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Koordination mit Ball - Koordinative Grundlagen mit Ball trainieren 1



Vorwort Koordinative Fähigkeiten sind eine Grundvoraussetzung für eine erfolgreiche Handballausbildung. Deshalb sind Übungen zur Koordination elementarer Bestandteil jedes Handballtrainings. Das vorliegende Buch soll Ihnen mit 25 Einzelübungen Anreize geben, wie handballspezifische Koordination abwechslungsreich gestaltet werden kann. Im ersten Block finden Sie Übungen, die jeder Spieler selbständig mit Ball ausführen kann, diese können z.B. in Form von „Hausarbeiten“ mitgegeben werden. Anschließend folgen Teamübungen. Ein Block mit Laufkoordination zur Verbesserung der Beinarbeit schließt die Sammlung ab



Ich danke Jonas und Jonathan, die mir beim Erstellen vieler Übungen aktiv geholfen haben.



2. Auflage © 2013 by Jörg Madinger Lektorat: Janika Laier, Elke Lackner Produktion und Layout: Jörg Madinger Nachdruck, fotomechanische Vervielfältigung jeder Art, Einspeicherung bzw. Verarbeitung in elektronischen Systemen bedarf des schriftlichen Einverständnisses des Autors.



Copyright © 2010-2013 handball-uebungen.de, All Rights Reserved



Seite 1 von 34



Koordination mit Ball - Koordinative Grundlagen mit Ball trainieren 1



Inhalt: Ballkoordination alleine 1



Umgreifen



1



3



2



Vorne/hinten greifen



1



4



3



Wechselhüpfen mit prellen



1



5



4



Ball vom Boden hochprellen



1



6



5



Ball hochwerfen und im sitzen wieder fangen



1



7



6



1



8



1



9



8



Ball sitzend an die Wand werfen Ball nach hinten werfen und durch die Beine wieder nach vorne prellen Vorne/hinten klatschen



1



10



9



Vorne/hinten prellen



1



11



10



Ball über Schulter



1



12



11



Ball hoch werfen und eine Drehung machen



1



13



12



2 Bälle hoch werfen und eine Drehung machen



1



14



13



2 Bälle hoch werfen und Hände kreuzen



1



15



14



2 Bälle wechselnd prellen



1



16



15



Ball an die Wand werfen und drehen



1



17



16



Ball mit verschiedenen Körperteilen stoppen



1



18



7



Ballkoordination zu zweit 17



Ballkoordination mit drei Bällen



2



19



18



Ballkoordination mit fünf Bällen



2



20



19



Prellen zu zweit 1



2



21



20



Prellen zu zweit 2



2



22



21



Fußball-Tennis



2



23



Laufkoordination 22



Laufkoordination mit einem Reifen



1



24



23



Laufkoordination Parcours



6



25



24



Laufkoordination Parcours mit Abwehr



6



26



25



Laufkoordination zu dritt mit Ball



3



27
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Legende: Übungsnummer



Nr. 1



Übungsname



Umgreifen



Aufwärmspiel



Ballgewöhnung



Eröffnung



TW einwerfen



Übungsdauer



Min. Spieleranzahl



X Koordination Athletik



Übungsthema



1



5 Min.



Sprintwettkampf Abwehr / Angriff



Schwierigkeitsgrad Einfach: Mittel: Schwer:



Spieler



Hürde Koordinationsleiter



Turnreifen



kleine Turnkiste Hütchen
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Nr. 1



Umgreifen



Aufwärmspiel



Ballgewöhnung



Eröffnung



TW einwerfen



1



X Koordination Athletik



5 Min.



Sprintwettkampf Abwehr / Angriff



Benötigt: 1 1 Ball je Spieler Ablauf: Umgreifen des Balls zwischen den Beinen. - Bild 1: Rechte Hand fasst den Ball von vorne und die linke Hand von hinten - Danach den Ball loslassen und jetzt die Hände „wechseln“ - Bild 2: Rechte Hand fasst den Ball von hinten und linke Hand von vorne Umgreifgeschwindigkeit kontinuierlich steigern



Übungsbilder:



(Bild 1)



Füße bleiben stehen, kein nachlaufen



(Bild 2)
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Page 1. 30. 135. 73. 25. 119. 6,5. 87710 / 87711 / 87712.
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Untitled 

C = Fixing screw for spindle insert C - Vis de jonction pour l'axe. D = Regulating valve for closing D = Vis-soupape pour rÃ©glage de la. Speed from approx. 30Â° to ...
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Untitled 

Einrichtung des Nationalparks Schwarzwald: Eine Briefbombe zerfetzt die ... sich zu dem Anschlag und warnt jeden, der beim kommenden Nationalpark.
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Untitled 

10 Stk. VEGETA FALAFEL-PATTY. 400 g Mango-Curry-Aufstrich. Vegane Minz-Chili-Creme. 100 g Vegane Mayonnaise. (Rezept s. Seite 22). 100 g Soja- ...
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Untitled 

DIE INSEL DER HEXEN. In der Zeit meines GroÃŸvaters oder des GroÃŸvaters seines. GroÃŸvaters geschah diese schreckliche Geschichte. Es kann Ihr.
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waren schon empfindlich kÃ¼hl. Kurz nachdem die Vogt- landbahn .... Mythos und Wahrheit hatten ihre FÃ¤den Ã¼ber die Jahr- hunderte hinweg so engmaschig ...
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Die schwarze Soutane von Pastor Cornelius flat- terte und lieÃŸ ihn wie eine ... geholt, wo der Bodenheimer Richter Adam Ebersheim auf ihn wartete. Ebersheim ...
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([email protected] oder Facebook) Tatort-Wanderun- gen und Lesungen .... dem Buch, das sie in die Abgründe des Autors blicken lässt, und so mischt sich ...
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Untitled 

Wie war er zu Tode gekommen? Hatte es im Garten einen Kampf gegeben? ... Heute Morgen verdeckten blonde Haare ihr. Gesicht. Die waren zudem kÃ¼rzer ...
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Veronika â€ºVroniâ€¹ von Oertzen, Sydows Stieftochter fred Matuschek, Kneipenbesitzer. Grigorji wassiljewitsch schaljapin, KGB-Offizier waldemar â€ºwaldiâ€¹ naujocks ...
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Aprobar la lista de bienes, servicios y contratos de construcción a favor de la ...... 00 00 -- Obtenidos o acabados en
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conformidad con lo establecido en el artículo 8° de la Norma A.010 del. Reglamento Nacional de Edificaciones. ARTÍCULO 3
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la Auditoria Superior del Estado de Guanajuato a la administración municipal de ..... En el informe de resultados se ref
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Una vez analizado el referido informe de resultados, con fundamento en lo ... Guanajuato establece que la Auditoría Supe
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y dictamen, el informe de resultados de la auditoria de desempeño .... 300, sin omitir como criterio referencial al Manu
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12 mar. 2018 - Unidades Impositivas Tributarias, en adelante UIT, y el decomiso del recurso .... debido proceso, como pr
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28 sept. 2016 - Impositivas Tributarias, en adelante UIT, por suministrar información .... en el plazo señalado por la l
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responsabilidad, correspondiente a los ejercicios fiscales de los años 2013 y 2014, .... información contable; las varia
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Guanajuato, Gto.», correspondiente a los ejercicios fiscales de los años 2014 y .... gubernamental; la presentación de l
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del Estado, los informes derivados del ejercicio de la función de fiscalización. Al respecto ... informes de resultados
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indicadores aprobados en el presupuesto de egresos del año que corresponda, los ... elaboración del informe de resultado
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Lógico, así como al de Metodologia de Marco Lógico para la Planificación, el .... información financiera para la elabora










 


[image: alt]





Untitled 

se llevará a cabo la 40° Reunión de la Comisión del Codex Alimentarius (CAC40), en donde se discutirán y aprobarán proye
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SEAN ALIGERADOS (EN FOAM) CON NO. MAS DE 2cm DE MORTERO A CADA. LADO. 3. QUE SE LIMITE EL USO DE LAS. TERRAZAS A UN MAXI
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