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Spielerisch zu schnelleren Beinen 4 - Libreka

Um das vierte HÃ¼tchen rum und dann vorwÃ¤rts (Blickrichtung zur eigenen Gruppe) wieder zurÃ¼ck und den nÃ¤chsten Spieler abklatschen, der dann startet. - usw. 
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Spielerisch zu schnelleren Beinen 1



Vorwort Schnelligkeit ist eine der wichtigsten konditionellen Fähigkeiten im modernen Handball. Kurze Antritte mit maximaler Belastung entscheiden über den Erfolg der Aktionen. Mit den vorliegenden 25 Wettkampfspielen kann im Training die Schnelligkeit spielerisch und mit Spaß trainiert werden, in Einzelwettkämpfen, bei denen jeder für sich selbst arbeitet und in Wettkämpfen zwischen mehreren Teams. Die praktischen Übungen sind leicht verständlich durch Text und Übungsbild erklärt und können in jedes Training direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsstufen und zusätzliche Hinweise und Variationsmöglichkeiten, kann das Schnelligkeitstraining so für jede Altersstufe abwechslungsreich gestaltet werden.
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Spielerisch zu schnelleren Beinen 1



Inhalt: Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25



Name Hütchenstaffel Staffel mit Engstelle Staffel mit gemeinsamer Wendemarkierung Slalomstaffel Pendelstaffel 1 Pendelstaffel 2 Staffel-Parcours 1 Kreisstaffel Staffel mit Kreuzung Pendelstaffel 3 Sprint nach Ansage Sprintwettkampf mit Zahlenaufgaben Transportstaffel 1 Transportstaffel 2 Sprintwettkampf mit Karten Verfolgungs-Wettkampf Sprint Memory Sprint-Parcours mit Karten Balltransport-Wettkampf Einsammel-Wettkampf Mannschafts-Pendel-Staffel Berührwettkampf Sprintslalom mit kleinen Turnmatten Weichbodenmatten-Transportstaffel Mattentransportstaffel



Anzahl 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 12 8



Schwierigkeit



Seite 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28



Grundsätzliche Anmerkung: Die Sprintwettkämpfe erst nach ausreichendem Aufwärmen ausführen, um die Verletzungsgefahr zu minimieren!
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Legende: Übungsnummer



Übungsname



Min. Spieleranzahl



Nr. 1



Übungsdauer



8



Aufwärmspiel



Ballgewöhnung



Koordination



Eröffnung



TW einwerfen



Athletik



Übungsthema



10 Min.



X Sprintwettkampf Abwehr / Angriff Schwierigkeitsgrad Einfach: Mittel:



Laufweg



1



Abwehrspieler



1



Angreifer



Schwer:



Hütchen Medizinball kleine Turnkiste umgedrehte Turnkiste/Ballkiste Turnbank/Langbank großer Turnkasten



dünne Turnmatte Blickrichtung Pommes: LA/RA: RL/RR: RM: KM: KL/KR: HL/HR: IL/IR: V1: VL/VR:



ca. 60 cm lange Schaumstoffstreifen links/rechts außen (Angriff/Abwehr) Rückraum links/rechts (Angriff) Rückraum mitte (Angriff) Kreisläufer mitte (Angriff) Kreisläufer links/rechts (Angriff) hinten links/rechts (Abwehr) innen links/rechts (Abwehr) vorne auf der 1 (Abwehr) Vorgezogen halb links/rechts (Abwehr)
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Nr. 1



Hütchenstaffel



Aufwärmspiel



Ballgewöhnung



Koordination



Eröffnung



TW einwerfen



Athletik



6



10 Min.



X Sprintwettkampf Abwehr / Angriff



Benötigt: 1 12 Hütchen (eventuell Bälle) Ablauf: 2 2



2 2



2



Übungsbild:



und starten gleichzeitig auf Kommando und sprinten Jeweils zum ersten Hütchen und umlaufen es einmal komplett, wobei die Blickrichtung immer gleich bleibt! Dann zum nächsten Hütchen usw. Um das vierte Hütchen rum und dann vorwärts (Blickrichtung zur eigenen Gruppe) wieder zurück und den nächsten Spieler abklatschen, der dann startet usw.



Verlierermannschaft muss z.B. Liegestützen oder Sit-Ups ausführen Variationen: 2 Blickrichtung ändern (Site-Steps) 2 Einen Ball dabei prellen
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GegenStandpunkt 4-15 - Libreka 

16.03.2016 - ... Fax (089) 272 16 05 e-Mail: [email protected] ... Konto 204040 804 Postbank MÃ¼nchen, BLZ 700 100 80. IBAN: DE46 7001 ...










 


[image: alt]





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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spielerisch deutsch lernen neue geschichten 

Read and Save Ebook spielerisch deutsch lernen neue geschichten wortschatz und grammatik lernstufe 1 als as PDF for free at Online ... Here is the access Download Page of SPIELERISCH DEUTSCH LERNEN NEUE GESCHICHTEN.
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spielerisch deutsch lernen lernkrimi die spur zum 

... lernen lernkrimi die spur zum kellerfenster als zweitsprache as PDF for free at ... Here is the access Download Page of SPIELERISCH DEUTSCH LERNEN ...
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Das Pfingsthaus, die Pfingst-Kapelle zu Potsdam und der ... - Libreka 

auf photomechanischem oder Ã¤hnlichem Wege, der ton- technischen Wiedergabe, des Vortrages, der Funk- und Fernseh- sendung, der Speicherung in Datenverarbeitungsanlagen, der. Ãœbersetzung und der literarischen oder anderweitigen Bearbei- tung. Die De
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Retablissement - Libreka 

In Johann Heinrich Zedlers Universal-Lexiconfinden wir 1742 den Beleg, dass der. Begriff im deutschen Sprachgebrauch angekommen ist. Zedler schreibt: ...
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Untitled - Libreka 

Linda Roloff und Alan Scott immer wieder nach Afrika, vom ... troschrott nach Afrika verschiebt? ... ein Kind meiner Phantasie, und den Ort Gaienholzen wird.
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Architektur - Libreka 

Friedrich und Bernhardine Christine Sophie von Schwarzburg-Rudolstadt), 1762/64, Ã–l auf Lein- wand, Rudolstadt, Schloss ... Landgraf Wilhelm IX. (1786â€“1821). Ursula Brossette. Der FÃ¼rst im Museum. 227. Das Alte Schloss in GieÃŸen und seine Â»Wied
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Untitled - Libreka 

sind rein zufällig und nicht beabsichtigt. Besuchen Sie uns im Internet: .... wirklich bereit war zu telefonieren. Sie fand es heilsam, nicht immer und überall ...
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Untitled - Libreka 

viel erfolgversprechender, als einen Privatdetektiv zu engagieren. Wo Sie doch bereits hier wohnen.Â« Sie lÃ¤chelte gewinnend. Â»Und kompetent sind Sie ja.Â«.
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Untitled - Libreka 

rektion in der Keithstraße | 08:45 h. 24. Berlin-Westend, Heerstraße 12 – 16 | 09:10 h. 25. Berlin-Tiergarten, Abteilung K der Zentralen Kriminaldi- rektion in der ...
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Inhalt - Libreka 

und ihrer Umwelt kommunizieren, auf deren Veränderung reagie- ren, ihre .... lich steckt der Mann voller Träume und Sehnsüchte, wie ein aus- führliches ...
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Tiertransporte - Libreka 

1. Einleitung 11. 1.1. Ethische Fragen, GrundsÃ¤tze des. Tierschutzes 12. 2. Tiertransporte im Blickfeld der. Ã–ffentlichkeit 15. 2.1. Die Bedeutung von ...
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Joker - Libreka 

Die blassgrauen, durchscheinend wirkenden. Schemen der Hewitts wirbelten in dichten Wol- ken um die Joker herum. Danny fÃ¼hrte das tetra- edrische Schiff gegen einen riesenhaften Schwarm der AmÃ¶boiden. Er war dichter als in jeder Simu- lation; die H










 


[image: alt]





Untitled - Libreka 

Familienbesitz befindlichen Zeugnisse wie der Briefwechsel ohne Besitzvermerk ... Die Literaturangaben erfolgen mit Verfassernamen und Titelstichwort, die.
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Untitled - Libreka 

ist er gewalttÃ¤tig gegenÃ¼ber Kindern ... Arm und Reich ... Afrika. Seit Januar 2015 geschehen fÃ¼rchterliche Attentate direkt vor unserer HaustÃ¼r, wie in Paris, der ...
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Tankkarten- Missbrauch Wie ist er zu verhindern? - Libreka 

Extrakosten fällig – diese Kosten schenken sich etli- che Firmen. ... tenbetrügereien ihrer Mitarbeiter aufbringen müssen. Tendenz steigend, zumal die ...
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Nachlese AufsÃ¤tze zu bildender Kunst und Kunstwissenschaft - Libreka 

Skulpturen von Wieland FÃ¶rster (1996). Politische .... Â»GrÃ¼nderzeitÂ« ein, deren kÃ¼nstlerischen Ausdruck der junge Berliner Doktor Richard. Hamann schon 1906 ...










 


[image: alt]





Was hat die Bibel mit mir zu tun? - Libreka 

Die Autorin: Nina Hensel studierte Deutsch, Mathematik und Religion auf Lehramt an der TU Dortmund. Jetzt arbeitet sie als Grundschullehrerin an der ...










 


[image: alt]





Script zu Teilen der Bioinformatik-Vorlesung des 5 ... - Libreka 

Der vierte Teil des Skripts â€žBiomarker-Finden mit Râ€œ basiert teilweise auf dem Buch. â€žApplied Statistics for Bioinformatics using Râ€œ von Wim P.Krijnen. In diesem ...
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Untitled - Libreka 

nen Freiheit zu verbinden, und entwickelt dabei ein radikal verÃ¤ndertes VerstÃ¤nd- nis von Philosophie. Friedrich Schlegel hatte im 116. AthenÃ¤umsfragment eine progressive Universalpoesie gefordert, eine Poesie, die zugleich Poesie und Poesie der P
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Untitled - Libreka 

40. Eckensprinten auf Kommando. 6. 45. 41. Sprintwettkampf mit zwei Gruppen mit unterschiedlichen Aufgaben. 10. 46. 42. Mannschafts-Pendel-Staffel. 8. 47. 43. Sprintstaffel mit PÃ¤ssen. 8. 48. 44. Koordinations-Sprint-Wettkampf. 8. 49. 45. Medizinbal
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Untitled - Libreka 

4.4 MÃ¼ssen Wasserfahrzeuge hohl sein? 42. 4.5 Wir ziehen uns an. 43. 4.6 Fliegendes Wasser. 44. 4.7 Ohne Magnet angezogen. 45. 4.8 KraftÃ¼bertragung. 46. 4.9 Wo bleibt das Wasser? 47. 5. Technik. 48. 5.1 Ohne Wasser lÃ¤uft gar nichts 48. 5.2 Musik a
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Untitled - Libreka 

(heute Hurbanovo in der Slowakei, damals Tschechoslowakei). Im Vordergrund in der Mitte meine GroÃŸeltern AlfrÃ©d Weisz und. ErnesztÃna Gross. Vorne links ...
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