

  

    

      

    

  




Wurfserien mit Belastung (TE 277)





Beschreibung:





Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt in belastenden Wurfserien aus dem Rückraum, von der Außenposition und aus dem Konter. Die Wurfserien beinhalten Sprünge und Tempoläufe vor und zwischen den Würfen. Nach der Erwärmung mit Ballgewöhnung und dem Torhüter einwerfen, folgen die drei Wurfserien. Ein Sprintwettkampf rundet diese laufintensive Trainingseinheit ab.






Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten


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


- Ballgewöhnung (15/25)


- Torhüter einwerfen (10/35)


- Angriff/Wurfserie (15/50)


- Angriff/Wurfserie (15/65)


- Angriff/Wurfserie (15/80)


- Abschlusssprint (10/90)


Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten











Schwierigkeit:
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Benötigt:


- 2 große Turnkästen


- 4 Hütchen und 1 Luftballon je 2 Spieler


- 4 Hürden


- 2 Turnbänke


- 2 Ballkisten mit ausreichend Bällen


- Stoppuhr







277-1 Einlaufen/Dehnen (10/10)

OEBPS/Images/ab1k.JPG





OEBPS/Images/turnbank_k.JPG





OEBPS/Images/huetchen_k.JPG





OEBPS/Images/gr_kasten.jpg





OEBPS/Images/ballkiste_k.JPG





OEBPS/Images/luftball_rot_k.jpg





OEBPS/Images/stern.jpg





OEBPS/Images/TE277_cover_1200.jpg
Trainingseinheit 277

Thema:
Wourfserien mit Belastung

Schwierigkeit: ) 6 0 ¢

handball-uebungen.de

/. \ Trainingseinheiten und Ubungen fur |hr Training





OEBPS/Images/a1k.JPG





OEBPS/Images/huerde_k.JPG





