HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Aufwarmen
2er-Gruppen ohne Ball (DVD Aufwarmen)
Die Spieler bewegen sich frei im Volleyballfeld und erflllen dabei vorgegebene
Zusatzaufgaben. Auf Kommando finden sich zwei Spieler zusammen.
Variationen:
- Die Spieler laufen frei im Feld / zusammenfinden, hochspringen und abklatschen,
- Hopserlauf / zusammenfinden, zwei Mal springen und abklatschen,
- Skippings / zusammenfinden, springen doppelt abklatschen,
- Anfersen / zusammenfinden, zwei Mal springen und abklatschen mit ganzer
Drehung zwischen den Spriingen
Organisation:
Die Spieler stellen sich gegentber und fihren Hampelmanner aus.
Variationen:
- Beide Spieler springen synchron / beide springen asynchron,
- Schrittsprung-Wechsel und Druckaufbau uber die Handflachen.
Organisation:
Die Spieler stehen sich in Handfassung gegenuber.
Variationen:
- Die Partner gehen wechselweise / gleichzeitig in die Hocke, die Fule bleiben dabei
komplett auf dem Boden stehen.
Organisation:
Die Spieler geben sich die Hande und versuchen, zwischen den Armen durchzusteigen
ohne dabei die Handfassung zu I6sen.

Koordination
GroRes Seil mit Ball (DVD Koordinationstraining 2)

Schnelligkeit

10-Sekunden-Fangen mit Ball (DVD Schnelligkeitstraining)

Es werden zwei gleichgrof3e Gruppen gebildet. Gruppe A befindet sich in einem abge-
grenzten Raum. Gruppe B befindet sich aul3erhalb des Feldes. Von Gruppe B wird nun
jeweils ein Fanger fir zehn Sekunden in das Feld geschickt, wo er moglichst viele
Spieler von Gruppe A abschlagen muss. Nach zehn Sekunden ertont ein Pfiff, ein neuer
Fanger der Gruppe B ist sofort an der Reihe, der alte verlasst das Feld. Wer abgeschla-
gen wurde, bleibt im Feld, darf allerdings nicht zweimal hintereinander abgeschlagen
werden. Das Spiel geht solange, bis alle Spieler der Gruppe B Fanger waren. Danach
werden die Rollen getauscht. Gewinner ist die Mannschaft, die die meisten Spieler der
anderen Gruppe abgeschlagen hat. Alle Spieler haben einen Ball und agieren im
Dribbling.
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Technik HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Passen und Fangen
Passkontinuum Einlaufer
Die Spieler besetzen in vier Gruppen RL, RR, LA und RA. LA bzw. RA passen in die
Vorwartsbewegung von RL bzw. RR, laufen am Kreis ein, erhalten den Ball von RR
bzw. RL zurlck und leiten weiter zu RA bzw LA.

Variationen:

- Die Ruckraumspieler sollen gezielt und unabhangig

vom Ballweg die Laufwege verandern. Nach der ) f/ﬂ
Ballabgabe konnen sie sich in der eigenen oder der ~ iy
anderen Riickraumgruppe anschlieRen. L / ¥
- Fiir Fortgeschrittene kann die Ubung durch den Einsatz =~ - ——o——7%

von zwei Weichbodenmatten erschwert werden, so dass
RL/RR die Einlaufer erst sehr spat wahrnehmen kdénnen. = /
Die Anspiele sollen variiert werden. A | A
- Hohes Einlaufen von LA/RA. LA/RA schneiden hinter A

RL bzw RR auf RM und erhalten dort den Rickpass von  » )

RR bzw. RL, den sie zu RA bzw. LA weiterleiten.

Werfen

StoRen-RiickstoRen

Die Spieler besetzen zwei Positionen im Rickraum. Jeder Spieler bis
auf den ersten der Gruppen A hat einen Ball. Ein Spieler (B) stof3t _
gerade nach vorne bis zur 9-Meter-Linie. Der erste Spieler der ande- el
ren Gruppe (A) startet nun, erhalt den Ball in der Vorwartsbewegung po o
und wirft per Schlagwurf aufs Tor. Mit dem Wurf stol3t der zweite
Spieler der Gruppe A mit Ball bis 9-Meter. Der erste Spieler der
Gruppe B, der sich ohne Ball auf seine Ausgangsposition zurlickzieht
und dann wieder nach vorn stof3t, erhalt den Pass und wirft aufs Tor.

Variation:

- Die Laufwege vor dem Abschluss werden jetzt variiert. Die erste Vorwartsbewegung mit
Ball gerade im Spielstreifen, die zweite Vorwartsbewegung fuhren die Spieler bogenfor-
mig nach aufden oder nach innen aus.

- Aus der bogenférmigen Anlaufbewegung nach au3en zum Wurf werfen die Spieler nun
nicht direkt, sondern umspielen einen imaginaren Gegner durch ein Gegenziehen mit
Tippen. Mit der Ballannahme kann eine Wurfauslage oder eine kombinierte Pass- und
Blicktauschung ausgeflihrt werden.



HSG Bad Bentheim-Gildehaus / B-Jugend
Trainingskonzept / Saison 2015/2016
46. KW/ 09.11. - 15.11.2015

Spielfahigkeit HSG

Bad Bentheim « Gildehaus
Kleine Spiele
Aufsetzerball
Gespielt wird in zwei Mannschaften, nach Handballregeln. Ein Punkt ist erzielt, wenn es
gelingt einen Aufsetzer zu spielen, bei dem der Ball zwischen der 6-Meter und 9-
Meterlinie einmal auftippt und anschlieRend ein zweites Mal innerhalb des 6-Meter-
Raumes. Alle Spieler durfen in den 6-Meter-Raum hinein.

1991

Regelbewegung HL/HR und 1gg1

Die Abwehrpositionen HL und HR und die Angriffspositionen LA, RA, RL und RR werden
einfach besetzt. Alle anderen Spieler besetzen mit Ball die RM- Position. Die
Spielstreifen fur die Positionen RL und RR durch Schaumstoffbalken begrenzen. Der
steht an der 7-m-Linie. Als Auftakt lauft der Ball von RM Uber RR zu RA. HL tritt nur pas-
siv gegen RR heraus. HR sinkt bei Ballbesitz RA ins
Zentrum und nimmt Kontakt zum Kreisspieler (Trainer) auf. )
Anschlief3end wird der Ball von RA Uber RR und RM zu RL
(und damit auf Aktionsseite) gespielt; HR tritt offensiv
gegen RL heraus und soll dabei die offensive, ins Zentrum ——f
versetzte Position schon eingenommen haben, wenn RL A la__ @
den Ball annimmt. RL darf seinen Anlaufweg im vorgebe-

nen Spielstreifen  variieren; HR muss seine S
Ausgangsposition daran anpassen. Der Angriff wird auf der = o
Aktionsseite abgeschlossen: RL darf werfen oder HL
umspielen- HL soll beides verhindern. Das 1 gegen 1 soll
HR nach innen gewinnen, d.h., RL nach aufen steuern. RL
darf auch zu LA passen- HR tritt dann noch offensiver gegen RL heraus
(“Bedrohen/Zustellen”) und zwingt so RL sich im 1 gegen 1 ohne Ball von HR zu befrei-
en. Nach Abschluss der Aktion auf RL besetzt RM die RL-Position und RL wechselt nach
LA. Der nachste RM startet dann mit der Auftaktpassfolge nach links, sodass HL die
Regelbewegung ausflihren muss, bevor dann die Aktion auf RR startet.
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Woche

ntrainingsplan

Samstag/Sonntag 1. Trainingseinheit 2. Trainingseinheit Samstag/Sonntag
Zum Spiel Gegner
Zeit [ Ort
Aufstellung

Nachbereitung

des Trainings
(Anwesenheit, Qualitat
der Umsetzung,
organisatorische Ideen,
etc.)




