
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

T H E M A :  F U S S B A L L S P E Z I F I S C H E S  F I T N E S S T R A I N I N G

A U F W Ä R M E N  2 :  

H A N D B A L L- S P I E L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Den Grundaufbau beibehalten 

� Die Hütchengassen zu Feldern umwandeln 

� 4 Mannschaften bilden 

� Je 2 Teams pro Feld 

 

A B L A U F  

� Handball-Spiel im 4 gegen 4. 

� Die Ballbesitzer versuchen, den Ball in den eige-

nen Reihen zu halten (10 Pässe = 1 Punkt für die 

Mannschaftswertung). 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Spieler dürfen mit dem Ball in der Hand 

höchstens 3 Schritte laufen. 

� Die Spieler dürfen nur in Brusthöhe zuwerfen. 

 

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N  

� Die Spieler sollen den Ball immer in offener Stel-

lung (mit dem Gesicht zum Spielfeld) fangen. 

� Den Zuspielen aktiv entgegenstarten. 

� Die Feldgröße dem Leistungsstand der Spieler 

 anpassen.
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