Grundlagentraining Gehen 11-14 Jahre

Uberblick Kleine Spiele

Prinzip:
— Trainingsziel bestimmt Trainingsinhalte und Einordnung in die Trainingseinheit
—Spiel zur Erwdrmung, Hauptteil, Ausklang — Steuerung — Wirkung

Steuerung der Belastungsintensitat:

— Auswahl des Spiels (bewegungsintensiv, Gestaltung, Kooperation Leistungsstarkere
und Leistungsschwéchere)

— Spielerzahl Mannschaft

— Ausmalie des Spielfelds

— Grole, Gewicht und Anzahl der Bélle (Jager)

— Staffelspiele — alle gefordert

— Jégerspiele — 1-3 Jager starker gefordert

— Haschespiele — Bester tuberlebt und lauft am langsten

— Anforderungen an Bewegungsausfihrung/Technik

— Punktvergabe

— Pausengestaltung

— Dauer des einzelnen Spiels

— Gesamtdauer

Variationen:
— Organisationsform: Kreis, Gasse, Kreuz, Stern
— Ausgangsstellung: Hocke, Sitz, Rickenlage
— Fortbewegungsart: Lauf, Hipfen, Vierfi3lergang
— Zuordnung der Spieler: Schulterfassen, Huckepack, Schubkarre, Funfbeinlauf
— Lauf- und Ballweg: Wendemal, Kreis, Slalom, Reihe
—  Uberwindung von Geraten/Hindernissen
— Waurfart: Schlagwurf, Beidarmig, Dribbling, mit Bodenberihrung

Ball tber die Hase und Jager Schwanz/
Schnur Kastenhandball Band ab

Korbball

Feuer, Wasser, Sturm Katz und Maus

Nummernwettlauf
Platzwechsel

Sch Weilk Komm mit —
chwarz-Wei
Doktorhasche Ste - Geh Schlagball Lauf weg
Brennball
; Hundeh(tte
Parteiball Kettenhasche

Zweifelderball
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