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DANKE FUR EURE
TEILNAHME AN DER
HANNIBALL-CHALLENGE!

Wir freuen uns uber die zahlreichen Anmeldungen

und wiinschen euch viel SpaB3 beim Uben und Durch- j
fihren der Ubungen. Achtet darauf, dass ihr die
Ubungen sorgfaltig und ganz in Ruhe ausflhrt.

Und denkt immer daran:
Fairplay macht den Handballsport aus.
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Ball beruhrt hast.

Ubung 1: Hanniball bewegt seine Beine

w Material: Handball, zwel Begrenzungen wie z.B. Becher, Handtucher,

— Hutchen, o.a.
< CC\ID Erlauterung: Du legst die zwel Begrenzungen drel Meter voneinander
h ~ entfernt auf den Boden. Dann fuhrst du seitliche Skippings

. (Knie anheben), zwischen den Begrenzungen, moglichst

4 ) schnell aus. Dabel kreist du deinen Ball um die Hufte.

-
m - Vorgaben: 60 Sekunden Zeit

~O
I O Punktezahlung: Du erhaltst T Punkt, wenn du eine Begrenzung mit dem
Q. '
7 p R
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Ubung 2: Hoch den Ball

Material: Einen Ball, moglichst deinen Handball
oder einen Soft- bzw. Tennisball

Erlauterung: Du gratschst deine Beine und wirfst abwechselnd
mit der linken und rechten Hand den Ball von hinten
durch deine Beine nach oben. Du fangst ihn mit der
anderen Hand wieder auf.

Vorgaben: 60 Sekunden Zeit
Punktezahlung: Jeder Ball, den Du fangst, bringt dir 1 Punkt
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Ubung 3: Hanniball-Hipfer

Material: Einen Ball, moglichst deinen Handball
oder einen Soft- bzw. Tennisball

Erlauterung: Dein Ball liegt auf dem Boden. Du tippst abwechselnd
moglichst schnell mit deinem rechten und linken Fuf3
auf den Ball.

Vorgaben: 60 Sekunden Zeit

Punktezahlung: Eine Beruhrung mit dem linken und rechten

Full bringt Dir zusammen 1 Punkt
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