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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 ... 
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Jörg Madinger



Trainingseinheit 255 Thema: Intensives und spielerisches Ausdauertraining Schwierigkeit:



Trainingseinheit 255



Nr.: 255 Startblock X X X X



X X



Intensives und spielerisches Ausdauertraining Hauptblock



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



: Einfache Anforderung (alle Jugend-Aktivenmannschaften)



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 Ballkiste



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



90 Sprungkraft Sprintwettkampf Torhüter



Schlussblock Abschlussspiel Abschlusssprint



: Intensive Anforderung (geeignet für Leistungsbereiche)



Beschreibung: Das Ziel dieser Trainingseinheit liegt im spielerischen Training der handballspezifischen Ausdauer. Nach der Erwärmung folgt die Ballgewöhnung und das Torhüter einwerfen. Beide Übungen beinhalten einen hohen und intensiven Laufanteil. Ein 2gegen2 Spiel fördert das Teamplay unter hoher Belastung. Im Athletikbereich werden Kraftübungen im Wechsel mit Laufelementen ausgeführt. Eine koordinative Übung folgt, bevor ein intensives Team-Laufspiel das Training abrundet.



Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten Würfel - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 10 Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10 Benötigt: Minuten)  6 Hütchen, ausreichend - Ballgewöhnung (10/20) Würfel, Stifte und - Torhüter einwerfen (10/30) Bingokarten, 2 Ballkisten - kleines Spiel (15/45) mit ausreichend Bällen - Athletiktraining (15/60) - Koordination (5/65) - Laufübung (25/90) Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten Impressum 1. Auflage (24.03.2017) Verlag: DV Concept Autoren, Design und Layout: Jörg Madinger, Elke Lackner ISBN: 978-3-95641-140-3 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
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Trainingseinheit 255



Nr.: 255-1



Einlaufen/Dehnen



10



10



Ablauf: - Alle Spieler laufen selbständig mit Ball durch die Halle und führen dabei verschiedene Laufbewegungen (vorwärts, rückwärts, seitwärts) durch. - Auf Pfiff des Trainers, müssen alle Spieler ihren Ball mit einem anderen Spieler tauschen, danach mit dem „neuen Ball“ je einen Korb auf vier verschiedenen Basketballkörben erzielen (treffen sie nicht, müssen sie für jeden nicht erzielten Korb, sofort nach dem Versuch, 10 Hampelmannbewegungen machen). Danach läuft jeder Spieler wieder normal weiter, bis zum nächsten Pfiff. - Gemeinsam in der Gruppe dehnen. Nr.: 255-2



Ballgewöhnung



10



20



Aufbau: - 6 Hütchen wie abgebildet aufbauen. - An jedes Hütchen stellen sich mindestens 2 Spieler. - Ein paar Reservebälle in die Tore legen. Ablauf: -



startet mit Ball, prellt ein paar Meter (A) und passt den Ball in seine Laufbewegung (B).



-



läuft nach seinem Pass (B) weiter bis an das übernächste Hütchen (C) und stellt sich dort wieder an.



-



prellt den Ball ein paar Meter und passt den Ball in seine Laufbewegung (D).



-



läuft nach seinem Pass (D) weiter bis an das übernächste Hütchen (E) und stellt sich dort wieder an.



-



prellt den Ball ein paar Meter und passt den Ball in seine Laufbewegung (F) usw.
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Trainingseinheit 255



Zusammenfassung: - Der Ball wird immer von Spieler zu Spieler gepasst. - Die Spieler stellen sich nach dem Pass immer an der übernächsten Position wieder an. Ablauf mit drei und mehr Spielern je Position: -



und haben je einen Ball und der Ablauf wird parallel mit zwei Bällen durchgeführt.



Die Spieler sollen beim Ablauf darauf achten, dass beide Bälle gleichschnell laufen. Wird ein Ball verloren, muss der Spieler, der den zweiten Ball hat, den Ablauf verzögern, bis wieder zwei Bälle im Umlauf sind. Die Spieler müssen in höchstem Tempo zur nächsten Anstellposition laufen.
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Trainingseinheit 255



Nr.: 255-3



Torhüter einwerfen



10



30



Aufbau: - Die drei Torhüter wie abgebildet aufstellen. Alternativ kann für auch ein Feldspieler die langen Pässe werfen. Ablauf: -



läuft mit Ball an und wirft links hoch auf das Tor (A).



-



Etwas verzögert läuft an und wirft nach rechts hoch auf das Tor (B). o Nach seinem Wurf geht sofort in den Konter über (C), bekommt von den Ball in den Lauf gespielt (D) und schließt auf der anderen Seite mit Wurf ab (E).



-



Direkt nach dem Wurf von läuft unten.



-



-



an und wirft nach links



Etwas verzögert läuft an und wirft nach rechts unten auf das Tor (F). Direkt nach dem Wurf stellt sich kurz in den 6 Meterraum (G), wartet bis geworfen hat und geht dann in den Konter.



-



holt sich einen der Bälle (eventuell einen Reserveball neben das Tor legen) und passt



-



auf der anderen Seite



in den Lauf (H).



schließt auf der anderen Seite mit Wurf ab (J). Danach wiederholt sich der Ablauf mit den nächsten vier Spielern. Jeder Torhüter bekommt fünf Wurfserien (jeweils vier Würfe), danach tauschen die drei Torhüter die Position und der Ablauf wiederholt sich. Die Werfer sollen den Ablauf so abstimmen, dass für



eine Serie entsteht.



Die Werfer stellen sich nach der Aktion in der anderen Werfergruppe an, so dass jeder Werfer auch in den Konter läuft. Copyright © 2009-2017 Verlag DV Concept, All Rights Reserved
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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.










 








Trainingseinheit 289 - Buch.de 

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










 








diploma 255 












 








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.










 








Trainingseinheit 235 - Buch.de 

Nach der. Erwärmung und einer Übung zur Laufkoordination, startet mit der Ballgewöhnung das Erarbeiten der. Kreuzbewegung. Beim Torhüter einwerfen wird.










 








CAS 255-2019 

16 ago. 2019 - ADMINISTRATIVO/A PARA LA UNIDAD DE TECNOLOGIAS DE LA INFORMACION. PROCESO CAS NÂ° 255-2019-MIDIS-PNADP.










 








255-403 Product description 

PCB TERMINAL STRIP 2 SOLDER PINS / POLE 3 POLE PIN. SPACING 5/5.08 MM / 0.2 IN WITH PUSH BOTTONS. Produkt kann von Bild abweichen / product ...










 








255-504 Product description 

Produkt kann von Bild abweichen / product may differ. Packing unit ... 28-12. 255-504. DNV. E-9215. 800/400. 16. 0,08-2,5. 255-504. GL. 17296-00HH. 800/400.










 








RD N 255 

Palomo noác. Artículo 3º- Disponer que la Oficina de Abastecimiento y Contabilidad, respectivamente; efectúen las accion










 








Sin título-255 

Modo silencioso. La tecnología avanzada per- mite reducir el nivel sonoro de las unidades sin cambios en el nivel de con










 








255 Ficha Técnica Yo puedo 












 








rsg n° 255-2018-minedu 

Lima, 0 5 NOV 2018. Vistos, el Expediente N° 0179987-2018, el Informe Nº 1130-2018-MINEDU/SG-. OGAJ de la Oficina Genera










 








RM-255-2018-MIMP 

19 oct. 2018 - adicionándose el nombre del ámbito territorial en la que se encuentran, y se rigen por la mencionada norm










 








Sin título-255 

peso, unas dimensiones reducidas, una baja potencia sonora y unos mínimos costes de mantenimiento a grandes potencias. •
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