Trainingseinheit 125
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Nr.: 125 Abwehrgrundlagep. Absprechen, 90
Helfen, Sichern
Startblock Hauptblock
X | Einlaufen/Dehnen Angriff / individuell Sprungkraft
Lauflibung Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf
X | Kleines Spiel Angriff / Team Torhiter
Koordination Angriff / Wurfserie
Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung X | Abwehr / Kleingruppe X | Abschlussspiel
X | Ballgew6hnung X | Abwehr / Team Abschlusssprint
X | Torhiter einwerfen Athletiktraining
Ausdauertraining

I_(:' :Einfache Anforderung
al

= =: Mittlere Anforderung

= “:Intensive Anforderung

"~ =7 Hthere Anforderung e
(geeignet filr Leistungsbereiche)

(geeignet ab B-Jugend bis Aktive)

le Jugend-Akti 1schaften) (geeignet ab C-Jugend bis Aktive)
Legende:

X Hitchen

A Angreifer

| Pommes
/dinner Schaumstoffbalken)

Abwehrspieler

Benétigt:
= 12-16 Huitchen, Ballkiste mit
ausreichend Ballen, 1
Schaumstoffbalken
(Pommes), Stoppuhr

Beschreibung:
Die Abwehr gegen Rickraumspieler und
Kreislaufer steht im Vordergrund dieser
Trainingseinheit. Vor allem das aktive
Heraustreten an den Ballfiihrer und das
anschlieBende Zurlicksinken, um den Kreislaufer
abzudecken bzw. zu verdichten, soll verbessert
werden. Das Aufwarmen mit schneller Beinarbeit
und ein kleines Spiel mit Aufnahme von
Kérperkontakt bereiten auf das Abwehrtraining
vor. AnschlieBend wird bei der Ballgewéhnung
und einer ersten Abwehriibung das Heraustreten
und Absichern des Kreislaufers gelibt. Wahrend
des Torh(iter Einwerfens werden die Feldspieler
vor Aufgaben im 1gg1 gestellt, ehe dann im
Team das Gelibte zusammengesetzt und im
Abschlussspiel angewendet wird.
Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus
folgenden Schwerpunkten

- Einlaufen/Dehnen (Einzellbung: 15

Minuten / Gesamtzeit im Training: 15
Minuten)

- Kleines Spiel (10/25)

- Abwehr/Kleingruppe (10/35)

- Ballgewdhnung (10/45)

- Abwehr/Kleingruppe (10/55)

- Torhiter einwerfen (10/65)

- Abwehr / Team (15/80)

- Abschlussspiel (10/90)
Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten
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