14 B Basistechnik Wurfabwehr

Bialle in unterschiedlichen
Hohen abwehren
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Die folgenden Ubungen schulen die
Technik-Basics: die Grundstellung so-
wie die Arm-, Hand- und Beinaktionen
zur Abwehr unterschiedlich hoher
Wiirfe. Zudem lernen die Torwarte, die
Augen offen zu halten, wenn ein Ball
heranfliegt. Punktuell beinhalten die
ilbungen auch das elementare, schnel-
le Umschalten von der Wurfabwehr auf
den Angriff (Ball sichern und den Ab-
wurf ausfiihren). Die Technik-Basics
werden haufig mit der Schulung der

. koordinativen, informatorischen und
=== Konditionellen Fihigkeiten kombiniert.
- Dabei kommen unterschiedliche Bille
und Gerdte zum Einsatz.
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‘Ubungen mit Luftballons

Ballons abwehren
Gerate/Materialien
e Luftballons (anfangs groBere)

Ablauf

o TW1 steht vor dem Tor (Grundstellung),
TW2 und TW3 stehen jeweils auf Torpfos-
tenhohe neben der 4-Meter-Markierung.
Aus lockerem Lauf auf der Stelle schlagen
sie abwechselnd ihren Ballon zu TW1, der
ihn jeweils mit der ballonnahen Hand zu-
riickschlagt. Er setzt das entsprechende
Bein mit aufgedrehtem FuB seitlich nach
vorne Richtung Ballon auf (Bilder 1 und 2).

Variationen

» TW1 dreht sich nach jeder Ballonbertih-
rung einmal um die eigene Achse.

» Wie zuvor; der Trainer steht hinter dem
Tor und zeigt TW2 und TW3 an, wer den
Ballon spielen soll.

» Wie zuvor; TW1 schldagt den Ballon aus
dem Sitzen in der Fallbewegung zuriick
(Bilder 3 und 4).

Luftballon hochhalten
Gerate/Materialien
e Lufthallons

Ablauf

» Zwei Torwarte starten jeweils in Nahe der
Torpfosten und spielen etwa in der Tormitte
einen Ballon mit der gelibten Hand ab-
wechselnd hoch. Den Gegenarm halten sie
dabei jeweils in der Abwehrgrundposition
(Bild 1). Nach dem Zuspiel kehren sie zur
Startposition zurtick.

Variationen

= Mit der ungeiibten Hand spielen.

» Handwechsel auf Zeichen des Trainers

* Der Ballon wird mit dem rechten oder lin-
ken FuB gespielt (Bild 2).

¢ Nach jedem Zuspiel einmal hinsetzen,
auf den Bauch legen o. A. (Bilder 3 und 4).

Hinweis
e Ungenaue Zuspiele zunachst einmal
hoch- und dann zum Partner zuriickspielen.
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Riickprall-Ball
Gerate/Materialien
s gut prellbare Plastikbélle o. A.

Ablauf
¢ Die Torhiiter schlagen den Ball im Wech-
sel mit der rechten bzw. linken Hand gegen
die Wand. Die Schlaghand befindet sich im-
mer vor dem Kadrper (im Blickfeld), um den
S8 Ball gezielt ansteuern zu kénnen (Bild 1).
" Nach jedem Schlag fiihren die Torhiiter die
Arme in die Abwehrgrundposition zurtick.
| Bei jedem Schiag sollen sie den FuB auf der
~ Schlaghandseite nach auBen aufdrehen
~ (Bilder 1und 2).

S Variationen

e Zwei Torhiiter schlagen den Ball abwech-
selnd gegen die Wand (Bilder 3 und 4).

e Der Ball wird jeweils mit der FuBinnen-
seite gegen die Wand gespielt. Erst allein
(Bilder 5 bis 7), dann in der 2er-Gruppe.

« Die Torhiiter versuchen (zunachst ein-
zeln, dann in der 2er-Gruppe), den Ball im
Wechsel mit FuB und Hand zu spielen.

» Der zuriickprallende Ball muss erst mit
einem FuB hochgespielt und dann mit der
~ Hand gegen die Wand geschlagen werden.
: % = Der zuriickprallende Ball wird zunachst
Vs mit zusammengefiihrten Unterarmen hoch-
gespielt (vgl. Baggern im Volleyball) und
dann mit einer Hand gegen die Wand ge-
schlagen (nur fiir gelibte Kinder).

e TW1 agiert im Tor (spielnaher Bewe-
gungsraum). Sein Partner steht an der 4-
Meter-Markierung. Er spielt den Ball wahl-
weise kurz, lang, hoch oder flach (im Rah-
men der Torabmessungen), sodass sich
TW1 immer zielgerichtet bewegen muss,
um in eine gute Schlagposition zu kommen
(Bilder 8 und 9).

e |st ein verschiebbares oder aufblasbares
Tor vorhanden, agiert auch TW2 im Tor (die
beiden Tore stehen einander gegeniber;
Abstand 4 m). Beide spielen sich die Balle
{wie zuvor an der Wand) zu.
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Bélletausch
Gerate/Materialien
* Handbdlle, Squeezys, 3 Pylonen

Ablauf

* TW1 bewegt sich im Tor per Seitsteps
zwischen den Pfosten. Er halt in jeder Hand
einen Squeezy o. A., die Arme sind in der
Abwehrgrundhaltung. TW2 und TW3 stehen
jeweils vor den Torpfosten. An den Pfosten
wechselt TW1 jeweils den pfostennahen
Ball mit dem von TW2 bzw. TW3 (Bilder 1
und 2). Nach zehn Aktionen wechseln die
Torhiiter.

Variationen

e TW2/TW3 werfen dosiert auf Kopfhohe
von TW1, TW1 kopft die Squeezys (mit offe-
nen Augen) zuriick (Bilder 3 und 4).

e TW1 bewegt sich mit nur einem Squeezy
zwischen den Pfosten. Je nachdem, ob
TW2 und TW3 mit der linken oder rechten
Hand werfen, muss TW1 seinen Ball schnell
in die entsprechende (gegeniiberliegende)
Hand nehmen und den geworfenen Squee-
zy damit zuriickspielen (Bilder 5 und 6).

e TW2/TW3 werfen die Bélle so hoch, dass
TW1 sie im Sprung zuriickspielen muss.

¢ Drei Pylonen vor dem Tor aufstellen: zwei
pfostennah, eine mittig etwa einen halben
Meter vor der Torlinie. TW1 bewegt sich bo-
genformig zwischen den Pfosten (Bild 7).
Auf dem Weg zum linken Pfosten hilt er
den Squeezy in der rechten Hand, spielt ihn
zu TW2 und fangt dessen Ball mit der lin-
ken Hand (Bild 8; Abb.). Dann bewegt er
sich zum rechten Pfosten usw.
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Ball mit Ball abwehren
Gerdte/Materialien
e Squeezys 0. A.

Ablauf
¢ TW1 steht im Tor und hélt in jeder Hand
einen Squeezy, die Arme sind in der Abwehr-
grundhaltung. TW2 hat mehrere Squeezys
~  (in einer Ballkiste) und stent an der 4-Meter-
. Markierung.

=« TW1 macht schnelle Kleine Schritte auf
. der Stelle (Tappings). TW2 wirft abwech-
: selnd rechts- und links-hoch, TW1 wehrt die
" Bille auf der entsprechenden Seite mit dem
! 7:_ Squeezy ab (spielt sie Richtung TW2 zurlck;
" Bilder 1und 2).

atr

n:

Variationen
: * Die Wiirfe erfolgen flach. TW1 wehrt sie
" it den Squeezys ab (wie beim Vorhand-
i schlag im Tennis; Bilder 3 und 4).
e Die Wiirfe erfolgen halbhoch. TW1 fihrt
~das Bein und den Arm auf der entsprechen-
S den Seite zusammen und wehrt den Wurf
' ~ mitden Squeezy ab (Bilder 5 und 6).
R, * TW1 ldsst einen Squeezy um den Korper
. kreisen (Bilder 7 und 8). Auf Zeichen des
I Trainers bringt er die Arme in die Abwehr-
grundhaltung; dabei bleibt der Squeezy in
der Hand, die ihn zuletzt gegriffen hat. Den
Wurf von TW2 auf der entsprechenden Seite
(hoch oder flach) wehrt TW1 wie zuvor mit
dem Squeezy ab (Bild 9). Danach lasst er
den Ball in die andere Richtung um seinen
Korper kreisen usw.
* Bei gelibten Kindern konnen Handbélle
geworfen werden.

Hinweise

« Diese Ubung wirkt einem héufig auftre-
tenden Fehler bei Torwart-Anfangern entge-
gen: dem Abknicken des Handgelenks nach
hinten. Wiirde der Torwart das Handgelenk
nach hinten abknicken, konnte er die ge-
worfenen Bélle nicht nach vorne zuriick-
spielen (ggf. wiirde ihm der Squeezy sogar
aus der Hand geworfen).

¢ Als Voriibung kann ein Handball mit ei-
nem in der Hand gehaltenen Squeezy ge-
prellt werden (mit Handwechsel (iben).
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»  Voriibung Wurfabwehr flach
| Gerdte/Materialien
© ¢ (Soft-)Handblle, 3 Pylonen

Ablauf

| o TW1 beweqt sich in einem flachen Bogen
zwischen den Torpfosten (in der Tormitte ei-
. ne Pylone als Orientierungshilfe aufstellen).
" TW2 und TW3 knien im Abstand von etwa
zwei Metern vor den Torpfosten. Am Pfosten
spielt TW1 den von TW2 bzw. TW3 zugeroll-
ten Ball aus dem sicheren Stand mit der auf-
gedrehten FuBinnenseite des pfostennahen
Beins zurlick (Bilder 1 bis 4; Voriibung fir
die FuBaktionen bei flach geworfenen Ballen
von den AuBen- und Halbpositionen).

Variationen

e Zwei weitere Hitchen etwa einen Meter
vor den Pfosten aufstellen. TW2 und TW3
stehen jetzt an der 6-Meter-Linie (in Verlan-
gerung der RL- bzw. RR-Position). An den
Torpfosten macht TW1 mit dem jeweils
pfostennahen Bein einen Schritt nach vorne
Richtung TW2 bzw. TW3 (Bild 5; das Hiit-
chen dient als Orientierung) und wehrt einen
als Aufsetzer geworfenen Ball mit der FuB-
innenseite des pfostenfernen Beins ab
(Bild 6; Vortibung fiir die offensive Position
bei Wiirfen aus der Nahdistanz).

e Wie zuvor; jetzt tritt TW1 mit dem pfosten-
fernen Bein gegen die ,,AuBenposition” he-
raus (Bild 7) und wehrt die Aufsetzer mit
dem pfostennahen Bein ab (Bild 8).

Hinweise

= Die Torhdter sollten immer wieder an das
Y% Aufdrehen des FuBes und die Abwehrgrund-
g haltung der Arme erinnert werden.

* Wahrend der Abwehrbewegung auf eine
~gute Korperstabilitit und einen sicheren
Stand achten.
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Voriibung Wurfabwehr hoch
Gerite/Materialien
* Squeezys 0. A.

Ablauf

e TW2 und TW3 stehen jeweils auf Pfosten-
héhe ca. fuinf Meter vor dem Tor. TW1 steht
auf dem rechten Bein, das linke ist angeho-
ben (Bild 1). Er driickt sich vom rechten Bein
ab, fangt den von TW2 zugepassten Ball in
der Schwungphase des linken Beins und
landet auf dem linken Bein (Bilder 2 bis 4).
Danach schlieBt sich der gegengleiche Ab-
lauf an (TW3 passt den Ball).

Variation

e Wie zuvor; TW1 startet mit Blick Richtung
Tor, der Ablauf erfolgt aus der halben Dre-
hung heraus.

Hinweis

» Ggf. mittig vor dem Tor eine Pylone zur
Orientierung (Ausgangsposition TW1) auf-
stelien.

Abwehren und passen
Gerite/Materialien
e Handbille 0. A,

Ablauf

e TW1 sitzt mittig im Tor. TW2 steht mit zwei
Ballen (einen in der Hand, einen am FuB) an
der 4-Meter-Markierung. TW3 steht auf ei-
ner beliebigen Position an der Freiwurflinie.

o Tippt TW2 den Ball einmal auf (Bild 1),
richtet sich TW1 auf und wehrt den Wurf
von TW2 auf der linken Seite ab (Bild 2).
Danach erlauft er den von TW2 mit dem
FuB auf die rechte Seite gespielten Ball
(Bild 3), bringt ihn schnellstmoglich unter
Kontrolle und passt ihn zu TW3 (Bild 4) .

= Prellt TW2 den Ball zweimal, agiert TW1
erst nach rechts und dann nach links.

e TW3 passt zuriick zu TW2.

Hinweis

e Ggf. Pylonen vor dem Tor aufstellen (s.
Bilder 1 bis 4), um eine Abwehrbewegung
nach schrig-vorne zu erzielen.
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Voriibung einhdndige Abwehr
Gerdte/Materialien
» Handbdlle, Squeezys

Ablauf

= TW1 bewegt sich seitwarts zwischen den
Torpfosten und prellt mit der rechten Hand
einen Ball. TW2 steht mit einem Squeezy
auf Hohe des linken Pfostens. Auf Zeichen
von TW2 tippt TW1 den Ball kraftig auf und
TW2 wirft den Squeezy dosiert in die linke
Ecke (hoch). TW1 fangt ihn mit der linken
Hand und passt schnell zuriick, um an-
schlieBend den eigenen Ball weiter zu prel-
len (Bilder 1 bis 4). Nach funf Aktionen die
Seite wechseln, dann tauschen die Torhiiter.

Variationen

* Wie zuvor; TW2 rollt den Ball zu TW1, der
ihn mit der linken Hand zuriickrollt. Dabei
sollte sich die Hand vor dem FuB befinden
(Bilder 5 und 6).

e Erleichterung: Einen Tennisball prelien,
den der Torhuter festhalten kann, wahrend
er den anderen Ball abwehrt.

Hinweis

 Die Herausforderung besteht darin, den
Prellball wieder unter Kontrolle zu bringen,
ohne hektisch zu werden.
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Kasten umsetzen

+ Wurf(-abwehr)
Gerate/Materialien

e 2 kleine Kasten (alternativ: Turnmatten),
Handbélle in einer Ballkiste, 4 Pylonen

Ablauf

e TW1 agiert im Tor, TW2 und TW3 fungie-
ren als Werfer.

e 7wei kleine Kasten und vier Pylonen ge-
maB Abbildung aufstellen.

* TW2 und TW3 setzen die Kasten gemein-
sam zwei- bis dreimal um, indem sie einen
Kasten iiber den anderen heben, daneben
abstellen usw. (Bilder 1 und 2). Danach
sprinten sie zur Ballkiste und entnehmen je
einen Ball (Bild 3).

= TW2 wirft aus dem Prellen direkt aufs Tor
(Bild 4). TW3 lauft/prellt um zwei Pylonen
und wirft dann aufs Tor (Bilder 5 und 6).

e Beide laufen nach ihrem Wurf nochmals
zur Ballkiste und absolvieren je einen weite-
ren Wurf. Jetzt wirft TW3 direkt und TW2
nach Umlaufen der Pylonen aufs Tor.

e Wahrend TW2 und TW3 die Kasten um-
setzen, absolviert TW1 im Tor eine Zusatz-
iibung, z. B. zwei Rader schlagen.

e Positionswechsel: TW1 ibernimmt die Po-
sition von TW3, TW2 wechselt ins Tor, TW3
wechselt auf die Position von TW2 usw.

Variationen

= Nach dem Umsetzen des ersten Kastens
umrunden beide Torwarte die Kasten per
Seitsteps, setzten den zweiten Kasten um,
umrunden die Kasten erneut per Seitsteps
und agieren weiter wie zuvor beschrieben.
e Wie zuvor; nach jedem Umsetzen ein Rad
schlagen (Bild 7).

¢ Wie zuvor; nach jedem Umsetzen jeweils
zwei Liegestiitze mit den Handen auf einem
Kasten absolvieren (Bild 8).

e Wie zuvor; Liegestiitze mit den FiiBen auf
einem Kasten und den Handen auf dem Bo-
den ausfiihren.

» Wie zuvor; nach jedem Umsetzen sprin-
gen die Torwarte jeweils auf einen der Kas-
ten, absolvieren einen Strecksprung und
klatschen dabei in der Luft ihre Hande zu-
sammen (Bild 9).
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& Beinarbeit + Wurfabwehr 1
Geridte/Materialien

» Weichbodenmatte (alternativ vier Turn-
matten zu einer groBen Matte aneinander-
legen), Handbélle

Ablauf

* Die Weichbodenmatte mittig vor das Tor
legen (etwa zwei Meter vor der Torlinie;
Bild 1).

e TW2 und TW3 fungieren als Werfer (auf
Pfostenhohe etwa sechs Meter vom Weich-
boden entfernt).

e TW1 startet im Tor und lduft auf dem
Weichbodenrand eine Runde gegen den
Uhrzeigersinn (Bild 1). Sobald er wieder im
Tor ist, wehrt er je einen links- bzw. rechts-
hoch geworfenen Ball ab (Bilder 2 und 3).

e Nach einer Vorwdrtsrolle (iber den Weich-
boden (Bild 4) nimmt er davor die Abwehr-
position ein und wehrt je einen links bzw.
rechts gegen den Weichboden geworfenen
Ball ab (Bilder 5 und 6).

= Mit einer Vorwértsrolle tiber den Weichbo-
den kehrt er ins Tor zuriick. Beim nachsten
Ablauf lauft er im Uhrzeigersinn auf der
Weichbodenkante usw.

* Nach je zwei Durchgangen wechseln die
Torwarte die Aufgaben.

e il A P,
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Variationen

= Wie zuvor; die Torwiirfe erfolgen flach.

* Wie zuvor; die Torwirfe erfolgen wahl-
weise hoch oder flach (kurze Ecke).

e TW1 umrundet den Weichboden mit
Schrittwechselspriingen (Bilder 7 und 8),
macht eine Vorwartsrolle (iber die Matte,
wehrt zwei flache Wiirfe ab (Bild 9), lauft
um die Matte herum zuriick ins Tor, beginnt
den ndchsten Durchgang usw.

e TW1 springt vor dem Weichboden ab,
landet im Langsitz auf dem Weichboden,
richtet sich iiber die Riickenschaukel in den
Stand (vor dem Weichboden) auf, wehrt wie
zuvor zwei flache Wiirfe ab usw.




