieler, der nicht wirft, 1auft zur Ballkiste
und spielt einen diagonaten Langpa8 zum gegenstoBlau-
tenden C bzw. D.

Positionswechsel: AzuC,BzuD,CzuBund D 2u A.

4® ww.handballtrainer.de
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[41]

Es wird an beiden Toren gleichzeitig geiibt.

A lduft mit B ldngs durch die Halle und spielt dabei Trans-
portpésse. A schlieft mit Tarwurf ab. Gleichzeitig padt C
in die Vorwirisbewegung von D, der gagen den anderen
Torwart auf das Tor wirft.

Positionswechsel: AzuD,BzuC,Czu Aund D 2uB.

L4®  www.handballtrainer.de
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Tags: Passen, Prellen, Kreuzen,
GegenstoB, Ruckraum, Aufien

[42]

Es wird an beiden Toren gleichzeitig geiibt,

8 spieit einan GegenstoBpaB zu A und fiihrt anschlie-
Bend selbst einen Prell-GegenstoB aus. Gleichzeitig
spielt E in die Vorwirtsbewegung von D, der mit C kreuzt.
C schlieBt mit Torwurf ab.

Positionswechsel: AzuE,BzuC, EzuD,DzuB,Czu A.

8 . handballtrainer.de
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[43]

A paBt einen Medizinball zum Torwart, der den Ball im Sitzen
auffangt, sich dann auf den Riicken legt, um zwei Klapp-
messer zu absolvieren und anschiieBend B den Ball zupaBt.

A fiihrt nach dem PaB zum Torwan Side-steps bis zur Ball-
kiste aus, sprintet zur Markierung 1 und fiibrt von hier Side-
steps bis zur Freiwurflinie aus. Der gleiche Ablaut wiederholl
sich an Markierung 2. Nach einem Sprint zur Markierung 3,
prelit A den Ball bis zur Freiwurflinie und wirft abschliefend
auf das Tor.

B fiihrt die gleiche Ubung auf der linken Spielfeldseite durch.
In der anderen Hallenhilfte trainiert die zweite Gruppe.

www.handballtrainer.de
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[44]

PaBfolge: LA-RL-AM-RR-RA. RA schiieBt mit Torwurf ab.
Wihrend des Passens spielen sich der Torwart und der
Trainer (oder ein Spieler) forttaufend einen Medizinball zu.
Bei Balibesitz von AR, rolit der Torwart den Medizinbalt zum
Trainer (Spieler) zuriick. Das ist fiir den Trainer (Spieler) das
Zeichen, daB kein Riickpa8 mehr erfoigen sofl.

Die Spieler wechseln dem Ballweg folgend ihre Positionen:
LA zu RL, RL zu RM, RM 2u RR, RR zu RA und RA zu LA.
Nach 10 Wiederholungen erfolgt ein Richtungswechsel, so
daB RA den Ball ins Spiel gibt.

Es wird in beiden Hailanhilfien gleichzeitig trainien.
Variationen;

- Der Ball wird im Sprung gepabt.

- Der Ball wird im Sitzen gepa8t.

~ Rar Aall wird aua dem Aufrichten aua der Riickenlage gepafit.

www.handballtrainer.de
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Tags: Passen, Prellen Wurf, TW, Zusatzbelastung

[45]

TW tliegt auf dem Riicken und hat einen Medizinbal)
zwischan den FiiBen. Er spielt ihn liber dem Kopfzu TW 2.
Dieser paBt zum ersten Spieler der Gruppe A, der den
Ball wieder zwischen den Fiiien von TW 1 ablegt usw.

A t entnimmt daraufthin der Ballkiste einen Ball, umprellt
alle Fahnenstangen, wobei er jeweils den Ball bis zur 9m-
Linie zuriickprellen muB. AbschlieBend fiihrt er einen
Torwurf gegen TW 1 aus.

Zwischenzeitlich hat TW 1 den Medizinball, entsprechend
der Spielerzahl der Gruppe A, zu TW 2 gepaBt.

Nach jedem Durchgang erfolgt ein Wechset 2wischen
den Torwarten.

Insgesamt werden 4 Durchgéinge absolviert.

www.handballtrainer.de
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[46]

Bis auf A t haben alle Spieler einen Ball.

TW 1 lduft zum Medizinball, der ca. 3 m vor dem Tor liegt,
wirft ihn hoch, lauft riickwirts bis zur Totlinie, lduft wieder
vor, fingt den Ball und legt ihn auf dem Boden ab.

A 1 durchiduft den Slalomparcours, sobald TW 1 den
Medizinball gefangen hat.

B 1paBt zu TW 1, der einen LangpaB zu A 1 spielt, der
den Slalomkurs so schnell wie moglich absolviert hat.
Positionswechsel: A und B stellen sich jeweils bei der
gegnerischen Gruppe an.

ﬁ www.handballtrainer.de




