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Ubungen fiir den Vielseitigkeitstest
in der Saison 2026/2027
des Handballkreises Glitersloh

Der Vielseitigkeitstest findet am 20.12.2026 unter der Leitung des Lehrwartes
Uwe Walter in der:

604427 Mehrzweckhalle Wiedenbrick statt.

Die Zeiten:

10:00 Uhr — gemischte E Kreisliga + Kreisklasse Staffel 3
11:30 Uhr — gemischte E Kreisklasse Staffel 1 + 2

13:30 Uhr — weibliche E komplett

WICHITG:
Es ist *nicht* notwendig, dass zwei Personen fiir die Betreuung der Stationen
mitgebracht werden miissen

Aus den folgenden Ubungen werden 5 Ubungen abgefragt. Hinzu kommt eine
neue, unbekannte Ubung.
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1. 20 Seilchenspriuinge ruckwarts Wertung = Zeit

=

Name des Spielers Zeit Punktzahl/Zeit

2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 2415
2/37 4135 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 2415
2/37 4135 6/33 8131 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24115
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24115
2/37 4135 6/33 8131 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4135 6/33 8131 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4135 6133 8131 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24115
2/37 4/35 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24115
2/37 4135 6/33 8/31 10/29 12/27 14/25 16/23 18/21 20/19 22/17 24/15
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Ubung 10
Bendétigte Gerate

-1 Turnbank
-Balle
-1 Stoppuhr

Ablauf

An der Turnbank absolvieren die Kinder in der Bewegung Einhandhockwenden und
prellen dabei mit der getbten Hand ihren Ball. Am Bankende flihren sie jeweils eine halbe
Drehung aus, absolvieren die Ubung in Gegenrichtung usw. Wieviel Hockwenden schaffen
sie in 30 Sekunden?

Anzahl der Hockwenden und Wertungspunkte

Anzahl der
Sy 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Anzahl der
ot 13|14 (15|16 (17 |18 |19 (20 |21 |22 | 23 | 24
Punkte 13 (14|15 |16 |17 |18 (19 |20 | 21 |22 | 23 | 24
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3. In 3 Meter Entfernung zu einer Wand steht ein schrag aufgesteliter kleiner Kasten (kleiner Kasten lehnt
schrég an einem zweiten kleinen Kasten). Der Spieler steht an einer Abwurflinie, die in 5 m-Entfernung zur
Wand markiert ist. Der Ball soll so gegen die Wand geworfen werden, dass der Abpraller gegen den
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schréggestellten Kasten trifft. Zun&chst erfolgen 3 Versuche mit der Wurfhand und anschlieend 3 Versuche

—

mit der Nichtwurfhand aus dem Stand (dabei hinter dem vorderen Kasten stehen). Wertung = 4 Punkte je Treffer

Name des Spielers

Trefferzahl

Punktzahl
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Ubung 11
Bendétigte Gerite Aufbau

-1 Tor

-Balle

-2 Reifen o R 2
-2 kleine Kasten

-1 Bank 5m
-1 MaBband

-Befestigungsband fir die Reifen

Ablauf

Im Tor werden 2 Reifen mit Seilchen 0. A. in den oberen Torecken fixiert. Vor das Tor wird
quer eine um 90°umgekippte Bank gelegt. Auf Hohe d er unteren Torecken wird beidseitig je
ein kleiner Kasten gegen die Bank gelehnt, so dass sie schrag stehen. Auf ihrer
Wourfarmseite versuchen die Kinder je 4x aus 6 Metem Entfernung mit ihrer Wurfhand durch
den betreffenden Reifen und 4x gegen den schraggesteliten kleinen Kasten zu werfen. Auf
der Nichtwurfarmseite agieren die Kinder gleichermaBen aus einer Entfernung von 5 Metern
mit der Nichtwurfhand.

Treffer und Wertungspunkte

Treffer 1 2 3 B 5 6 7 8
Punkte 9 10 11 12 13 14 15 16
Treffer 9 10 11 12 13 14 15 16
Punkte 17 18 19 20 21 22 23 24

12
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6.  Fortwahrend Wechselspriinge auf einem Kastenoberteil ausfihren und dabei wie folgt agieren: 2x rechtshéndig
prellen,Ball hinter dem Ruicken her in die linke Hand Gibergeben und 2x linkshéndig prellen. Diesen Zyklus méglichst oft
wiederholen.

Wertung = Anzahl der Zyklen in 30 Sekunden

Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl/Wiederholungszahl
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
415 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 1217 16/8 20/9 24/10
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5. Zwei Binke werden im Abstand von funf Metern parallel zueinander aufgestellt, (Abstand

5 m). Eine Bank ist ,normal* aufgestelit auf die der Ubende seine FiiRe stellt. Die andere um 90°gekip pt. Im Liegestiitz rollt
der Spieler fortlaufend 30 Sekunden lang den Ball gegen die Sitzflache. Dabei bewegt er sich seitwérts und muss mindestens
2x hintereinander in der Bewegung in einer Richtung den Ball gegen die Bankflache gerollt haben.

Wertung = 2 Punkte je Ballkontakt an der Bank
e ——
I SN o
5m S
pd P’J "r" l'\'b':
——
Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

10 12 14 16 18 20 22 24

NN RN
bR A AR R R R A AR E A
D DD DD DD RO D
00| 0Ol CO| COf CO| CO| 00| OO CO| COf OO CO| OO OO

10 12 14 16 18 20 22 24




HANDBALLKREIS GUTERSLOH e.V.

Iy Mitglied im:
'&' Handballverband Westfalen e.V.

4. Zwischen zwei Markierungen (Abstand vier Meter) soll ein Ball mit einem zweiten Ball 30 Sek. fortlaufend
in der Vorwaérts- und Ruckwartsbewegung in die Hohe gespielt werden.
Wertung = 2 Ballkontakte 1 Punkte

Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1234567891011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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Ubung 12
Bendétigte Geréte

-Wand
-Balle

-1 Turnmatte
-1 BandmaB

Ablauf

Die Vorderkante, einer in Langsrichtung ausgelegten Matte, wird in 5 Metern
Entfernung parallel zur Wand ausgerichtet. Von der hinteren Kante der Matte
aus versuchen die Kinder nun so gegen die Wand zu werfen, dass sie nach
einer Rolle vorwarts den zuriickspringen Ball nach einmaligem Auftippen wieder
auffangen kénnen. Wie oft gelingt es bei 6 Versuchen?

Gelungene Versuche und Wertungspunkte

Gelungene Versuche 1 2 3 - 5 6

Punkte 4 8 12 16 20 24

13
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Ubung 9

Bendtigte Gerate

-1 offener 3 teiliger hoher Kasten
-Balle

-Abwurfmarkierung

-1 MaBband

Ablauf

Die Kinder versuchen 6x den Ball aus 6 Metern Entfernung per Aufsetzer in
den offenen hohen Kasten, der an der Wand anlehnt, zu werfen. Der Wurf
erfolgt dabei jeweils von einer Abwurfmarkierung aus.

Anzahl gelungener Versuche und Wertungspunkte

Gelungene Versuche 1 2 3 < 5 6

Punkte 4 8 12 16 20 24

10
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2. Mit einer Teppichfliese unter dem Ricken und zwei 1 Literwasserflaschen in den Handen schieben sich
die Ubenden per Beinantrieb kopfwérts iber zwei Banke. Nach jedem Beinschub filhren sie die Flaschen
= Zeit

gestreckt nach oben und wieder an den Kdrper heran.

Wertung

Name des Spielers

Punktzahl/Zeit
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