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Zusammenspiel im Angriff gegen den Vorgezogenen einer ... - Buch.de

Auf Pfiff des Trainers beginnen die Spieler solange den Ball untereinander zu passen, bis der nÃ¤chste Pfiff erfolgt. - Der neue BallfÃ¼hrer macht anschlieÃŸend die ... 
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Jörg Madinger



Trainingseinheit 147 Thema: Zusammenspiel im Angriff gegen den Vorgezogenen einer 5:1 Abwehr Schwierigkeit:



Trainingseinheit 147



Zusammenspiel im Angriff gegen den Vorgezogenen einer 5:1 Abwehr Startblock Hauptblock



90



Nr.: 147 X 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)



Sprungkraft Sprintwettkampf Torhüter



Schlussblock X



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



Legende: Hütchen Angreifer Abwehrspieler Ballkiste umgedrehte kleine Turnkiste Hürde (oder alternativ ein großer Turnkasten, auf den gesprungen werden muss) Koordinationsleiter



Turnreifen Benötigt: - 1 Koordinationsleiter, 3 Hürden, 6 Turnreifen, 10 Hütchen, 1 Ballkiste mit ausreichend Bällen, 2 kleine Turnkisten 1. Auflage © 2013 by Jörg Madinger Lektorat: Janika Laier, Elke Lackner Layout Deckblatt: Rexer-Design und Elke Lackner Copyright © 2009-2013 handball-uebungen.de, All Rights Reserved



Abschlussspiel Abschlusssprint



: Intensive Anforderung (geeignet für Leistungsbereiche)



Beschreibung: Das Zusammenspiel im Rückraum mit Kreuzbewegungen steht im Fokus dieser Trainingseinheit. Der Einstieg in das Training erfolgt über eine kurze Aufwärmphase mit einer Laufkoordination gefolgt von einem kleinen Spiel. Das Thema, Zusammenspiel gegen eine vorgezogene Mitte, zieht sich dann von der Ballgewöhnung über das Torhüter einwerfen, bis hin zum 4gegen4 im Mannschaftsspiel durch die gesamte Trainingseinheit. Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 10 Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10 Minuten) - Laufkoordination (10/20) - Kleines Spiel (10/30) - Ballgewöhnung (10/40) - Torhüter einwerfen (10/50) - Angriff/Kleingruppe (10/60) - Angriff/Kleingruppe (15/75) - Abschlussspiel (15/90) Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten Nachdruck, fotomechanische Vervielfältigung jeder Art, Einspeicherung bzw. Verarbeitung in elektronischen Systemen bedarf des schriftlichen Einverständnisses des Autors. Seite 1 von 14



Trainingseinheit 147



Nr.: 147-1



Einlaufen/Dehnen



10



10



Ablauf: - 4er Gruppen bilden, die gemeinsam mit Ball kreuz und quer durch die Halle laufen. Die Spieler können sich frei in der Halle bewegen und müssen nicht in der Gruppe direkt zusammen bleiben - Der Ballführer macht Laufbewegungen vor, die die anderen drei Spieler nachmachen - Auf Pfiff des Trainers beginnen die Spieler solange den Ball untereinander zu passen, bis der nächste Pfiff erfolgt - Der neue Ballführer macht anschließend die weiteren Übungen vor Gemeinsam in der Gruppe dehnen
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Trainingseinheit 147



Nr.: 147-2



Laufkoordination



10



20



Grundablauf: -



-



-



-



-



startet und durchläuft einmal den kompletten Parcours, dabei während des Durchlaufens der Koordinationsleiter und der Reifenbahn den Ball um die Hüfte kreisen lassen Alle anderen Spieler machen lockere Hampelmann-Sprünge auf der Stelle, bis sie an der Reihe sind Der nächste Spieler startet, wenn die Koordinationsleiter verlassen hat, usw. Jeder Spieler durchläuft den Parcours nacheinander dreimal (mit langsam steigendendem Tempo bis 70%), danach kurze Pause Im zweiten Durchgang wird dann zweimal mit 100% der Parcours durchlaufen



-



durchläuft in zügigem Tempo wie folgt die Hütchenbahn: o Kurzer Sprint nach vorne und am Hütchen einen deutlichen Strecksprung nach oben machen (G), den Ball dabei mit beiden Bällen nach oben halten o Sofort rückwärts zurück zum hinteren Hütchen laufen und dort ebenfalls einen deutlichen Strecksprung machen (H) den Ball dabei mit beiden Bällen nach oben halten o Usw. bis zum letzten Hütchen, danach sofort einen Sprint zurück anziehen (J)



-



läuft danach in lockerem Tempo außen herum (K) und beginnt mit den lockeren Hampelmannbewegungen, bis er wieder an der Reihe ist.



Ablauf: -



-



startet mit Ball und durchläuft die Koordinationsleiter mit je zwei Kontakten je Zwischenraum (linker und rechter Fuß) (A) Am Ende der Koordinationsleiter zieht einen kurzen Sprint bis zum Hütchen an (B)



-



läuft locker zu den Reifen und hüpft beidbeinig mit hoher Geschwindigkeit durch die Reifen



-



Am Ende der Reifenbahn zieht einen kurzen Sprint bis zum Hütchen an (D)



-



hüpft nacheinander beidbeinig über die drei Hürden (E) (nach Möglichkeit ohne Zwischenhüpfer zwischen den einzelnen Hürden)



-



Nach der letzten Hürde zieht sofort einen kurzen Sprint bis zum Hütchen an (F)
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Trainingseinheit 147



Nr.: 147-3



kleines Spiel



10



30



Ablauf: -



-



,



-



-



spielen gegen



und und versuchen, den Ball in ihrer Kiste abzulegen (A) Schaffen sie es, müssen sie so schnell wie möglich um die Hütchen herum zurück laufen (C), danach startet die nächste Gruppe mit Ball (



-



und



,



und



)



und laufen ebenfalls zurück zur eigenen Gruppe und die nächsten beiden ( und ) starten Gelingt es den beiden Abwehrspielern, den Ball zu erkämpfen oder einen Angreifer mit Ball drei Sekunden „festzumachen“, so dass er den Ball nicht mehr spielen kann, bekommen die Abwehrspieler den Ball und legen ihn in die eigene Ballkiste (B). Danach starten dann die nächsten Abwehrspieler. Die Angreifer müssen zuerst um die Hütchen zurück laufen (C), danach dürfen die neuen Angreifer starten Der Ablauf wiederholt sich solange, bis alle Bälle aus der Kiste transportiert wurden. Danach ist Rollentausch und der Ablauf wird wiederholt. Wer schafft es, mehr Bälle in die eigene Kiste zu transportieren?



Das Spiel kann auch mit weniger Spielern gespielt werden. Die Intensität erhöht sich deutlich, da bei z.B. vier Spielern je Mannschaft (



,



und



, fallen weg) immer zwei sofort wieder zum Angriff einbiegen müssen, um mit dem Verbliebenen wieder 3:2 zu spielen
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Zusammenspiel im Angriff gegen den Vorgezogenen einer ... - Buch.de 

Auf Pfiff des Trainers beginnen die Spieler solange den Ball untereinander zu passen, bis der nÃ¤chste Pfiff erfolgt. - Der neue BallfÃ¼hrer macht anschlieÃŸend die ...
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Grundlagen im Angriff Zusammenspiel im Sperren und 

Stange. BenÃ¶tigt: - 4 HÃ¼tchen, 1 Stange, 2. Ballkisten mit ausreichend. BÃ¤llen. Beschreibung: Das Zusammenspiel im Angriff zwischen den beiden Halbspielern ...
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Grundlagen im Angriff Zusammenspiel im Sperren und ... - Buch.de 

Abwehrspieler. Ballkiste. Stange. BenÃ¶tigt: - 4 HÃ¼tchen, 1 Stange, 2. Ballkisten mit ausreichend. BÃ¤llen. Beschreibung: Das Zusammenspiel im Angriff zwischen den beiden Halbspielern und dem. KreislÃ¤ufer ist Hauptbestandteil dieser. Trainingseinhe
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Grundlagen im Angriff Zusammenspiel im Sperren und Absetzen mit ... 

Sprungwurf. - der Wurf ins Tor muss ebenfalls mit der falschen Hand erfolgen. Wenn die MannschaftsgrÃ¶ÃŸe ungleich ist, darf die â€žkleinereâ€œ. Mannschaft prellen ...
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Zusammenspiel im Angriff von RÃ¼ckraum und KreislÃ¤ufer ... - Buch.de 

Angriff / Wurfserie. Laufkoordination. Abwehr /Individuell. Schlussblock. KrÃ¤ftigung. Abwehr / Kleingruppe. X Abschlussspiel. X BallgewÃ¶hnung. Abwehr / Team.
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Zusammenspiel im Angriff von RÃ¼ckraum und KreislÃ¤ufer ... - Buch.de 

Koordination. Angriff / Wurfserie. Laufkoordination. Abwehr /Individuell. Schlussblock. KrÃ¤ftigung. Abwehr / Kleingruppe. X Abschlussspiel. X BallgewÃ¶hnung.
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delta force im einsatz gegen den pdf 

Are you looking for delta force im einsatz gegen den PDF?. If you are areader who likes to download delta force im einsatz gegen den Pdf to any kind of device ...
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gegen den strom pdf 

Gateway B1 Workbook Unit 6, General Chemistry Practice Problems With Answers, ... your computer, you have convenient answers with gegen den strom PDF.
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Gegen Den Strom 

Gegen Den Strom (PDF) credit by ohman O Aili archived 8 May 2017. ID 5c19cc751d eBook. PDF File: Gegen Den Strom. 1/1. GEGEN DEN STROM.
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gegen den strom pdf 

gegen den strom are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many products that you buy can be obtained using instruction manuals. These user guides are clearlybuilt to give step-by-step information about how you ought to go ahe
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recht und wahrheit gegen den strom gegen den ... AWS 

This Recht Und Wahrheit Gegen Den Strom Gegen Den Wind By Arnold Schwarz PDF on the files/S3Library-D2640-01541-8267b-Ad9d5-53048.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional 
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merlin bd2 gegen den pdf 

Are you looking for merlin bd2 gegen den PDF?. If you are areader who likes to download merlin bd2 gegen den Pdf to any kind of device,whether its your ...
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Russland im Wertekampf gegen Â»den WestenÂ« - Propagandistische ... 

billigen die Handlungen ihres PrÃ¤sidenten. (im Januar waren es noch 34%). 60 Prozent ... Telefon +49 30 880 07-0. Fax +49 30 880 07-100 www.swp-berlin.org.
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im kampf gegen den schlechten ruf by mirjam ... AWS 

This. Im Kampf Gegen Den Schlechten Ruf By Mirjam Raymond PDF on the files/S3Library-514cf-Cc907-F71d8-09e9f-647cd.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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Strategien gegen den Weltverschwörungswahn - infoSekta 

... und Bolschewiken an einem geheimen Plan zur Übernahme der Weltherrschaft ..... über das Wissen, das notwendig ist, um Gefährdete seriös zu beraten.
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Strategien gegen den Weltverschwörungswahn - infoSekta 

Deutschland den Krieg erklärt hat und die Polen 56.000 Deutsche ermordet hätten, ..... versuchten sich die Monarchien und die katholische Kirche gegen neue ...
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merlin bd2 gegen den pdf 

merlin bd2 gegen den | Read & Download Ebook merlin bd2 gegen den for free at our Online Library. merlin bd2 gegen den PDF eBook. MERLIN BD2 GEGEN ...
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im dunkel der toten undercover gegen den globalen 

Save As PDF Ebook im dunkel der toten undercover gegen den globalen today. And You can Read Online im dunkel der toten undercover gegen den globalen ...
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die rote kapelle im widerstand gegen den nationalsozialismus pdf 

This particular Die Rote Kapelle Im Widerstand Gegen Den Nationalsozialismus PDF start with Introduction, Brief. Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's going to focus on mos
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widerstand im widerstreit der widerstand gegen den ... AWS 

This Widerstand Im Widerstreit Der Widerstand Gegen Den Nationalsozialismus In Der Erinnerung Der Deutschen. Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if provid
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â€žGemeinsam gegen gesellschaftliche Polarisierungâ€œ Eckpunkte einer 

08.05.2013 - Die PrÃ¤vention von Extremismus, Radikalisierung und gesellschaftlicher Polarisie- rung und in diesem Zusammenhang die BeschÃ¤ftigung mit den Themen. Muslimfeindlichkeit, Islamismus im Sinne eines religiÃ¶s begrÃ¼ndeten Extremismus sowie
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An den Grenzen einer Lebensweise 

Kristina Dietz, Franziskus Forster, Daniel Fuchs, Franziska Kusche,. Miriam Lang ... Beitrag des US-amerikanischen Journalisten Robert D. Kaplan mit dem Titel ...
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der widerstand gegen den nationalsozialismus die 

der widerstand gegen den nationalsozialismus die deutsche gesellschaft und hitl are a good way to achieve details about operating certainproducts.
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wir gegen den rest der welt pdf 

The Book wir gegen den rest der welt is free to download and read online at Online Ebook Library. Get wir gegen den rest der welt. PDF file for free from our ...
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