Handball Praxis 12 — D-Jugend-Training: Von der Mann- zur Raumdeckung
Kooperation im Angriff und Abwehroptionen dagegen
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Benotigt:
> 8

Hitchen

Angreifer

Abwehrspieler

Ballkiste

dinne Turnmatte

Pommes
(Schaumstoffbalken)

Frisbee / Softball /
Catchball

Turnreifen

Pommes

(Schaumstoff-
balken), 1 dinne Turnmatte,
4 Hutchen, 4 Turnreifen,

2 Ballkisten mit ausreichend
Handballen, Frisbee, Softball,
Catchball

Spiel in die Tiefe gegen offensive Abwehr durch
TE 2 " . = 20
Doppelpasse (Give & Go)
Startblock Hauptblock
X | Einlaufen/Dehnen X | Angriff / individuell Sprungkraft
Laufiibung X | Angriff / Kleingruppe Sprintwettkampf
X | Kleines Spiel X | Angriff / Team Torhiter
Koordination Angriff / Wurfserie
Laufkoordination Abwehr /Individuell Schlussblock
Kraftigung Abwehr / Kleingruppe Abschlussspiel
X | Ballgewéhnung Abwehr / Team Abschlusssprint
X | Torhuter einwerfen Athletiktraining
Ausdauertraining
Legende: Beschreibung:

Das Ziel der Trainingseinheit ist die
Einflhrung des Doppelpasses mit dem
Kreislaufer als Angriffsmittel gegen eine

offensive 1:5-Abwehr  oder  offene
Manndeckung. Nach der Erwarmung und
einem kleinen Spiel wird in der

Ballgewdhnung und im Torhater einwerfen
der Doppelpass eingeflhrt. Im Anschluss
wird das auf den Pass folgende Freilaufen
trainiet und dann in verschiedenen
Varianten in der Kleingruppe im 2gegen2,
3gegenad bis hin zum Abschluss im 4gegen4
angewendet.

Insgesamt besteht die Trainingseinheit aus
folgenden Schwerpunkten
- Einlaufen/Dehnen (Einzellibung: 10
Minuten / Trainingsgesamtzeit: 10
Minuten)
- kleines Spiel (15/25)
- Ballgewohnung (15/35)
- TorhGter einwerfen (10/45)
- Angriff/individuell (10/55)
- Angriff /Kleingruppe (15/70)
- Angriff /Kleingruppe (10/80)
- Angriff /Team (10/90)
Gesamtzeit der Trainingseinheit: 90
Minuten
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[ Nr.: 2-5 | Angriff / individuell

Aufbau:
- Mit  Schaumstoffbalken  zwei
Korridore markieren (s. Bild).

Ablauf:
- A passt zum Auftakt zu A (A).

- A bietet sich fur einen Pass an
(B), er darf dabei selbst wahlen, ob
er sich schrag zur Mitte (B) oder
schrag nach auf3en anbietet.

- A passt zu A (C), umlauft .

(D), bekommt den Ruckpass (E)
und schlief3t mit Wurf ab (F).

- Dann startet A den Ablauf von
der anderen Seite (H bis N).

- A wechselt nach seinem Auftaktpass in den linken Ruckraum, Awird zum

nachsten Kreislaufer und A wird zum Anspieler auf der Mitte.

A Die Abwehrspieler bleiben in den ersten Durchgangen stehen, werden dann im
Lauf der Ubung aktiver (zunchst einschranken durch Leibchen unter den Armen,
dann ganz freie Abwehr).
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