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DANKE FUR EURE
TEILNAHME AN DER
HANNIBALL-CHALLENGE!

L]
# U Wir freuen uns uber die zahlreichen Anmeldungen

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

O —
h ~ Und denkt immer daran:

I L g Fairplay macht den Handballsport aus.
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Ubung 1: Klatsch dich warm!
Material: einen Ball, moglichst deinen Handball; Stoppuhr
Erlauterung: Du stehst auf einem Bein und wirfst den Ball hoch,

klatschst vor und hinter dem Rucken und fangst ihn

mit beiden Handen wieder auf. Wenn der Ball herunterfallt,
startest Du in der Ausgangsposition.

Vorgaben: 60 Sekunden Zeit (30 Sekunden je Bein)

Punktezahlung: Du erhaltst T Punkt, wenn du den Ball wieder auffangst.

SPIELTAG 4

D-JUGEND - 5./6. KLASSE

15.-20.03.2021
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Ubung 2: Hanniball-Ballzauber
Material: zwei Balle (wenn moglich dieselbe Grof3e); Stoppuhr
Erlauterung: Du haltst einen Ball in beiden Handen. Mit diesem Ball

versuchst du den anderen Ball in der Luft zu halten,
indem du thn von unten anstof3t.

Vorgaben: Maximal 2 Minuten. Wenn der Ball den Boden beruhrt,
ist die Ubung vorbei.

Punktezahlung: Du erhaltst 1 Punkt fur jede Sekunde, die du den Ball
hochhaltst (Maximal 120 Punkte)

SPIELTAG 4

D-JUGEND - 5./6. KLASSE

15.-20.03.2021
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Ubung 3: Vor-Zuriick und Hoch-Tief
Material: einen Ball, moglichst deinen Handball; Stoppuhr
Erlauterung: Du haltst den Ball mit beiden Handen vor deinem Korper,

wirfst ihn hoch nach hinten uber den Kopf und fangst ihn

erhaltst Du 1 Punkt

SPIELTAG 4

D-JUGEND - 5./6. KLASSE

C: hinter dem Rucken mit beiden Handen wieder auf. Dann

- wirfst du thn von hinten mit beiden Handen uber den Kopf

N nach vorne und fangst ihn mit beiden Handen wieder auf.

o Achte dabel auf einen moglichst geraden Oberkorper.

U .

- Vorgaben: 60 Sekunden Zeit

N Punktezahlung: |st der Ball wieder vorne in beiden Handen angekommen,
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