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  Vorwort




  Schnelligkeit ist eine der wichtigsten konditionellen Fähigkeiten im modernen Handball. Kurze Antritte mit maximaler Belastung entscheiden über den Erfolg der Aktionen. Mit den vorliegenden 25 Wettkampfspielen kann im Training die Schnelligkeit spielerisch und mit Spaß trainiert werden, in Einzelwettkämpfen, bei denen jeder für sich selbst arbeitet und in Wettkämpfen zwischen mehreren Teams.





  Die praktischen Übungen sind leicht verständlich durch Text und Übungsbild erklärt und können in jedes Training direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsstufen und zusätzliche Hinweise und Variationsmöglichkeiten, kann das Schnelligkeitstraining so für jede Altersstufe abwechslungsreich gestaltet werden.
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  Grundsätzliche Anmerkung




  

    Die Sprintwettkämpfe erst nach ausreichendem Aufwärmen ausführen, um die Verletzungsgefahr zu minimieren!

  




  

    


  




  

    Legende




    

      [image: ] Abwehrspieler


    




    

      


    




    

      [image: ] Angreifer

    




    

      


    




    

      [image: ] Hütchen

    




    

      


    




    

      [image: ] Medizinball

    




    

      


    




    

      [image: ] kleine Turnkiste

    




    

      


    




    

      [image: ] umgedrehte Turnkiste/Ballkiste
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      Pommes: ca. 60 cm lange Schaumstoffstreifen

    




    

      LA/RA: links/rechts außen (Angriff/Abwehr)

    




    

      RL/RR: Rückraum links/rechts (Angriff)

    




    

      RM:Rückraum mitte (Angriff)

    




    

      KM: Kreisläufer mitte (Angriff)

    




    

      KL/KR: Kreisläufer links/rechts (Angriff)

    




    

      HL/HR: hinten links/rechts (Abwehr)

    




    

      IL/IR: innen links/rechts (Abwehr)

    




    

      V1: vorne auf der 1 (Abwehr)

    




    

      VL/VR: Vorgezogen halb links/rechts (Abwehr)

    




    

      


    




    

      Schwierigkeitsgrad
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    Benötigt: 12 Hütchen (eventuell Bälle), 6 Spieler
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    Ablauf:


  




  

    - [image: ] und [image: ] starten gleichzeitig auf Kommando und sprinten

  




  

    - Jeweils zum ersten Hütchen und umlaufen es einmal komplett, wobei die Blickrichtung immer gleich bleibt!

  




  

    - Dann zum nächsten Hütchen usw.

  




  

    - Um das vierte Hütchen rum und dann vorwärts (Blickrichtung zur eigenen Gruppe) wieder zurück und den nächsten Spieler abklatschen, der dann startet

  




  

    - usw.

  




  

    


  




  

    Verlierermannschaft muss z.B. Liegestützen oder Sit-Ups ausführen

  




  

    


  




  

    Variationen:

  




  

    - Blickrichtung ändern (Site-Steps)

  




  

    - Einen Ball dabei prellen

  




  Staffel mit Engstelle [image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 6 Hütchen (eventuell Bälle), 6 Spieler
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    Ablauf:


  




  

    - [image: ] und [image: ] starten gleichzeitig auf Kommando und sprinten

  




  

    - Durch die beiden eng gestellten Hütchen hindurch (A) und im Bogen (B) um das äußere Hütchen herum und wieder zurück

  




  

    - Nächsten Spieler abklatschen, der dann startet

  




  

    - usw.

  




  

    


  




  

    Verlierermannschaft muss z.B. Liegestützen oder Sit-Ups ausführen
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