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g2y Kombinationsiibung
Gerate/Materialien

e Turnbank, Markierungshiitchen, Minih(ir-
; den (alternativ Schaumstoffbalken), Hand-
. bélle

Ablauf

e In Langsrichtung vor einer Wand Mini-
hiirden und eine Turnbank nebeneinander
positionieren, zwei Abstandslinien mit Mar-
kierungshiitchen geméaB Abbildung kenn-

I . zeichnen (oder Hallenlinien nutzen).
- TW1 und TW2 starten hinter der Bank.
| TW1 absolviert mit beidhandigem Stiitz auf
dem Ball Hockwenden vorwérts iber die
! . Bank (Bild 1; ungetibte Kinder hocken auf
und wieder herunter), Iduft mit dem Ball in
Vorhalte iber die Hirden (Bild 2) und wirft
den Ball abschlieBend von der Wurflinie aus
gegen die Wand. TW3 steht mit Blick zur
Wand auf Hohe der zweiten Markierungs-
linie und versucht, den Abpraller abzuweh-

I | ren (Bild 3).

.« TW1 (ibernimmt die Abwehrposition,
| . TW3 stellt sich hinter der Bank an; TW2
I ' startet, sobald TW1 die Bank verlasst usw.

Variationen an der Turnbank
= Die Hockwenden in der Riickwartsbewe-
i ~gung absolvieren.
: . |m Gratschstand (die Bank zwischen den
] " Beinen) stiitzen die Torwarte mit dem Ball
: in den Handen auf der Bank auf, springen
hoch, schiagen in der Luft ein- oder zwei-
mal (je nach Leistungsstand) die FiiBe ge-
: geneinander und landen wieder im
N . Grétschstand. So bewegen sie sich vor-
wiérts (iber die Bank (Bilder 4 und 5).
| ~* wie zuvor; in der Rickwartsbewegung
¢ Die Torwarte bewegen sich mit Wechsel-
spriingen vorwarts (iber die Bank und stre-
cken dabei den Ball forttaufend beidhandig
nach oben/vorne (Bilder 6 und 7).
= Wie zuvor; den Ball dabei um den Kérper
kreisen lassen (fiir gelibte Torwarte).
® wie zuvor; in der Riickwartsbewegung
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Variationen an den Minihiirden

» Den Ball beim Uberlaufen der Minihiirden
hinter dem Rucken halten.

= Wie zuvor; den Ball iiber Kopf halten.

» Ein-/beidbeinig uber die Hiirden sprin-
gen.

= \or-/seit-/rickwarts  (beid-/einbeinig)
liber die Hirden springen und dabei den
linken/rechten Arm (Ball in der Hand halten)
kreisen.

e Die Hirden per Seitsteps im bzw. gegen
den Uhrzeigersinn umrunden, dabei den
Ball um den Kopf kreisen lassen.

e Die Hiirden jeweils um 90 Grad versetzt
anordnen (s. Abb. in Bild 8). Die Arme in die
Abwehrgrundhaltung nehmen. Auf dem &u-
Beren Bein seitwérts iiber die erste und
vorwarts (iber die zweite Hirde springen
(Bilder 8 bis 11). Dann das Bein wechseln,
seitwarts iiber die dritte und vorwérts (iber
die vierte Hirde springen.

* Die Hirden langs hintereinander aufstel-
len (s. Bild 12). Die Torwarte springen je-
weils mit dem hiirdenfernen Bein seitwarts
(iber die Hiirde, landen auf demselben Bein
und schwingen das Gegenbein nach oben
(Bilder 12 bis 15; Simulation der Abwehr
hoher Wiirfe aus der Nahdistanz).

* Wie zuvor; die Torwarte springen mit
dem hiirdenfernen Bein (iber die Hirden,
landen auf dem anderen Bein und schwin-
gen das Absprungbein nach oben (simuliert
den Beinwechsel bei der Abwehr hoher
Wiirfe).

* Wie zuvor; jetzt das angewinkelte freie
Bein seitwarts nach oben in Richtung des
gleichseitigen Ellenbogens ziehen (Simula-
tion der Abwehr halbhoher Wiirfe).
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Luftballon erlaufen
Gerdte/Materialien
» Luftballons, Reifen

Ablauf

e TW2 hélt einen Reifen senkrecht. TW1
steht hinter dem Reifen, schiagt einen Bal-
lon dartiber, kriecht im Barengang kopfwarts
durch den Reifen und fangt den Ballon wie-
der auf (Bilder 1 bis 3). Nach fiinf Wiederho-
lungen die Aufgaben wechseln.

Variationen

* Wie zuvor; TW1 féngt den Ballon nicht auf,
sondern schidgt ihn nach dem Durchkrie-
chen des Reifens direkt wieder hoch und der
Ablauf erfolgt in Gegenrichtung.

= Im Bérengang fuBwérts durch den Reifen
kriechen.

» Im Krebsgang kopfwérts durch den Reifen
kriechen.

e |Im Krebsgang fuBwarts durch den Reifen
kriechen (Bilder 4 bis 6).

Prazise passen
Gerate/Materialien
¢ Handbdlle, Reifen

Lz www.gz-it-owl.de 034 wwwgzit-owlde

Ablauf

o TW1 passt einen Ball mit der geiibten
Hand fortlaufend gegen eine Wand. TW2
steht daneben und streift einen Reifen bis
knapp iber Bodenhdhe iber TW1 hinweg.
TW1 steigt bzw. springt aus dem Reifen (Bil-
der 1 bis 6), dann stilpt TW2 diesen wieder
von oben dber TW1 usw. Nach jeweils acht
Durchgangen wechseln die Torhiiter.

34 H wwwgzitowlde r 5‘ www.gz-it-owl.de i § lution GmbH  www.gzit-owl.de

Variationen

¢ Wie zuvor; abwechseind mit dem linken
und rechten Bein aus dem Reifen springen.
e Wie zuvor; den Ball mit der ungeiibten
Hand gegen die Wand passen.

Hinweis

e Den Abstand zur Wand und die Hohe, in
der der Reifen beim Herausspringen gehal-
ten wird, dem Leistungsstand anpassen.
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Passen aus verschiedenen
Positionen
Gerate/Materialien

« Handball, Reifen

Ablauf

» Die Torhiter stehen im Reifen, passen ei-
nen Ball gegen die Wand und fangen ihn im
Sitzen (Bilder 1 bis 3). AnschlieBend werfen
sie den Ball im Sitzen gegen die Wand und
fangen ihn im Stand wieder auf (Bilder 4 und
5). Nach sechs Abldufen die Hand wechseln.

Variationen

* Wie zuvor; den Ball im Schwebesitz und
mit einer Hand fangen (Bild 6).

» Wie zuvor; den Ball nach einer Drehung
im Stehen wieder auffangen.

Hinweis
* Den Abstand zur Wand dem Leistungsver-
magen der Torhiiter anpassen.

Wurfabwehr nach Vorbelastung
Geradte/Materialien

* Reifen, kleiner Kasten, Pylonen, Handbal-
le

Ablauf

* Mittig vor dem Tor einen kleinen Kasten
und seitlich davon je eine Pylone als Orien-
tierungshilfe aufstellen. TW2 hélt neben
dem Tor einen Reifen senkrecht auf dem
Boden (Bilder 1 und 2). Der Reifen kann al-
ternativ auch senkrecht zwischen zwei
Turnmatten eingeklemmt werden.

* TW1 kriecht zweimal im Krebsgang fuB-
warts durch den Reifen (Bild 1), lduft zum
Kasten, sitzt kurz ab und wehrt zunéchst
einen Wurf auf der linken und dann auf der
rechten Seite mit der jeweils ballnahen
Hand ab (Bilder 2 bis 4). Dabei bringt er das
Schwungbein seitlich nach vorne.

Variation
= Den Reifen im Krebsgang kopf- bzw. im
Barengang kopf-/fuBwarts durchkriechen.
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Jo-Jo

Gerdte/Materialien

¢ Jo-Jos, Luftbalions, Squeezys und Hand-
bélle

Ablauf

e Die Torwarte bewegen mit ihrer geiibten
Hand ein Jo-Jo und schlagen mit der un-
geiibten Hand fortlaufend einen Ballon in
die Luft (Bilder 1 bis 3).

; | Variationen

< Wie zuvor; jetzt mit der einen Hand das
Jo-Jo bewegen und den anderen Arm (mit
| ‘ einem Squeezy in der Hand) vor-/rickwarts
B - kreisen (Bilder 4 bis 6).

‘: b * Wie zuvor; den Squeezy anwerfen und
~einhdndig (von hinten-oben zugreifend)
wieder auffangen (Bilder 7 bis 9).

* Wie zuvor; das Bein (auf der Ballseite)
seitlich anwinkeln und den Squeezy unter
. dem Bein hindurch von hinten nach vorne
kel anwerfen und einhandig (von oben zugrei-
kI ~  fend) wieder auffangen.

i e Wie zuvor; einen Handball fortlaufend
prellen (Bilder 10 bis 12).

e Partneriibung: Ein Torwart bewegt mit
der geiibten Hand ein Jo-Jo und passt sich
mit der ungelibten Hand fortlaufend mit ei-
nem Partner einen Squeezy oder Handball
zu.

= Die jeweilige Aufgabe (Grundablauf bzw.
Variationen) im Einbeinstand absolvieren.
 Erschwernis: Alle Ubungen kinnen auch
mit Handwechsel absolviert werden (das
Jo-Jo mit der ungeiibten Hand bewegen).

R A L

Hinweis
e Es ist darauf zu achten, dass das Jo-Jo
gut rollt“. Nur so kdnnen Luftballon,
Squeezy und Handball im Spiel gehalten
werden.
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Fidget Spinner (Handkreisel) v |y _ —\:yqﬁg _ '5‘:-..1 _
Geradte/Materialien
e Fidget Spinner, Squeezys, Handbélle

Ablauf

e Einen Fidget Spinner mit Zeigefinger und
Daumen in einer Hand halten und mit der
anderen Hand andrehen. Der Torwart erhalt :

vom Trainer (oder Partner) einen Squeezy 2171% G ¥ m“’@B‘\\‘*
oder Handball in die freie Hand, wirft ihn an o F =g

und Ubergibt den sich drehenden Spinner
in die andere Hand. Er fangt den Ball mit
Wie viele Handwechsel schafft der Torwart, =
bis der Spinner stoppt?

der Gegenhand auf usw. (Bilder 1 bis 3). .- o

DIGITALDRYCK wmt

Variation
* Wie zuvor; jetzt fortlaufend einen Hand-
ball prellen (Bilder 4 bis 6).

Hinweis
* Die Torwarte sollten auch eigene Varia-
tionen erproben und zeigen.

Vielseitige Ubungen zum

Training der Grundschnellig-

keit.

Einfach zu schnellen Beinen. ,‘, i
64 Seiten, 12,80 Euro 1'1\'1‘&& ki

Einfach zu Gymnastik !
schnellen Beinen fiir das Aufwdarmen

Ubungen zum Aufwirmen
ohne Stretching als sinnvolle
Vorbereitung des Korpers
auf anstehende Belastungen.
Gymnastik fiir das
Aufwirmen.

64 Seiten, 12,80 Euro

0251/23005-11 * buchversand@philippka.de * www.philippka.de
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s Von Pfosten zu Pfosten (1)

4 Gerdte/Materialien

* Handballe, Medizinballe (1 bis 2 kg, je
nach Leistungsvermdgen)

Ablauf

* TW1 agiert im Tor, TW2 und TW3 stehen
jeweils zwei bis drei Meter vor den Pfosten
und halten je einen Medizinball in den Han-
den.

e TW1 bewegt sich seitwarts prellend von
Pfosten zu Pfosten (Bild 1), auf Pfostenhdhe
rollen TW2 bzw. TW3 den Medizinball zu
TW1, der ihn mit seinem Ball, den er kurz-
zeitig beidhandig festhalt, zurlickspielt (Bild
2).

* Nach jeweils drei Durchgdngen zu jeder
Seite wechseln die Torwarte die Aufgaben,

Variationen

* TW1 lasst seinen Ball fortlaufend um den
Kérper kreisen (Bild 3). Nachdem er den
Medizinball zu TW2 zuriickgespielt hat,
lauft er per Seitsteps von Pfosten zu Pfos-
ten und zuriick bis zur Tormitte. Dort absol-
viert er eine ganze Drehung (Bild 4), Iauft
zum Pfosten vor TW3 zuriick, spielt diesem
den Medizinball zuriick usw.

e TW3 halt einen Handball in Handen. TW2
rolit TW1 wie zuvor einen Medizinball zu,
den TW1 zurlickspielt (Bilder 5 und 6). Nach
der Seitstepbewegung zur anderen Seite
spielt TW3 den Handball zu TW1, den dieser
mit seinem — jetzt einhandig in der pfosten-
nahen Hand gehaltenen — Ball zuriickspielt
(Bilder 7 und 8). Nach jeweils sechs Ab-
laufen tauschen die Torwarte ihre Positio-
nen, danach erfolgt der Ablauf jeweils ge-
gengleich.
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Von Pfosten zu Pfosten (2)
Gerdte/Materialien
¢ Handbélle, Squeezys, Tennisballe

Ablauf

e TW1 agiert im Tor, TW2 und TW3 knien
jeweils zwei bis drei Meter vor den Pfosten
mit je einem Ball in der Hand.

e TW2 (rechte Torseite aus Sicht von TW1)
rollt TW1 den Ball so zu, dass dieser ihn mit
der rechten Hand zuriickrollen kann (Bilder
1 und 2). AnschlieBend fiihrt TW1 Seitsteps
zur anderen Seite aus, rollt mit seiner lin-
ken Hand den von TW3 gerolliten Ball zu-
rick usw.

e Nach jeweils vier Aktionen zu jeder Seite
wechseln die Torwarte die Aufgaben.

Variationen

e TW1 bewegt sich per Seitsteps zwischen
den Pfosten und prellt dabei mit der rech-
ten Hand einen Ball. Auf der rechten Seite
kopft er einen von TW2 zugespielten
Squeezy zuriick (Bild 3), auf der linken Sei-
te spielt er einen von TW3 zugespielten Ball
mit der linken Hand zuriick (Bild 4). Nach
vier Abldufen erfolgt der Ablauf gegengleich
(Prellen mit der linken Hand).

e TW1 bewegt sich aus der Bauchlage von
Torpfosten zu Torpfosten, indem er sich
fortlaufend um die Karperldngsachse dreht.
Vor den Pfosten geht er jeweils in die Lie-
gestiitzposition und rollt die von TW2 bzw.
TW3 zugerollten Bélle jeweils mit der uBe-
ren Hand zuriick (Bilder 5 und 6).

e TW1 bewegt sich im Krebsgang seit-
warts zwischen den Pfosten. Auf Hohe von
TW2 bzw. TW3 hockt er an, fangt den zuge-
spielten Squeezy jeweils mit der duBeren
Hand und passt ihn zuriick.

* Wie zuvor; TW1 kipft die Squeezys zu-
rlick (Bilder 7 und 8).




Variationen (Fortsetzung)

e TW1 bewegt sich im Barengang seit-
warts zwischen den Torpfosten, hockt je-
weils auf Hohe der Pfosten an und setzt
sich hin (Bilder 9 und 10), fangt den Ball
von TW2 bzw. TW3 einhandig mit der pfos-
tennahen Hand, passt zuriick (Bild 11),
wechselt im Bérengang zur anderen Seite
(Bild 12) usw.

e TW3 rolit TW1 einen Tennisball so zu,
dass dieser ihn mit der Innenseite des lin-
ken FuBes zurlickspielen kann (Bilder 13
und 14). AnschlieBend bewegt sich TW1
per Seitsteps zur anderen Seite, fiangt dort
mit der rechten Hand einen von TW2 ge-
passten Ball und spielt ihn zu diesem zu-
riick (Bilder 15 und 16). Daran schlieBen
sich wieder Seitsteps in Gegenrichtung an
usw. Nach fiinf Durchgangen erfolgt der
Ablauf gegengleich.

¢ Wie zuvor; jetzt haben TW2 und TW3 je
einen Hand- und einen Tennisball. Sobald
TW1 per Seitsteps den Pfosten erreicht,
passen TW2 bzw. TW3 wahlweise den
Handball oder rollent den Tennisball. TW1
fangt und passt den Handball mit der pfos-
tennahen Hand bzw. spielt den Tennisball
mit dem pfostennahen FuB (Innenseite) zu-
riick.

* Wie zuvor; nachdem TW1 vor dem linken
Pfosten den Ball (z. B. den zugeroliten Ten-
nisball) zuriickgespielt hat, bewegt sie sich
per Seitsteps nur bis zur Tormitte und zu-
riick zum linken Pfosten, um dort den zwei-
ten Ball {hier: den Handball) zuriickzuspie-
len. Danach bewegt sie sich zum rechten
Pfosten usw.

Hinweis

» Das Zuriickspielen der Squeezys kann
auch mit anderen Korperteilen erfolgen,
z. B. Oberschenkel, Unterarm oder FuB.
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Den Ball ins Spiel bringen:
zuUgig, prazise und
situationsgerecht
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Schon in der Anfidngerschulung soll- ‘
ten Torhiiter lernen, Bélle aus dem |
Torraum heraus prézise, schnell und
situationsgerecht zu einem Mitspie-
ler zu passen, um der eigenen Mann-
schaft ein schnelles Umschaltspiel
zu ermdaglichen. Dabei sollte auf eine
gute Ausfiihrung des Schlagwurfs
Wert gelegt werden.




