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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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      Pommes: ca. 60 cm lange Schaumstoffstreifen, oder Koordinationsleiter

    




    

      


    




    

      [image: ] dünne Turnmatte

    




    

      


    




    

      [image: ] Ballkiste mit Bällen
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      Schwierigkeitsgrad


    




    

      Einfach: [image: ]
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  Passen plus Laufübung - 1 [image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 8 Hütchen, 1 Ball, 6 Spieler
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    Ablauf:

  




  

    - [image: ] stößt dynamisch nach vorne und passt (A) [image: ] den Ball in den Lauf

  




  - [image: ] stößt ebenfalls schnell und dynamisch nach vorne und passt (B) den Ball wieder in die Gegengruppe zu [image: ]





  

    - Nach dem Pass laufen [image: ] und [image: ] in der Seitwärtsbewegung nach links (C), sprinten außenherum zur anderen Seite (D) und stellen sich dort wieder an

  




  

    


  




  

    Wichtig:

  




  

    - Die Spieler sollen das Stoßen und Passen so timen, dass die Aktion immer in der vollen Bewegung absolviert wird (kein Stehen beim Pass zur Gegengruppe)

  




  

    


  




  

    Hinweis:

  




  

    - Bei einer optimalen Gruppengröße von 5-6 Spielern sind alle permanent in Bewegung. Bei 10-12 Spielern die Gruppe teilen!

  




  

    


  




  

    Variationen:

  




  

    - Laufrichtung anders herum

  




  Fortlaufendes Kreuz-Kontinuum [image: ][image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 1 Ball je 4er-Gruppe, 4 Spieler
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    Ablauf:

  




  - [image: ] kreuzt (A) mit [image: ]





  - [image: ] spielt (B) den Ball zu [image: ]





  

    - Nach dem Pass ziehen sich [image: ] und [image: ] sofort wieder rückwärts zurück (C)

  




  - [image: ] kreuzt (D) mit [image: ]





  

    - [image: ] spielt (E) den Ball zu [image: ] (wichtig ist, dass der Ball zu [image: ] gespielt (E) wird, damit das Ankreuzen immer abwechselnd erfolgt)

  




  

    - Nach dem Pass ziehen sich [image: ] und [image: ] sofort wieder rückwärts zurück (F)

  




  

    - Danach wiederholt sich der Ablauf

  




  

    


  




  

    Variation:

  




  

    - Beim Ankreuzen eine Sprungwurftäuschung machen und Ball nach hinten so „rauslassen“, dass der Mitspieler ihn fangen und gleich in die Gegengruppe passen kann

  




  

    - Sprungwurfpass in die Gegengruppe

  




  Fortlaufendes Stoß-Kontinuum in zwei Gruppen [image: ][image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 8 Hütchen, 2 Bälle, 8 Spieler
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    Ablauf:

  




  

    - [image: ] stößt dynamisch mit Ball zum vorderen Hütchen (A)
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