24 | B Basistechnik Wurfabwehr

Wurfabwehr im Fallen
Gerédte/Materialien

* Weichbodenmatte, Squeezys oder Hand-
bélle

Ablauf

e 7wei Gruppen (A, B) stehen einander an
den Langsseiten eines Weichbodens frontal
gegeniiber. Die Torwarte der Gruppe A ha-
ben jeweils zwei Handbdlle (in der Bildreihe
absolvieren nur zwei Torhiiter die Ubung).

* B1 absolviert auf dem Weichboden eine
Rolle vorwarts in den Sitz (Bilder 1 und 2). In
einer seitlichen Fallbewegung wehrt er zwei
Wiirfe von A1 ab, den ersten links (Bild 3),
den zweiten rechts. Danach sammelt B1 die
Bélle auf und stellt sich bei Gruppe A an, Al
lduft um die Matte und stellt sich bei Gruppe
B an (s. Abb.). B2 absolviert die nachste Rol-
le usw.

Variation
e Wie zuvor; A wirft die Balle so zu B, dass
dieser sie zurlickkopfen kann.

Passspiel nach einer Drehung
Gerdte/Materialien

e Weichbodenmatte, Squeezys (oder Hand-
bélle)

Ablauf

e TW1 liegt auf dem Ricken auf einem
Weichboden, TW2 und TW3 stehen jeweils
auf Hohe der Mattenecken (ca. 1 m von der
Matte entfernt).

e TW1 richtet sich auf, fangt den von TW2
zugepassten Squeezy mit der linken Hand
und passt ihn zu TW3 (Bilder 1 und 2). Er
begibt sich wieder in die Riickenlage, absol-
viert eine Rolle um die Korperlangsachse,
richtet sich vor TW3 auf (Bilder 3 und 4),
fangt dessen Pass mit der rechten Hand,
spielt zu TW2 usw. Nach jeweils sechs bis
acht Passen wechseln die Torhiiter,

Variation

e TW2 und TW3 haben beide einen Squee-
zy. Sie spielen ihn jeweils so zu TW1, dass
dieser ihn zurlickkopfen kann.




» Torwartausbildung

Komplexiibung
Gerate/Materialien

e Baustellenband (alternativ: Schaumstoff-
balken), Turnmatte, 2 Ballkisten mit Hand-
ballen

Ablauf

» An der 7-Meter-Linie eine Turnmatte ab-
legen. Ein etwa acht Meter langes Baustel-
lenband mit dem einen Ende am rechten
Torpfosten und mit dem anderen etwa auf
Kniehdhe am Bein von TW2 befestigen, der
neben einer Ballkiste auBerhalo des Tor-
raums steht. Auf der anderen Seite im Tor-
raum steht TW3 im Gratschstand mit Blick
zum Tor. Der Trainer befindet sich mit einer
weiteren Ballkiste neben der Turnmatte (s.
Abb.).

= TW1 startet mittig im Tor, bewegt sich im
Krebsgang fuBwarts zur 4-Meter-Markie-
rung (Bild 1), kehrt im Krebsgang kopfwérts
ins Tor zuriick, richtet sich auf und wehrt ei-
nen Wurf von TW2 auf der rechten Seite und
einen zweiten vom Trainer auf der linken
Seite ab (Bilder 2 und 3).

e Danach springt TW1 mit seitwérts gerich-
teten Wechselspriingen liber das Baustel-
lenband (Bilder 4 und 5), absolviert eine Rol-
le vorwarts auf der Turnmatte (Bild 6), kehrt
riickwartslaufend ins Tor zuriick und wehrt
zwei weitere Wiirfe von TW2 und dem Trai-
ner ab. AbschlieBend rutscht TW1 auf dem
Bauch durch den Beintunnel von TW3 (Bild
7).

 Nach jeweils vier Durchgéngen wechseln
die Torwarte die Aufgaben.
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Variationen

* Anfangs die Wurfhéhe (hoch/tief) vorge-
ben, spéter variieren.

¢ Die 4-Meter-Markierung im Barengang
fuB-/kopfwarts (Bild 8) umrunden.

¢ Mit Schlussspriingen und jeweils einer
halben Drehung (iber das Baustellenband
springen (Bilder 9 und 10).

o Mit Anschlagspriingen (die FiBe in der
Luft zusammenschlagen) (iber das Baustel-
lenband springen (Bilder 11 und 12).

e Einen Bocksprung iber TW3 absolvieren
(Bild 13).
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Arm- und Beinarbeit
+ Wurfabwehr
Geridte/Materialien

e Medizinbélle (1 bis 2 kg, je nach Leis-
tungsvermagen; alternativ mit Wasser oder
Sand gefiillte  Plastikflaschen/-beutel),
Handbille o. A.

Ablauf

e TW1 nimmt auf Hohe des linken Torpfos-
tens einen Medizinball auf, transportiert ihn
in Vorhalte und mit schnellen Seitsteps zum
rechten Pfosten, legt ihn dort ab (Bilder 1
bis 3) und wehrt im Anschluss auf der lin-
ken Seite einen Wurf ab (Bild 4).

e Danach bewegt er sich per Seitsteps
zum rechten Pfosten, nimmt den Medizin-
ball wieder auf, legt ihn am linken Pfosten
ab und wehrt auf der rechten Seite einen
Ball ab.

Variationen e \Wie zuvor; den Medizinball wahrend der ~ Hinweis

= Flache Wirfe abwehren. Seitsteps fortlaufend nach oben strecken e Die saubere Ausfiihrung der Seitsteps
* Den Medizinball iiber Kopfhdhe transpor- und wieder an den Korper heranziehen. und der Abwehrbewegung ist wichtiger als
tieren (leicht vor dem Kopf, sodass er im-  » Wie zuvor; den Medizinball im Wechsel  die Schnelligkeit. Die Torhiiter sollen sich
mer im Blickfeld des Torwarts bleibt). nach vorne und nach oben fiihren. per Seitsteps zur Wurfabwehr bewegen
« Den Medizinball wihrend der Seitwérts- e Den Medizinball beim Transport beidhén-  (und nicht sprinten). Bei der Wurfabwehr
bewegung aus der Vorhalte an den Kdrper  dig hinter dem Riicken halten. wird der pfostennahe FuB aufgedreht (auch
heranziehen und wieder nach vorne fiihren. bei der Abwehr hoher Bille).

Hinweis

Pilatesbille

Bei der folgenden Ubung kommen Pilatesbélle (zu beziehen
iiber den Sportfachhandel, auch mit Schlaufen, z. B. zur Be-
festigung an den FiiBen) mit einem Gewicht von 450 bis 500 g
zum Einsatz. Diese werden auch fiir einige der vorgestellten
Kréftigungstibungen (Seiten 37 bis 41) zum Training von Arm-,
Schulter- und Oberkérpermuskulatur genutzt. Aufgrund ihrer
Elastizitat sind sie besonders gut handhabbar.

Gewichtshdlle selbst herstellen

In ausgediente, fir die jeweilige Altersstufe handhabbare Balle
ein Loch bohren und den Ball mithilfe eines Trichters mit Sand,
getrockneten Hiilsenfriichten, Kunststoffgranulat o. A. bis zum
gewiinschten Gewicht fiillen. Die Filléffnung anschlieBend mit
Silikon oder starkem Klebeband verschlieBen.




Wiirfe mit Gewichtsballen
abwehren
Gerate/Materialien

* Pilatesbdlle (450 g), Squeezys

Ablauf

e TW1 sitzt mittig im Tor und halt in der
rechten Hand einen Pilatesball. Der Trainer
wirft einen Ball so, dass TW1 diesen in einer
seitlichen Fallbewegung mit dem Pilatesball
abwehren kann (Bilder 1 bis 3).

e Sofort anschlieBend wirft der Trainer ei-
nen zweiten Ball so, dass TW1 eine Chance
hat, ihn im Sitzen mit der anderen Hand
Uber Kopf abzuwehren (Bilder 4 bis 6). Der
nachste Ablauf erfolgt gegengleich. Nach
acht Aktionen wechseln die Torhiiter.

Variationen

e TW1 wirft den Pilatesball mit der rechten
Hand im Sitzen an, fangt ihn mit derselben
Hand im Stehen wieder auf und wehrt einen
vom Trainer dosiert in die linke Ecke (hoch)
geworfenen Ball ab (Bilder 7 bis 9). An-
schlieBend wirft TW1 den Pilatesball im
Stand an und fangt ihn mit der anderen
Hand im Sitz wieder auf, sodass der nachs-
te Ablauf gegengleich absolviert wird.

e TW1 sitzt mit leicht gegratschten Beinen
mittig im Tor und hélt in jeder Hand einen Pi-
latesball (Bild 10). Aus dieser Position senkt
sich TW1 in die Riickenlage ab (Bild 11; der
Kopf ist leicht nach vorne gebeugt, ggf. die
Beine anstellen), richtet sich wieder auf und
wehrt mit den Pilatesbéllen in der Fallbewe-
gung zwei Bélle (je einen links bzw. rechts
geworfenen) ab (Bild 12). AnschlieBend wie-
der in die Riickenlage gehen usw.

* Wie zuvor; der Trainer wirft wahlweise
nach links oder rechts.

Hinweise

e Bei diesen Ubungen werden Technik-
Basics mit Zusatzlasten entwickelt. Sie sind
nur fiir fortgeschrittene Kinder ab der D-Ju-
gend geeignet. Fiir Torwart-Anfianger sind
die Ablaufe noch zu schwierig (fehlendes
Kraftpotenzial).

* Diese Ubung ist eine Voriibung zum akti-
ven Einsatz des ballfernen Arms.
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B Kraftigung

Athletik entwickeln -
altersgerecht und
individuell dosiert

;.ﬁ.,“j & gy # '
el o o0 o & & F s ¥ Viele Kinder zeigen auffillige
e ‘ T Haltungsschwichen, die auf
mangelnde Kdrperspannung
schlieBen lassen. Diesen Man-
gel durch Ganzkdrperkraftigung
W  bzw. Kriftigung bestimmter

. Muskelgruppen zu beheben
(oder mindestens zu mindern), =
ist - gerade auch fiir Torhiiter -
essenziell.

Dabei sind folgende Ubungsfor-

men denkbar:

« individuelle Kréftigung mit .
dem eigenen Korpergewicht
.o Kriftigung mit Partner(n)

e Kriftigung mit unterschiedli-
chen Biillen, Hand- und GroBge-
'~ réten

Der Trainer sollte die Ubungen
jeweils so differenzieren, dass
Schwierigkeitsgrad und Belas-
tungsanforderung dem aktuel-
len individuellen Leistungsni-
veau der jungen Torwarte ent-
sprechen. Die in den vorgestell-
ten Ubungen eingesetzten Ger-
te (Bélle, Kdsten, Pylonen, Sta-
be, Binke, Weichboden, Barren,
kieine Hiirden) sind in den
meisten Sporthallen vorhanden.
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Partner- und Gruppeniibungen
Stiitzen und halten

« Drei Torwarte positionieren sich im Lie-
gestiitz in Dreiecksformation. Sie legen je-
weils die rechte Hand auf die linke Schulter
des Nachbarn (Bild 1). Auf eine gerade Kor-
perachse achten (nicht in der Hiifte einkni-
cken; Korperspannung!). Der Trainer sagt
den Handwechsel an.

Variation: Wie zuvor; zusétzlich das Ge-
genbein der Stiltzhand leicht anheben.

* TW1 liegt auf dem Riicken. TW2 steht mit
Blick zu TW1 an dessen Kopfende und
stiitzt sich mit gestreckten Armen auf die
nach oben gehaltenen, leicht gebeugten Ar-
me von TW1.TW1 halt die Spannung einige
Sekunden (Bild 2), dann wird gewechselt.
¢ TW1 liegt auf dem Riicken, und hebt die
gebeugten Beine an. TW2 lehnt sich mit
seinem GesaB gegen die FiBe von TW1,
TW1 hélt die Spannung aufrecht (Bild 3).

Schiebewettkampfe

« 7wei Torwarte sitzen mit gebeugten Bei-
nen und ineinander verschrankten Armen
Riicken an Riicken. So versuchen sie, sich
gegenseitig wegzuschieben (Bild 4).

» Die Torwarte stehen einander in Schritt-
stellung gegeniiber, legen beide Hande auf
die Schultern des Partners und versuchen,
sich gegenseitig wegzuschieben (Bild 5).

» Wie zuvor; die Torhiiter stehen Schulter
an Schulter nebeneinander.

Hinweis
 Bei den Schiebewettkdmpfen solliten die
Partner etwa gleich schwer/stark sein.

Beinheher

Ablauf

= Die Torwarte lehnen sich im Langsitz (Ar-
me in Abwehrgrundhaltung) mit dem Ru-
cken an einen Torpfosten an. Sie ziehen die
FuBspitzen an und heben auf Zeichen des
Trainers wechselseitig ein Bein an (Bild 1).

Variation
e Wie zuvor; jetzt das jeweilige Bein ge-
beugt zum Korper ziehen (Bild 2).
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Stabilisierung im Seitstiitz
Gerite/Materialien
« zwei Handbélle, Squeezys o. A.

Ablauf

» TW1 und TW2 (beide mit Ball) sitzen ei-
nander in der Hocke im Abstand von etwa
flinf Metern gegeniiber. TW3 befindet sich
im Seitstiitz zwischen ihnen. Mit seiner
freien Hand spielt er Pass und Riickpass zu
TW1 (Bild 1), dreht sich und spielt den Dop-
pelpass mit der anderen Hand mit TW2.

Variation

» Den Ball durch die Beine zuriickspielen,
das obere Bein dazu angewinkelt anheben
(Bilder 2 und 3).

Gleichgewicht im Einbeinstand
Gerdte/Materialien
¢ Handballe

Ablauf

« TW1 steht am linken Pfosten auf dem
rechten Bein und spielt die von TW2 flach
bis halbhoch zugespielten Bélle mit der
FuBinnenseite des angehobenen Beins zu-
riick (Bilder 1 his 3). Das linke Bein wird
dazu gebeugt und ausgedreht. Die Arme
sind in der Abwehrgrundhaltung.

» Nach sechs Zuspielen erfolgt der Ablauf
am rechten Pfosten, der Ball wird mit dem
rechten FuB zuriickgespielt.

Variation
e Wie zuvor; den Ball mit dem pfostenfer-
nen Bein zuriickspielen (Bilder 4 bis 6).

Hinweis
» Voriibung zur Abwehr von Wirfen von
den AuBenpositionen
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' Ubungen mit (Dreh-)Gewichten

Gewichte aufwickeln
Gerite/Materialien
« hoher Kasten, Drehgewicht

Ablauf
o 7Zwei Torwarte stehen auf einem hohen
Kasten. Mit den Armen in Vorhalte wickeln

sie das Gewicht gemeinsam auf und ab

(Bilder 1 bis 3).

Variationen

» wie zuvor; auf einem Bein

= wie zuvor; im Kniestand

e wie zuvor; im Sitzen (Bild 4)

« wie zuvor; in Bauchlage (Bild 5)

Hinweise

= Die Gewichte den jeweiligen Kraftfahig-
keiten entsprechend anpassen.

» Drehgewicht selbst gemacht: Einen Holz-
stab (ca. 50 cm lang) mittig durchbohren
und eine Minihantel (2 bis 3 kg) oder eine
mit Wasser gefiilite Plastikflasche mit einer
Schnur daran befestigen.

Koordinationsprogramme

fur alle Alters- und Leistungsbereiche

KREATIVE KOORDINATIONS-
SCHULUNG

Ein vielseitiges, variantenreiches Koordinationstraining hat fiir alle
Alters- und Leistungsbereiche einen hohen Stellenwert.

Dieser handballtraining-FOKUS-Band bietet Trainern und Ubungslei-
tern fur das Grundlagen- und Aufbautraining sowie fir den unteren
bis héheren Leistungsbereich Programme mit Variationsmoglichkei-

ten zur Entwicklung und Verbesserung der Koordination.
handballtraining FOKUS:

Koordinationsprogramme fiir alle Alters- und Leistungsstufen.
96 Seiten, 14,80 Euro

0251/23005-11 » buchversand@philippka.de * www.philippka.de
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An der Bank entlang
Gerdte/Materialien
e Binke, Handballe (Squeezys)

Ablauf

e Eine Turnbank auf die Seite kippen. Die
Torwarte gehen etwa zwei Meter davor in
den Liegestiitz. Aus dieser Position rollen
sie im Wechsel mit der linken und rechten
Hand einen Handball fortlaufend gegen die
Sitzflache der Bank (Bilder 1 und 2) und be-
wegen sich dabei seitwérts.

Variationen

» Wie zuvor: jetzt befinden sich die Fiie
auf einer zweiten Bank (Bilder 3 und 4).

¢« Wie zuvor; zusatzlich jeweils das Gegen-
bein zur Spielhand anheben (Bilder 5 und
6).

e Mit den FiiBen auf der Bank und den
Handen auf dem Boden bewegt sich TW1
im Krebsgang seitwarts entlang der Bank
und passt sich mit TW2 fortlaufend einen
Squeezy zu. Beide Torwarte fangen und
passen einhandig im Wechsel mit der rech-
ten und linken Hand (Bilder 7 und 8).

e TW1 bewegt sich im Krebsgang seit-
waérts lber zwei Banke. TW2 wirft ihm da-
bei fortlaufend einen Squeezy so zu, dass
TW1 ihn zuriickkopfen kann (Bilder 9 bis
11).

e Wie zuvor; TW1 hockt nach dem Zuriick-
kopfen des Balls mit den FiiBen von der
Bank herunter und wieder herauf.

Hinweis

¢ Bei diesen Ubungen geht es um die Ent-
wicklung der Ganzkorperstabilitat. Ent-
scheidend ist bei allen Ubungen, dass die
Torwarte die Korperspannung stets auf-
rechterhalten.
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Spriinge iiber Langhalme
Gerdte/Materialien

» Sechs bis zehn Langhalme mit Klebe-
streifen an beiden Seiten einer Turnbank fi-
xieren (Bild 4).

Ablauf

¢ Die Torhiter laufen seitwdrts an der Bank
entlang iiber die Langhalme — auf dem Hin-
weg mit dem rechten Bein (Bild 1), auf dem
Riickweg mit dem linken Bein voran (Bilder
2 und 3). Die Arme sind in der Abwehr-
grundhaltung.

Variation

e Mit dem bankfernen Bein iiber den Halm
(Bild 4) und mit demselben Bein (iber die
Bank springen (Bilder 5 und 6; die Langhal-
me miissen versetzt zueinander kleben).
Dann das Bein wechseln usw. Ist der
Sprung Uber die Bank zu schwer, springt
der Torhiiter zunachst auf die Bank und
dann wieder herunter.

e SPIELNAHES EINWERFEN
handbalitraining
In diesen Trainingsformen werfen die Feldspieler

' H E / : * nach vorgegebenen Ablaufen,

* von festgelegten Positionen und
* in einer bestimmten Frequenz ,,in Serie” - regelmafig und
L unregelmaBig - aufs Tor.

L Y N k Vorteil dieses Trainingsangebots fiir die Torwarte: Die Torwiirfe
fiir das Einwerfen erfolgen von allen Positionen.
Vorteil fiir die Feldspieler: Sie werden spielnah gefordert, missen
auf allen Positionen agieren und verbessern ,nebenbei” zahlreiche

Angriffsbasics.

handballtraining KARTOTHEK: Wurfserien fiir Torwarte und
Spieler.
50 Trainingskarten Aé-Format, 11,80 Euro

WURFSERIEN

fiir Torwarte und Spieler 0251/23005-11 » buchversand@philippka.de * www.philippka.de




