

  

    

      

    

  




  Grundlagen der Schnelligkeit und Beinarbeit trainieren (TE 128)




  

    Beschreibung:


  




  

    Das Erarbeiten der Grundschnelligkeit ist Hauptbestandteil dieser Trainingseinheit. Viel Wert wird auf schnelle Beinbewegungen gelegt (Laufkoordination). Die Ballgewöhnung und das Torhüter einwerfen sind geprägt von schnellen koordinativen Beinbewegungen.

  




  

    


  




  

    Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus folgenden Schwerpunkten

  




  

    - Einlaufen/Dehnen (Einzelübung: 10 Minuten / Gesamtzeit im Training: 10 Minuten)

  




  

    - Kleines Spiel (10/20)

  




  

    - Laufkoordination (15/35)

  




  

    - Ballgewöhnung (10/45)

  




  

    - Torhüter einwerfen (10/55)

  




  

    - Angriff /Individuell (10/65)

  




  

    - Angriff / Kleingruppe (15/80)

  




  

    - Abschlusssprint (10/90)

  




  

    Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90 Minuten

  




  

    


  




  

    Schwierigkeit:

  




  

    [image: Sternk][image: Sternk][image: Sternk] Höhere Anforderung (geeignet ab B-Jugend bis Aktive)
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    [image: klMattek] dünne Turnmatte
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    [image: Kiste] kleine Turnkiste

  




  

    


  




  

    [image: koordinationsleiter] Koordinationsleiter

  




  

    


  




  

    [image: Pommes] dünner Schaumstoffbalken

  




  

    


  




  

    [image: Reifen] Turnreifen


  




  

    


  




  

    


  




  

    Benötigt:

  




  

    - 2 kleine Turnkisten

  




  

    - 2 dünne Turnmatten

  




  

    - 1 Koordinationsleiter

  




  

    - 5-6 Schaumstoffbalken

  




  

    - 6 Turnreifen

  




  

    - 6 Hütchen

  




  

    - 2 Turnbänke

  




  

    - Ballkiste mit ausreichend Bällen

  




  128-1: Einlaufen/Dehnen (10/10)




  

    Ablauf:


  




  

    - Alle Spieler laufen selbständig durch die Halle. Jeder Spieler muss durch abklatschen begrüßt werden

  




  

    - Auf Kommando des Trainers beginnen alle Spieler immer im Wechsel auf einem Bein fünfmal zu hüpfen, bis er wieder das Kommando gibt. Danach laufen Sie wieder normal weiter

  




  

    - Beim nächsten Kommando, gehen alle Spieler auf allen vieren (Hände und Füße) im Spinnengang über den Boden, bis er wieder das Kommando gibt. Danach laufen Sie wieder normal weiter
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