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Stabilisierung auf Weichbdden
Gerate/Materialien
e Weichbdden, Handbélle

Ablauf

* TW1 und TW2 stehen hintereinander vor
der Weichbodenmatte, TW3 steht ihnen auf
der anderen Seite gegeniiber (TW2 und
TW3 jeweils mit Ball). TW1 springt mit dem
rechten Bein auf die Matte, stabilisiert sich
in dieser Position (Arme in Abwehrgrund-
haltung) und spielt den von TW3 zugespiel-
ten Ball mit der Innenseite des linken FuBes
zurlick (s. Abb.; Bild 1).

e Danach lauft TW1 (ber die Matte und
ibernimmt die Position und den Ball von
TW3. TW3 springt auf dem rechten Bein auf
die Matte und erhalt das Zuspiel von TW2
usw. Beim néchsten Durchgang mit dem
linken Bein auf den Weichboden springen.

Variationen

e TW1 und TW2 bewegen sich vorwarts,
riickwarts und seitwarts auf dem Weichbo-
den und passen sich dabei fortlaufend ei-
nen Ball zu (Bild 2). Auf Zeichen des Trai-
ners bleiben sie auf einem Bein (im Wech-
sel links und rechts) stehen, stabilisieren
sich in dieser Position und spielen vier Pés-
se (Bild 3). Danach verldsst TW1 den
Weichboden, TW3 agiert mit TW2 usw.

= Alle drei Torwarte laufen auf dem Weich-
boden und spielen sich fortlaufend einen
Ball zu. Nach jedem Pass setzten sie sich
hin und stehen schnell wieder auf (Bilder 4
und 5).

* Wie zuvor; die Torwarte werfen den Ball
nach der Ballannahme einmal in die Luft
und spielen erst dann weiter. Nach dem
Pass gehen sie einmal in die Bauchlage
und stehen schnell wieder auf (Bilder 6 bis
9).

¢ Wie zuvor; den Ball ohne Anwerfen direkt
weiterspielen (erhohter Zeitdruck).

» Wie zuvor; Passe mit der Nichtwurfhand
spielen.

e Je nach Leistungsstand andere Bewe-
gungsaufgaben vorgeben oder mit anderen
Ballen spielen.
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Stiitzeln, hingen, hangelin
Gerate/Materialien

* Handbélle, Parallelbarren (darauf achten,
dass die Holme richtig eingerastet sind;
den Abstand der Holme der GroBe der Tor-
warte entsprechend anpassen; zur Absi-
cherung Matten auslegen)

Ablauf
* Die Torwarte stiitzeln auf beiden Handen
vorwdrts durch den Barren.

Variationen

 wie zuvor; rickwarts (Bild 1)

» Die Torwarte bewegen sich im VierfiiB-
lergang seitwdrts dber die Holme (Bild 2).
¢ Die Torwarte bewegen sich im Vierf(iB-
lergang vorwarts (ber einen Holm (Bild 3;
fiir Gelibte).

» Die Torwarte hangen mit gebeugten Bei-
nen und gestreckten Armen an einem Holm
und hangeln bis zum Barrenende (Bild 4).
» Die Torwarte hangeln im ,Krebsgang”
fuBwérts durch den Barren (Bild 5).

» |m Stiitz schwingen die Torwarte mit pa-
rallelen und gestreckten Beinen zweimal
vor und zurlick. Beim dritten Schwung fiih-
ren sie die Beine iiber den rechten Holm,
sitzen kurz darauf ab (Bilder 6 und 7),
schwingen wieder nach innen und stiitzeln
mit den Handen zwei ,Schritte nach vor-
ne. Beim nédchsten Ablauf auf dem linken
Holm absitzen usw. bis zum Ende des Bar-
rens.

* Wie zuvor; die Beine nach dem dritten
Schwung vorne im Gratschsitz — jedes Bein
auf einem Holm — abgelegen.

* Im Kniehang, die FiBe sind unter einem
Holm eingeklemmt (Bild 8), richtet sich
TW1 so weit auf, dass er iber den Barren
schauen kann. TW2 steht vor dem Barren,
passt zu TW1, der den Ball mit beiden Han-
den fangt und zuriickspielt (Bilder 9 und
10). Danach begibt er sich wieder in den
Kniehang, richtet sich auf usw.

* Wie zuvor; den Ball mit einer Hand fan-
gen (im Wechsel links und rechts) und zu-
riickspielen.

= Wie zuvor; den Ball zuriickkopfen (Bilder
11 bis 13).

35



Springen und abwehren (1)
Gerdte/Materialien
» zwei (Mini-)Hirden, Handballe

Ablauf

e Zwei Hirden im 90-Grad-Winkel zuei-
nander vor dem Tor aufbauen. TW1 startet
auf dem rechten Bein, springt nach links
iiber die erste Hirde und wehrt einen Wurf
von TW2 (oder dem Trainer) in die linke
Ecke hoch ab (Bilder 1 und 2). Er landet auf
dem linken Bein. AnschlieBend springt er
im Schiusssprung iiber die zweite Hirde
nach vorne und wehrt einen Wurf halbhoch
auf der rechten Seite ab (Bilder 3 und 4).

e Nach einigen Wiederholungen den Ablauf
spiegelverkehrt durchfiihren.

Variation

= Wie zuvor; die Hiirden etwas weiter vor
der Torlinie aufstellen. Vor dem Ubersprin-
gen der Hiirden zwei Wiirfe hoch (links und
rechts) und am Ende der Hiirdenbahn noch
einen dritten Wurf halboch (links) abwehren.

Springen und abwehren (2)
Gerate/Materialien

e vier (Mini-)Hurden (oder Schaumstoffbal-
ken), Handballe

Ablauf

e Die Torwarte absolvieren folgende
Sprungfolge iiber die Hirdenbahn (s. Abb.
in Bild 1):

1. Hlrde: vorwarts, Absprung und Landung
beidbeinig

2. Hlrde: seitwdrts, Absprung vom linken
(hiirdenfernen), Landung auf dem rechten
Bein

3. Hiirde: vorwarts, Absprung und Landung
beidbeinig (Bild 1)

4, Hiirde: seitwarts, Absprung vom rechten
{hiirdenfernen), Landung auf dem linken
Bein (Bilder 2 bis 4)

e Jeweils im Seitwértssprung erhalten die
Torhiiter einen Pass vom Trainer (Bilder 3
und 4), den sie nach der Landung zuriick-
spielen.
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Kraftigung auf kleinen Hiirden 1 2
Gerate/Materialien
e kleine Hirden, Squeezys

Ablauf

* Die Torhiter stiitzten sich in der Liege-
stlitzposition auf zwei kleinen Hirden ab
und klemmen einen Squeezy zwischen den
FiiBen ein (Bild 1). Aus dieser Position drii-
cken sie sich gleichzeitig mit den Hiirden
und den FiBen vom Boden ab und ,sprin-
gen® nach vorne (Bilder 2 bis 4).

Hinweis

« Diese Ubung — auf die sicher kein Trainer
kommen wirde — hat sich die E-Jugend-
Torhiiterin am Rande unseres Fototermins
selbst ausgedacht! Das zeigt: Man sollte
Kindern haufig Freirdume anbieten, um
selbst Ideen zu entwickeln und zu erpro-
ben.

Turnerische Kraftigung
Geradte/Materialien

* Pilatesballe a 450 g (alternativ: Handbal-
le, Schlagbélle), Turnmatten

Ablauf

¢ Die Torwarte halten in jeder Hand einen
Ball. Sie stiitzen sich auf beide Balle und
bewegen sich mit Vorwartsrollen (ber eine
Mattenbahn (Bilder 1 und 2).

Variationen

e Mit Stiitz auf einem Ball absolvieren die
Torwarte Rader (Bild 3). Dabei wechseln sie
nach jedem Radschlag den Ball in die an-
dere Hand.

» Wie zuvor; die Torhiiter stiitzen sich auf
zwei Balle (Bild 4).

¢ Gelbte Torhiter schaffen es auch, beim
Radschlag auf zwei unterschiedlichen Bal-
len (z. B. Pilatesball, Squeezy) zu stiitzen.
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Armarbeit in verschiedenen

- Positionen

| Gerate/Materialien

o Pilatesbille a 450 g (alternativ: Handbl-
le, Schlagbélle)

Ubungen in der Bauchlage

e [n Bauchlage befinden sich die Arme
(leicht angehoben) in der Abwehrgrundhal-
tung, die Torwarte halten in jeder Hand ei-
nen Ball. Dabei den Kopf méglichst gerade,
in Verlangerung der Wirbelsdule halten
(Blick auf den Boden). Sie strecken die Ar-
me fortlaufend gleichzeitig nach vorne und
filhren sie wieder zuriick (Bilder 1 und 2).

. Variationen
* Wie zuvor; die Torwarte flihren die Arme
aus der Seithalte gestreckt nach vorne (Bil-
der 3 und 4).
e Wie zuvor; den linken und den rechten
Arm abwechselnd nach vorne strecken
(Bilder 5 und 6).

iUbungen in der Riickenlage

¢ In Riickenlage fiihren die Torwarte die
gestreckten Arme fortlaufend aus der Seit-
in die Vorhalte und wieder zuriick (Bilder 7
und 8).

Variationen

= Wie zuvor; den linken und den rechten
Arm abwechselnd in Vorhalte fiihren (Bild 9).
« Die gestreckten Arme aus der Seithalte
in die Uberkopfposition, iiber die Seithalte
in die Vorhalte, wieder in die Seithalte usw.
flhren.

ilbungen im Sitzen

e Im Sitzen die gestreckien Arme fortlau-
fend nach oben und zur Seite fiihren (Bild
10).

Variationen

» Die gebeugten Arme aus der Abwehr-
grundhaltung fortlaufend gleichzeitig nach
oben strecken und wieder in die Ausgangs-
position zuriickfiihren (Bilder 11 und 12).

* Wie zuvor; den linken und den rechten
Arm abwechselnd nach oben strecken.
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Variationen (Fortsetzung)

» Die gebeugten Arme aus der Abwehr-
grundhaltung fortlaufend vor dem Korper
zusammenfiihren und zurlick in die Aus-
gangsposition bringen (Bilder 13 und 14).
Dabei auf einen moglichst geraden Riicken
achten.

= Die vorherigen Variationen kombinieren:
Aus der Abwehrgrundhaltung erst beide
Arme nach vorne und zuriick-, dann nach
oben und zuriickflihren. AnschlieBend die
Abfolge mit dem rechten und dann mit dem
linken Arm (Bilder 15 bis 17) durchfiihren
und von vorne beginnen.

Ulbungen im Stand

» |m Stand die zuvor beschriebenen Varia-
tionen (Streckung beider Arme/eines Arms
zur Seite, nach vorne, nach oben) isoliert
oder in Kombination durchfiihren (Bilder 18
bis 23).

Variationen

* Die Arme gegengleich kreisen (Bilder 24
bis 26). Richtungswechsel erfolgt auf Zei-
chen des Trainers. Ungeiibte Torhiter las-
sen beide Arme in eine Richtung kreisen.

* Beherrschen die Torhiiter die Abldufe,
konnen diese mit Lauf- bzw. Sprunglibun-
gen oder anderen Aktivititen kombiniert
werden.

Hinweise

» Pilatesbalie kénnen gut mit einer Hand
festgehalten werden und eignen sich be-
sonders zur Kraftigung von Armen, Schul-
tern und Oberkdrper.

¢ Torhiiter mit nicht ausreichend entwi-
ckeltem Kraftpotenzial tiben zunachst mit
Handbéllen, Squeezys oder kleineren Bél-
len (z. B. Schiagballen).
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Arm- und Beinarbeit
Gerdte/Materialien

e Pilatesbélle a 450 g (alternativ: Handbal-
le, Schiagballe), eine Pylone

Ablauf

= Mittig vor dem Tor eine Pylone aufstellen,
(bis zu) drei Torwarte agieren gleichzeitig.
¢ Die Torwarte halten jeweils in beiden
Handen einen Ball, ihre Arme befinden sich
in der Abwehrgrundhaltung. Sie bewegen
sich entlang eines Dreiecks (Pfosten — Hiit-
chen — Pfosten) im bzw. gegen den Uhrzei-
gersinn (Bilder 1 und 2).

Variation

« Wie zuvor; die Torwarte werfen fortlau-
fend gleichzeitig beide Bélle an und fangen
sie wieder auf (Bilder 3 und 4).

Ball anwerfen und nach
Positionswechsel auffangen
Gerdte/Materialien

» Pilatesballe a 450 g (alternativ: Handbél-
le, Schlagbélle)

Ablauf

e Der Torwarte starten im Sitzen. Sie wer-
fen einen Ball hoch, stehen schnell auf und
fangen ihn wieder auf (Bilder 1 bis 3), wer-
fen den Ball erneut hoch, setzen sich hin,
fangen ihn usw.

Variation

e Die Torwarte haben in jeder Hand einen
Ball und gehen in den Kniestand (rechtes
Bein vorne). Mit der rechten Hand werfen
sie den Ball hoch, wechseln (springen)
schnell in den gegengleichen Kniestand
(linkes Bein vorne) und fangen den Ball
wieder auf (Bilder 4 bis 6). Dann den Ball
mit links anwerfen usw.
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Gewichtshbélle fangen
Gerdte/Materialien
e Pilatesbille (450 g) 0. A.

Ablauf

e TW1 sitzt mit gegratschten Beinen mit
dem Riicken an der Wand und halt die Arme
leicht gebeugt nach vorne. Dabei zeigen die
Handinnenflachen nach oben. TW2 steht
vor TW1, hélt in jeder Hand einen Ball und
lasst im Wechsel den Ball aus der linken
bzw. rechten Hand fallen. TW1 fangt den
Ball und wirft ihn zuriick (Bilder 1 bis 3).

Variationen

* Wie zuvor; TW2 lasst beide Balle gleich-
zeitig fallen (Bilder 4 und 5).

e TW1 sitzt im Gratschsitz an der Wand, die
Arme sind in der Abwehrgrundhaltung. TW2
kniet vor TW1 und spielt die Balle abwech-
selnd auf deren linke bzw. rechte Hand
(Bild 6), TW1 passt die Bélle zuriick.

» Wie zuvor; TW2 spielt beide Bélle gleich-
zeitig zu TW1.

Ballon mit Gewichtshall spielen
Gerite/Materialien

* Pilatesbdlle (450 g) oder andere hand-
habbare leichte Gewichte, Luftballons

Ablauf

e Zwei Torwarte halten in ihrer getbten
Hand je einen Gewichtsball. Mit diesem
spielen sie sich fortlaufend einen Ballon zu
(Bilder 1 und 2).

Variationen

» Wie zuvor; nach jedem Zuspiel gehen die
Torwarte schnell in den Fersensitz und
richten sich (iber den Kniestand wieder auf
(Bilder 3 und 4).

» Wie zuvor; nach jedem Zuspiel schnell
hinsetzen und wieder aufrichten.

e Wie zuvor; mit dem Gewichtsball in der
ungetlibten Hand spielen.

e Den Ballon immer mit der ballonnahen
Hand spielen, dabei ist haufig eine Uberga-
be des Gewichtshalls notwendig.
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Hinweis

Training im Stationsbetrieb
Organisation und Ablauf

* Nach dem (gemeinsamen) Aufbau der
Stationen erklart (und demonstriert) der
Trainer den Torhiitern die Ubungen.

= Die Torhiiter bilden Paare und verteilen
sich auf die Stationen. Der Trainer gibt in
regelméaBigen Abstinden, z. B. nach je-
weils einer Minute, den Stationswechsel

Stationshetrieb (1)
Geradte/Materialien

¢ Handbille, Squeezys, Turnmatte, Kasten-
zwischenteil, Weichbodenmatte, Medizin-
ball (1 bis 2 kg), Minihiirden (alternativ:
Schaumstoffbalken), Gewichtsballe mit
Schlaufen (500 g)

Station 1: TW1 und TW2 liegen jeweils auf
dem Bauch auBen auf der Weichbodenmat-
te. Schultern und Arme sind abgehoben (in
Abwehrgrundhaltung). Sie rollen sich fort-
laufend vor der Matte einen Medizinball zu
(Bilder 1 und 2). Nach jeweils sechs Zu-
spielen tauschen sie ihre Positionen
(gleichmaBige Belastung der Kdrperseiten).

Station 2: TW1 und TW2 befestigen je-
weils einen Gewichtsball mit der Schlaufe
am rechten FuB und hiipfen auf dem linken
Bein (Bilder 3 und 4) tber eine festgelegte
Strecke (ca. 4 Meter). Auf dem Riickweg
das Bein wechseln.

Station 3: Ein Kastenzwischenteil mit ei-
ner Turnmatte fixieren. TW1 und TW2 krie-
chen gleichzeitig im VierfiBlergang in Form
einer Acht um und durch das Kastenzwi-
schenteil (Bilder 5 und 6).

vor und die Paare wechseln im Uhrzeiger-
sinn zur jeweils nachsten Station. Bei Sta-
tionen, an denen jeweils nur ein Torwart
aktiv ist, wechseln die Partner entweder
auf Zeichen des Trainers nach der Halfte
der Zeit oder die bendtigten Geréte werden
doppelt aufgebaut.

¢ Die Anordnung der Stationen kann den
ortlichen Gegebenheiten entsprechend an-

gepasst werden. Die vorgestellten Sta-
tionsbetriebe mit jeweils fiinf bis sechs
Stationen lassen sich in einer Hallenhélfte
bzw. einem Hallendrittel oder auch am
Randstreifen durchfiihren (s. Abb. 1 und 2
am Beispiel von Stationsbetrieb 3 auf Seite
45).

« Die Auswahl der Ubungen richtet sich
nach dem Leistungsvermégen der Torwarte
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und den zur Verfiigung stehenden Geréaten/
Materialien. Die im Folgenden vorgesteliten
Stationen konnen nach Belieben variiert
werden. Die Mdglichkeiten, mit vorhande-
nen Gerédten in Verbindung mit Béllen at-
traktive Stationsbetriebe zusammenzustel-
len, sind nahezu unendlich.

* Bei allen Ubungen auf eine saubere Aus-
fiinrung achten.

Station 4: TW1 steht auf einem Bein am
Rand der Weichbodenmatte (Arme in Ab-
wehrgrundhaltung), TW2 mit einem Ball
davor. TW1 hiipft auf der Matte seitwérts
und spielt mit der FuBinnenseite des freien
Beins die von TW2 zugespielten Bélle zu-
riick (Bilder 7 und 8). TW2 bewegt sich seit-
warts vor der Matte her. Am Ende der Mat-
te tauschen TW1 und TW2 die Aufgaben.
Beim nachsten Ablauf bewegen sie sich in
Gegenrichtung, TW1 spielt die Balle mit
dem anderen FuB zurtick.

Station 5: Zwei Minihirden aneinander-
stellen. TW1 steht auf der einen Seite der
Hiirden, TW2 mit Blick zu TW1 auf der an-
deren. Sie fassen sich an den Handen,
springen im Schlusssprung seitwarts tiber
die Hirden, fiihren eine Abwehrbewegung
halbhoch aus (Bilder 9 bis 12), setzen das
Bein wieder ab, springen erneut gemein-
sam (ber die Hiirden, losen wieder die
Handfassung, schwingen jetzt das andere
Bein seitlich hoch usw.

Hinweis

« Diesen Stationsbetrieb konnen die Torhl-
ter barfuB absolvieren (Kraftigung der FuB-
muskulatur).
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