

  

    

      

    

  




  Körpertäuschung im Handball – Üben und Anwenden (TE 148)




  

    Beschreibung:


  




  

    

      Täuschen ist eine Grundtechnik im Handball, die immer wieder trainiert und verfeinert werden muss. Die vorliegende Trainingseinheit gibt nach Einlaufen und einem kleinen Spiel mit der Ballgewöhnung zunächst die Möglichkeit, die verschiedenen Täuschungen zu üben, bevor dann die Anwendung gegen Abwehrspieler trainiert wird. Zunehmend werden durch die Erweiterung auf das Spiel in der Kleingruppe in den Übungen auch Entscheidungen gefordert. In einem Abschlussspiel soll das zuvor Trainierte erprobt werden.

    




    

      


    


  




  

    Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten

  




  

    - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 10 Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10 Minuten)

  




  

    - Sprintwettkampf (5/15)

  




  

    - Kleines Spiel (10/25)

  




  

    - Ballgewöhnung (10/35)

  




  

    - Torhüter einwerfen (10/45)

  




  

    - Angriff/individuell (10/55)

  




  

    - Angriff/individuell (15/70)

  




  

    - Angriff/Kleingruppe (10/80)

  




  

    - Abschlussspiel (10/90)

  




  

    Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten

  




  

    


  




  

    Schwierigkeit:


  




  

    [image: Sternk][image: Sternk] Mittlere Anforderung (geeignet ab C-Jugend bis Aktive)
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      Benötigt:

    




    

      - 4 dünne Turnmatten

    




    

      - 21 Hütchen

    




    

      - 4-5 Stangen

    




    

      - 2 Ballkisten mit ausreichend Bällen

    


  




  148-1 Einlaufen/Dehnen (10/10)




  

    Ablauf:


  




  

    - Die Spieler laufen im 9-Meter-Raum durcheinander und prellen dabei einen Ball

  




  

    - Jeder Spieler versucht, beim Prellen den Ball eines anderen Spielers zu berühren
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Trainingseinheit 148
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