DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

Handballspezifische Tests

(1) Wurfpr zison unter Zeitdruck
(Lauf und Ballkontrolle)

Zielstellung:
Objektivierung der Wurfpr zision (Schlagwurf) unter erh hter physischer Belastung (Zeitdruck)

B

bungsverlauf:

Der Sportler/in steht mit Ball vor dem Kastenteil. Die Zeit wird eingestoppt mit der ersten
Bewegung in Laufrichtung. Er/sie f hrt den Ball bis zur 9m-Linie und wirft im Schlagwurf mit
Stemmschritt auf die rechte obere Trefferfl che (50 cm x 70 cm). Nach erneuter Ballaufnahme
aus dem Kastenteil erfolgt der Wurf auf die linke obere Trefferfl che. usw.

bungsdauer / Bewertung:

Anzahl der erreichten Treffer in 30 Sekunden. Fr einen Treffer muss der Ball in das Tor bzw.
das Zielfeld geworfen werden. Eine Ber hrung der Tr efferfl chenbegrenzung (z. B. Pfosten oder
Latte) bleibt unber cksichtigt, wenn der Ball danac h ins Tor geht. Treffer, bei denen die 9m-
Linie be- oder bertreten wurde, sind ung Itigund werden nicht mitgerechnet.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet, wobei die Anzahl der ung Itigen
Versuche ebenfalls zu notieren ist..

Ger tebedarf:
Stoppuhr, B Ile, Gummiseile bzw. Sprungseile, Band ma

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(2) Handballwurf

Zielstellung:
Geschwindigkeitsmessanlage /

N

© 6m Torraumlinie

bungsverlauf:

Die Spielerin bzw. der Spieler steht in paraleler Fu stellung direkt hinter der 7m-Linie. Mit
einem Schritt (Stemmbein) wird ein (altersad quater ) Handball mit der Schlagwurftechnik so
hart wie m glichin die obere) H Ifte des Handba Itores geworfen.

bungsdauer / Bewertung:
Maximal e Wurfgeschwindigkeit durch die Messstrecke, die der Sportler erzielt;
Jeder Spieler hat drei VVersuche, der beste wird gewertet;

Ger tebedarf:
Geschwindigkeitsmessanlage, Handb Ile (M dchen Gr. 1, Jungs Gr. 2), Markierungen

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(3) Zuspielpr zision (direkter Pass) ber 20m
(Ballkontrolle)

Zielstellung:
Objektivierung der Zuspielpr zision ber gro e Entf ernung bei verschiedenen Zuspieltechniken

bungsverlauf:

Der Sportler/in versucht, von einer 20 m vor dem Tor entfernten Markierung (Mittellinie), die
nicht be- oder bertreten werden darf, direkt die o bere Torh Ifte zu werfen. Als Zielorientierung
wird in das Tor ein groer Kasten (mittig) gestellt. Nach 3 Probew rfen hat er/sie je 5
Wertungsversuche im Schlagwurf mit Stemmschritt und im Sprungwurf-Zuspiel. Geworfen wird
aus 3 Schritten Anlauf.

bungsdauer / Bewertung:
Punktsystem:

Direkter Treffer in die obere Torh Ifte = 2 Punkte

Direkter Treffer an die Begrenzung der Trefferfl che =1 Punkt
Zu Erreichende Gesamtpunktzahl max. = 20 Punkte

Ger tebedarf:
Gummiseil oder Sprungseil, Handb lle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(4) Achterlauf Salomdribbling

(Lauf und Ballkontrolle)

Zidstellung: Balf hrung

Stert Rechishinder

,:“ Ziel Rechighinder

Ziel Linkshander

bungsverlauf:
Der Sportler/in steht mit fest gefasstem Ball an der Startlinie. Er/sie durchl uft die skizzierte

Strecke 3mal mit regelgerechter und taktisch richtiger Ballf hrung (Au enhand, Handwechsel).
Eingestoppt wird auf die erste Bewegung in Laufrichtung.

bungsdauer / Bewertung:

F r jede umgekippte Stange erh It der Sportler/in e inen Zeitzuschlag von 0,3s.

Der Versuch mit der besten Gesamtzeit wird gewertet, wobel die Anzahl der umgekippten
Stangen ebenfalls notiert wird.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Slalomstangen, Bandma , Markierungen, Handball, Li chtschranke

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

Tests zur Bewegungskoor dination mit Ball

(1) Wurf-Fang-Variation mit zwei B llen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:
Der Spieer/in wirft abwechselnd einen Ball senkrecht in die H he, danach den zweiten Ball

waagerecht an die Wand (Stein- oder Betonwand, keine gepolsterte Wand oder Holzwand)

Abstand von der Wand 1m.
FngtBal 1l wirftBall 1,fngtBall 2 wirftB all 2, usw.

bungsdauer / Bewertung:
Anzahl der von der Wand zur ckspringend gefangenen B llein 20 Sekunden.
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Stoppuhr, B lle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(2) Bauchlage Ballhochwurf, im Sitz fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Sportler liegt gestreckt in der Bauchlage und wirft den Ball beidh ndig nach oben. Er f ngt

den Bal im Sitz mit beiden H nden wieder auf. Danach erfolgt die bung umgekehrt, Ball

hochwerfen und den Ball in der Bauchlage fangen. Ein vorher festgelegter Spieler darf dem
Sportler maximal zwei weitere B lle zuwerfen!

bungsdauer / Bewertung:

Jeder beidh ndig gefangene Ball = 1 Punkt

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Wenn der Spieler dledrei B lle verliert, dann ist seine Gesamtleistung O.

Ger tebedarf:
3 B lle, Stoppuhr

@)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(3) Wurf-Gewandheits-Test
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Spieler/in liegt in R ckenlage mit gestreckten Beinen auf dem Hallenboden.

Der mit beiden H nden vor der Brust gehaltene Ball wird leicht in die H he geworfen und der
Sportler/in f hrt eine Ganzk rperdrehung nach links bzw. rechts durch, f ngt anschlie end den
Ball, wirft diesen wieder in die H he und f hrt ein e Ganzk rperdrehung entgegengesetzt durch
usw. Ein vorher festgelegter Spieler darf dem Sportler maximal zwel weitere B Ile zuwerfen!

bungsdauer / Bewertung:

Anzahl der gefangenen B llein 20 Sekunden.

Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wird gewertet.

Wenn der Spieler dledrei B lleverliert, dann ist seine Gesamtleistung O.

Ger tebedarf:
Stoppuhr, 3B lle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(4) Ball von vorne und von hinten prellen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:
Der Sportler prellt einen Handball abwechselnd mit links und rechts vor dem K rper und mit
links und rechts hinter seinem K rper. Die F e ble iben am Ort. Der Ball darf nicht gefangen
oder gef hrt werden. Ein vorher festgelegter Spieler darf dem Sportler maximal zwel weitere
B lle zuwerfen!

bungsdauer / Bewertung:

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Wenn der Spieler dledrei B lle verliert, dann ist seine Gesamtleistung O.

Ger tebedarf:

3 Bal

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(5) Pyramide

(Frequenztest)

Zidlstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Abwechselndes Werfen und Fangen von zwel B llen

Der Spieler/-in steht mit 2m Abstand vor der Handballpyramide (mit Netzbespannung, keine
Folienabdeckung) und h It zwei Handb lle. Abwechsel nd werden die B lle gegen die Pyramide
geworfen, wobei der zur ckspringende Ball immer mit zwel H nden gefangen werden muss

bungsdauer / Bewertung:
Anzahl der mit zwel H nden gefangenen B llein 20 S ekunden
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
B lle, Handballpyramide, Bandma

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(6) Handling wechselsaitiges Fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

57"

Lk

bungsverlauf:

Handwechsel in Testdauer m glichst viele Wiederho lungen, ohne dass der Ball den Boden
ber hrt

Der Handball wird zwischen den gespreizten Beinen gehalten. Eine Hand h It den Ball von vorn
und die Andere von hinten.

Auf das Starkommando erfolgt ein Handwechsel dabei m ssen beide H nde gleichzeitig den

Ball loslassen. Auch wenn der Ball den Boden ber hrt wird weiterge bt, jedoch werden diese
Versuche nicht gewertet. F e bleiben fest stehen.

bungsdauer / Bewertung:

Anzahl der Handwechsel, ohne dass der Ball den Boden ber hrt hat
Testdauer 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Stoppuhr, B lle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(7) Handling vorw rtsr ckw rts Fangen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Ball wird zu Beginn beidh ndig vor den gespreiz ten Beinen in Grundstellung gehalten, Dann
wird er mit beiden H nden von vorn nach hinten durc h die ge ffneten Beine gespielt, beidh ndig
gefangen und von hinten nach vorn wieder zur ckgesp ielt. F e bleiben fest stehen.

bungsdauer / Bewertung:

Anzahl der beidh ndig gefangenen B |le fortlaufend
Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Bal, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(8) Gr tschwurf frei

(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Sportler b ckt sich und wirft einen Handball se nkrecht durch seine gespreizten Beine hinter
sich nach oben. Dann richtet er sich schnell wieder auf, dreht sich dabei zur Seite und f ngt den
Ball beidh ndig wieder auf. Beim n chsten Mal dreht er sich zur anderen Seite.

Der Ball muss mit beiden H nden gleichzeitig geworf en und gefangen werden.

Die F e m ssen am Ort stehen bleiben

Der Bal muss ber Schulterh he gefangen werden

Das Fangen des Balles erfolgt im Wechsel ber die | inke und rechte Seite

Verspringt der Ball, kann ein Reserveball zugespielt werden

bungsdauer / Bewertung:

Jeder gefangene Ball = 1 Punkt.

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Bal, Stoppuhr
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Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(9) Koordinationstest auf der umgekehrten Langbank
(Ballkontrolle)

Zidlstellung: Bewegungskoordination mit Ball

Voraussetzung:
Die Langbank muss vollst ndig aus Holz sein, so dass im umgedrehten Zustand auf einem
schmalen Holzbalken ge bt werden kann. Eine Bank mi t Metallunterzug ist nicht geeignet.

Linker Linke
Ful} Hand
. ® .

P

Rechter ,_) Rechte
ufd Hand
bungsverlauf:

Der Spieler/in prellt den Ball auf dem Baken abwechselnd mit der rechten und linken Hand.
Gleichzeitig wird im Wechsel der linke und rechte Fu auf diesen Balken gesetzt. Bel jedem
Prellen muss ein Fu auf die Bank gesetzt werden (o b die linke Hand prellt und der rechte Fu
aufgesetzt wird oder ob die linke Hand prellt und auch der linke Fu aufgesetzt wird ist egal).

bungsdauer / Bewertung:
Anzahl des Prellensin 20 Sekunden.
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Langbank, B Ile, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(10) Ball mit dem Fu prellen

(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:
Ball abwechselnd mit dem linken und rechten Fu (Fu sohlenspitze) prellen.
Der Ball darf dabei nur einmal den Boden ber hren.

bungsdauer / Bewertung:

Jeder Ballkontakt = 1 Punkt

Testzeit: 20 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.
Fortlaufend z hlen.

Ger tebedarf:
Bal, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(11) Ringe-Prellen
(Ballkontrolle)

Zielstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Sportler prellt einen Handball zun chst mit der linken Hand nacheinander in die am Boden
liegenden Gymnastikreifen (pro Ring ein Prellkontakt). In der Spitze wechselt er die Hand und
prellt mit der rechten Hand im R ckw rtslaufen. Am Ende der Reifenbahn angekommen prellt er
die Strecke gegengleich wieder zur ck

DieF ebleiben am Ort. Der Ball darf nicht gefang en oder gef hrt werden.

bungsdauer / Bewertung:

Korrektes Prellen ein Kontakt pro Reifen = 1 Punkt;

Testzeit: 20 Sekunden

Verspringt ein Ball, muss der Ball selbst geholt werden. Man kann an beliebiger Stelle
weiterprellen.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:

1 Ball, 12 Reifen ( mit Tape befestigen )

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(12) Wechselh pfen

(Ballkontrolle)

Zidlstellung: Bewegungskoordination mit Ball

bungsverlauf:

Der Spieler/in steht in Schrittstellung und h It den Ball.

Der Spieler/in soll Wechselspr nge ("nderung der Sc  hrittstellung) am Ort durchf hren und bel
jedem Sprung den Ball zwischen den Beinen durchprellen.

Der Ball darf nicht gefasst werden.

bungsdauer / Bewertung:
Anzahl der Wiederholungen in 20 Sekunden, fortlaufend weiterz hlen
Jeder Spieler/in hat 2 Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Blle

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

Tests zur Bewegungskoordination ohne Ball

(1) 8x3m Vorw rts-R ckw rtdauf

(Laufkontrolle)

Zielstellung: Laufkoordination unter Zeitdruck

3m

A

v

D ———
J ———

bungsverlauf:

Selbststart des Sportlers > mit der ersten Bewegung des Sportlers wird die Uhr eingestoppt.
Aufstellung hinter Start-Ziellinie

8x die Start-Zidlliniein Vorw rts-R ckw rtdauf mi t einem Fu ber hren

bungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in ben tigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Markierungen, Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(2) Sde-Step-L auf

(Laufkontrolle)

Zielstellung: Laufkoordination unter Zeitdruck

3m 3m
bungsverlauf:

Side-Step-Lauf zwischen den Linien (Volleyball-Hinterfeld). Bei berquerung der Mittellinie
jewells eine halbe Drehung und an den Seitenlinien mssen die Markierungsst be ber hrt
werden.
Side-Step-Lauf zwischen den Linien B und C, so dass jede Linie zweimal angelaufen
wird. Start und Ziel ist Linie A.
Start auf Kommando/Pfiff. Beim Start muss sich ein Fu auf der Mittellinie (Linie A)
befinden die Zeit wird gestoppt, wenn ein Fu nac h Absolvierung der Aufgabenstellung
die Mittellinie (Linie A) ber hrt wird.
Start von Linie A * Side-Step-Lauf zu Linie B * Umlaufen der Markierungsstange mit
gleicher Blickrichtung * Side-Step-Lauf zu Linie C, dabei berquerung der Linie A =
halbe Drehung Umlaufen der Markierungsstange mit gleicher Blickrichtung

bungsdauer / Bewertung:

Zeit des besten Versuchs

Der Versuch ist ung Itig, wenn die Erfordernisse de r Aufgabenstellung nicht erf It worden sind
(z.B. keine Side-Step-Schritte keine Kreuzung der Beine, keine Berhrung der
Markierungsstangen, keine Drehung bei berquerung d er Mittellinie (Linie A).

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Stoppuhr, Zwel Markierungsstangen H he 1m, (event uell Materiad, um Linien zu
markieren, wenn kein Volleyballfeld vorhanden ist)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(3) Lauf durch eine Reifenbahn

Zidstellung: Koordination unter Zeitdruck

R .

Startlinie Zidlinie

1.

10m

bungsverlauf:

Die Strecke zwischen START- und ZIEL-Linie muss m g lichst schnell durchlaufen werden,
wobei die Reifen mit je einem Fu kontakt in jedem R eifen zu durchlaufen sind. Die Testperson
steht in der Hochstart-Position hinter der START-Linie. Auf das Kommando FERTIG-LOS
wird der Lauf gestartet. Beim Zieleinlauf muss die ZIEL-Linie berlaufen werden.

W hrend des Laufs steht der Testleiter an der ZIEL- Linie.

bungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in ben tigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Stoppuhr (Lichtschranken Zeitmessanlage), Markierungen, 9 Reifen (Ringe)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(4) Quadratsprint

(Laufkontrolle)

Zielstellung: Handlungsschnelligkeit bel Wahlreakti onsauf gaben

6m

< »
<« »

JE
7
o

6m

v

o \
O
bungsverlauf:

Die K sten werden in einem Quadrat mit der Seitenl nge 6 m aufgestellt. Jedes H tchen hat eine
Nummer von 1 4. Die Spielerin steht an einem H tc hen in der Mitte mit Blick zum Compuiter.
Auf Startkommando beginnt der Computer in schneller Abfolge die Zahlen anzuzeigen. Der
Spieler muss nun immer die gezeigten K sten mit vor w rts, r ckw rts, seitw rts Bewegungen
ansprinten. Nach jedem Kontakt zur Mitte zur ck.

bungsdauer / Bewertung:

Jede richtige Kastenber hrung = 1 Punkt.

Testzeit: 20 Sekunden / 30 Sekunden

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
4 K sten/Hocker, Stoppuhr, evtl. 4 Nummernkarten

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(5) Durchschlagspr nge (Sellspringen)
(Frequenztest)

Zidstellung: Bewegungskoordination mit einem Seil

bungsverlauf:

Der Spieler/in springt nach Startkommando 15 Sekunden mit Seildurchschlag vorw rts und 15
Sekunden mit Seildurchschlag r ckw rts (mit geschlo ssenen Beinen, ohne Zwischensprung und
Wechsel der Durchschlagrichtung).

Nach 15 Sekunden wird die Durchschlagrichtung ohne Pause gewechselt.

bungsdauer / Bewertung:

Gez hit wir jeder Sprung bei durchgeschwungenen Sei |.
Gesamttestzeit 30 Sekunden.

Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Sprungseil (werden durch den DHB gestellt ), Stoppuhr

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

Tests zur Kondition

Klimmz ge

Zielstellung: Kraftausdauer

bungsausf hrung:  schulterbreite Armfassung
Ristgriff
Aush ngen, in Ruhestellung
Kinn ber die Stange

Wertung: Kinn ber die Stange = 1 Punkt
Ger tebedarf: Hochreck
Bewerter: durch den DHB eingesetzt

Sicher heitsstellung: Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)




DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(2) Aufroller

Zielstellung: Kraftausdauer

bungsausf hrung:  Aush ngen bei jedem Versuch
bungsbeginn aus dem ruhigen Hang
Beide F e gleichzeitig zur Reckstange

Wertung: Beide F e gleichzeitig an die Reckstange
= 1 Punkt

Ger tebedarf: Hochreck

Bewerter: durch den DHB eingesetzt

Sicher heitsstellung: Landesauswahlverantwortliche

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)




DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(3) 30 m Sprint

Zielstellung: Schnelligkeit

m 30m
?: o d

J

¢ Lichtschranken: Start, 5, 10, 15, 30m ¢

bungsverlauf:
Selbststart des Sportlers 1m vor der Lichtschranke > mit dem berqueren der Startlinie wird die
Uhr eingestoppt. > 1 x die Start-Zielstrecke im Vorw rtslauf durchlau fen

bungsdauer / Bewertung:
Zeit, die der Sportler/in ben tigt
Jede/r Spieler/in hat zwei Versuche, der beste wird gewertet.

Ger tebedarf:
Markierungen, Stoppuhr (Lichtschranken Zeitmessanlage)

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(4) Medizinball-Wurf

Zidstellung: Testung der Schnellkraft Ooberg%xtreern O der gesamten am Wurf

beteiligten Muskulatur
O O

bungsverlauf:
Die Spielerin bzw. der Spieler wirft einen Medizinball (2 kg, M dchen und Jungen) aus der
parallelen Fu stellung beidh ndig so weit wiemgli  ch;

bungsdauer / Bewertung:
Die Wurfweite vom der Abwurflinie, die der Sportler in der Zielzone erzielt;
Jeder Spieler hat drel Versuche, der beste wird gewertet;

Ger tebedarf:
Medizinb Ile (M dchen: 2kg, Jungen: 2kg), Markierun gen, Messband

Anlage 4 und 5 (zusammengefasst und umstrukturiert)



DHB Leistungssportsichtung (Test bungen zusammeng efasst und umstrukturiert)

(5) Shuttle-Run-Test

Zielstellung: Aerobe Ausdauer

Ausdauertest (in einer Sporthalle durchf hrbar):

bungsverlauf:

In der Halle wird eine 20m  Strecke markiert (Spielfeldbreite eines Handballfeldes). Der
Sportler | uft nach bestimmter Zeitvorgabe (akustischer Piepston) die 20m  Strecke. Bei jedem
Signalton muss der Sportler die Linie mit dem Fu ber hren. Die Abst nde zwischen den
Signalt nen werden stufenweise k rzer, so dass der Sportler je nach Ausdauerleistungsf higkeit
mehr oder weniger lang die Testanforderungen erf |l en kann.

Der Sportler sollte seine Laufgeschwindigkeit so w hlen, dass er gerade beim Signalton die Linie
erreicht. Ein Vorauslaufen und warten an der Linie ist nicht erw nscht.

bungsdauer / Bewertung:

Der Test ist beendet, wenn der Sportler zweimal nacheinander die Linie beim Signalton nicht
mehr erreicht.

Ger tebedarf:

Stoppuhr, Computer mit Signalgeberdatel, L autsprecher
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Handballunspezifische Tests

Bodenturnen

bungsdauer: mindestens 30 Sekunden  bungszeit
Zusammenstellung einer K r ausfolgenden Elementen:

Pflichtelemente
- Rollevorw rts
- Flugrolle
- Rad links und Rad rechts
- Handstand abrollen
- Strecksprung ganze Drehung
- Standwaage

K relemente
- Roller ckw rts
- Roller ckw rtsin den fl chtigen Handstand
- Kopfstand
- Rondat
- Handstand berschlag

Bewertung: Bewerter vom DHB e ngesetzt

Punktbewertung von O - 10 Punkte.

Die Pflichtelemente m ssen vollst ndig in der K r e nthalten sein, sonst Punktabzug
05.

Ger tebedarf: Bodenturnmatte, Mattenreihe

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche
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bungsreihen siehe;  http://www.sportpaedagogik-online.de/

Parallelbarren

bungsdauer: nicht festgelegt
Turnen einer bungsfolge ausfolgenden Elementen:

Pflichtelemente:

- Barrenanfang Sprung in den St tz und St tzeln bi szur
Barrenmitte

- 2 mal vor- und zur ckschwingen

- rechts absitzen aus dem Vorschwung

- links absitzen aus dem Vorschwung

- Gr tschsitz

- Gr tschsitz ohne Arme

- Vor- und R ckschwingen

- Abgang hinten raus ber den seitlichen Holm

K relemente:
- Rolle vorw rts
- Oberarmstand
Bewertung: Bewerter vom DHB eingesetzt
Punktbewertung von O - 10 Punkte
Die Pflichtelemente m ssen vollst ndig in der bung sfolge enthalten sein, sonst
Punktabzug 0,5.
Ger tebedarf: Pardlelbarren ( verstellbar )

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche
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bungsreihen siehe;  http://www.sportpaedagogik-online.de/

Schwebebalken

bungsdauer: nicht festgelegt
Turnen einer bungsfolge ausfolgenden Elementen:

Pflichtelemente:
- Auflaufen auf den Balkenanfang
- 2 X Rechtsschwingen, 2 x Linksschwingen
- Hocke
- halbe Drehung in der Hocke
- Standwaage links und rechts
- halbe Drehung im Stand
- 2 Wechsel spr nge
- Abgang ganze Drehung im Stand

K relemente:
- Schersprung
- Radabgang
Bewertung: Bewerter vom DHB eingesetzt
Punktbewertung von O - 10 Punkte
Die Pflichtelemente m ssen in der bungsfolge volls t ndig enthalten sein, sonst
Punktabzug 0,5 .
Ger tebedarf: umgekippte Langbank, Schwebebalken flach

Sicherheitsstellung: Landesauswahlverantwortliche
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bungsreihen siehe;  http://www.sportpaedagogik-online.de/

Bewertung Turnen

Bewertungskriterien sind die Anzahl der geturnten Elemente sowie die Qualit t der
Bewegungsausf hrung.

Die Qualit t der Bewegungsausf hrung wird bestimmt durch:

- Bewegungsgenauigkeit

- Haltung

- Bewegungsfluss

- Dynamik

- bungsaufbau

10 - 9 Punkte

8,9- 7,5 Punkte

7,4- 6 Punkte

wenn die bungsfolge/Elemented en o0.g. Kriterien in
besonderen Ma e entspricht, sie flie end, sicher be herrscht
geturnt wird und kleine Haltungsm ngel den Gesamtei ndruck
nicht beeintr chtigt

wenn die bungsfolge/Elemente de n o0.g. Kriterien entspricht,
wenn die Beherrschung der Elemente und in der Haltung zwar
kleine Unsicherheiten auftreten, die bung aber noc hflie end
geturnt wird und der Gesamteindruck nicht wesentlich

beeintr chtigt wird

wenn die bungsfolge /Elemente den o.g. Kriterienim
allgemeinen entspricht, wenn in der Beherrschung und in der
Haltung wiederholt Unsicherheiten auftreten, der
Bewegungsfluss beeintr chtigt ist, der Bewegungsabl auf aber
noch als zusammenh ngend erkennbar ist
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59-45Punkte wenndie bungsfolge/Elemente zw ar M ngel aufweist, Im

4.4 - 3 Punkte

2,9 - 0 Punkte

gro en und ganzen aber den 0.g. Kriterien entsprich t, wenn in
der Beherrschung der Elemente und in der Haltung zwar M ngel
auftreten, die den Bewegungsfluss stark beeintr cht igen, der
gesamte Bewegungsablauf aber noch a's zusammenh ngend
angesehen werden kann.

wenn die bungsfolge/ Elemente den o.g. Kriterienim
allgemeinen nicht mehr entspricht, wenn in der Beherrschung
und Haltung deutliche M ngel auftreten, der Bewegun gsfluss
h ufig unterbrochen wird, so dass der Bewegungsabla uf
insgesamt gest rt ist.

wenn die bungsfolge/Elemented en 0.g. Kriterien nicht mehr
entspricht, wenn die Elemente schlecht oder gar nicht geturnt
werden, Bewegungsfluss im Ansatz nicht mehr gew hrl eistet ist
und so ein Gesamteindruck nicht mehr erkennbar ist.
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Hochsprung

Zielstellung:

bungsverlauf:

Selbststart des Sportlers ber die Anlaufstrecke > Absprung des Sportlers in der Absprungzone
vor der Hochsprunganlage > Flugphase (Hocksprung, Schersprung, Straddle oder Flop-Technik)
> Landung in der Zielzone

bungsdauer / Bewertung:
Maximale Sprungh he ber die Stange der Hochsprunga nlage, die der Sportler ohne Fehler
(Stangef It runter) erzielt;

Jeder Spieler hat max. drei Versuche pro Sprungh he ohne Fehler;

Ger tebedarf:
Hochsprunganlage, Markierungen, Messband
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Weltsprung
Zeselung. f” Zielzone (Sandgrube)
7 ~
{d 7 PL el 2 P
Anlaufstrecke (max. 30m) }W ,:i“\g_ - fj,é‘;g%
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Absprungzone (Breite 30 cm)

bungsverlauf:
Selbststart des Sportlers ber die Anlaufstrecke > Absprung des Sportlersin der Absprungzone
> Hugphase (Hock oder Schritttechnik) > Landung in der Zielzone

bungsdauer / Bewertung:
Die Sprungweite vom Ende der Absprungzone, die der Sportler in der Zielzone erzielt;

Jeder Spieler hat drei VVersuche, der beste wird gewertet;

Ger tebedarf:
Weitsprunganlage, Markierungen, Messband
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