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Training: Samstag, den 19.11.2016 09:00 — 12:00 Uhr
AUFWARMEN 9:00Uhr 60min
Aufwérmen 5min

- selbstandiges Warmlaufen

Aufwarmen 10 min
- 2 Mann, 2 Ball

- Schattenlaufen, Vordermann lauft frei durch dal&lund macht prellend Ubungen vor

- Hintermann macht im Abstand von 2m die Ubungezhna

Fall - Fangen
- Gefangener Spieler stellt sich breitbeinig aud kann mit Durchrutschen befreit werden

Ketten Fangspiel

Atlethik / Leistungstest

Gruppe A
(Leistungstest

Gruppe B

Stabilitat

1. Ellenbogen Seitstitz - Rumpfstabilitat: Oberla@ifBecken von Boden heben, Bein strecken

2. Ellenbogen Stitz vorwarts - Rumpfstabilitat:dastitz auf Ellenbogen, Arme angewinkelt

3. Ellenbogen Stitz rickwarts - Rickenmuskulatiggéstiitz rickwarts auf Ellenbogen, Arme angewinkel
4. Vierfuller Stand - Rumpfstabilitat: Linker ArRechtes Bein ausstrecken, Wechsel

Athletik

1. Liegestitz - Arm/Schultermuskulatur: Arme ScauRosition, Kdrper gestreckt

2. Crunches - Bauchmuskulatur: Ricken liegend, @aufsetzen, Ellenbogen Richtung Knie

3. Bauchwiege - Rickenmuskulatur: Bauch liegentheXBeine gestreckt, Brust hebt vom Boden ab
4. Schwebesitz - Bauchmuskulatur: SchwebesitzjtPensl, Beine gestreckt anheben

Hofler Stand: 2014
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Ballgewthnung

- 2 Bélle

- Pass zu Anspieler, Sprint im Bogen, kurz Passs Bagenuber

- Varianten: Rechts passen, Links passen, SeitBetlannahme, Pass rechts, links laufen ...
- Erweiterung; Laufweg um Anspieler, ,Kreuzen“ umidter dem Anspieler Ball abholen

Hofler Stand: 2014
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15min
FRUHSTUCKSPAUSE 10:30uhr 20min
Frihstick
- Essen & Trinken
- Kennenlernen
- Anwesenheitsliste
HAUPTTEIL 2 10:50Uhr 60min
Abwehrschulung 20 min
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9. Angriff Schulung (Wurftechnik, Korpertauschung...) 15 min

HVR Auswahl Ubung Lauftauschungen mit Abschluss
- Auf hintere Matten Kante zu prellen

- Tauschungsschrittfolge an Mattenkante

- Abschluss ( lang - kurz — flach — hoch )

Hofler

Stand: 2014
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HVR Auswahl Ubung Lauftauschungen mit Abschluss 15nin
- Um Hutchen prellen, auf hintere Matten Kante eilpn

- Tauschungsschrittfolge

- Abschluss (lang - kurz — flach — hoch )

1ggl in zwei Streifen (KF-DVD) 15 min
- Auftakt Doppelpass, kurzer Abstand (max. 2m)

- Angreifer freilaufen, dribbelnder Durchbruch

- Abwehrziel, offene Manndeckung, Passwege zuesteBall raus spielen

- Nahwurfzone Grundposition zwischen Ball und Gegnenehmen!

- Erweiterung: mit 2 Anspieler
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SCHLUSSTEIL 11:40Uhr 20min
699 6 kleines Turnier 15 min

- Angriffs und Abwehrspieler dirfen Mittellinie it Uberqueren, Passen darf man tberall hin
- Abwehr spielt in offener Manndeckung
- Anspiel durch Torwart (Abwehrspieler dirfen 9mel& nicht betreten)

Hofler Stand: 2014



