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Trainingseinheit 235 - Buch.de

Nach der. Erwärmung und einer Übung zur Laufkoordination, startet mit der Ballgewöhnung das Erarbeiten der. Kreuzbewegung. Beim Torhüter einwerfen wird. 
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Trainingseinheit 235 Thema: Eine einfache Kreuzbewegung im Rückraum mit Weiterspielmöglichkeiten trainieren Schwierigkeit:



Trainingseinheit 235



Eine einfache Kreuzbewegung im Rückraum mit Weiterspielmöglichkeiten trainieren Startblock Hauptblock



Nr.: 235 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)



Legende: Hütchen Angreifer Abwehrspieler



dünne Turnmatte Ballkiste verschieden farbige Turnreifen Medizinball Benötigt:  5 Hütchen, 1 dünne Turnmatte, 3-4 Medizinbälle, ca. 8 verschieden farbige Turnreifen, 1 Ballkiste mit ausreichend Bällen



X



90



Sprungkraft Sprintwettkampf Torhüter



Schlussblock X



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



Abschlussspiel Abschlusssprint



: Intensive Anforderung (geeignet für Leistungsbereiche)



Beschreibung: Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt im Erarbeiten einer einfachen Kreuzbewegung im Rückraum mit kreativem Weiterspielen. Nach der Erwärmung und einer Übung zur Laufkoordination, startet mit der Ballgewöhnung das Erarbeiten der Kreuzbewegung. Beim Torhüter einwerfen wird ebenfalls eine Kreuzbewegung vor dem Wurf gefordert. Eine Wurfserie mit einer Kreuzbewegung und anschließenden Würfen von Halb oder außen, und eine Kleingruppenübung mit Zusammenspiel im 3gegen3 folgen. Ein Abschlussspiel und ein Sprintwettkampf am Ende runden diese Trainingseinheit ab. Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 10 Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10 Minuten) - Laufkoordination (10/20) - Ballgewöhnung (10/30) - Torhüter einwerfen (10/40) - Angriff/Wurfserie (20/60) - Angriff/Kleingruppe (15/75) - Abschlussspiel (10/85) - Sprintwettkampf (5/90) Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten



Impressum 1. Auflage (17.02.2017) Verlag: DV Concept Autoren, Design und Layout: Jörg Madinger, Elke Lackner ISBN: 978-3-95641-124-3 Diese Publikation ist im Katalog der Deutschen Nationalbibliothek gelistet, bibliografische Daten können unter http://dnb.de aufgerufen werden. Das Werk und seine Bestandteile sind urheberrechtlich geschützt. Nachdruck, auch fotomechanische Vervielfältigung jeder Art, Einspeicherung bzw. Verarbeitung in elektronischen Systemen bedarf des schriftlichen Einverständnisses des Verlags. Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved Seite 1 von 11



Trainingseinheit 235



Nr.: 235-1



Einlaufen/Dehnen



10



10



Ablauf: - Zwei Spieler mit einem Ball laufen kreuz und quer durch die Halle und passen sich den Ball locker zu (kurze und weite Pässe). - Dabei versuchen sie, einer anderen Gruppe den Ball zu „klauen“, sie müssen sich ihren Ball dabei weiter zupassen. Haben sie einen ergattert, müssen beide Bälle gepasst werden. Die Mannschaft, die ihren Ball verloren hat, macht 10 Liegestützen und muss dann versuchen, sich wieder einen Ball zu erkämpfen. - Laufbewegung immer wieder ändern (vorwärts-, rückwärts-, seitwärts laufen). Gemeinsames Dehnen in der Gruppe. Nr.: 235-2



Laufkoordination



10



20



Aufbau: - Verschieden farbige Turnreifen (3 Farben) wie abgebildet auf dem Boden auslegen. Ablauf: -



-



startet mit Ball und durchläuft die Turnreifen mit den unten beschriebenen Laufbewegungen (A) (siehe unten). Nach dem letzten Turnreifen sprintet sofort los bis zum Hütchen (B).



-



Im lockeren Lauf läuft weiter bis zur Turnmatte, wirft davor den Ball an die Wand (D), macht auf der Turnmatte einen Purzelbaum (E) und fängt danach (optimal: wieder im Stehen) den Ball (F), der von der Wand zurückkommt.



-



Danach sprintet mit Ball zurück und stellt sich für die nächste Runde wieder an (G). Die Spieler sollen jede Laufvorgabe 2mal wiederholen.



-
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Trainingseinheit 235



Laufvorgaben für die Turnreifen: - grüne Reifen: mit dem linken Fuß - blaue Reifen: mit dem rechten Fuß - rote Reifen: beidbeinig durchspringen Die Fußvorgabe ändern: - grüne Reifen: mit dem rechten Fuß und dabei die linke Hand (mit Ball) hochheben. - blaue Reifen: mit dem linken Fuß und dabei die rechte Hand hochheben. - rote Reifen: beidbeinig und dabei den Ball beidhändig hochwerfen und wieder fangen. - ohne Vorgabe, so schnell wie möglich mit einem Kontakt je Turnreifen, durch die Turnreifen laufen. Nr.: 235-3



Ballgewöhnung



10



30



Ablauf: -



spielt den Auftaktpass die Laufbewegung (A).



in



-



läuft zunächst geradeaus, biegt dann dynamisch ab, kreuzt an, der im Bogen von außen angelaufen kommt und spielt den Ball (B).



-



läuft



mit



Ball



dynamisch



Richtung Mitte und passt den Ball in die Laufbewegung (C). -



läuft zuerst geradeaus, biegt dann dynamisch ab, kreuzt an, der im Bogen von außen angelaufen kommt und spielt



-



den Ball (D).



läuft mit Ball dynamisch Richtung Mitte und passt den Ball in die Laufbewegung (E). Usw. Die Rückraumspieler stellen sich nach der Aktion auf Außen (F) und die Außenspieler im Rückraum (G) wieder an.



Die Kreuzaktionen zuerst langsam und mit zunehmender Übungsdauer mit immer höherem Tempo ausführen. Die Außenspieler sollen nach der Kreuzbewegung weit in die Mitte laufen (höhe 7 Meter). Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved
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Trainingseinheit 235



Nr.: 235-4



Torhüter einwerfen



10



40



Ablauf: -



passt den Ball zu und bekommt ihn sofort in die Laufbewegung zurück gepasst (A).



-



umläuft mit Ball das erste Hütchen und zieht dynamisch nach links (B).



-



startet etwas verzögert, umläuft das Hütchen (C), zieht dynamisch Richtung Mitte, nimmt die Kreuzbewegung von an und bekommt den Ball gepasst (D).



-



umläuft das Hütchen, geht Richtung Tor und wirft nach Vorgabe (hoch, halb, tief) nach links auf das Tor (E).



-



startet aus der Mitte des Tors, läuft dynamisch in der Seitwärtsbewegung nach rechts, berührt den Pfosten (F), läuft in der dynamischen Seitwärtsbewegung wieder zurück und hält (G) den von im aus seiner Sicht rechten Eck (E).



geworfenen Ball



-



Nach jedem Wurf geht



-



und starten den nächsten Ablauf, sobald und die Kreuzbewegung absolviert haben, usw. Nach dem Ablauf stellen sich die Spieler auf der jeweilig anderen Position wieder an (H). Nach einer Weile die Torhüter und die Seite tauschen.



-



sofort wieder zurück in die Tormitte.



Die Spieler sollen ihren Ablauf so abstimmen, dass für entsteht.



eine Wurfserie



soll seine Seitwärtsbewegung so starten, dass eine flüssige Bewegung von Pfosten zu Pfosten mit dem Halten des Balls entsteht (G und F).
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Trainingseinheit 255 

Auf Pfiff des Trainers, mÃ¼ssen alle Spieler ihren Ball mit einem anderen. Spieler tauschen, danach mit dem â€žneuen Ballâ€œ je einen Korb auf vier verschiedenen ...










 








Trainingseinheit 165 

Verlag: DV Concept. Autoren, Design und Layout: JÃ¶rg Madinger, Elke Lackner. ISBN: 978-3-95641-118-2. Diese Publikation ist im Katalog der Deutschen ...










 








Trainingseinheit 191 

Auf Pfiff des Trainers lÃ¤sst der Spieler mit Leibchen eins der beiden. Leibchen fallen ... Pfeift der Trainer zweimal schnell hintereinander, wechselt die Fanghand.










 








Trainingseinheit 181 

X Laufkoordination. Abwehr /Individuell. Schlussblock. KrÃ¤ftigung. Abwehr / Kleingruppe. X Abschlussspiel. X BallgewÃ¶hnung. Abwehr / Team. Abschlusssprint.










 








Trainingseinheit 199 

rückwärts laufen, einbeinig, Sit-ups, Liegestützen…), die alle anderen Spieler ... Bevor dann den Ball zu passen kann (F), muss das Anspiel durch. Zustellen von ...










 








Trainingseinheit 250 

mehrere Spielformen mit Matten, eine. Passaufgabe fÃ¼r die gesamte Mannschaft und ein kleines Spiel mit Zusatzaufgaben. Nach dem. TorhÃ¼ter einwerfen ...










 








Trainingseinheit 277 

Beschreibung: Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt in belastenden Wurfserien aus dem. RÃ¼ckraum, von der AuÃŸenposition und aus dem Konter.










 








Trainingseinheit 301 

Hauptblock. X Einlaufen/Dehnen. Angriff / individuell. Sprungkraft. LaufÃ¼bung. Angriff / Kleingruppe. Sprintwettkampf. X Kleines Spiel. X Angriff / Team. TorhÃ¼ter.










 








Trainingseinheit 301 

Auf Pfiff des Trainers wird der Ball festgehalten und alle Spieler machen 10 schnelle Hampelmannbewegungen auf der Stelle und laufen danach wieder weiter.










 








diploma 235 












 








Trainingseinheit 289 - Buch.de 

HÃ¶here Anforderung. (geeignet ab B-Jugend bis Aktive). : Intensive Anforderung. (geeignet fÃ¼r Leistungsbereiche). Legende: HÃ¼tchen. Angreifer. Abwehrspieler.










 








iponplastic ii 235 

Sistema ensayado: Substrato: Acero. Preparación Superficial: SSPC-SP10. Aplicación:1 capa de Iponplastic II 235, 20 mils










 








Trainingseinheit 255 - Buch.de 

Auf Pfiff des Trainers, mÃ¼ssen alle Spieler ihren Ball mit einem anderen. Spieler tauschen, danach mit dem â€žneuen Ballâ€œ je einen Korb auf vier verschiedenen ...










 








Trainingseinheit 250 - Buch 

Beschreibung: Durch kleine WettkÃ¤mpfe mit immer neuer. Zusammensetzung der Teams, soll diese. Trainingseinheit das Team Building in neu.










 








Trainingseinheit 191 AWS 

Die Spieler sollen die Laufbewegung immer wieder Ã¤ndern (vorwÃ¤rts, rÃ¼ckwÃ¤rts, seitwÃ¤rts). Variation: - Zwei Spieler passen sich den Ball zu und der dritte Spieler soll versuchen, den gepassten Ball abzufangen. Die beiden Spieler, die sich den Ba










 








Trainingseinheit 277 - Buch.de 

Die Spieler sollen bei den Laufbewegungen versuchen, den anderen Spielern ... muss der Spieler zuerst um sein HÃ¼tchen laufen und der andere Spieler ist.










 








dura-plate® 235 

1 – 2 capas Macropoxy 646. 5.0 – 10.0 (125 – 250) y/o. 1 – 2 capas Poliuretano Sher Thane 650 2.0 – 4.0 (50 – 100). Acer










 








RD N° 235 

La Resolución Directoral Nº 056-2018-OGA/MINSA de la Oficina General de ... Con el visado de la Directora Ejecutiva de l










 








CAS 235-2019 

18 jul. 2019 - La EvaluaciÃ³n TÃ©cnica Escrita serÃ¡ realizada por solicitud del Ã�rea Usuaria y con la aprobaciÃ³n de l










 








RM-235-2018-MIMP 

Fecha:2.ZAGO. TOMATERIALEN. Resolución Ministerial. Nº. 235-2018-MIMP. Lima, 2013. Vistos, la Nota N° ... Nacional Contr










 








235 Â· 230 

Flachdichtung Industrie Serie 235. Flat seal industrial standard series 235. 16 8110 000. 16 8110 001. Bestell-Nr. Ordering-No. NBR beige/beige. Silicon rot/red.










 








RM N° 235- 2018-PCM 

hace 3 días - la Unión Europea en el ámbito de la definición y puesta en marcha de políticas de innovación y especializa










 








R. 235 3Z0000 2015 000080 












 








RDG 235-2018 MTPE.2.14 

5 dic. 2018 - 3 El artículo 86 del Reglamento General de la LSC establece que la CASC es el órgano facultado para conoce
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