Handball Praxis Spezial 4 - Outdoortraining und individuelle Ubungen

fur die Vorbereitung

Einzeltraining fiir Spieler zu Hause

Y~ handball-uebungen.de
¥

Nr. 1 Kleines 1x1 fiir ein individuelles Training auf der 80
r StraRe, im Park oder im Garten - Teil 1 ~(7)
Startblock Hauptblock

Einlaufen/Dehnen Angriff/Individuell Sprungkraft

X | Lauflibung Angriff/Kleingruppe Sprintwettkampf
Kleines Spiel Angriff Team Torhuter

X | Koordination AngrifffWurfserie

X | Laufkoordination Abwehr/Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr/Kleingruppe Abschlussspiel
Ballgewdhnung Abwehr/Team Abschlusssprint
Torhuter einwerfen Athletiktraining

Ausdauertraining

Benotigt:
= Kreide, 3 Tennisballe,
1 Springseil

Beschreibung:

Die Trainingseinheit bietet die Mdglichkeit, den
Spielern in Trainingspausen Aufgaben zu
stellen, die sie selbstandig ausfuhren konnen.
Es werden nur Kreide, drei Tennisballe und fur
die Zwischenubung ein Springseil bendtigt.
Eine Laufkoordination und eine Laufubung, die
auf der StralRe durchgefuhrt werden kdonnen,
er6ffnen die Einheit. Koordination mit Ball und
eine Jonglieranleitung schliellen sich an. Fur
den athletischen Bereich sind flr die
Rumpfstabilitat und die Armmuskulatur zwei
Ubungen mit mehreren Schwierigkeitsgraden
enthalten. So kann fur jeden Spieler individuell
die passende Ubung ausgewahit werden.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus
folgenden Schwerpunkten

- Laufkoordination (Einzelibung: 15 Min. /

Trainingsgesamtzeit: 15 Min.)

- Laufubung (20/35)

- Koordination (10/45)

- Koordination (15/60)

- Athletik (20/80)
Gesamtzeit der Trainingseinheit: 80 Min.
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Korper-Stabi 1 Stufe 2

Ablauf (ohne zwischendrin
abzusetzen):
- Auf die Fuldspitzen und Unterarme
stltzen und ca. X Sekunden halten
(Bild 1). gup— :
- Danach einen FuR leicht anheben " (Bild 1)
und X Sekunden halten, danach
FuRwechsel (Bild 2).
- Danach einen Arm leicht anheben
und X Sekunden halten, danach
Armwechsel (Bild 3).

Wiederholungen: T ' Bild 2)
- 3-mal den Ablauf mit einer kurzen
Pause dazwischen wiederholen.

A Bei der Ubung auf gerade
Kérperhaltung achten, das Gesal darf
nicht nach oben angehoben werden,
nach unten durchhangen oder zur Seite
wegkippen. Schulter beim Anheben des Armes nicht verdrehen, Oberkorper parallel
zum Boden halten.

(Bild 3)

X= 0: 5Sek. O: 10 Sek. O: 15 Sek.
A Langsame Ausfuhrung.
A Die Bauch- und Gesalimuskeln sollen dabei angespannt werden.

A Wiahrend der Ubung ruhig weiter atmen und nicht die Luft anhalten.
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Station 8: Passuibung mit Sprint:
- Es werden drei Passpositionen und eine O
etwas entfernte Wendemarke auf den Weg
aufgezeichnet.
- Die Spieler stellen sich auf wie in Bild 12
dargestellt.

- Apasst zu A (A), A A(B und A . (_G,___C. ..... A
zu A (C). Usw. L ‘ P

B/
- Jeder Spieler lauft auf die Position, zu der L
er gepasst hat (D und E). ‘

- A sprintet aber zunachst um die
Wendemarke (F), bevor er sich hinter A (Bild 12)

anstellt (G).
- Jeder Spieler sprintet 5-mal um die Wendemarke.

Vorschlage fir Ratselstationen:

A Die Ratselstationen mussen groftenteils an die Gegebenheiten angepasst
werden, bei der Vorbereitung sollte man hier passende Moéglichkeiten ermitteln.

Ritselstation 1: Messen und SEESE
Rechnen

Frage: Wie grof3 sind Durchmesser und
Umfang des Stammes, der auf diesem
Foto abgebildet ist (rechne mit Pi = 3).

Material: MaRRband, Foto des Baumes
(Beispiel Bild 13)

Variante: Fassungsvermogen eines
rechteckigen Brunnens o. a.

(Bild 13)

Ratselstation 2: Addieren
Frage: Folgt der Strasse vom aktuellen Standort bis zur nachste Gabelung.

Addiert die Hausnummern aller gelben Hauser auf der linken Seite und aller griinen
Hauser auf der rechten Seite. Wie ist das Ergebnis der Addition?
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