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Ballon hochhalten (1)
| Gerite/Materialien
e uftballons (ein Ballon je Torwart)

Ablauf

* Die Torwarte bewegen sich nach Vorgabe
mit einem Ballon frei im Raum, z. B.:

— Hopserlauf

— Hiipfen (ein-/beidbeinig)

- Seitsteps

- Rickwartslauf

- Krebsgang (vor-/riick-/seitwarts; Bild 1)
» Der Trainer gibt ebenfalls vor, mit wel-
chem Kdrperteil der Ballon hochgehalten
werden soll, z. B.:

— rechte/linke Hand, beide Hande (Bild 2)
— rechter/linker FuB (Bild 3)

— Kopf

— rechter/linker Oberschenkel

— rechte/linke Schulter

— rechte/linke Ferse

Variationen

* Nach jeder Ballonberiihrung fiihren die
Torwarte eine Zusatzaufgabe aus, z. B.:

- Radschlag

- Bauchlage (Bilder 4 bis 6)

— Hinsetzen

— Uber die vor dem Korper gefalteten Han-
de steigen

* TW1 positioniert sich im Abstand von et-
wa vier Metern mittig vor zwei Partnern, die
jeweils einen Ballon fortlaufend hochspie-
len (verschiedenfarbige Ballons nutzen).
TW1 startet aus einer vorgegebenen Posi-
tion (z. B. Schneidersitz, Bauchlage, Rii-
ckenlage, Langsitz, Kniestand, Liegestiitz,
Fersensitz), lauft den Ballon/die Ballons an,
dessen/deren Farbe der Trainer ruft und
schldgt ihn/sie hoch (Bilder 7 bis 10). Da-
nach nimmt er die Ausgangsposition wie-
der ein. Der Trainer kann eine Farbe mehr-
fach aufrufen (z. B. ,rot, weiB, weiB") oder
zusatzlich das Korperteil nennen, mit dem
TW1 die Ballons hochspielen soll.

Erschwernis

* Kleine Gegenstande (z. B. Bonbon, Ra-
diergummi), die in die Ballons gefllt wer-
den, verandern deren Flugeigenschaften.
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Balion hochhalten (2)
Gerite/Materialien
e Luftballons

Ablauf

» Zwei Torwarte stehen einander mit je ei-
nem Luftballon gegeniiber und schlagen
diesen fortlaufend mit der ungeiibten Hand
hoch. Gleichzeitig spielen sie sich einen
dritten Ballon mit der geiibten Hand zu (Bil-
der 1 und 2).

Variationen

e Wie zuvor; jetzt mit der gelibten Hand
den eigenen Ballon hochspielen.

* Den eigenen Ballon halten die Spieler mit
den FiiBen hoch, den dritten spielen sie
sich wie zuvor mit der gelibten Hand zu
(Bild 3). Auf Zeichen des Trainers die
Schlaghand wechseln.

= Beide Spieler haben je zwei verschieden-
farbige Ballons, die sie jeweils gleichzeitig
hochspielen (Bild 4).

* Wie zuvor; die Ballons jetzt zeitlich ver-
setzt hochschlagen.

» Wie zuvor; einen Ballon mit der Hand und
einer mit dem FuB hochhalten.

= TW1 halt zwei verschiedenfarbige Bal-
lons im Spiel. Sobald der Trainer eine Farbe
aufruft, muss TW1 den entsprechenden
Ballon zu TW2 spielen, der ihn zuriick-
schldgt (Bilder 5 bis 8).

e Wie zuvor; TW2 startet aus dem Knie-
stand (Bilder 9 und 10).

* Wie zuvor, TW2 startet aus dem Sitz.

» Wie zuvor; TW2 startet aus der Bauchla-

ge.

Hinweise

= Anfangs groBe Ballons benutzen — diese
bieten eine groBere Trefffliche.

¢ Die Distanz zum Partner sollen die bei-
den Torwarte jeweils so anpassen, dass die
Ballons nicht zu Boden fallen.
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- Ubungen mit Bohnensickchen

Bohnensackchen greifen
Geridte/Materialien

e pro Torwart ein bis zwei Bohnensack-
chen

Ablauf

» Der Torwart (ibt barfuB. Er greift ein Boh-
nensdckchen im Wechsel mit den Zehen
des linken bzw. rechten FuBes, hebt es an,
ubergibt es jeweils in die Gegenhand, legt
es wieder ab usw. (Bilder 1 bis 3).

Variationen

» Wie zuvor; der Torwart spielt das Boh-
nensdckchen mit dem FuB in die Luft und
fangt es einhandig mit der gleichseitigen
Hand (Bilder 4 bis 6) oder mit der Gegen-
hand wieder auf.

» Wie zuvor; der Torwart fangt das hochge-
spielte Bohnensdckchen mit dem gleich-/
gegenseitigen Oberschenkel wieder auf.

Bohnensidckchen anwerfen und
fangen

Gerate/Materialien

» pro Torwart ein Bohnensackchen

Ablauf

e Der Torwart wirft das Bohnensackchen
mit einer Hand von hinten durch die ge-
gratschten Beine und fangt es mit der an-
deren Hand vor dem Korper wieder auf (Bil-
der 1 bis 3). AnschlieBend erfolgt der Ablauf
gegengleich.

Variation

» Wie zuvor, jetzt das Bohnensackchen mit
einer Hand von vorne durch die gegratsch-
ten Beine werfen und hinter dem Korper
mit der anderen Hand fangen (Bilder 4 bis
6).

‘*E

T e e

57



i ROOragainaiic

Bohnensédckchen hochspielen
Gerate/Materialien
= pro Torwart ein Bohnenséckchen

Ablauf

e Der Torwart legt sich das Bohnenséck-
chen im Wechsel auf den FuBriicken des
rechten bzw. linken FuBes, spielt es hoch
und versucht, es mit den Handen aufzufan-
gen (Bilder 1 bis 3).

Variationen

e Wie zuvor, der Torwart versucht, das
Bohnensackchen mit dem Nacken aufzu-
fangen (Bilder 4 bis 6).

* Wie zuvor; der Torwart versucht, das
Bohnenséackchen mit dem Kopf aufzufan-
gen.

* Der Torwart klemmt das Bohnensdck-
chen zwischen beiden FiiBen ein, spielt es
im Sprung in die Luft und fangt es beidhan-
dig oder im Wechsel mit der linken bzw.
rechten Hand wieder auf.

Verknipfen Sie das emotio-
nale, anregende Element
des Spiels zielorientiert mit
der Ausbildung koordinati-
ver Fahigkeiten:

Mit Spiel zum Ziel -

- - . Koordinationsschulung. : =
Mit Splel Zum Z"e, 64 Seiten, 12,80 Euro Alle K’;?TfsteGIE'IChgeWiCht’

Attraktive und wirkungsvolle

Ubungen, die iiber ein rei-

nes Gleichgewichtstraining
hinausgehen.
Alle Krafte ins Gleich-

n alion mit der i
;5_«-:)«‘”‘“{é ger‘fht.
@ S00AE 64 Seiten, 12,80 Euro

0251/23005-11 * buchversand@philippka.de * www.philippka.de
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Bohnensédckchen schnell

l fangen

Gerate/Materialien
e pro Torwart zwei Bohnenséickchen

Ablauf

* Der Torwart steht mit leicht gebeugten
Knien, die FiiBe etwa hiiftbreit auseinander,
und hélt in jeder Hand ein Bohnensackchen
in Vorhalte (die Handflichen zeigen nach
unten). Er ldsst beide Bohnensackchen
gleichzeitig fallen und fangt sie wieder auf,
bevor sie den Boden beriihren (Bilder 1 bis
3).

Variationen

e Wie zuvor; der Torhiiter halt die Bohnen-
sdckchen mit paralleler Armhaltung, lasst
sie fallen, greift tberkreuz nach ihnen und

| fangt sie wieder auf,

* Der Torwart halt die Bohnensdckchen mit
gekreuzten Armen, ldsst sie fallen und
fangt sie mit paralleler Armhaitung wieder
auf.

= wie zuvor; im Kniestand

* Im Stand hélt der Torwart die Bohnen-
séckchen auf unterschiedlicher Hohe (z. B.

| rechts hoher als links; Bild 4). Er |asst sie

gleichzeitig fallen und fangt sie wieder auf

| (Bilder 5 und 6). Beim nachsten Ablauf ist
| die linke Hand in der hoheren Position usw.

e Der Torwart halt die Bohnensédckchen auf
gleicher Hohe, diesmal zeigen die Handfla-
chen nach oben. Er wirft die Bohnenséck-
chen gleichzeitig an und fangt sie mit ge-
kreuzten Armen wieder auf (Bilder 7 bis 9).
* Wie zuvor; jetzt wirft der Torwart die Boh-
nensackchen aus gekreuzter Armhaltung
an und fangt sie mit paralleler Armhaltung
wieder auf.

= Der Torwart hélt in jeder Hand ein Boh-
nensackchen. Das in der rechten Hand
wirft er diagonal hinter dem Riicken uber
die linke Schulter nach vorne (Bild 10) und

‘.'- fangt es mit der linken Hand wieder auf.

Zuvor muss er das Bohnensdckchen von
der linken Hand schnell {vor dem Kérper) in

die rechte (ibergeben (Bilder 11 und 12).
~ Danach erfolgt der Ablauf gegengleich.
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Bohnensédckchen zuspielen (1)
Gerdte/Materialien
e pro Paar ein Bohnensdckchen

Ablauf

e TW1 legt sich das Bohnensackchen auf
den FuBriicken des linken FuBes und spielt
es TW2, der ihm frontal im Abstand von ca.
vier Metern gegeniibersteht, so zu, dass
dieser es mit der rechten Hand auffangen
kann (Bilder 1 und 2).

* TW2 wirft das Bohnensackchen zuriick
zu TW1, der es jetzt auf den rechten FuB
legt und so zu TW2 spielt, dass dieser es
mit der linken Hand fangen kann usw.

¢ Aufgabenwechsel nach einigen Passen.

Variation

e TW1 klemmt das Bohnensdckchen zwi-
schen seinen FiiBen ein und spielt es im
Sprung zu TW2 (Abstand ggf. verringern;
Bilder 3 und 4), der es mit den Handen
fangt, zwischen seinen FiBen einklemmt,
zZurtickspielt usw.

Bohnensackchen zupassen
Gerdte/Materialien
e pro Paar zwei Bohnensackchen

Ablauf

e TW1 hdlt in jeder Hand ein Bohnensack-
chen. Er wirft beide gleichzeitig in die Luft,
fangt sie auf und wirft sie zu TW2, der ihm
im Abstand von etwa vier Metern gegen-
Ubersteht. TW2 agiert gleichermaBen usw.

FaREE

Variationen

= Wie zuvor; die Torwarte fangen die selbst
angeworfenen Bohnensackchen mit ge-
kreuzten Armen.

e TW1 wirft ein Bohnensdckchen hoch,
fangt es nach einer Drehung mit der Ge-
genhand auf und passt zu TW2 usw.

* TW1 und TW2 halten je ein Bohnenséack-
chen in der rechten Hand, werfen es gleich-
zeitig von hinten unter dem seitlich angeho-
benen rechten Bein hindurch zum Partner
(Bilder 1 bis 3), fangen es mit der linken
Hand (Bild 4) und agieren gegengleich.
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Bohnensdckchen auffangen
Gerite/Materialien
» pro Paar zwei Bohnensackchen

oo et
e 4T T

Ablauf

 TW1 und TW2 stehen einander frontal
gegeniiber. TW1 hélt in jeder Hand ein Boh-
nensdckchen in Vorhalte, TW2 hélt die Han-
de dariber (Bild 1).

e TW1 ldsst im Wechsel mit links bzw.
rechts ein Bohnensackchen fallen. TW2
muss es auffangen, bevor es auf den Boden
fallt (Bilder 2 und 3).

Variationen

» Wie zuvor; TW1 lasst die Bohnenséck-
chen in unregelmaBiger Reihenfolge fallen.
e Wie zuvor; die Bohnensdckchen mit der
diagonal positionierten Hand auffangen.

» \Wie zuvor, TW1 ldsst beide Bohnenséick-
chen gleichzeitig fallen, TW2 muss beide
auffangen (Bilder 4 bis 6).

Bohnensadckchen zuspielen (2)
Geridte/Materialien
e pro Gruppe zwei Bohnensackchen

Ablauf

e TW1 befindet sich im Tor, TW2 und TW3
stehen einander auf Hohe der Torpfosten
gegeniiber. TW1 legt auf beide FuBriicken
je ein Bohnensdckchen. Er hebt erst das
rechte Bein gebeugt seitlich an und spielt
das Bohnensdckchen zu TW2, dann spielt
er das Bohnensdckchen auf dem linken
FuBriicken entsprechend zu TW3. TW2 und
TW3 fangen die Bohnenséckchen jeweils
mit einer Hand auf (Bilder 1 bis 4).

Variationen

* TW2 und TW3 halten jeweils ein Bohnen-
sackchen, das sie abwechseind fallenlas-
sen. TW1 muss es nach einem Ausfall-
schritt auffangen (Bilder 5 und 6).

¢ Erschwernis: Wie zuvor; der Trainer steht
hinter dem Tor und zeigt TW2 und TW3 an,
wer das Bohnenséckchen fallenlassen soll.
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Einzeliibungen mit 1 2 £ 3
Ballen an Banken
Geriate/Materialien

¢ Bénke, Handbille (Squeezys)

Ablauf

e Der Torwart hélt in jeder Hand einen Ball
und balanciert mit Armen in Abwehrgrund-
haltung (ber den Steg einer umgedrehten
Turnbank. Bei jedem Schritt spreizt er das
freie Bein zur Seite ab (Bilder 1 bis 3).

Variationen

e Der Torhiiter bewegt sich riickwarts iiber
den Banksteg.

* In der Vorwértsbewegung fihrt der Tor-
wart vor jedem Schritt das gebeugte freie
Bein erst nach hinten-oben, anschlieBend
nach vorne-oben und setzt es dann vor
dem Standbein auf den Steg (Bilder 4 bis
6).

e Der Torwart steht in Schrittstellung auf
dem Banksteg. Aus dieser Position springt
er fortlaufend mit beidbeinigem Abdruck
vorwérts iber den Banksteg (Bild 7).

e Wie zuvor, jetzt in der Riickwartshewe-
gung (nur flr geiibte Kinder).

e Mit jedem Schritt fiihrt der Torwart das
gebeugte freie Bein seitwdrts nach oben
(Knie zum Ellenbogen) und setzt es vor dem
Standbein wieder auf (Bilder 8 und 9). Dies
ist eine Voriibung fir die Abwehr halbhoher
Wiirfe.

e Der Torwart bewegt sich seitwérts auf
dem Banksteg. Er fuhrt das gebeugte freie
Bein seitwarts nach oben (Knie zum Ellen-
bogen), setzt es wieder auf dem Banksteg
ab und zieht das andere Bein nach (Bilder
10 bis 12). Am Ende der Bank die Richtung
wechseln, sodass das andere Bein angeho-
ben werden muss.

Hinweise

~ * Z.B. je zwei Bankldngen pro Variation
~ absolvieren.

~* Ungetbte Kinder sollten die Abldufe zu-
~ néchst auf den Sitzflachen der Banke ab-
solvieren.
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Gruppeniibungen mit
Bélien an Bianken
Gerate/Materialien

» Banke, Handbélle (Squeezys)

Ablauf

e TW1 steht auf einem Bein mittig auf dem
Steg einer umgedrehten Turnbank. TW2
und TW3 stehen jeweils vor den Enden der
Bank.

» TW1 spielt einen Hin- und Riickpass mit
TW2, absolviert eine halbe Drehung, stellt
sich auf das anderen Bein, spielt Hin- und
Riickpass mit TW3 usw. (Bilder 1 und 2).
Nach jeweils acht Passen wechseln die Tor-
warte.

Variationen

» Mit der ungeiibten Hand passen.

» Statt einer halben eine anderthalbfache
Drehung absolvieren.

* TW1 kriecht unter dem Steg der Bank
hindurch, hockt an, richtet sich auf und
kopft den von TW2 zugespielten Squeezy
zuriick (Bilder 3 bis 6). Danach agiert er
entsprechend in Gegenrichtung mit TW3.
Nach vier bis sechs Aktionen wechseln die
Torwarte.

¢ TW1 steht mittig auf dem Banksteg und
halt einen Ball beidhandig hinter dem Rii-
cken, TW2 und TW3 stehen jeweils auf
gleicher Hohe (Abstand zur Bank etwa 4
m). TW1 geht leicht in die Hocke und wirft
den Ball beidhandig von hinten durch die
Beine nach vorne vor dem Korper an, rich-
tet sich auf und schieBt den Ball mit dem
rechten FuB zu TW2 (Bilder 7 und 8). Nach
Riickpass von TW2 und halber Drehung
spielt er den Ball auf gleiche Weise mit dem
linken FuB zu TW3 usw. Nach sechs bis
acht Wiederholungen wechseln die Torwar-
te.

Hinweis
¢ Ungetibte Kinder sollten die Ablaufe zu-
ndchst auf den Sitzflachen der Banke ab-
solvieren.




