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Dieser Leitfaden fur das Torwarttraining
soll nicht dazu dienen, das
Komplettprogramm  fir  TorhUter zu
analysieren, samtliche Grundlagen de
Fang-, Faust- oder Falltechniken
vorzustellen, sondern ein Angebot mit
vielen praxisnahen, motivierenden ung
sinnvollen Ubungen anbieten, die in aller
Alters- und  Leistungsklassen ihre
Anwendung finden kénnen.
Die vorgestellten Ubungen bieten oft dig
Maoglichkeit, auch in der Gruppe zu

trainieren, was noch nicht so verbreitet ist.

Dabei bietet das Training mit mehreren
Torhiutern viele Vorteile, denn in der
Gruppe kdnnen Torhiter aus

verschiedenen Altersklassen — z.Bsp. die

C- bis A-Junioren-Torhiiter — zusammer

trainieren und so voneinander profitieren|

Naturlich kénnen zusatzlich die ,privaten”
Trainingseinheiten mit nur dem Trainern
und dem Torwart stattfinden und somit
eine sinnvolle Erganzung zum
Mannschaftstraining darstellen.

Wichtig ist noch, darauf zu achten, dall
Torhiter immer eine individuelle Technik
anwenden, die man nicht in ein

vorgegebenes Schema pressen darf, nur

weil vielleicht die ful3ballspezifische
Literatur ~ bestimmte  Handhaltungen,
Bewegungsablaufe oder sonstige

Richtlinien aufzeigt. Ist der Torhiter in

seinen Aktionen sicher und weist keine

gravierenden technischen Fehler auf, mu
er in seiner individuellen Technik
perfektioniert werden. Eine
.,umerziehung” in andere Technik-

vorstellungen des Trainers bedeutet fur dg
Betroffenen  einen  Ruckschritt  und
zunehmende Unsicherheit. Dieser Umstan
ware mit einem Schuler zu vergleichen, dg
mit der linken Hand schreibt und dann
plétzlich gezwungen wird, mit der rechten
Hand zu schreiben. Das Ergebnis dg
Handschrift kann man sich bildlich
vorstellen...

Ein weiterer,
Fehler tritt auf, wenn sich die Mannschaft

haufig zu beobachtendef
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vor einem Spiel aufwarmen will und ein
Auswechselspieler abgestellt wird, den
Torhiter einzuschiel3en: Meistens
entwickelt sich daraus ein Wettkampf, in
der Art, daR der Auswechselspieler
bestrebt ist, seinem Torhuter moglichst
viele Bélle ins Netz zu hauen und am Ende
dieses Aufwarmprogramms, hat der
Torwart vor dem Anpfiff nicht einen Ball
in den Handen gehabt. Dann hat der
Trainer, wenn er nicht selbst das
Programm gestaltet, darauf zu achten, dai3
die Spieler untereinander zusammen-
arbeiten und sinnvolle  Aktionen
kontrolliert durchfihren, damit alle davon
profitieren kénnen. Ein solches Programm
wird im Folgenden vorgestellt.

Der Torhiter ist eine der wichtigsten
Figuren im Ful3ball geworden. Durch seine
exponierte Stellung auf dem Feld, hat er
die ganze Mannschaft im Blick, erkennt
Abstimmungsschwierigkeiten, muf3
Angriffe der Gegner vereiteln und
gleichzeitig den Konter der eigenen
Mannschaft einleiten, die  Abwehr
formieren, im modernen Ful3ball eine Art
Libero spielen, taktische Anweisungen des
Trainers umsetzen und immer hoch
konzentriert agieren. Unterlauft dem
Torhiter ein Fehler, bedeutet dieses nicht
selten ein Gegentor... Deshalb sollte dem

Torwart mit einem sinnvollen und
lehrreichen Training Tribut fir seine
Verantwortung gezollt werden, wozu

dieser Leitfaden seinen Beitrag leisten soll.




Wi @ Allgemeines AufwWErmprocEly

Auch fur einen Torhuter gilt, dal3 er vor jeglicHgelastung ganz ruhig und locker
beginnt und somit seinen Kreislauf anregt und seikérper auf die bevorstehende
Anstrengung einstellt.

Dabei kann er viele bekannte Laufstile und Laufklomationsiibungen in seine
Anfangsibung einflieBen lassen, die nur darin Iestesollte, einige Minuten normal
zu laufen. Nach wungefahr finf Minuten, kann damiegdnnen werden,

laufkoordinative Abwechslungen zu integrieren: Igr Hopserlauf (noch ohne
Kraft, d.h. der Torhiter muf3 nicht mit jedem Schgumaximale Schubkraft

entwickeln und nicht bei jedem Schritt ,hochsteifjetbersteiger, bei dem immer
bei der seitlichen Bewegung das linke Bein vorma$ite gesetzt wird und umgekehrt.
Bei einem flieBRenden Wechsel dieser Abfolge, konme® Arme unterstitzend

»,mitgenommen*“ werden und deutliche vor dem Oberkérpach links und rechts
wechselnde Bewegungen durchfuhren; dabei wird Igteiitig die Rumpfmuskulatur

angeregt und aktiv gedehnt. Des weiteren sind Kateldufe (die Knie mit jedem

Schritt in Richtung der Brust anziehen) mit ansgbiindem Anfersen (bei jedem
Schritt den Fu3 zum Gesal fuhren) einzusetzen, alesnmlLaufen mit einseitigem

Armkreisen (vorwarts und rickwarts) wobei der imaktArm unterstitzend in die

Schulter des kreisenden Arms greifen soll, Seijgal¢die FiRRe sollen sich nicht
bertihren) mit 180°-Drehung in gleicher Richtung tesdiihrend. Im Rhythmus drei

bis funf seitliche Schrittfolgen schrag nach voma#iziehen und dann in die andere
Richtung wechseln, die Beine berihren und Ubersdénesich nicht. Einige Meter

vorwarts laufen, 180°-Drehung, rickwarts in dieigle Richtung weiterlaufen,

wieder drehen und vorwarts die Strecke beendenldftrdie Laufkoordination und

trainiert — auf den Zehenspitzen agierend — dermarggsn Sprungapparat samt
Wadenmuskulatur).

Vorschlag fur ein normales Aufwarmprogramm:

Der Torhiter absolviert mehrere Bahnen einer abgktin Strecke, die
zwischen 15 und 25m betragen sollte. Der Rickweag 2umfangspunkt soll
immer im normalen Laufstil durchgefiihrt werden:

4 Bahnen normales Laufen

2 Bahnen leichter Hopserlauf, dient nur zur Muskekkerung

2 Bahnen normales Laufen mit Armkreisen, in dertdiiten Arm wechseln
2 Bahnen ,Ubersteiger”, in der Mitte 180°-DrehuAgme ,mitnehmen*
Alternative oder zusétzlich: Seitgalopp mit Wecheeader Mitte

2 Bahnen Kniehebelaufe mit Wechsel auf AnferseaheinMitte

2 Bahnen im Wechsel Riuckwartslaufen mit Drehungofidmation)
Alternative: 2 Bahnen Rhythmische Wechsellaufe &glmach vorne

4 Bahnen normales Laufen

Es folgt die erste Dehnphase. Geeignete Ubungbe $idgendes Kapitel.




I @ Semntbunse il

Im Folgenden werden Dehnilibungen vorgestellt, diba iesonders flur die
Belange eines Torhiters eignen. Zu empfehlen ist @urchfihrung der
Ubungen durch einen Partner oder den Trainer, dtam Dehnergebnis ist
immer dann am effektivsten, wenn der Aktive nicktber Kraft aufwenden
muf3, um sich zu dehnen:

Der Torhuter sollte immer in seinen Korper hineirdinen und dem Dehnpartner
signalisieren, ob er bereits eine Dehnung verspddr die Bewegung noch
fortgesetzt werden kann.

Bei Partnertibungen, die sehr zu empfehlen sintheisbnders darauf zu achten,
dal? die Jugendlichen sehr gewissenhaft mit ihrerm&aumgehen, auf seine
Kommandos achten und niemals unkontrollierte Kaaftiben oder ,aus Spafl3“
die entsprechende Gliedmal3e noch ein wenig weigdren. Das kdnnte zu
unangenehmen Verletzungen fiihren. Daher miussemedieehmer aufgeklart
und eingewiesen werden. Gleichzeitig entsteht dabeiVerstandnis fir den
Muskelaufbau des Menschen und eine gegenseitiganteortung, die sich
auch auf andere Belange der Jugendlichen, nichtdmrsportliche Ebene
betreffend, anwenden laf3t...

In der Aufwarmphase sollten alle angewandten Deungéen in der ersten
Dehnphase (die zweite erfolgt nach dem torwartéigehen
Aufwarmprogramm - siehe néachstes Kapitel) mindesteahn Sekunden
gehalten werden.

Schulter- und Brustmuskulatur

Der Trainer oder Partner #tesich mit
einem seitlichen Bein (dem Torhi
nicht das Knie in den Ricken stemm
gegen den geraden Rucken und zieh
Arme sanft nach hinten, bis die Dehnt
spurbar fir den Torhter einsetzt.

in die Ellenbeuge fassen und ni
hinten dricken.

in die Handflachen fassen und n:
hinten ziehen




Hintere Oberschenkelmuskulatur

Der Partner legt sich ein Bein ¢
Torhuters auf die Schulter und dri
es vorsichtig in Richtung Oberkorp
Das andere Bein ist gestreckt und v
mit der freien Hand @& dem Boder
fixiert, damit die Hufte nich
ausweichen kann.

Als Variante ist zu empfehlen, zuerst das Knie deshiters so weit wie
maoglich auf den Oberkdrper zu dricken und dannUigerschenkel vorsichtig
nach oben zu ziehen. In der Endposition, die dehdter vorgibt, denn der
Dehneffekt soll trotz allem angenehm zu verspirein,sist es abschliel3end
maoglich die Zehenspitzen anzuziehen. Die Dehnunhglaestlich im gesamten
hinteren Bereich des Beines zu spuren.

Der Partner kniet neben der Seite des zu dehnd®elaes und drickt sein Knie
zur Fixierung der Hufte gegen die Gesalihalfte, wdbe Ful? auf der Schulter

abgeleqgt ist.

Halsmuskulatur

Hande am Hinterkopf verschrank
und mit leichtem Druck den Ko
nach vorn unten ziehen, bis ein
leichte Dehnung der Nacken-
muskulatur zu spuren ist.

Dabei darauf achten, dafld «
Oberkorper gerade und aufrecht ble
und sich nicht mit dem Druck bz
Zug des Kopfes ,rund macht".

ACHTUNG

Durch das allgemein bekanr
Kopfkreisen entsteht eine Uberiasg
der Gelenke, Bander und Zwischen-
wirbelscheiben der Halswirbelsau
Sie ist kein Kugelgelenk!




Mobilisation der Halswirbelséule

Langsam, kontrollierte Bewegungen
spurbar angenehmen Bere
durchfihren.

Zu empfehlen sind hierbei den Kc
nach vaone zu beugen, ihn nach rec
und links zu drehen bzw. zu neigen.

Den Kopf nicht nach hinten beugen!

ACHTUNG

Durch das allgemein  bekanr
Kopfkreisen entsteht eine Uberlastt
der Gelenke, Bander und Zwischen-
wirbelscheiben der Halswirbelsau
Sie ist kein Kugelgelenk!

Dehnung der Schultermuskulatur

Der zu dehnende Arm wird waagere
am Oberkorper vorbei nach hint
gefuhrt, wobei mit der entgegen-
gesetzten Hand zur Unterstitzung
Ellenbogen gedrickt wird.

Wenn der spurbare Dehneffekhsetzt
einige Sekunden halten und dann n
einmal leicht nachdrtcken.

Der Kopf kann zum Ausgleich d
Bewegung leicht in die Richtung der
dehnenden Schulter gedreht werden.




Dehnung der Schultermuskulatur und der Armstrecker

Den gebeugten Arm na
Ellenbogen hinter den Ko
ziehen.

Die Halswirbelsaule dab
madglichst gerade lassen.
Wenn die spirbare Dehnu
einsetzt, diese Position eini
Sekunden halten und da
noch einmal leicht nach-
dricken.

Abschliel3end den Ari
langsam wieder nach vor
nehmen und ausschutteln.

Dehnung der Lendenwirbelsaule

sowie

der HUft- und

Lendenwirbelsaulenstrecker

Das gebeugte Knie Giber dem gestreckten Bein ablaggeinfach dem eigenen

Kdrpergewicht Gberlassen.

Durch den Druck der Hand auf das angewinkelte kmiRichtung Boden, kann
die Dehnung im Lendenwirbelbereich unterstutzt wardie Schultern bleiben

am Boden.

Beim Wechsel des Beines sollten die Schultern eltlsrdm Boden bleiben. Die
Bewegungen ruhig und gewissenhaft durchfiihren. N&shsetzen des
Dehneffektes, einige Sekunden verharren und danch neinmal leicht

nachdrucken.




Dehnung der Ruckenstrecker und Mobilisierung der Wibelsaule

Beide Knie anziehen, mit de
Handen umfassen und Richtu
eigenen Kopf ziehen. Gleichzei
mit dem Ka@f den Knier
~entgegenkommen®.

Dabei wird auch die Wirbelsau
mobilisiert.

ACHTUNG

Fur die Dehnung der Rickenmuskulatur und/oder diebiNsierung der
Wirbelsaule wird haufig eine Ubung benutzt, bei dé gestreckten Beine
hinter den Kopf gefuihrt werden, was unweigerlicheimer starken Uberlastung
der Brust- und Halswirbelsaule fuhrt, da dann abf idas gesamte
Kdorpergewicht ruht. Gerade diese Ubung ist im Jdbereich bei
Heranwachsenden (ab C-Junioren) sehr schadliclsalitd vermieden werden.

Dehnung der Ruckenstrecker

Ausgefuhrt wird der sog. ,Katzen-
buckel.

Die Knie sind etwa schulterbre
auseinander und die Hande zei
leicht nach innen.

Der gesamte Oberkorper wi
maximal nach oben gedrickt, wol
dann der Dehneffekt einsetzt.

Durch eine Veranderung des Abstandes zwischen Haandd Knien, kGnnen
unterschiedliche Bereiche des Rickens gedehnt werde

Eine weitere einfache Dehnung der Rickenmuskulaitar erreicht, indem man
sich mit gebeugten Knien mit dem Gesall gegen eiaedWehnt und den
Oberkorper langsam nach vorne bewegt bis man nmitHEnden den Boden
bertihren kann.




Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Das Standbein ist gebeugt. Mit d
geraden Riucken das Gesall r
hinten schieben, bis im gestreck
Bein eine Dehnung spurbar ist.
Daraufhin diesen Effekt einic
Sekunden halten und dann nc
leicht nachdrtcken.

Zur Unterstltzung greifen Dbei
Hande in die Hiftbeuge d
gestreckten Beines.

Die Dehnung wird erhoht, inde
man den Oberkorper stetig ne
vorne schiebt.

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

Hierzu kann die allgemein bekannte Ubung benutztiare, indem man aus dem
Stand z.Bsp. mit der linken Hand seinen linken BofdSpann greift und zum
Gesal fuhrt. Um dabei das Gleichgewicht nicht zilieren, bietet sich diese
Ubung in Partnerarbeit an. Es ist aber auch moglitiSeitenlage das obere
Bein wie beschrieben zum Gesal zu fuhren.

Bei allen Ausfiihrungen ist darauf zu achten, daffRileken gerade bleibt und
man nicht im Huftgelenk einknickt.

Haufig wird beobachtet, dal3 diese Dehnlbung aus 8t&nd ,luber Kreuz”
ausgefuhrt wird, d.h. man greift mit der linken Ildadas rechte Bein und
umgekehrt. An dieser Stelle wird das ,Kreuzen“ niempfohlen, denn, obwohl
ein Dehneffekt einsetzt, wird der Meniskus verdrahd dabei unnétigerweise
belastet, so dal’ einige Prozente der gewilnschtenléstung verloren gehen.
Daher immer nur einseitig dehnen: Linke Hand, IsxBein usw.

Dehnung der Adduktoren und Abduktoren (Ausfallschritte)

Ausfallschritte sind allgemein bekannt und gut geet, die gewlnschten
Dehnungen zu erreichen. Bei der Durchfiihrung damahbten, dal3 die Beine so
weit wie moglich auseinander stehen und die FuR3eine Richtung zeigen.
Gerade hoch gewachsene Spieler mussen ihren Fafldbsei doppelter
Schulterbreite ansetzen, um beim Stehen nichtbrista werden, dann wird
intuitiv Kraft angewandt um nicht umzukippen unde ddehnwirkung geht
verloren.




- @ torwartspedifisches Atu][rmmga)n’@

Nach dem allgemeinen Aufwarmprogramm und der erBemnphase folgt ein

torwartspezifisches Programm, in welches auch @driBtegriert werden muf3.

Auch hier, wie bei jedem anderen Feldspieler, sath die Belastung -

hinsichtlich der gleich folgenden Anstrengungen desn anstehenden Spiel
oder dem Hauptteil des Trainings — steigern, soldaBe Sprints und andere
anaerobe Belastungen eingestreut werden kénnen.

Um den flieRenden Ubergang zu anstrengender weetlefdainingsteilen
herzustellen, kann der Torwart verschiedene Laufjbn mit Ball derart
ausfuhren, dafl’ er sich mit einem ca. 3m entferReatner stetig laufend Uber
den Platz bewegt und fortwahrend Balle zugeworfeRomt. Allerdings
mussen die Balle auf den Korper geworfen werdennka aber wechselweise
flach, halbhoch (direkt auf den Korper), seitlichks und rechts neben dem
Kopf, als Aufsetzer oder hoch senkrecht tber dempfidann als Strecksprung
im hdchst mdglichen Punkt erreichen) modifiziertraéen. Der zuwerfende
Partner kann selbstandig die Reihenfolge der B#lgimmen und muf3 nicht
regelmafig von ,Kopf bis Ful3* wandern. Zudem soittener mal wieder die
Richtung von vorwarts auf rickwarts geandert werdeas schon wieder
laufkoordinative Aspekte anspricht...

Bei dieser einfachen Ubung wird nochmals der ges@satvegungsapparat des
TorhUters angesprochen und der bereits angeregisl&uf braucht nach der
Dehnphase nur noch wenig Zeit, um wieder auf ,Béstemperatur gebracht
zu werden.

Die angesprochenen Sprints sollten praxisnah img/dittraining eingeflochten

werden, indem gleichzeitig die Schnellkraft trarhigvird. Hier sind kurze

Shuttle-Sprints zu empfehlen, die nicht langerZdlm sein sollten. Stellt man
zwei Markierungen in dieser Entfernung auf und @&t Torhtter die Strecke
funf Mal absolvieren, simuliert man einen 100m-8praddiert aber im selben
Moment viele laufkoordinative Schwerpunkte, die &inen Torhtter extrem
wichtig sind. Kurze kraftvolle Schritte, auf denh&mnspitzen ausgeflihrt, bei
jedem Brems- und Beschleunigungsmandver starkeRekktionsschnelligkeit
des Akteurs und er trainiert, seine Kraft explosamtig in eine vorgegebene
Richtung einzusetzen. Eine gewisse Korperspannurgaten und die im Kopf

bereitgestellte Energie auf die Beinmuskulatur bertragen sind die Ziele
dieses Shuttle-Sprints. Es kann mit einer Streake filnf mal zehn Metern

begonnen werden, die dann Uber 5 x 15m bis au2@wx ausgeweitet wird. Als
Motivationsanreiz sollte jeweils die Zeit gestopperden, die der Absolvent
natdrlich nach und nach unterbieten soll.




Als Steigerung dieser Trainingsform kann dem Taghltan jeder
Wechselmarkierung ein Ball zugeworfen werden, derttiolliert werden muf3,
anschlie3end ist sofort wieder Geschwindigkeit ab&ien und der Akteur muf3
noch mehr Kraft und Willen aufbringen, um die Zeiimi verbessern.

Im weiteren Verlauf des Trainings kann diese Ubdeg anaeroben Belastung
in unzahlige Varianten an den Wechselpunkten vesdnvderden, so dal3 neben
der reinen Sprintarbeit, Kraftiibungen, Torhiterdama Orientierungsballe,
Reaktionsaufgaben u.v.m integriert werden konnen.

Beginnt man mit dem Torwart das eigentliche ,EinsBen® ist wiederum
darauf zu achten, dal3 der Torhlter moglichst vigddle in einer kurzen
Zeiteinheit zu fangen bekommit.

Steht der Trainingspartner dicht vor dem Tor, salldie Balle in kurzen
Zeitabstanden auf den Korper gespielt und vom Tdrawch immer flissig und
schnell wieder zurtickgegeben werden, so dal} wbllesogar ein Rhythmus
entstehen kann.

Will man eine Belastungssteigerung erreichen,usmpfehlen, die Balle zuerst
immer auf den Korper zu spielen — und zwar nuresn Position z.Bsp. ,flach®
— und dann die Béalle stetig vom Korper zu entfersendald der Keeper sogar ab
und an zum Sprung gezwungen wird.

Diese beschriebene Reihenfolge ist dann auch allé BAzuwenden, die auf
den Korper und schlieBlich auf Kopfhéhe und dariharaus abgegeben
werden.

Natdrlich kann der Torwart hierbei in seinem Toeh&n, was dann immer
hilfreich flr seine Orientierung im (Tor-)Raum sevird.

Entfernt sich der Trainingspartner vom Tor, nimmé &bchul3frequenz ab,
gleichzeitig erhoht sich aber die Schul3intensitét beim Torwart steigert sich
der Kraftaufwand, die Balle halten zu kbnnen.

Eine zu empfehlende Reihenfolge des ,Einschiel3kiisfite so aussehen:
Ca. 20 Bélle aus einer Entfernung von 10m auf dérp&r, halbhoch.
Ca. 20 Bélle aus einer Entfernung von 10m auf dérp&r, flach
Ca. 20 Bélle aus einer Entfernung von 10m aufKi@per, 3 Kopfhohe
Wie , aber nach links und rechts variieren
Wie , aber nach links und rechts variieren
Wie , aber nach links und rechts variieren
Vom Tor entfernen und von der Strafraumgrenze @a88&lle abgeben,
dabei alle Hohen variieren und auch Aufsetzer ssnsn.

Zur weiteren Ballgewthnung, sehr hohe Bélle in 8@afraum schiel3en,
die vom Torwart im hochst mdéglichen Punkt erreiebtden sollen. Bei
der Abgabe dieser Balle, kann der Trainingsparsogar im Mittelkreis,
an den Eckfahnen, an den Strafraumecken usw. stehen
Abschlie3end wieder naher ans Tor heranriicken andtdlie Schuf3-
frequenz erhohen.




Der Abschluf3 des torwartspezifischen Aufwarmprogrenkann eine beliebte,
aber anaerobe Belastung darstellende Ubung sein:

Der Trainingspartner steht ca. 5m vor dem sich on Gefindlichen Torhuter
und schiel3t ihm fortwahrend in schneller Schul3f@§#e erreichbar aufs Tor.
Der Torhuter konzentriert sich dahingehend, jedexll Bu sichern und so
schnell wie mdglich, seinem Trainer wieder vor Eidde zu rollen.

Beide Trainingspartner entwickeln einen Rhythmuamii die angestrebte
Belastung erreicht wird und kein Wettkampf entstelat da? die Ubung nicht
nur daraus besteht, die Balle aus dem Netz zu holen

Der Trainer versucht nun im Verlaufe der Ubung, i@eigens nach ca. 3 bis 4
Minuten fur eine Pause unterbrochen werden salike, Torhiter zu zwingen,
die meist flach gespielten Bélle im Sprung zu efren. Dann muf3 der Torwart
den gehaltenen Ball noch im Liegen wieder zuriickgebnd hat nur die Zeit
zum Aufstehen zur Verfiigung, die der zurlckgegelizaiebendtigt, um vom
liegenden Torwart, zum Fuld des Trainers und wied&ichtung Tor beférdert
zu werden.

Natirlich kann der Trainer seine Balle beliebigaede Richtung modifizieren
und auch gelegentlich gegen den Lauf des Torhojgeseren. Zwischendurch
konnen auch Balle halbhoch oder tber Kopf auf démpEr des Torhlters
abgegeben werden, um seine Konzentration zusatzbregen, damit er sich
nicht automatisch auf flache Balle in die Eckerstaiit, sondern auf alles gefal3t
bleibt.

Der Trainer steht ca. 5m vor seinem Torhiter uitd igim in schneller Frequenz Bélle zum
Halten auf den Korper, bis er ihn zwingt, zu Bodengehen, um einen Ball erreichen zu
kénnen. Wahrend der liegende Keeper den Ball zgjitickhat er nur die Zeit aufzustehen,
bis der nachste Ball folgt...

Eine das torwartspezifische Aufwarmprogramm abs@aihde Ubung, die deutlich in die
anaerobe Belastung hineinreicht, aber fiir jedeagiergen Torhiter motivierend ist.




Wi @ speziclles Trainins NG

Nachfolgend werden viele Ubungen fir ein speziellesrwarttraining
vorgestellt, die die gesamte Palette derjenigen xarmanten abdecken, die fir
einen Torhtter sehr wichtig sind: Technik, Kraftpri€lition, Reaktion und
Ballkoordination werden behandelt, wobei natiirliogh einigen Ubungen
mehrere Aspekte gleichzeitig angesprochen werden.

UBUNG 1: Laufkoordination, Fangtechnik, Timing

AN

\

Der Trainer, oder ein anderer Torhuter, steht netsen Tor auf Hohe der 5m-
Linie und wirft dem aktiven Torhtter Balle in detr&raum. Ziel ist es fir den
Akteur, von der Torlinie zu starten und den zugdemgn Ball im hdchst
mdglichem Punkt zu erreichen. Dabei stent das Tgmiond die
Laufkoordination im Vordergrund, wobei nattrlicheglhzeitig auch noch die
Fangtechnik trainiert wird.

Diese sehr einfache Ubung 1aRt sich sehr gut mitreren Torh(tern in einer
Gruppe durchfuhren: Der Zuwerfer wechselt ins Wd@thrend sich der ,,Fanger”
neben das Tor zur wartenden Gruppe begibt. Dee elest Gruppe Gbernimmt
dann das Zuwerfen. Nach einer bestimmten Anzahl Balken, soll auf die
andere Seite gewechselt werden, um auch dort eltere® Trainingsziel zu
erreichen, welches aus der Orientierung im Torrdasteht. Zudem bekommt
der Torhiuter ein Gefuhl dafir, wie schnell er imesi bestimmten Ball
hineingehen muf3, um ihn zu erreichen, er lernt,wigke Schritte bis zum genau
getimten Absprung noétig sind usw. Aul3erdem ist dfaza achten, dal3 er sein
Knie in Richtung des Absprungs anzieht um so stabgegen eine ewtl.
KOrperattacke eines Gegenspielers zu sein. Bewelgtder Torwart also nach
links, springt er mit dem rechten Bein ab und zads linke Knie an.




Um diesen Bewegungsablauf, der aus dem Herauslawitekleinen seitlichen
Schritten, dem Absprung, dem Knie anziehen undrhehtidem Fangvorgang
besteht, praxisnah durchzufiihren, kann ein weitéminehmer als passiver
Gegenspieler eingesetzt werden.

Des weiteren kann dem aktiven Torhiter die zusdtzliAufgabe lbertragen
werden, den gesicherten Ball, der z.Bsp. von lggworfen wurde, per Abwurf
zu einem weiter entfernten Torhtter zu beférdean,den Ball dann seinerseits
sichert und sich der Gruppe dann anschliel3t. Den @lixtive Torhtter verlaft
das Tor und tdbernimmt die entfernte Position uswwk&nn ein Kreislauf mit
mehreren torwartspezifischen Bewegungsablaufeneitreverden. Da diese
Ubung nicht sehr anstrengend ist, muR von den A&teueine hohe
Konzentration auf die laufkoordinativen und teclkbhen Aspekte gefordert

werden.

UBUNG 2: Laufkoordination, Fangtechnik, Timing, Kr aft

- ~

Der Torwart startet in einem kleinen Hutchentor Uit rickwarts um eine
etwa 5m entfernte Markierung. AnschlieRend stagtein hochst moglichem
Tempo vorwarts in das Hutchentor hinein und erkilen Ball vom Trainer
zugeworfen oder zugeschossen, den er parieren mul3.

Dem Akteur kann vorher angesagt werden, in welcietRng der zu haltende
Ball geschossen wird, damit er sich voll und gank seine Laufkoordination
beim Richtungswechsel und sein Timing beim Abspriéngzentrieren kann

und soll.




Eine anaerobe Belastung wird erreicht, indem praocbgang mindestens 8
Wiederholungen ohne Pause gefordert werden. Davdrorvird kontinuierlich
seine Kraftreserven vermehrt abrufen missen, umichgleitig eine
gleichbleibende exakte Technik und Laufkoordinatamhalten zu kénnen. Die
Ballrichtungen kénnen vorgegeben werden und imneer hinks, Mitte, rechts
wechseln, wobei der Torwart in den auf den Korpeschossenen Ball (Mitte)
hineingehen und ihn flach nach vorne unter sichrddegn soll (,tot machen®).
Die Steigerung dieser Ubung erfolgt durch die niclirher getroffene
Absprache hinsichtlich der Ballrichtung, so dal? ideeper seine Spannung bei
Erreichen des Hutchentores maximiert haben und lmifle Richtungen
vorbereitet sein muf. Ziel soll sein, die aufgeba(Muskel-)Spannung
explosionsartig in die entsprechende Richtung nkdae, was einen nicht zu
verachtenden Konzentrationsanspruch bedeutet.

Durch einen zweiten Ball, der in die entgegensefiehtung zum ersten
platziert wird und vom Torhiter gehalten werdenl,se@ird eine zuséatzliche
Steigerung erreicht, so daR diese Ubung dann inad@erobe Belastung
einzuordnen ist und bei einem Durchgang mit 8 Wiedkeingen Pulswerte von
tber 160 Schlagen pro Minute hervorrufen durfte.

UBUNG 3: Kraft, Einsatzwille, Kondition, Timing

Der Torwart liegt auf dem Ricken, so dal3 sein Kdmht neben einem
Torpfosten platziert ist und seine Beine in Riclgtwles Zuwerfers zeigen.

Zuerst wird ein Ball dem liegenden Torhuter so zugden, dafld er ihn durch
Anheben seines Oberkdrpers mit dem gestreckten gwehren kann. Dabei
soll er nicht aufstehen oder zum Sprung ansetzerdesn nur den Oberkdorper




aufrichten. Sofort anschlie3end erfolgt der zw&#&d ins lange Eck, welchen
der Torwart mit hochst moglichem Einsatz parierah s

Da der Torhuter weil3, wie ihm die Bélle zugespigdtden, mul3 er seine ganze
Konzentration auf die explosionsartige Kraftumsatguund das optimale
Timing beim zweiten Ball lenken. Wichtig ist v.adal3 er so schnell wie
mdglich nach dem ersten Ball aufsteht und einel3@ér@le Bewegung in
Richtung des langen Ecks herstellt. Optimiert enes®ewegung, kann er die
dabei erzeugte Geschwindigkeit flur den Kraftaufwhatn Sprung nutzen und
somit auch sog. Extremballe abwehren.

Ein Durchgang besteht immer aus vier Ballen, dl&dly der Torhiter nach dem
Ball ins lange Ecke sich sofort wieder an diesemst platziert und zwei
Balle in die andere Richtung abwehrt. Danach soltausen eingelegt werden,
In denen der Trainer bereits Unstimmigkeiten im Bgungsablauf oder beim
Timing ansprechen kann. Zu erwéhnen ist noch, @ drhiter zwar bestrebt
sein sollte, jeden Ball zu fangen, jedoch nicht Behler des ,Nicht-festhalten-
konnens* begehen darf. Dann ist es viel sinnvoterauf hinzuwirken, dal er
den ,Extremball“ nach aul3en, flr alle evtl. Stirmeerreichbar, in Richtung
Eckfahne wegfaustet!

Diese Ubung muf nicht unbedingt in einem Tor statén, sondern kann auch
uberall mit diversen Markierungen auf dem ganzeoripfatz durchgefihrt
werden. Bei Anfangern ist die Ubung 4 u.U. vorameilsn...

UBUNG 4: Raumaufteilung, Koordination, Kraft, Tim ing

In dieser Ubung soll der Torwart lernen, sich imem Tor zurecht zu finden
und es deshalb in Drittel aufteilen. Wenn er nunlimken Drittel steht und
einen Ball dicht neben dem rechten Pfosten abwetm@®, weil3 er nach einer
bestimmten Anzahl von Versuchen ganz genau, wanwcerim mittleren




Drittel) abspringen muf3, um diesen Ball erreichenkdnnen. Gleichzeitig
trainiert er das Gefuhl fir die Entfernung sein@siBon zum linken bzw.
rechten Pfosten und kann dann mit der Zeit ganktes@ne Kraftdosierung
berechnen.

Zu vergleichen ist diese Art der Orientierung mihemn Tennis- oder
Badmintonspieler, der auch ganz genau weil3, wi¢ éraden Ball schlagen
muf3, damit dieser von seiner Position einen garstimmten Punkt in der
gegnerischen Halfte erreicht.

Der Torwart sollte immer in einem der auf3eren PBiritstarten und seine
.Reichweite“ beobachten, wenn er aus dem mittlé€datiel abspringt. Er sollte
schrittweise darauf hingefiihrt werden, indem et ats dem Stand abspringt
und ein Bein in das mittlere Drittel setzt, um zolperen, welcher Balle er so
abwehren kann. Im weiteren Verlaufe kann er auchdar Bewegung heraus
abspringen und somit die eingebrachte Geschwindighad die damit
einhergehende Kraft multiplizieren und seine ,Reietlie” vergrofiern. Nach
und nach kann er seine Absprungorte immer besd$enaten und weil spéater
genau, wie weit er fliegen kann oder wann und wepéitestens abspringen muf3
um einen Ball zu erreichen, der ins obere Eck wegs ist...

Parallel wird die richtige Kraftdosierung trainiesb daf} diese dann irgendwann
automatisiert wird und der Torhtter seine Konzdigna vollends auf die
richtige Fangtechnik anwenden kann und nicht mehige Prozente fur die
Uberlegungen, wann und wo und mit wie viel Kraft Bnich abspringen,
bereithalten mul3.

Spater, wenn alle Bewegungsablaufe automatisiertd, simissen die
Hilfsmarkierungen entfernt werden.




UBUNG 5: Sprungkraft, Timing

1 2 3

AufgabEnbereich

In der Ubung 5 liegt der Schwerpunkt in der Spruafikder Koordination und
im Timing. Der Aufbau mittels HUrden oder Stangeie, auf Markierungskegel
gelegt werden konnen ist so wie oben dargestelfzudauen. Mit der
spiegelbildlichen Anordnung, laRt sich die Ubungnveechts und links
durchfuhren.

Der Torwart startet an einer der hinteren Hurddmerspringt sie vorwarts,
wobei er immer seinen Sprung deutlich sichtbar ntiilfe der
Oberschenkelmuskulatur abfedern und in die Knieegedoll (Bild 1). Direkt
anschlieRend erfolgt der seitliche Sprung (hiemvbBW gesehen nach rechts)
und der letzte Vorwartssprung. Die Abfederung sm@iveils sorgfaltig
ausgefuhrt werden. nach dem letzten Sprung, bekafemTorwart einen Ball
zugeworfen, den er direkt Gber dem Kopf im Stredksg (Bild 2) sichern soll.
Nachdem er gelandet ist, erfolgt ein seitlicherl Bakch links oder rechts, den
der Torwart ebenfalls aus dem Sprung sichern mil@ 8.

Die Reihenfolge dieser Ubung kreiert eine gesatiissige Bewegungsabfolge,
in der dem Torhiter eine intensive Kraftanstrengabgerlangt wird. Sehr gut
geeignet ist diese Ubung zudem, um dem TorwarEdirgiebereitstellung fur
den Sprung anzutrainieren. Seine regelmaliig gebeugtie, um die Landung
nach dem Sprung abzufedern, sind das Signal zuritB&ilung der
Sprungkratft, die hier sogar auch noch seitlich ¢gnuerden soll.

Das geforderte Timing muf3 sowohl vom Torhtter alshavom Zuwerfer
vorausgesetzt werden, um die Ubung gelingen zetass

d Es ist nicht zu empfehlen, bei dieser Ubung Hureiezusetzen, die aus der
Leichtathletik bekannt sind, weil sie nicht nachgelund ein Torhiter, falls er
aus welchen Grunden auch immer, auf sie fallt, afedngen davontragen kann.
Besser geeignet sind kombinierfahige Utensiliere dn Sportfachhandel
erhéltlich sind, oder einfache Holzstangen, die @ef meistens vorhandenen
Markierungskegel (aus dem Stral3enbau) gelegt wekdiemen.




UBUNG 6: Sprungkraft, Orientierung, Koordination

Der Torwart startet mit dem Riicken zum Trainerr  Aus der Hocke springt er hoch, beruhrt die Latte
aus der Hocke und dreht sich wahrend der Landung um 180°

Der Torwart befindet sich mit dem Riucken zum Traimeder Hocke auf der
Torlinie neben einem Pfosten. Auf Zeichen springaws dieser Position hoch,
um die Latte zu berthren, bevor er wieder auf d@def landet, soll er sich um
180° in der Luft zum Trainer drehen und sofort ailBall halten, der ins lange
Eck platziert wird.

Wiederum wird hier die Sprungkraft trainiert. Glezeitig kann der Torwart
uben, sich zu orientieren, ein Geflhl fir seine Bguwngen zu entwickeln und
das Timing zu verfeinern, wann er wie stark abgmm mul3. Es ist zu
empfehlen, diese Ubung mit der vorgestellten Ubdirzg kombinieren und als
weitere Alternative zur Schulung der Raumaufteilumag benutzen. Die
Reaktionsfahigkeit wird zunehmend geschult, wenrB#®svegungsablauf in das
Zentrum des Tores verlegt und dem Akteur vorhehtnmoitgeteilt wird, in
welche Ecke der abzuwehrende Ball geschossen wird.

Als Steigerung kann ein zweiter Ball angeschlosserden, der nach der ersten
Parade in die entgegengesetzte Ecke platziert wird.




UBUNG 7: Leistungsbereitschaft, Koordination, Orientierung

e & @

Der aktive Torwart befindet sich in einem ca. 8m §rol3en Viereck (Tormald)
und soll mindestens sechs Balle parieren, die hmalter Abfolge vom Trainer
in das Viereck geworfen oder geschossen werdehfi#iden Torwart ist, nicht
zuzulassen, dal? ein Ball den Boden beruhrt. WahdemdZuwirfe kann der
Trainer dem Torwart alle Aspekte eines torwartdpgzien Bewegungsablaufes
abverlangen, indem er abwechselnd flache Ballebhwodle gegen die
Laufrichtung, kerzengerade zum Strecksprung, kurBélle an die
Markierungsgrenze usw. produziert. Man kann sichirdgehend einigen, dali3
ein sehr flacher Ball als gehalten gilt, wenn dewrwiart ihn nach der
Bodenberihrung in seiner aufsteigenden Phase sie@t&Dropkick).

Der Schwierigkeitsgrad dieser Ubung liegt fast ahbsRlich im
Ermessensspielraum des Trainers, der ihn durclzeiieche Abfolge und die
Platzierung der nacheinander folgenden Bélle b&nf

Der Torwart befindet sich hier in einer anaerob&maBtungsphase, ist aber aus
Erfahrung hoch motiviert. Zudem bekommt der Aktefast keine Zeit
.-nhachdenken®* zu kbnnen, seine Bewegungen missesmatisiert sein, um
keinen Ball den Boden beriihren zu lassen.

Nach jedem Durchgang eine aktive Erholung zulasgzdsp. durchs Ballholen.




UBUNG 8: Kraft, Wurftechnik, ,Wettkampf*

/

Der Trainer befindet sich ca. 10m entfernt mit deiicken zum Tor. 2 bis 3m
vor ihm sitzt der aktive Torhtter und bekommt faitwend Balle abwechselnd
nach links und rechts zugeworfen. Im ungeraden lirhys, d.h. nach jedem
dritten, finften usw. Ball soll der aktive Torhiterachdem er den seitlichen
Ball gesichert hat, aus dieser liegenden Positida &or werfen. Anschliel3end
richtet er sich sofort wieder auf, um den né&ch®ail auf der anderen Seite
fangen zu kénnen usw. Durch einen z.Bsp. unger&aererrhythmus, ist der
Torwart in der Lage immer abwechselnd nach linkd techts zu werfen. Im
anvisierten Tor kann sich ein weiterer TorhUterirmbén, der die geworfenen
Balle halten muf3, was natirlich motivationssteigdiir alle Beteiligten ist.

Der Schwierigkeitsgrad wird durch die Verminderudey Entfernung zum Tor
erhoht. Zudem kann Uberlegt werden, ob der werférat@lter, wenn er den
z.Bsp. dritten Ball auf rechts fangt, auch in domvhm aus gesehen rechte Ecke
wirft, oder diese frei wahlen darf.

Als Torwart kann auch ein Feldspieler agieren, dksm geworfenen Ball nicht
mit den Handen abwehren darf...

Ein Durchgang pro Torhuter sollte mindestens s&éie umfassen, die jeweils
drei, finf oder auch sieben Mal gefangen werdenseriisbevor sie aufs Tor
geworfen werden. Der aktive Torhuter trainiert (klieh) hauptséchlich seine
geraden und schrdgen Bauchmuskeln, die Rickennatgkuind den gesamten
Bewegungsapparat des Oberkorpers. Gleichzeitiggeridbestrebt, seine Kraft
optimal einzusetzen, um zum Torerfolg zu kommens Aufahrung, ist diese
Ubung gerade beim speziellen Torwarttraining mithreeen Torhitern
aulRerordentlich beliebt und zur Motivation konnenmier wieder kleine
Wetteinsatze unter den Beteiligten ausgemacht werde




UBUNG 9: FuRballtennis fur Torhiiter

Zwei Torhiter stehen sich in einem abgesteckted gegeniber (zwei Mal 8 x
8m = Tormalie), wobei das Gesamtfeld durch einerReoabreiten Streifen

geteilt wird. Dieser Streifen gilt als Netzersatlort darf der Ball den Boden
nicht berihren.

Ziel aller Beteiligten ist es, durch ganz torwgptsche Handlungen, den Ball im
Feld des Gegners zu platzieren bzw. so zu reagieia@® der Ball nicht den
Boden berlhrt. Dabei kbnnen die Regeln beliebigifrmert werden:

Es kann ein Punktversuch per Abschlag aus der Handem Ful3 erfolgen,
dann gilt, dal3 der Ball nicht den Boden berihrenf. d2as Feld kann auch
entsprechend vergrofRert werden, um den Schwietsgihad zu erhdhen.
Der Punktversuch kann per Abwurf erfolgen, dann, gibl3 der Ball das
gegnerische Feld nicht verlassen darf. Der abwelereforwart muf3
verhindern, dal3 der geworfene Ball den Raum sdtaédes verlaldt (auch
den Luftraum).

Der abwehrende Torwart darf einen Ball, der deneBoberthrt hat auch
dann noch gerettet nennen, wenn er diesen direkt der Bodenberihrung
aber noch in der aufsteigenden Bewegung (,DropRisi¢hern kann.

Jeder Torwart kann sofort punkten, dann mit Zeitlenbeiten.

Ein Torwart kann nur dann punkten, wenn er das sahfagsrecht* besitzt
(wie beim Volleyball oder Badminton)

Aus Erfahrung ist diese Ubung eine der beliebtestater den Torhitern,
beinhaltet sie doch samtliche Facetten des torpe@ziBschen Trainings und ist
dartber hinaus auch noch sehr motivierend. Sie leamih mit Zweierteams
durchgefiihrt werden, dann ist das Spielfeld entdped zu vergrof3ern.




UBUNG 10: Laufkoordination, Reaktion, Sprungkraft

Der Torwart startet am rechten Markierungskegeldufh die mittlere Stange,
bewegt sich im hdchstmdglichen Tempo um die reEatenenstange und pariert
einen vom Trainer geschossenen Ball, wobei die xmaaderen Fahnenstangen
gleichzeitig als Tor fungieren konnen. AnschlielReadolgt der zweite
Durchgang von der linken Seite.

Natirlich kann bei dieser Ubung auch ein normales denutzt werden, dann
sollte die laufkoordinative Aufgabe hinter dem Taufgebaut werden und als
vordere Fahnenstangen werden die Pfosten des beneszt.

Bei der Bewegungsaufgabe mufl3 der Torwart auf tadeelkleine Schritte auf
den Zehenspitzen hingewiesen werden, um die Séhatlzu trainieren. Der
Torwart mufl immer in alle Richtungen beweglich s rechtzeitig reagieren
konnen.

Als Steigerung kann ein zweiter Ball derart integrwerden, dal3 er gegen die
erste Laufrichtung gespielt wird und der Torwart nla natirlich
schnellstmdglich seine Bewegungen in die entgegaige Richtung
koordinieren muf3, um den Ball abzuwehren.

Alternativ kann der zweite Ball in die selbe LaafRtung zum ersten gespielt
werden, dann mul3 der Torwart, der den ersten Bakych nur aus einer
Streckbewegung erreichen konnte und demzufolge adeBliegt, wiederum so
schnell wie mdglich, mit den FuRen Halt im Bodend&n, um sich erneut
abstol3en zu konnen.

Gerade mit dieser Trainingsgestaltung werden pnakis Situationen simuliert,
die dem Torhtter im ,Ernstfall“ sehr hilfreich sewerden — hier: der Ball
konnte nicht kontrolliert werden, prallt ab undkesnmt zum Nachschul3...




5 UBUNGEN fiir die Reaktionsschnelligkeit

Der Torwart steht mit dem Ricken zum Trainer. Auf\ereinbartes Zeichen,
dreht sich der Torwart um und pariert einen gesafiosn Ball.

Die Reaktionsschnelligkeit kann hierbei beliebigireat werden, indem der
Trainer beispielsweise dem Torwart die Schul3riaptuorher nicht bekannt
gibt, oder auf den Korper zielt oder den Zeitabdtawischen dem Signal zum
Umdrehen und dem Schul3 kontinuierlich verringert.

Der Trainer steht hinter dem Torwart, der die Begespreizt hat, und schiel3t
ihm einen Ball durch die Beine, den der Torwart sanschnell wie mdglich
sichern mul3. Ziel ist, den Ball von der Ausganggmrsaus zu erreichen und
nicht hinterherlaufen zu missen.

Variante/Steigerung: nach Erreichen des Balleshtdsech der Torwart und
sichert einen zweiten ihm entgegen geworfenen Balhne vorherige Angabe
der Schufdrichtung.

Der Torwart befindet sich in der Hocke und sieht @en Boden. Der Trainer
steht dicht neben ihm und wirft einen Ball senkteiohdie Luft. Gleichzeitig
gibt er ein Zeichen. Nun muf3 der Torwart versuclsenschnell wie moglich
den Ball in sein Blickfeld zu bekommen und ihn zoden hochst moglichen
Punkt zu fangen.

Variante: Der Ball wird als Aufsetzer in die Lufefidrdert, so dal3 der Torwart
dann reagiert, wenn er den Aufprall hort.

Der Torwart kniet vorm Trainer, der in beiden gselitlausgestreckten Armen
jeweils einen Ball halt. Plotzlich a3t er eineidn, den der Torwart fangen
mul3, bevor er den Boden beruhrt.

Besitzt der Verein Ruckprallwdnde, konnen sie sdhmdufig beim
Reaktionstraining zum Einsatz kommen. Der Torwaetinaet sich im Tor,
davor sind zwei Rickprallwande platziert. Der Teaiisteht links oder rechts
neben dem Tor und schiel3t einen Ball gegen die Wamdal3 der Torwart erst
dann reagieren kann, wenn der Ball in sein Blickfgélangt bzw. wenn er die
Wand passiert hat.

Stehen diese Ruckprallwande nicht zur Verfigungnkain tragbares Tor vor
eine Hauswand gestellt werden, die die gleiche Wigkbietet.




W @ P Tenahe Dhungen - Tos ORI

Zur Taktik des Torhtters gehort, sich in jeder &iun flr die richtige Fang-
bzw. Abwehrtechnik zu entscheiden. E ist schwieritgktik v.a. im
Jugendbereich richtig und nur fir den Torwart zinieren. Normalerweise
mufdte hierbei die gesamte Mannschaft fir den Tdrwprelen, um ganz
bestimmte Spielsituationen zu simulieren und denrhdi®r dann die
Mdoglichkeit bieten, die nachfolgende Situation eileten. Aber bei einer oder
zwei Trainingseinheiten in der Woche fehlt hierbimfach die Zeit.

Es gibt aber ein paar Grundregeln, die auch dewdidrtrainieren kann und
nicht nur die theoretischen Vorgaben des Trainersdem Spiel zu verarbeiten
braucht.

Da der Torhuter, wenn er einen Ball abgefangengesichert hat, in der Regel
dann den nachsten Angriff per Abwurf oder Absclaageitet, beschaftigt sich
das Taktiktraining hauptsachlich mit dem Trainiregschiedener Techniken, die
zur Einleitung der neuen Spielsituation bendtigwi

Dartiber hinaus werden mehrere praxisnahe Situatididie den Torhuter
simuliert, die in jedem Spiel auftreten kbnnen wain Torwart helfen sollen,
effektiv zu reagieren, falls er einen Ball z.Bspch vorne abprallen laf3t, ein
Mitspieler vor dem eigenen Tor einen Fehlpald zurgn@ée produziert oder der
Torhiter einen Heber halt, den Ball aber an di¢ellankt und so auch noch den
maoglichen Nachschul3 parieren muf3, usw.:

\ Ubung 1: (Flanken sichern)
‘ v ‘ / Der Torwart fangt eine Flanke von rechts,
1 sichert den Ball und leitet per Abwurf auf

die linke Seite den Gegenangriff ein. Zur
> besseren Orientierung, kann man in die
Nahe der Mittellinie links und rechts auf
dem Platz zwei tragbare Tore oder ahnliche
Markierungen postieren, die der Torwart
anvisieren soll. Gleichzeitig trainiert der
Q/ \) Torhuter in dieser Ubung das Timing zum
m Fangen, das Fangen selbst und den weiten

Abwurf.

Als weiteren Praxisbezug, konnen in die Abwurfrictg des Torwarts Spielerpaare platziert
werden, die um den Ball kampfen und ihn auch gezal Torschul3 verwerten sollen.

Gleichzeitig kann sich ein auf der anderen Seiteemdes Spielerpaar in Richtung Tor in
Bewegung setzen, um zum einen als AnspielpartreBdderoberers zu fungieren und zum
anderen als Unterstitzung fur den Unterlegenel¥gehrpartner zu wirken. Somit erhalt

man eine komplette Ubung, in der ganze Mannscliéshtegriert werden konnen.

Nach jeder Flanke wechselt die AufgabenrichtungdaitAbwurfrichtung...




\

| N | Ubung 2: (Fangtechnik & Abschlag)
\\ Etwa aus der Platzmitte werden dem

Torwart hohe Bélle vors Tor serviert, die er
jeweils versuchen soll, im héchsten Punkt zu
fangen und dann sofort per Abschlag so weit
1 2 wie mdglich in die gegnerische Halfte zu
befordern. Hierbei kann der Torwart
naturlich auch die verschiedenen Techniken
beim Abschlag trainieren, sowie auch

Tr . . .
wieder das Timing beim Fangen.
Variiert werden kann auch noch, indem der

Schuld aufs Tor hoch, flach, als Aufsetzer usw.|gefo kann. Ziel ist aber immer die
schnellstmogliche Sicherung des Balles und einutmgender Abschlag

‘ [ ] ‘ Ubung 3: (Fausttechnik)
¥ Vor dem festen Herrentor sind zwei tragbare
\\1_/ (Jugend-)Tore aufgestellt. Dem Torwart
\2 sollen Flanken serviert werden, die er tber
das erste Tor fausten soll, so daf? der Ball im
\7& zweiten Tor landet.
L= ] Ziel dieser Ubung ist hauptsachlich das

Training der Fausttechnik. Die beiden Tore
dienen in erster Linie zur Motivation, den

Ball so weit wie moglich zu fausten (Uber
das erste Tor) und ihm eine gewisse
Richtung zu verleihen (ins zweite Tor).

Durch Umstellen der Tore kann sich der Torwart @nem Training an den Toren (oder
anderen Markierungen) orientieren.

Ubung 4: .Torwartmord*

Das sog. Spiel ,Torwartmord“ (1 gegen 1)

stammt aus einer Idee von Frans Hoek,

ehemaliger  Torwarttrainer bei  Ajax

Amsterdam und dem FC Barcelona (heute

Co-Trainer der Niederlandischen

Das Spielfeld soll klein gewahlt werden, nur gzgogglirglagcre];icnhna':ﬁ)i.ndem ein Torwart den
innerhalb des Strafraumes (ca. 10 x 15m). Ball mit der Hand auf den Boden driickt und
m nun versucht, den Gegner auszuspielen. Der

wiederum darf naturlich mit allen torwart-

typischen und erlaubten Mitteln attackieren und 8al abwehren. Gelingt ihm das, muf3
auch er die neue Situation einleiten, indem er a#ndie Erde drickt. In diesem anaeroben
Belastungstraining vereinen sich alle denkbar notigih torwartspezifischen
Verhaltensweisen, so dal3 hier eine der effektiviienningsform vorliegt, die dazu auch
noch fur alle Beteiligten hochmotivierend ist.




Ubung 5: Praxis: Abwehr einer Flanke
mit anschlieRendem Nachschufl’

Strafraumsituation: Der Torwart wehrt eine
Flanke ab, die ungeféahr auf die Ecke des
5m-Raumes gezielt war. Unglucklicher-
weise landet die Abwehr direkt bei einem
Gegenspieler, der sofort seine Chance
wahrnimmt und aufs Tor schiel3t.

hoher Ball an den Rand des 5m-Raumes
Ball in die andere Ecke

Ubung 6: Praxis: Torwart lauft aus dem

Tor, pariert anschlielenden Heber
Gespielte Situation: Der Torwart wehrt
einen flach aufs Tor geschossenen Ball, der
als Vorlage dienen sollte, durch
Herauslaufen ab. Nachdem er den Ball
gesichert hat, wirft er ihn zu einem Mit-
spieler, der aber nicht aufpal3t und somit der
Ball zum Gegner gelangt, der sofort
versucht, den herausgelaufenen Torwart mit
einem Heber zu Gberwinden.

kurzer, hoher/flacher Ball - Heber tber den Torwart.
Variante:  Ball nicht direkt auf den Torwart, sondern linkdeo rechts seitlich platziere
der anschliel3ende Heber sollte extrem in dierandeke gespielt werden.
Tipp: Anfangs den Torhiter dahingehend motivieiadem ihm erreichbare Bélle serviert
werden und er Erfolge verzeichnen kann, spater 8ehwierigkeitsgrad mit immer
extremeren Ballen erhdhed. Ganzzeitig aber auf die Laufkoordination achten il
korrekte Drehung und Laufrichtung beim Versuch, Hetber zu parieren.




Ubung 7: Praxis: Torwart halt Ball aufs

\ TW.__ \ kurze Eck und anschlieRenden Heber:
“\s,\l Im Spiel erfolgt ein verdeckter, halbhoher
2 Tr Schul3 aufs kurze Toreck, den der Torwart

gerade so noch abwehren kann. Vielleicht
geht der Ball sogar an den Pfosten und
erreicht einen weiteren Gegenspieler. Dieser
versucht natirlich den am Boden liegenden
Torhiter per Heber ins lange Eck zu

uberwinden.

Zu Beginn sollte der TW aus der Mitte

starten.

halbhoher/flacher Ball aufs kurze Eck
Heber Uber den Torwart ins lange Eck.

Eine kraftzehrende Ubung fiir den Torwart, der giegiwei aufeinander folgende Extremballe
halten muf3. Beim ersten Schul3 soll der Torhiter béwteisen, denn er weil3, dald der Ball
ins kurze Eck kommt und soll sehr entschlossenLdake im Toreck schliel3en und sich ggf.
»LAnschie3en” lassen. Sofort danach mul3 er denref@tdl vergessen und seine gesamte
Konzentration und Koordination auf den Heber imgEck lenken.

Schafft es der Torwart, zwei Extremballe zu halishdiese Ubung fiir das Selbstvertrauen
enorm wichtig und sollte — im Erfolgsfall (eine énpretation ist immer moglich ) — vom
Trainer entsprechend aufgebaut und motiviert werden

Ubung 8: Praxis: Torwart vereitelt

T:W einen Alleingang

| Gespielte Situation: Der Gegner versucht

v 2 mit einem Steilpal® vor das Tor zu gelangen.
™ Der Pall wird aber flr den Stirmer

/’ unerreichbar, so dalR der Torwart, wenn er
' rechtzeitig herauslauft, den Ball vor dem
Tr Stirmer aufnehmen und ausweichen kann.

Trainer/Spieler paf3t den Ball in Richtung 5m-Rawmd geht ihm sofort nach.

Der Torwart geht dem Ball entschlossen entgegemmnihn auf und weicht dem Sttrmer
aus.
Variante: AnschlieRend kann er den gesicherten Ball sofortemem weiteren Spieler
abwerfen oder abschlagen und die Aufgabe wiederlsath. Somit sind mehrere
Mannschaftsmitglieder in diese Ubung involvierfii#en einen Trainingszweck und decken
gleichzeitig die individuellen Anspriiche ihres Torérs auf ein spezifisches Training.




Ubung 9: (fir 4 Torhiiter und mehr)

‘ ‘w ‘ - TWA Vor dem festen Herrentor ist in ca. 30m
1 Entfernung ein tragbares Tor aufzustellen.
3 § TwA beginnt die Ubung, indem er TwB eine
TwD \ v Flanke serviert, die dieser sichern und sofort
L Twe aus der Bewegung einen gezielten Abwurf

oder Abschlag auf TwC vollzieht.
AnschlieRend flankt TwD auf C, der dann
versucht, bei TwB ein Tor zu erzielen.
Hiernach kdénnen alle Torhiter im
Uhrzeigersinn ihre Positionen und auch die

damit verbundenen Aufgaben wechseln. Ein anderech@édzeitpunkt kann z.Bsp. nach
jeweils zehn Ballen auf B und C erfolgen.

Das Training in der Gruppe ist immer motivierenda Merein konnten diese Ubung
beispielsweise alle Torhiter von der C bis zur fehd gemeinsam durchfiihren,
voneinander lernen und sich gegenseitig Tipps geben

Konzentration, Timing, Fang- und Schul3technik sodieleistungsbereitschaft werden hier
gleichzeitig abgerufen. Motivationssteigernd istimau erlauben, daf3, wenn ein Torhiter den
Ball nach vorne abprallen l4R3t, der Absender ndubBen darf. Andererseits darf der
Torhuter, der einen Schuf3 sichern konnte, sofartGlegenschuld ansetzen...

Ubung 10: Komplexiibung (Beispiel)
‘ ™, TW T In dieser Ubung sind viele Facetten von

! praxisnahen Spielsituationen vereint. Eine
Y Komplexibung stellt an den aktiven

v
Torhiter hohe Anforderungen und sollte
L vier Béalle — wie dargestellt — nicht
4 uberschreiten.
i Natdrlich kénnen immer wieder andere
Schwerpunkte gesetzt werden und die Art

Tr

der zu bewadltigenden Aufgaben ist frei modifizigrbad |&Rt dem Erfindungsreichtum aller
Trainer freien Lauf.

Der Trainer schiel3t den ersten Ball auf den Tarveear fangt, rollt ihn zum Trainer zurick
und verlaft mit dieser Bewegung sein Tor in RicgtGm-Linie

Es folgt ein Heber in die z.Bsp. linke Ecke deseEo

Nachdem der Torwart (TYY den Heber pariert hat, erfolgt der dritte Balldre andere
Ecke als Extremball.

Sofort nachdem der Torwart (Tvden Extremball berthrt hat, folgt der letzte Baldie
Tormitte.
Varianten:Der erste Ball kann kurz und flach gespielt werdsm dald ihn der Torwart am
Boden sichern muf3 (,totmachen®) und aus der Bagehldann zum Heber startet. Des
weiteren ist bei dieser Art Ubung — anaerobe Befapt- darauf zu achten, daR der Torhiiter
eine Chance hat, den Ball halten zu kénnen, derraenichts von dem Training, wenn er
sich verausgabt, aber keinen Ball beriihren koriiteder Zeit kann der Schwierigkeitsgrad
erhoht, die Schisse schneller, harter und extremeeden und der Torhiter wird an der
Verarbeitung dieser Bélle wachsen.




- @ Teorwartiraining mit cer #}Maﬂ

Es ist nicht immer einfach den Ansprichen des ald#r Torhiter innerhalb
einer Mannschaft auf spezifisches Training gerexhtwerden. Die Existenz
eines Torwarttrainers pro Verein oder gar pro Maha# ist bei weitem nicht
selbstverstandlich und selbst wenn sich jemandvaufigung stellt, ist nicht
automatisch gesagt, dal3 diese Person geeignetesletstdngsforderndes
Training anbieten kann, sondern mehr oder weniger den TorhUter als
Beschaftigungstherapeut arbeitet.

Um dem Torwart, falls keine speziellen Trainer \artien sind, doch sinnvolle
Einheiten zukommen zu lassen, kdnnen ganze Manftsihig in ein
Torwarttraining integriert werden, so dal3 sogae d&kteiligten etwas davon
haben. Dieses Training sollte dann allerdings nschaussehen, wie weitlaufig
bekannt: Jeder Spieler legt seinen Ball auf dieaf@&umgrenze, lauft
nacheinander an und schiel3t seinen ruhenden BallTauw. Diese leider sehr
haufig zu beobachtende Szenerie ist ziemlich deifsl und spiegelt zudem
keine reelle, im Ful3ball vorkommende, Situationewxid

Dieses Kapitel soll Anreize und Ideen fur kombitesr Torwart- und
gleichzeitiges Mannschaftstraining liefern. Jedegagierte Trainer konnte
seinen Trainingsstoff eigentlich taglich aus derendglichen TV-Angeboten
entnehmen, indem er nur die gezeigten Ausschrett®dndesliga oder anderen
europaischen Ligen aufmerksam verfolgt und geradedan héufig zu sehenden
Torraumszenen Ubungen firs Training konzipiert.

D.E F.. T Offensivtraining: Flanke & Torschuld
A "f'— ‘Q 3 ‘ C Der Torwart leitet den Kreislauf ein, indem
\ "B er den Ball in Richtung der linken Eckfahne
\—2/',,' zu A abwirft, dieser flankt auf den vor dem
B Strafraum postierten B, der sie zum

Torschuld verwertet.

AnschlieRend, wirft der Torwart zu C und
die Flanke wiederholt sich von der anderen
Seite, damit der Stirmer B immer zwei

Balle zZum Torschul3 bekommt.
m AbschlieRend wechseln alle Teilnehmer
gegen den Uhrzeigersinn ihre Positionen.

A B,B C,D A, C stelltsich der bei A wartenden Gruppe an.

Varianten:Der erste Pald des Torhiters kann auch auf einete6prfolgen, der an der 5m-

Linie steht und dann zum Stlirmer pafdt, damit siEh Rleaktionszeit fir den Torwart

verringert und sich somit der Schwierigkeitsgratioét. Diese Variante ist vor allem zu

empfehlen, wenn aus irgendwelchen Grinden nur egenttor zur Verfugung steht. Es
kbnnen zudem noch weitere Pafstationen eingefuardem, so dal? noch mehr Spieler
gleichzeitig wahrend der Austbung eine Aufgabe beken und nicht zu lange auf ihren
Einsatz warten mussen.




™ Umschalten: Von Abwehr auf Angriff

| J——iy Per weitem Abschlag leitet der Torwart

diese Kombination ein. B soll den weiten

Ball verarbeiten und an A weiterleiten.

Gleichzeitig startet C die rechte Aul3enlinie
entlang, erhalt den Pal} von A, sichert ihn
und flankt auf den inzwischen am langen
Pfosten postiertensB

Anschlieend kann sich eine neue Dreier-
gruppe in die Ausgangspositionen begeben
und fortfahren. Natirlich ist diese Kombi-

nation auch tber die linke Seite ausfuhrbar.

7

A
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Der Vorteil dieser Ubung ist die Vielfalt der Autgen, die zum einen fir ganz normale
Feldspieler elementar wichtig sind und zum andedam Torhlter eine praxisnahe
Spielsituation liefert, die es ihm ermdglicht, ssinAbwurf/Abschlag gezielt zu trainieren,
ggf. eine Flanke abzufangen und einen Torschulalterh

Varianten:Der mitgelaufene Spieleri&ann von B bedient werden und seinerseits aufs Tor
schiel3en, so dal der Torwart spekulieren muf3 un@itluation nicht schon bis ins kleinste
Detail von vornherein kennt. Zudem ist es auch moéiglich die Flanke von £auf B oder A
platzieren zu lassen. Auch dann muf} sich der Torergsprechend verhalten und erhalt bei
jedem Durchgang aufs neue spielnahe simuliertedRgdsf, auf die er sich einstellen muf3.

Konzentration & Koordination:

Fir 8 Torhter/Spieler (und mehr)

P — > Mindestens acht Teilnehmer postieren sich

T ANy 4 ’i abissy &N jeweils einem Hutchen wie dargestellt.
An zwei Eckpositionen befindet sich ein

<---;I—{~(—:———+ Ball, der von jedem Akteur im Uhrzeiger-
RN sinn eine Station weitergegeben werden soll.

T g v ‘i Direkt nach der Ballweitergabe startet der
< < 1 @ Spieler im schnellst mdglichen Tempo zur

gegenuberliegenden Markierung, erwartet

Der Ball wandert im Uhrzeigersinn, die Spieler| dort den nachsten Ball usw. Die Spieler
tauschen immer zum Partner gegeniber werden, wenn sie den Rhythmus gefunden

haben, ihre Bewegungen automatisieren. Nicht ganginfach, wie man denken mdchte, ist
hierbei die Tatsache, dafd sich die Ballwege vonldrriwegen unterscheiden, was bei den
Beteiligten immer wieder den Denkprozel3 fur didtiggen Handlungen hervorruft und somit

fur alle Spieler der Mannschaft geeignet ist.

Die Ubung ist sehr motivierend, bereitet SpaR uiedleb einen hohen selbsterzieherischen
Effekt dahingehend, dal3 der gesamte Kreislauf zosarbricht, wenn auch nur ein Spieler
seinen Einsatz verpalit, eine unkonzentrierte Babwgabe fabriziert, vergildt, die Position zu

tauschen u.v.m. Zudem missen alle Akteure aufpassnsie bei ihren Positionswechseln
nicht zusammenstol3en.

Man sollte standig als Trainer bemuht sein, bei @aippe die Konzentration aufrecht zu

erhalten, gleichzeitig aber Tempiverscharfungemldan. Vielleicht sollte der Ubungsleiter

sogar selber mitmachen und sich dabei spal3- undationsfordernd einbringen.

Als weitere Steigerung (z.Bsp. wenn alle Positiodeppelt besetzt werden kénnen) wird die
Anzahl der benutzten Bélle erhoht...




TwA Taktik: Reaktion des Torhuters nach

2 A . \ einem Rickpald
A A7 N\ * Die teilnehmenden Akteure werden derart in
ANe SN i zwei Mannschaften eingeteilt, daR die
B B AN As Gruppe des Torhlters (A-Spieler) gegenuber
A'z A, ‘B der B-Mannschaft in der Uberzahl sind —
A F 2 z.Bsp. 5 gegen 3.
v Ein A-Spieler simuliert einen Rickpald zum
‘f “As Ad Torhiter, dem die B-Spieler sofort

«/ \) nachgehen und den Torwart unter Druck
m setzen. Die A-Spieler mussen daraufhin

ihrem Torhiter ,Angebote” machen und

sich entsprechend auf3en, im Ricken der Angreifdrieten. Zusatzlich sind auf dem Feld
zwei tragbare Tore (oder sonstige Markierungen) deiggestellt postiert, in die der Torhter
einen weiten Pal3 schlagen kann, falls er situatextiagt nicht in der Lage sein sollte, einen
Mitspieler sicher und ,gefahrlos* anspielen zu kénnDes weiteren sind auch die A-Spieler
angehalten, die Ubung mit einem Paf oder Schuidés eler Tore abzuschlieRen, weil damit
der 6ffnende Pal3 tber die Auf3en simuliert wird.

Nachdem die A-Spieler mit ihrem Torhuter immer m8koherheit gewonnen haben, werden
die Mannschaften zahlenmalig derart verandert,diaB-Spieler verstarkt werden, so daf3
noch mehr Angreifer den Torhlter unter Druck setzénnen und der dann wirklich einer
Strel3situation ausgesetzt ist.

Zusatzlich ist es nattrlich mdglich, weitere Todridie anderen Tore besetzen zu lassen und
aus jedem simulierten Angriff auf TWA — nachdem Befreiung geglickt ist — einen Angriff
auf eines der Tore starten zu lassen, welcher eorBeMannschaft praxisnah unterbunden
werden soll...

Torwart gegen Feldspieler (,Kopfballduell*)

Der Torwart liegt mit dem Rucken derart in Tormittal3 sein Kopf fast die
Linie berthrt und seine Beine in Richtung des 1imides zeigen.

Mit ausgestreckten Armen halt er einen Ball unditwim nach vorn zu seinem
,cegner, der dann versuchen soll, den geworfenatl Ber Kopfstol3 zu
verwandeln.

Der liegende TorhlUter hat nur die Zeit zum Aufstehend Reagieren zur
Verfliigung, die der Ball von seinen Handen zum Kagd Partners benotigt.
Erfahrungsgemaf wird der Torwart — aus dem Selsitengstrieb heraus —
versuchen, seinen Partner durch schlechte Zuwiirfeenachteiligen und sich
selbst einen Zeitvorsprung zu bescheren, was amurcdh vermieden werden
kann, dal3 zum einen der Torhuter wirklich darum tlenist, faire Zuspiele zu
servieren oder zum anderen, dal3 dem Feldspielgeiomt wird, mit allen
erlaubten Mitteln ein Tor zu erzielen. Zusatzlidmken zwei Feldspieler gegen
den TorhUter antreten, so dal’ auch ein schlechigsiel von einem der beiden
Akteure vor dem Tor sicher verwertet werden kann.

Alle Beteliligten trainieren ihr Ballgeftihl, Timingnd Technik, wobei fir den
TorhUter das Krafttraining und die Leistungsben#igft hinzukommen.




F Torwart gegen Feldspieler:
JLaufduell”

D@kD Der Torhiter und der Feldspieler sitzen
\ 10m Rucken an Ricken in einem mit Hutchen
\ markierten Tor (Herren- oder Jugendmalie).
Da TE D Der Feldspieler blickt auf einen 10m
N entfernten Ball, wahrend der Torhuter auf
5m \ D\‘ ein 5m entferntes Hutchen schaut. Auf ein
L vereinbartes Zeichen sprintet der Feldspieler
T zum Ball und darf gleich aus der Drehung
schiel3en. Gleichzeitig muf3 der Torhuter das

5m entfernte Hutchen umlaufen, in sein Tor zurtibk&e (damit erhéalt auch er eine 10m-
Strecke) und den geschossenen Ball parieren.

Beide Akteure trainieren gleichzeitig laufkoordinat und die Schnellkraft unterstitzende
Aspekte. Zuséatzlich schlieRen sich dann fur beidezifische Aufgaben an, indem der
Feldspieler technisch versiert aus der Drehungegam muf3 und dabei auch taktisch mit der
Ecke spekulieren kann, in die der Torhiter nichttet. Der Torwart wird schnell erkennen,
dal3 sein vermeintlicher Vorteil der kiirzeren Steeak Wirklichkeit keiner ist und strebt
demzufolge eine schnellstmégliche Rickkehr in sBan an. Wéahrend seines Laufes vom
Hutchen ins Tor muld er schon in dieser Vorwartsigeng fur seine linke und rechte Ecke
sprungbereit und reaktionsbereit auf den Schuf3 smid somit seine Koordination
entsprechend lenken.

Gerade im Jugendbereich ist diese Wettkampffornn sedtivationsfordernd und der Wille,
nicht verlieren zu wollen, wird hier benutzt undeiime effektive Trainingsform transferiert.

Torwart gegen Feldspieler:

L»w 4 Zeitduell*
“““ ! Der Torhuter liegt auf dem Ricken dicht
L % neben dem rechten Pfosten, im rechten
S A —= Winkel zur Torauslinie. Der Kopf zeigt ins
el 5 © Feld, die FuRe ins Tor.

Der Feldspieler befindet sich mit Ball an der
rechten Markierung. Auf ein vereinbartes
Zeichen, springt der Torhuter senkrecht nach
oben und berdhrt mit beiden Handen die
Latte, anschlie3end startet
schnellstmdéglich zum linken

Pfosten, berihrt ihn mit der Hand und begibt sighrdin Tormitte, um den Schul3 zu halten.
Gleichzeitig beim Startsignal startet der Feldswielon rechts mit dem Ball zur linken

Markierung, dribbelt weiter in ein kleines Hitchen{ca. 16 bis 20m vom Tor entfernt) von

wo aus er schief3en darf.

Diese Ubung lebt von der reinen Wettkampfform, dan der Kraftanstrengung beider

Beteiligten abhangt aber auch von dem taktischescldek des Feldspielers und der
Reaktionsfahigkeit des Torhiters abhangt, der audh einen Ball gegen seine Laufrichtung
(vom Pfosten zur Mitte) parieren muf3.

Wenn man in diesen Wettkampf noch weitere laufkmative und/oder Schnellkraft betonte

Aufgaben integrieren méchte, ist zu empfehlen, desrhiter an den jeweiligen Pfosten

Kraftibungen absolvieren zu lassen (LiegestitzeBauge usw.) und beim Feldspieler kann
der Weg von rechts nach links z.Bsp. durch Slalanggn unterbrochen werden...




Komplextibung mit Torschuf

§ A . . o
’4/4‘/ N Niz Spieler A serviert von der rechten Seite eine
C

fir den Torwart erreichbare Flanke, diese

Ny 7 B wird gesichert und B zum TorschuR
C, n&~ 8 vorgelegt. AnschlieRend benutzt der TW den
5 6 v evtl. gehaltenen Ball (sonst nimmt er einen
el der im Tor parat liegenden Balle) und wirft
D 7 thn C in den Lauf (Simulation einer

Spiel6ffnung). @ pal’t auf D, erhélt den Ball

direkt zurtick und spielt zu B. B lal3t den
Ball auf Dy, der sich nach seiner Ballberih-

ruhrung auf Gin Richtung Strafraum begeben hat, zum Torschalkepr.

Eine Komplexubung stiftet anfangs immer Verwirrunger den Spielern, weil sich diese die
Vielzahl der Aufgaben nur schwer merken kénnen/gvollAllerdings ist die Abfolge der
Passe und Torschisse ganz einfach und flieRenmhander abgestimmt.

Naturlich steht der Torhiter — wie beabsichtigim- Mittelpunkt des Geschehens und wird
gefordert, mehrere praxisnahe Aufgaben hintereieazd erfullen. Zuerst muf3 er auf die
Flanke reagieren, sie sichern und von dieser Bashieraus sofort Spieler B bedienen, der
jetzt seinerseits auf die Stellung des Torhiteagiegen kann und z.Bsp. versuchen darf, per
Heber ein Tor zu erzielen. Sichert der Torwart Bafi, 6ffnet er das Spiel mit einem Abwurf
auf den bereitstehenden Spieler C. Nun wird eingriéfssituation simuliert, indem C (als
Sturmer) das Geschehen von der gegnerischen Abwltem Pald auf D in den Rickraum
verlagert. Sofort anschlieRend erfolgt eine erndaidagerung von links nach rechts und eine
Lenkung der Aufmerksamkeit der gegnerischen Abwelmr D auf G und B, die sich um die
beiden Akteure ,kiimmern* muf3, was B nutzt und eiRérckpal® auf den sich nahernden D
zum Torschul3 spielt.

Abschliel3end wechseln alle Teilnehmer entgegen démzeigersinn eine Position weiter:
A C (oder anstellen), CD, D B und B A. Durch die Positionierung von A und C, kann
diese Ubung auch abwechselnd von rechts und linkshdefiihrt werden. So kann sich der
Torwart beidseitig bewahren und der Rest der Mdmafsdrainiert die Spielverlagerung und
die Torschisse von beiden Seiten. Zudem werden @fieler angehalten, sich zu
konzentrieren und werden gezwungen, regelmafiig demien, so dald sie mit der Zeit ein
~FuBballdenken® entwickeln und ihre FuRballintediig férdern.

Ziel ist neben den — hoffentlich spektakularen -tidden fur den Torhuter, eine flieRende
Gesamtbewegung aus der Ubung zu kreieren, was dliechétige Konzentration bei der
Ausibung v.a. der technischen Aufgaben, des riehtigfimings und der richtigen
Kraftdosierung bei den Zuspielen erreicht werdemka




Wi @ Rrgtigungstbungen N

Kraftigung der Bauchmuskulatur

Der liegende Akteur umfalt die Kndath
des passiven Partners und hebt
Gesal unter  Anspannung (
Bauchmuskulatur vom Boden ab.

Die ,Rechten Winkel“ in der Hufte ur
in den Knien werden dabei nic
verandert.

ACHTUNG

Die in dieser Form weitverbreite
Ubung zur Kréaftigung der Bauch-
muskeh beinhaltet das Festhalten
Knochel des liegendenden Partners,
~“Wegwerfen® seiner ausgestrecki
Beine nach vorne oder links oder rechts,

so dal3 sie nicht den Boden berihren dirfen...

Hierbei entsteht eine Uberlastung der Lendenwithéés und eine
Hohlkreizstellung, weil das Gewicht der Beine dudgn Schwung erhéht und
das Abbremsen vor der Bodenberuhrung erschwert wird

Kraftigung der Beinmuskulatur

Durch die sog. ,Abfahrtshocke
werden die Beinmuskeln ste
beansprucht und trainiert, webder
Schwierigkeitsgrad in der Lange c
Haltens dieser Position besteht unt
der Veradnderung des Winkels in ¢
Knien, der bis zu 90° betragen kann.

ACHTUNG

Alle Ubungen aus der tiefen Hocl
wie z.Bsp. der bekannte ,Entengang”

sollten unbedingt vermieden werden, da sie einestauke Belastung der
Kniegelenke, der Menisken, des Bandapparates umdKdescheibenrick-
flachen darstellen.




Kraftigung des Arm-Schulterbereichs und der Rumpfmuskulatur

Bei ausreichender Schulterkraft, d.h. der Akteutteson der Lage sein, den
Riicken gerade zu halten, sind Liegestiitz eine aesdmete Ubung, den
gesamten Muskelapparat des Oberkorpers zu tramiere

In vereinfachter Weise, ist es mdglich, die Kniewdetzen, die Fll3e anzuheben
und zu verschranken und den Kopf in VerlangerungV¥ubelsaule gerade zu
lassen. Die Hande sollten im Stiitz leicht nach mzegen.

Ansonsten kann es zu einer Uberlastung des Schiftets und der
Lendenwirbelsaule kommen.

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Bauchlage. Die Nase berthrt fast den Boden, um &heckung der
Halswirbelsaule zu erreichen. Dabei werden die Aumd der Rumpf leicht
angehoben — wechselweise und seitenverkehrt mitashésprechenden Bein.

ACHTUNG

Alle Ubungen aus dieser Position vermeiden, in deder Kopf aus der
Bauchlage nach oben zeigt soll und somit ein Ha&hulkrentsteht, was eine
Uberlastung der Lendenwirbelséule hervorruft. Z.Bspm Torwarttraining aus
der Bauchlage einen zugeworfenen (Medizin-)BalgEmund/oder werfen.




Kraftigung der Riicken- und Gesalimuskulatur

In Ruckanlage das Gesald abheben und abwechselBtidie strecken. Dabei
darauf achten, dafl3 von den Knien bis zur Brust ganade Linie verlauft.

Kraftigung der geraden und schragen Bauchmuskulatur

In Rickenlage sind die Beine in den knien angewinkiee Fersen dricken in
den Boden, Kopf und Schultern heben etwas ab, dmeeAsind entspannt in

Vorhalte.

Die angewinkelten Beine und der Druck der Fersegregeen Boden verhindern
ein Anspannen der Huftbeuger. Diese Ubung kann Bbstatisch mit Halten
als auch dynamisch mit langsamem Auf- und Abro#lasgefiihrt werden.

Fuhrt man beide Arme gleichzeitig neben ein Beirerden die schragen
Bauchmuskeln angesprochen. Die bekannten ,Sit-goditen ebenfalls aus
dieser Position heraus durchgefiihrt werden — olans& und ohne Fixierung

der FulRe:




ACHTUNG

Beim Sit-up mit fixierten Beinen werden vorrangige dHuftbeuger gestarkt.
Durch das schwunghafte Vorbringen der Arme bei iatkén verschrankten
Handen besteht zusatzlich die Gefahr eines starkelges an der
Halswirbelsaule.

AuRerdem sind alle Ubungen mit dem sog. ,Beinkreisaus der Riickenlage
oder im Sitzen nicht zur Bauchmuskelkraftigung geet, weil die

Lendenwirbelsaule stark belastet wird. Hervorgarufdurch die lange
Hebelwirkung der Beine, die die Wirbelsaule in Hiohlkreuz ziehen.

Die hier dargestellten Ubungen sind nur eine Auswabon vielen
Kraftigungsubungen, die fur die Belange des Tonsiteusammengestellt
wurden. Es ist sehr wichtig, gerade junge Spieterimbehutsam aufzubauen,
ihren Wachstumsschub zu bertcksichtigen und immerder Zeit zu gehen.
Deshalb wird an dieser Stelle dingend empfohlemnregelmaligen Abstanden
entsprechende Literatur einzusehen oder sogar efigsiotherapeuten zu
konsultieren, um sich immer sportmedizinisch auhdeufenden zu halten. Es
ware doch sehr ungliicklich, wenn man seine Spielegutem Glauben mit
Ubungen konfrontiert, die sie positiv unterstitzenllen, man ihnen aber
unbewul3t schadet...

Optimal ware natturlich, wenn sich eine ausgebildetaft aus dem Bereich
Krankengymnastik, Massage, Physiotherapie odealtigrmeinen Sportmedizin
zur Verfigung stellen wirde, um die Trainer fortiddn und die aktuellen
Trend der richtigen Austbung von Dehn- und/oder fiigangsibungen
vorzustellen.

Es ist dariber hinaus nicht nétig, mit Spielern d&r bis D-Junioren
Krafttraining durchzuftihren, da Kinder in diesenteklnoch gar nicht Gber die
entsprechenden natitrlichen Hormone verfigen, dige ihMuskeln
uberproportional wachsen lassen, da sich der gesadganismus des
Menschen bis ungefdhr zum 10. bis 12. Lebensjahr dam Wachstum
.beschaftigt®. Im C-Juniorenalter kann man beginnemrd aber grol3e
Unterschiede in der korperlichen Entwicklung derzeinen Spieler erkennen
kénnen und mul3 sie entsprechend anleiten.

Quellen:
~,Gymnastik — falsch und richtig“, K.Beigel/S.GruhiGehrke, Rohwolt

Taschenbuch Verlag GmbH, Reinbek bei Hamburg 1993
Grafiken aus: ,Super Torwarttraining“, Sepp Matealken-Verlag,
Niedernhausen/Ts. 1990
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