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2. Aufbau von Trainingseinheiten

Ein Ball wird in der Mitte zwischen die beiden HÃ¼tchen gelegt. Ablauf: - Alle vier Spieler starten auf. Kommando gleichzeitig (damit keine groÃŸe Pause entsteht,. 
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Handball Praxis 4 – Intensives Abwehrtraining im Handball



2. Aufbau von Trainingseinheiten Der Schwerpunkt des Trainings sollte das einzelne Training wie ein roter Faden durchziehen. Dabei in etwa dem folgenden zeitlichen Grundaufbau (Ablauf) folgen: - ca. 10 (15) Minuten Aufwärmen - ca. 20 (30) Minuten Grundübungen (2 bis max. 3 Übungen, plus Torhüter einwerfen) - ca. 20 (30) Minuten Grundspiel - ca. 10 (15) Minuten Zielspiel 1. Zeit bei 60 Minuten Trainingszeit / 2. Zeit in Klammer bei 90 Minuten Trainingszeit Inhalte des Aufwärmens - Trainingseröffnung: es bietet sich an, das Training mit einem kleinen Ritual (Kreis bilden, sich abklatschen) zu eröffnen und den Spielern kurz die Inhalte und das Ziel der Trainingseinheit vorzustellen - Grunderwärmung (leichtes Laufen, Aktivierung des Kreislaufs und des Muskelund Kochen-Apparats) - Dehnen/Kräftigen/Mobilisieren (Vorbereitung des Körpers auf die Belastungen des Trainings) - Kleine Spiele (diese sollten sich bereits am Ziel des Trainings orientieren) Grundübungen - Ballgewöhnung (am Ziel des Trainings orientieren) - Torhüter einwerfen (am Ziel des Trainings orientieren) - Individuelles Technik- und Taktiktraining - Technik- und Taktiktraining in der Kleingruppe Grundsätzlich sind bei den Grundübungen die Lauf- und Passwege genau vorgegeben (der Anspruch kann im Laufe der Übung gesteigert und variiert werden) Hinweise zur Grundübung - Alle Spieler den Ablauf durchführen lassen (schnelle Wechsel) - Hohe Anzahl an Wiederholungen - Mit Rotation arbeiten oder die Übung auf beiden Seiten gleichzeitig/mit geringer Verzögerung durchführen, damit für die Spieler keine lange Wartezeiten entstehen - Individuell arbeiten (1gg1 bis max. 2gg2) - Eventuell Zusatzaufgaben/Abläufe einbauen (die die Übung komplexer machen)
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Handball Praxis 4 – Intensives Abwehrtraining im Handball



TE 1 - 4



Torhüter einwerfen



10



45



Ablauf: -



startet und bekommt von den Ball in den Lauf gespielt (A)



-



macht eine deutliche Wurftäuschung (ohne Prellen vorher)



-



tritt an heraus und attackiert den Körper (B)



-



prellt nach rechts weg (Körper zwischen Ball und ) und begleitet ihn aktiv mit Schieben gegen den Oberkörper



-



stößt zuerst ohne Ball geradeaus (C), geht dann dynamisch nach links weg, nimmt die Kreuzbewegung von an und bekommt den Ball gespielt (D)



-



zieht dynamisch Richtung Tor und schließt mit Wurf nach Vorgabe ab (E)



-



Etwas zeitversetzt starten



soll deutlich an den Angreifer heraustreten und attackieren, aber das Kreuzen (den Pass) am Ende zulassen



und



mit dem gleichen Ablauf. tritt sofort wieder an -



heraus



und stellen sich nach ihrer Aktion sofort wieder an. Wiederholen, bis jeder Spieler einmal geworfen hat
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Handball Praxis 4 – Intensives Abwehrtraining im Handball



TE 2 - 8



Abschlussspiel



10



90



Grundaufbau: -



-



Je zwei Spieler (



,



und



,



) setzen sich Rücken an Rücken auf eine kleine Turnkiste. Die beiden Spieler, die auf derselben Turnkiste sitzen, sind im weiteren Verlauf ein Team Ein Ball wird in der Mitte zwischen die beiden Hütchen gelegt



Ablauf: - Alle vier Spieler starten auf Kommando gleichzeitig (damit keine große Pause entsteht, setzen sich die nächsten vier Spieler danach bereits hin) -



und umlaufen ihr Hütchen und versuchen jeweils, zuerst den Ball zu erreichen (A)



-



und umlaufen das hintere Hütchen und greifen danach ins Spiel ein (B) Die Mannschaft, welche den Ball erlaufen hat, spielt nun 2 gegen 2 gegen die beiden anderen Spieler (C) und versucht, ein Tor zu erzielen (D) Gelingt es den beiden Abwehrspielern (hier im Beispiel



-



-



-



-



Die Spieler können (sollen) sich vorher absprechen, wer um den Ball kämpft. Sofortiges Umschalten, wenn die Abwehrspieler den Ball erkämpft haben



und ), den Ball herauszuspielen, dürfen sie sofort ihrerseits versuchen, (auf das gleiche Tor) ein Tor zu erzielen. Sind sie dabei erfolgreich, müssen die beiden anderen 10 Liegestützen machen Nach dem Wurf holt der Torhüter sofort den Ball und wirft ihn zum Trainer/2. Torhüter, der ihn dann wieder auf den Punkt legt (E) Usw.



Copyright © 2009-2013 DV Concept, All Rights Reserved



Seite 24 von 54



Handball Praxis 4 – Intensives Abwehrtraining im Handball



TE 3 - 6



Abwehr / Kleingruppe



15



80



Grundablauf: -



-



,



und



spielen im 3



gegen 3 gegen , und Nach jedem Angriff wird die Aufgabe gewechselt (Angriff wird zur Abwehr...) Verhindert die Abwehr einen Torerfolg von , und , bekommt sie einen Punkt Die Mannschaft, die zuerst drei Punkte erzielt, gewinnt. Die Verlierermannschaft macht 20 schnelle Hampelmannbewegungen und einen Sprint bis zur Mittellinie



Ablauf: -



, und sollen durch klare Absprachen, gegenseitiges Übergeben und Übernehmen (A), sowie Begleiten von Einläufern (B) versuchen, den Angriff am Torwurf zu hindern.



-



, und sollen durch freies Spiel (1 gegen 1, Kreuzbewegungen, Einlaufen ohne Ball) versuchen, ein Tor zu erzielen
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Gleichzeitig auf zwei Tore spielen, nach der ersten Runde spielen dann die beiden Verlierer- und Gewinnermannschaften in der zweiten Runde gegeneinander
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Handball Praxis 4 – Intensives Abwehrtraining im Handball



6. Druckvorlagen für die Trainingsplanung Vorlage für die Trainingsplanung: Beschreibung: Jede Übung des Trainings kann über eine eigene Skizze (SpielfeldVordruck) plus Beschreibungstext geplant werden.



Kostenloser Download unter: http://handball-uebungen.de/index.php/formulare Copyright © 2009-2013 DV Concept, All Rights Reserved
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2. Aufbau von Trainingseinheiten 

Mehr als einen Bruder oder Schwester. - Geboren in der ersten JahreshÃ¤lfte. - Haarfarbe blond. - JÃ¼nger als Jahrgang ???? - Adidas/Puma- Schuhe.
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2. Aufbau von Trainingseinheiten - Buch.de 

vorgegeben (der Anspruch kann im Laufe der Übung gesteigert und variiert werden) ... Mit Rotation arbeiten oder die Übung auf beiden Seiten gleichzeitig/mit.
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2. Aufbau von Trainingseinheiten - Buch.de 

und versuchen, durch. 1gegen1-Aktionen durchzubrechen oder an den Kreis zu zu passen. - Den Druck auf die Abwehr von. Durchgang zu Durchgang steigern ...
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der aufbau von data warehousesystemen konzeption 

The regular type of help documentation is really a hard copy manual that's printed, nicely bound, and functional. Itoperates as a reference manual - skim the TOC ...
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Barrieren beim Aufbau von Wissensdatenbanken - Semantic Scholar 

In: Information Management & Consulting 13 (1998) 1, S. 7-23. [DL98] Davenport, T.H.; Long, D.W.d.; Beers, M.C.: Successful Knowledge Management. Projects ...
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1. Legende zu den Trainingseinheiten: 

Die Angreifer prellen einen Ball. Der Angriff soll mit den ... TE 3 - 8. Angriff / Team. 10. 80. Ablauf: - Von der rechten Seite wird angestoÃŸen (nicht im Bild).
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4. Legende zu den Trainingseinheiten: 

Erfolgt ein Pfiff des Trainers, wird je ein neuer Spieler zum neuen. Leader und Ã¼bernimmt ab sofort das Vormachen. - Usw. Variation: - Jeder Spieler mit Ball ...
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aufbau - Hudora 

HErzLIcHEN GLÃ¼ckwUNScH. zUm ErwErB DIESES ProDUkTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist.
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2 Analyse von Textaufgaben 

Schlitten geladen, damit es am Heiligen Abend schneller geht. Wilko und Wilma sehen ... Antwort c) ist richtig. 4vorgeschlagen von Lena Brosi, SchÃ¼lerin. 4 ...
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1. Legende zu den Trainingseinheiten - Libri 

dynamisch im groÃŸen Bogen angelaufen kommt (B). - entscheidet nun: o bleibt defensiv stehen, geht in den Sprungwurf und schlieÃŸt mit Wurf ab. (C) o kommt.
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Trainingseinheiten strukturiert aufbauen Sowohl bei der ... - Buch.de 

die. Schaumstoffbalken und durch- laufen sie (A); je nachdem, welche. Farbkarte der Trainer zeigt: o Rot: ein Kontakt je. Zwischenraum o Blau: zwei Kontakte je ...
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allgemeine betriebswirtschaftslehre aufbau ablauf 

with allgemeine betriebswirtschaftslehre aufbau ablauf fahrung leitung PDF, include : Agriculture. Vol 2, Alan Birkelbach Tcu Texas Poets Laureate, Aleksander Wat Life And Art Of An Iconoclast,. Algebra 2 Solution, Algebra Structure And Method 1 Answ
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Aufbau der Hinweise 

Der UnterstÃ¼tzt Kommunizierende sollte sich an weniger direkte Hinweise (z.B. natÃ¼rliche oder indirekte Hinweise) gewÃ¶hnen kÃ¶nnen, damit er darauf reagieren.
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AUFBAU- Und BedienUngsAnleitUng 

Los protectores minimizan el riesgo de lesión en patinaje, ... Estos protectores son protectores de la Clase 1 y son ade
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methodischer aufbau - tennisSPORTSchule 

Sammeln elementarer. Bewegungserfahrungen. â€¢ Kennenlernen der Kernbewegungen grundlegender tennisspezifischer Techniken. (z.B. Vorhand u.
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aufbau- und bedienungsanleitung 

cross-connecting rod (5) (Fig. 2). Then attach the lines tightly by knotting them to the loops provided on the kite. Mak
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Aufbau der Hinweise 

Aufbau der Hinweise. Tobii Dynavox www.tobiidynavox.com - [email protected]. Diese Materialien dÃ¼rfen fÃ¼r den Einsatz mit SchÃ¼lern, Patienten, ...
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aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

Rollen: High Rebound 82 A ..... Il pattinaggio in linea, come anche molti sport comparabili, è un tipo sport con un ...
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aufbau und arbeitsweise von rechenanlagen book by springer ... 

Certified Computer Technician Book By Aries Technology Incorporated , Asia Today Book , and many other ebooks. Download: AUFBAU UND ARBEITSWEISE ...
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handbuch der chipkarten aufbau funktionsweise einsatz von smart pdf 

Are you looking for handbuch der chipkarten aufbau funktionsweise einsatz von smart PDF?. If you are areader who likes to download handbuch der chipkarten ...
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aufbau 

Nehmen Sie keine technischen Modifikationen vor. ..... Tijdens het gebruik mag zich niemand binnen het schommelbereik (swing zone) ophouden. â€¢ Nooit op de ...
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aufbau- und bedienungsanleitung 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte sie vor dem Abkühlen nicht berühren. • Nehmen Sie immer .... It is forbidden t
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aufbau- und bedienungsanleitung 

possa raggiungere terra con le punta dei piedi (B). Montaggio del manubrio e .... dobles de la cesta y tire de ellas has
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Aufbau Kommunaler Beteiligungsstrukturen - Wegweiser ... 

25.04.2014 - Thema Arbeitslosigkeit angegangen werden. Es ist noch nie verwirklicht worden. Staatliches Bauen ist eine verregelte komplexe GroÃŸleistung: ...
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