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Handball Praxis - Bookland

Im folgenden Band finden Sie fÃ¼nf methodisch ausgearbeitete Trainingseinheiten zum Thema Ausdauer. Die Grundlagenausdauer ist im Handball ... 
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Vorwort Liebe Leserinnen und Leser, vielen Dank, dass Sie sich für ein Buch der trainingsunterstützenden Reihe von handball-uebungen.de entschieden haben. Im folgenden Band finden Sie fünf methodisch ausgearbeitete Trainingseinheiten zum Thema Ausdauer. Die Grundlagenausdauer ist im Handball Voraussetzung für ein hohes spielerisches Niveau über das ganze Spiel hinweg. Hinzu kommt eine handballspezifische Ausdauer, die sich in einer hohen Schnelligkeitsausdauer und einer guten Erholung von Belastungsspitzen niederschlägt. In den folgenden Trainingseinheiten soll dargestellt werden, wie diese Ausdauer handballspezifisch und mit Spaß trainiert werden kann. Zudem wird in den Trainingseinheiten auch die Konzentration unter Ermüdungsbedingungen geschult, eine im Handball nicht wegzudenkende Fähigkeit, die oft den entscheidenden Vorteil am Ende eines Spieles ausmacht. Wie in allen Bänden von handball-uebungen.de, liegt der Schwerpunkt des Buches in den praktischen Trainingseinheiten, die direkt in ein Training übernommen werden können. Lassen Sie sich inspirieren, wie ein Ausdauertraining gestaltet werden kann und bringen Sie auch Ihre eigenen Ideen mit ein. Ein kurzer theoretischer Abriss zur allgemeinen Trainingsplanung führt in das Thema ein und ermöglicht es Ihnen, Trainingseinheiten in Ihre Jahresplanung zu integrieren.



Beispielgrafik:
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Inhalt 1. Kurzer Einblick in die Jahresplanung 2. Aufbau von Trainingseinheiten 3. Die Rolle/Aufgaben des Trainers 4. Legende zu den Trainingseinheiten 5. Trainingseinheiten -



TE 1: Ausdauer mit Ball ( ) TE 2: Ausdauer mit Wurfserien ( TE 3: Ausdauertraining mit Stationen ( TE 4: Ausdauer in der 1./2. Welle ( TE 5: Ausdauer mit Wurfelementen (



) ) ) )



6. Druckvorlagen für die Trainingsplanung
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1. Kurzer Einblick in die Jahresplanung Ziele des Trainings Im Erwachsenenbereich wird ein Trainer in der Regel am sportlichen Erfolg (Tabellenplatz) gemessen. Somit richtet sich auch das Training sehr stark nach dem jeweils nächsten Gegner (Saisonziel) aus. Im Vordergrund steht, die Spiele zu gewinnen und die vorhandenen Potentiale optimal einzusetzen. Im Jugendbereich steht die individuelle Ausbildung im Vordergrund. Diese ist das erste Ziel, das auch über den sportlichen Erfolg zu setzen ist. Auch sollen die Spieler noch umfassend, d.h. positionsübergreifend ausgebildet werden (keine Positionsspezialisierung, keine Angriffs-/Abwehrspezialisierung) Jahresplanung In der Jahresplanung sollten folgende Punkte beachtet werden: - Wie viele Trainingseinheiten habe ich zur Verfügung (Ferienzeit, Feiertage und den Spielplan mit berücksichtigen)? - Was möchte ich in diesem Jahr erreichen / verbessern? - Welche Ziele sollten innerhalb einer Rahmenkonzeption (des Vereins, des Verbands z. Bsp. DHB) erreicht werden? In der Rahmenkonzeption des DHB finden Sie viele Orientierungshilfen für die Themen Abwehrsysteme, individuelle Angriffs-/Abwehrfähigkeiten und dazu, was am Ende welcher Altersstufe erreicht werden sollte - Welche Fähigkeiten hat meine Mannschaft (haben meine individuellen Spieler)? Dies sollte immer wieder analysiert und dokumentiert werden, damit ein Soll-/Ist-Vergleich in regelmäßigen Abständen möglich ist Zerlegung der Jahresplanung in einzelne Zwischenschritte Grundsätzlich gliedert sich eine Handballsaison in folgende Trainingsphasen - Vorbereitungsphase bis zum ersten Spiel: Diese Phase eignet sich besonders zur Verbesserung der konditionellen Fähigkeiten wie der Ausdauer - in diesem Bereich können die vorliegenden Trainingseinheiten optimal eingesetzt werden - 1. Spielphase bis zu den Weihnachtsferien: Hier sollte die Weihnachtspause mit eingeplant werden - 2. Spielphase bis zum Saisonende Diese groben Trainingsphasen sollten dann schrittweise verfeinert und einzeln geplant werden. - Einteilung der Trainingsphasen in einzelne Blöcke mit blockspezifischen Zielen (z.B. Monatsplanung) - Einteilung in Wochenpläne - Planung der einzelnen Trainingseinheiten
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Trainingseinheiten strukturiert aufbauen Sowohl bei der Jahresplanung als auch bei der Planung der einzelnen Trainingseinheiten sollte eine klare Struktur erkennbar sein. - Mit Blöcken arbeiten (siehe Monatsplanung): es sollte (gerade im Jugendbereich) über einen Zeitraum am gleichen Thema gearbeitet werden. So können sich Übungen wiederholen und die Abläufe können sich einprägen - Jedes Training sollte einen klaren Trainingsschwerpunkt haben. Die Themen sollten innerhalb einer Trainingseinheit nicht gemischt werden, sondern es sollten alle Übungen einem klaren Ziel folgen. - Die Korrekturen im Training orientieren sich am Schwerpunkt (bei Abwehrtraining wird die Abwehr korrigiert und gelobt)



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. 30 Minuten Aufwärmen - ca. 30 Minuten Grundübungen (2 bis max. 3 Stück, plus Torhüter einwerfen) - ca. 15 Minuten Grundspiel - ca. 15 Minuten Zielspiel 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 Muskel- und 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 Techniktraining 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 Wartezeit entsteht - Individuell arbeiten (1gg1 bis max. 2gg2) - Eventuell Zusatzaufgaben/Abläufe einbauen (die die Übung komplexer machen)
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HANDBALL 

[PDF]HANDBALLhttps://panamv3prod.s3.amazonaws.com/.../Competition-Information-Handball.pdfEn cachéSimilaresLa competenci
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Katharina von Alexandrien - Bookland 

380 erfolgte die Anerkennung der christ- lichen Religion als .... in Koszalin, Herrn Pfarrer Gerhard Schorr (St. Sebald-Kirche, Nürnberg) und Herrn. Dr. Michael ...
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Grenzenlos ermitteln - Bookland 

Doch er kam nicht dazu. Sein Handy klingelte. Der digita- ... noch einen Kognak bestellen, doch dann besann er sich eines. Besseren. Jetzt galt es, klaren Kopf ...
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Handball AWS 

begeistern. Allein fünf Familien stellen 11 Übungsleiter. Die Kinder von ehemaligen Top-Spielern und -Spielerinnen sind heute in den. Leistungsteams der Männer und Frauen. Selbstverständlich wird auch erfolgsorientiert gearbeitet: „Stets die besten Ü
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Geschwisterdynamik wisterdynamik - Bookland 

Das geschwisterliche Spiel · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 23. Die Bedeutung der Geschwister für die frühe Persönlichkeitsentwicklung · · · · · · · · · · · · · · 24. Identifikation ...
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Ein Inspektor kommt - Bookland 

Mitte der FÃ¼nfziger (geb. 1894) und als Autor ... Companionsâ€� und dem Reisebericht â€œEnglish Journeyâ€� (1934) tun, in dem die politische. Meinung des Autors ...
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Abonnement - Handball-Verband Berlin 

berlinerhandball ist das neue Handball-. Magazin des Handball-Verbandes Berlin. Es erscheint 10 Mal pro Jahr und ist jetzt auch im Abo zum Preis von nur 20 ...
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PRAXIS 

LAUBACH Thomas, Art. Humor, in: LThK 5, 1996. Ich und mein Humor. SinnQuell .... SHADYAC Tom, Patch Adams,. DVD, 2003. bemerkenswert. Wie wird heute ...
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SC DHfK Handball 

15.07.2016 - DKB (Deutsche Kreditbank). Verwendungszweck: Name Vorname (Kartenbesteller) / Anzahl & Kategorie Ihrer Dauerkarte(n). Bitte beachten ...
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PRAXIS 

scheint bloß geschaffen, um verloren zu gehen und so ist sein Verlust nicht unerträglich. Lerne zu verlieren, Tag für Tag. Akzeptiere den Aufruhr um Schlüssel, ...
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Praxis 

Stock, einen barrierefreien Zugang ohne Treppe sowie einen Behinderten â€“ Aufzug. (Nutzlast 1 Tonne). SÃ¤mtliche Praxis-RÃ¤umlichkeiten sind gÃ¼ns5g und ...
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Finanzen - Hamburger Handball 

Abgeschlossene Ausbildung, idealerweise im kaufmÃ¤nnischen Bereich. â€¢ Erfahrungen im Bereich BÃ¼roorganisation. â€¢ Ausgewiesene Kenntnisse in der Lohn- und Finanzbuchhaltung. â€¢ Sehr gute Kenntnisse in der Anwendung des MS-Office-Pakets. â€¢ Erfa
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in - Hamburger Handball-Verband 

Leitung der GeschÃ¤ftsstelle des Handball-Verbands Berlin e.V. und Supervision aller. VerbandsmaÃŸnahmen. â€¢ Koordination der Arbeitsbereiche der GeschÃ¤ftsstelle und Sicherstellen einer reibungslosen BÃ¼roorganisation. â€¢ Entwicklung von innovativ
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Anmeldung zum Handball Skitag 

Page 1. Anmeldung zum Handball Skitag. Hiermit melde ich meinen Sohn/ meine Tochter. verbindlich zum. Handballskitag 2017 an. Mir ist bewusst, dass die ...
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Handball WM 2019 XXL 

Ein sportliches Event wie diese WM hat einen ganz besonderen Auftritt verdient. â–«. Daher mÃ¶chte SPORT BILD gerne gemeinsam mit Ihnen ein Special zur WM ...
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Handball Praxis 9 - Grundlagentraining im Angriff fÃ¼r die Altersstufe 9 ... 

Marching with Aunt Susan: Susan B. Anthony and the Fight for Women's Suffrage ... The Weight of Happiness: On Food, Body, and Spirit by Ayelet Kalter pdf free.
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Handball fÃ¼r die Grundschule 

schaft, so sind heute 65 bis 75 Tore pro Spiel keine Seltenheit mehr. Sowohl die Anzahl der Angriffe als auch die Angriffsdauer haben sich im Laufe der Zeit ...
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Cadetes Femenino - Confederación Argentina de Handball 

22 Sprenger, Mia. Extremo Izquierdo. Municipalidad de Concepción. As. Tucumana. 26/02/2001. 23 Villarraza, Agustina. Lat
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Praxis - BauNetz 

18.05.2017 - Nina Pawlicki von der TU Berlin, Ursula Hartig von der Hochschule MÃ¼n- chen und Peter Fattinger ..... Elektrikplanung: S. Imail Consulting Elec-.
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buena praxis 

28 jun. 2007 - de la Universidad de Buenos Aires, asegura: “Cualquier .... sugieren para esta temporada: guinda, rubí y
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Erschließung zur Verwirklichung städtebaulicher Planung - Bookland 

brüssel. Erschließung zur Verwirklichung städtebaulicher Planung. Herausgegeben von Willy Spannowsky und Andreas Hofmeister. Erschließung zur ...
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Thomas Mann - sein Leben und Werk - Bookland 

Eloesser, Arthur: Thomas Mann - sein Leben und Werk. Hamburg, SEVERUS Verlag 2011. Der SEVERUS Verlag ist ein Imprint der Diplomica Verlag GmbH.
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Federico Vieyra será baja en handball 

4 Manuca Rosalina,56, E.Ortega P. (4) 6.10 2 1/2 cpos. 5 Od Fizz,56, I.Monasterolo. (8) 9.55 2 cpos. 6 Walnut Leave,56,
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VfL Waiblingen Web Betreuer - VfL Waiblingen Handball 

VfL Waiblingen Handball e.V.. Telefon: 0151 19303562. Konto: Steuer-Nummer. Fronackerstr. 48; 71332 Waiblingen. Fax: (0731)9359599. Kreissparkasse ...
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