

  

    

      

    

  




  Grundlagen des Stossens und Gegenstossens trainieren (TE 057)




  

    Beschreibung:


  




  

    Das Erarbeiten der Grundlagen des Stossens und Gegenstossens im Angriff ist Hauptbestandteil dieser Trainingseinheit. Die Ballgewöhnung und das Torhüter einwerfen haben bereits diesen Schwerpunkt. Schritt für Schritt wird das Thema bis hin zum Hauptteil erarbeitet

  




  

    


  




  

    Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten

  




  

    - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 15 Minuten / Gesamtzeit im Training: 15 Minuten)

  




  

    - Ballgewöhnung (7/22)

  




  

    - Ballgewöhnung (8/30)

  




  

    - Torhüter einwerfen (10/40)

  




  

    - Angriff / Wurfserie (15/55)

  




  

    - Torhüter / Athletiktraining (je 10 / 65)

  




  

    - Angriff / Kleingruppe (15/80)

  




  

    - Abschlussspiel (10/90)

  




  

    Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten

  




  

    


  




  

    Schwierigkeit:

  




  

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

  




  

    


  




  

    


  




  

    1. Auflage
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    Layout Deckblatt: Rexer-Design

  




  

    


  




  

    Nachdruck, fotomechanische Vervielfältigung jeder Art, Einspeicherung bzw. Verarbeitung in elektronischen Systemen bedarf des schriftlichen Einverständnisses des Autors.
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    [image: Huetchen] Hütchen
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    [image: Ab1k] Abwehrspieler
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      [image: Weichbodenmatte] dünne Turnmatte

    




    

      


    




    

      [image: kasten] großer Turnkasten


    




    

      


    




    

      [image: Pommes] Pommes (Schaumstoffbalken)

    




    

      


    




    

      


    




    

      Benötigt:

    




    

      - 2 Hütchen

    




    

      - 2 dünne Turnmatten

    




    

      - 6 Pommes

    




    

      - 2 Ballkisten mit ausreichend Bällen

    




    

      - großer Turnkasten

    


  




  057-1: Einlaufen/Dehnen (15/15)




  

    [image: lk8k]


  




  

    Ablauf:

  




  

    - Alle Spieler starten mit etwas Abstand hintereinander und springen nach folgender Sprungfolge links und rechts neben die Seitenauß-, Mittel- und 9-Meter-Linie

  




  

    - Sprungfolge: rechtes Bein – linkes Bein – Beidbeinig – rechtes Bein

  




  

    


  




  

    Variationen:

  




  

    - Mit dem linken Bein beginnen

  




  

    - Dabei einen Arm vorwärts/rückwärts kreisen

  




  

    - 2er Zahlenreihe (2, 4, 6, 8, …) beim Springen (eine Zahl bei jedem Sprung) aufsagen
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