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Jörg Madinger



Trainingseinheit 125 Thema: Abwehrgrundlagen: Absprechen, Helfen, Sichern Schwierigkeit:



Trainingseinheit 125



Abwehrgrundlagen: Absprechen, Helfen, Sichern Startblock Hauptblock



90



Nr.: 125 X X



X X



Einlaufen/Dehnen Laufübung Kleines Spiel Koordination Laufkoordination Kräftigung Ballgewöhnung Torhüter einwerfen



:Einfache Anforderung (alle Jugend-Aktivenmannschaften)



X X



Angriff / individuell Angriff / Kleingruppe Angriff / Team Angriff / Wurfserie Abwehr /Individuell Abwehr / Kleingruppe Abwehr / Team Athletiktraining Ausdauertraining



: Mittlere Anforderung (geeignet ab C-Jugend bis Aktive)



Sprungkraft Sprintwettkampf Torhüter



Schlussblock X



: Höhere Anforderung (geeignet ab B-Jugend bis Aktive)



Abschlussspiel Abschlusssprint



: Intensive Anforderung (geeignet für Leistungsbereiche)



Beschreibung: Die Abwehr gegen Rückraumspieler und Kreisläufer steht im Vordergrund dieser Hütchen Trainingseinheit. Vor allem das aktive Heraustreten an den Ballführer und das anschließende Zurücksinken, um den Kreisläufer Angreifer abzudecken bzw. zu verdichten, soll verbessert werden. Das Aufwärmen mit schneller Beinarbeit und ein kleines Spiel mit Aufnahme von Abwehrspieler Körperkontakt bereiten auf das Abwehrtraining vor. Anschließend wird bei der Ballgewöhnung Pommes und einer ersten Abwehrübung das Heraustreten /dünner Schaumstoffbalken) und Absichern des Kreisläufers geübt. Während des Torhüter Einwerfens werden die Feldspieler vor Aufgaben im 1gg1 gestellt, ehe dann im Benötigt: 12-16 Hütchen, Ballkiste mit Team das Geübte zusammengesetzt und im ausreichend Bällen, 1 Abschlussspiel angewendet wird. Schaumstoffbalken Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus (Pommes), Stoppuhr folgenden Schwerpunkten - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 15 Minuten / Gesamtzeit im Training: 15 Minuten) - Kleines Spiel (10/25) - Abwehr/Kleingruppe (10/35) - Ballgewöhnung (10/45) - Abwehr/Kleingruppe (10/55) - Torhüter einwerfen (10/65) - Abwehr / Team (15/80) - Abschlussspiel (10/90) Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten
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Trainingseinheit 125



Nr.: 125-1



Einlaufen/Dehnen



15



15



Ablauf: - Die Spieler laufen durcheinander über das ganze Feld. Sie führen dabei verschiedene Laufvarianten durch (vorwärts, rückwärts, Sidesteps…) - Auf Kommando des Trainers finden sich die Spieler paarweise zusammen. Sie stellen sich gegenüber auf und machen auf ein Startkommando kleine schnelle Schritte (squivern) auf der Stelle - Nach einigen Sekunden ruft der Trainer laut ein Körperteil (z. Bsp. linke Hand, rechte Wade, Rücken, Nacken, linkes Knie o.ä.). Die Spieler versuchen, dieses beim Gegenüber zu berühren, wer dies zuerst schafft, bekommt einen Punkt. - Nach 2-3 Durchgängen starten die Spieler wieder mit dem Laufen durch die Halle und finden sich beim nächsten Kommando zu neuen Paaren zusammen. - Wer hat am Ende die meisten Punkte gesammelt? Gemeinsames Dehnen in der Gruppe Nr.: 125-2



kleines Spiel



10



25



Benötigt: - Stoppuhr Aufbau: - Immer zwei Spieler stehen in den beiden diagonalen Ecken des Feldes - Alle anderen Spieler stehen zusammen in der Mitte der Feldes Ablauf: - Die zwei Spieler in den Ecken haben die Aufgabe, zusammenzufinden und sich zu berühren. Sie laufen im Feld aufeinander zu (A). - Alle anderen Spieler versuchen, die beiden Spieler so lange wie möglich voneinander entfernt zu halten. Dabei arbeiten alle Abwehrspieler zusammen und versuchen, die Angreifer abzudrängen (B). - Der Trainer gibt das Startsignal und stoppt die Zeit, bis die zwei Spieler zusammengefunden haben. Welche Zweiergruppe ist am schnellsten?
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Trainingseinheit 125



Nr.: 125-3



Abwehr / Kleingruppe



10



35



Aufbau: - Die Spieler gehen zu dritt zusammen - Für jede Dreiergruppe wird ein Feld definiert (über Linien am Hallenboden oder durch Hütchen markiert) Ablauf: - Ein Spieler ist Angreifer. - Auf Kommando des Trainers startet der Angreifer aus der Mitte des Feldes und versucht, das Feld so schnell wie möglich zu verlassen (A) - Die Abwehrspieler versuchen, den Angreifer zu behindern und das Verlassen des Feldes so lange wie möglich hinauszuzögern. - Sobald der Angreifer das Feld verlassen hat, starten die Abwehrspieler mit schnellen Hampelmännern auf der Stelle. Diese werden so lange durchgeführt, bis der letzte Angreifer das Feld verlassen hat und der Trainer das StoppKommando gibt. (sollte ein Spieler es nicht schaffen, das Feld zu verlassen, kann der Trainer das Kommando auch früher geben) - Die Dreiergruppe tauscht anschließend die Aufgaben, nach 3 Runden finden sich neue Dreiergruppen zusammen.



Variationen: - Der Angreifer prellt einen Ball und hat nun das Ziel, das Feld mit Ball zu verlassen. Die Abwehr versucht, den Ball auf faire Weise heraus zu prellen.
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Trainingseinheit 125



Nr.: 125-4



Ballgewöhnung



10



45



Ablauf: - Die Spieler bilden 6er- Gruppen -



Der Ball wird von



zu



gepasst (A) und von



zu



(B). Danach wird über -



(E)



wieder zurück gepasst zu Alle Spieler dürfen auch



usw.



versuchen, den Pass zu spielen (F). -



und



agieren als



Abwehrspieler. Wenn hat, tritt



den Ball



heraus und



verhindert den Pass zu -



Läuft der Ball über an



-



zu



. zu



, tritt



Variationen:



heraus und



verhindert den Pass zu . Die Angreifer sollen den Ball schnell durchspielen und die Abwehrspieler immer im Wechsel heraustreten und



-



und dürfen prellen, wenn der Abwehrspieler noch nicht herausgetreten ist. Der Abwehrspieler soll dann versuchen, den Ball herauszuspielen.



abdecken.
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Abwehrgrundlagen - Absprechen, Helfen, Sichern TE 125 - Buch.de 

versuchen, den Pass zu zu spielen (F). - und agieren als. Abwehrspieler. Wenn den Ball hat, tritt heraus und verhindert den Pass zu . - LÃ¤uft der Ball Ã¼ber zu , tritt.
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125 

Peugeot Speedfight es el scooter deportivo de referencia y una verdadera leyenda. Compacto, su diseÃ±o Racing se reconoc
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125 

monocromática Mad Grey sin parabrisas para un look atemporal. • CARROCERÍA BICOLOR / MONOCOLOR. • PARABRISAS CORTO(2). O
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yager 125 Voyager 125 - MyBinding.com 

DO remove staples and other metal articles prior to laminating. DO keep the machine away from heat and water sources. DO
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Wir sichern Wachstum 

Als Partner Ihres. Unternehmens entlasten wir Sie im Forderungsma- nagement von nicht wertschÃ¶pfenden TÃ¤tigkeiten und unterstÃ¼tzen Sie in der Optimierung ...
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daten sichern - LinuxUser 

06.08.2009 - [4] RPM Fusion: http:// rpmfusion. org. [5] Google fÃ¼r Fedora: http:// www. google. ...... jenem in Unternehmen. Hier steht eine mÃ¶glichst einfache.
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XMAX 125 

El control de tracción, los frenos de disco y el ABS proporcionan una ... Scooter deportivo premium de 125 cc con nuevo
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escritorio 125 
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yager 125 Voyager 125 - Fellowes Canada Ltd 

first with the thinnest pouches and lowest temperature. The Auto shut-down switches the machine ... Select the 'Standby'
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RICHTIG LADEN RICHTIG SICHERN 

Fahrbetrieb zu erwartenden Belastungen zu sichern sind. Diese BroschÃ¼re und das separat erhÃ¤ltliche Lernprogramm auf CD-ROM sollen Ihnen in Sachen.
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Sichern in der Kletterhalle 

Spielform des Bergsports. Es enthÃ¤lt eine Auswahl der auf Petzl.com verfÃ¼gbaren technischen. RatschlÃ¤ge. Das erste ACCESS BOOK befasst sich mit dem Klettern in der Halle, mit dem Ziel die grundlegenden. Sicherungstechniken beim ...Es fehlt:
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daten sichern - LinuxUser 

06.08.2009 - aus dem Online-Repository nachzuziehen. Gleichfalls aus dem ..... Online-Training der Linux-Academy: n Linux-Knowhow ...... Konto-Nr. Bank.
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daten sichern - LinuxUser 

06.08.2009 - 2009 dÃ¼rfte als das bisher schwie- rigste Jahr in die deutsche Zei- tungsgeschichte eingehen: Nicht nur, dass die Print-Medien Leser verlieren, auch das Anzeigenvolu- men ging nach neuesten Zahlen im Vergleich zu 2008 um zwÃ¶lf. Prozent
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Fachinformation - Hilfen zum Helfen 

zen lindern. Da meist eine stÃ¤rkere Ge- walt eingewirkt hat, muss auf weitere. Verletzungen wie Knochenbruch, BÃ¤n- derzerrung etc. geachtet werden. Wie bei.
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Fachinformation - Hilfen zum Helfen 

allem in die Tiefe bluten. SchÃ¼rfwunden dagegen bluten zumeist wenig. Die Gefahren bei Wunden ergeben sich aus den Funktionen der Haut (s. Thema. 10).
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bahnsicherungstechnik 2a steuern sichern und 

ebooks online or by storing it on your computer, you have convenient answers with ... Here is the access Download Page of BAHNSICHERUNGSTECHNIK 2A ...
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Kreuzfahrtangebote von TUI Cruises sichern 

Buchen Sie eins unserer attraktiven Kreuzfahrtangebote und fÃ¼hlen Sie sich rund um wohl! Mit unseren Kreuzfahrtangeboten kommen Sie in den Genuss ...
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"''''tE 

MTCF 1. MTCF 42. MTCF 63. BURLETE DE CARTUCHO. INTERIOR. APOYO DE FILTROS. Pln~o DE. JflE tUPID. TABLERO =,. DE COMANDO.
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Gemeinsam helfen - Buch.Zeit 

Rotes Kreuz. Wenn du die Sirene hÃ¶rst und gleich darauf fÃ¤hrt ein Fahrzeug mit Blaulicht an dir vorbei, dann weiÃŸt du, dass ein Mensch in Not ist und du denkst dir vielleicht, zum GlÃ¼ck gibt es das Rote Kreuz. Doch das Rote Kreuz ist nicht nur be
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Fachinformation - Hilfen zum Helfen 

ihn Ã¼bernehmen. â€¢ Die SchulsanitÃ¤ter sollen dem. Verletzten alle MaÃŸnahmen sachlich und mit einfachen Worten erklÃ¤ren. â€¢ Die SchulsanitÃ¤ter sollten untereinan- der oder mit anderen nicht Ã¼ber den. Kopf des Verletzten hinweg Ã¼ber ihn sprech
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Te invitamos Te invitamos 

Manualidades | recreo | mÃºsica clases Biblicas | botana. Calle Profa. Candelaria DÃaz de Bustamante 1231,. Independenc
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escala: 1 / 125 

ESCALA: 1 / 125. COLINDA CON. V-811. COLINDA CON. V-813. LAGO. Banqueta. CAMINO REAL LOS LABRADORES. 20.22. 19.14. 13.37
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225 $25 $125 

Get your store map at Walmart.com or with the Walmart app. November 24 in-store. Black Friday Starts. 6PM. THURSDAY,. Wh
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CEILING 125 LED 

13 sept. 2017 - CEILING 125 LED. 1. CARACTERÍSTICAS Y APLICACIONES. 1 / 2. 2. DESCRIPCIÓN. 3. CARACTERÍSTICAS ELÉCTRICAS
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