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  Vorwort




  

    Passen und Fangen sind zwei Grundtechniken im Handball, die im Training permanent trainiert und verbessert werden müssen. Die vorliegenden 25 praktischen Übungen bieten viele Varianten, um das Passen und Fangen anspruchsvoll und abwechslungsreich zu trainieren. Ein besonderer Fokus liegt dabei darauf, die Sicherheit beim Passen und Fangen auch in der Bewegung mit hoher Dynamik zu verbessern. Deshalb werden die Übungen mit immer neuen Laufwegen und spielnahen Bewegungen gekoppelt.




    Die Übungen sind leicht verständlich in Text und Übungsbild erklärt und können in jedes Training direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsgrade und Komplexitätsstufen kann für jede Altersstufe das Passen und Fangen passend gestaltet werden.
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  Pass-/Laufkontinuum im Fünfeck ([image: ])




  

    


  




  

    Benötigt: 10 Spieler, 2 Bälle, 5 Hütchen für die Spielfeldmarkierung
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    Ablauf:

  




  

    - Es wird immer eine Station ausgelassen: [image: ] passt zu [image: ], [image: ] passt zu [image: ], [image: ]passt zu [image: ] und [image: ] passt zu [image: ] usw.

  




  

    - Es wird sich immer dort angestellt, wohin gepasst wurde, aber außen herum ([image: ] passt zu [image: ] und läuft um [image: ] herum (A), um sich bei [image: ] anzustellen)

  




  

    - [image: ] passt zu [image: ] und läuft außen um [image: ] herum (B) und stellt sich bei [image: ] wieder an

  




  

    


  




  

    Variation:

  




  

    - 2. Ball ([image: ] und [image: ] haben je einen Ball und fangen gleichzeitig mit dem Ablauf an)

  




  

    - rechtsherum/linksherum laufen und passen

  




  

    - Ball rechtsherum spielen, linksherum laufen und umgekehrt (hohe Dynamik!)

  




  

    


  




  8er-Lauf zu Dritt mit Ball ([image: ])




  

    


  




  

    Benötigt: 3 Spieler, 1 Ball
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    Ablauf:

  




  

    - [image: ] kreuzt nach vorne mit [image: ] und spielt ihm den Ball (A), lässt sich danach sofort schnell seitlich nach rechts rückwärts (B) zurückfallen

  




  

    - [image: ] kreuzt nach vorne mit [image: ] und spielt ihm den Ball (C), lässt sich dann sofort schnell seitlich nach links rückwärts (D) zurückfallen.

  




  

    - Ablauf wiederholen

  




  

    - Übung so schnell wie möglich ausführen.

  




  

    


  




  

    Zwischenübungen nach Pfiff schnell ausüben:

  




  

    - Die beiden ohne Ball machen nebeneinander (Abstand ca. 2 Meter) Liegestützen, der Spieler mit Ball macht schnelle Vorwärts- und Seitwärtsbewegungen (läuft eine 8) zwischen den beiden hindurch (ca. 20 Sekunden).
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