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Vorwort

Die Leistung eines Torhiiters ruft unweigerlich die Bewunderung des Publikums hervor. Die Behendigkeit des Hechtsprungs,
die blitzschnelle Reflexbewegung, die Kiihnheit und der Mut beim Hinauslaufen rauben dem Zuschauer den Atem und hinter-
lassen ein Gliicksgefiihl. Wer erinnert sich nicht an die unwahrscheinliche Abwehr von Gordon Banks, als er einen ungemein
harten KopfstoB Pelés abwehrte. Welches Talent! J

Und welche Unmenge an Trainingsaufwand verbirgt sich hinter einer solchen Leichtigkeit! Denn wenn auch die erfolgreich-
sten FuBballer der Welt von Anfang an die Féhigkeiten zu einer groBen Karriere mitbrachten, so erreichten sie eine gewisse
Perfektion eben nur dadurch, daB sie Hunderte von Ubungen tausendfach wiederholten.

Dem Torhiter wird dieses Werk tausend Méglichkeiten aufzeigen, sich auf vergnugliche Art flr das Spiel vorzubereiten und
jene Ubungen zu entdecken, welche zu Fortschritten verhelfen.

Der Trainer schlieBlich ist im Besitz eines Buches, das ihm hilft, den einzigen Spieler, welcher im Match seine Hande beniit-
zen darf, besser auszubilden.

Zwar haben Sie mit diesem Buch ein Rezeptbuch gekauft, aber lassen Sie Ihre eigenen guten Ideen nicht durch die vielfltig
dargebotenen Ubungen vernichten! Ich hoffe, daB dieses Buch Sie nicht trdge macht! Fahren Sie fort, Ihre ,Nummer 1“ zu
beobachten und bieten Sie ihr jene Ubungen an, welche ihren Stirken und Schwéchen entsprechen.

Einige SFV-Instruktoren haben zur Feder gegriffen, um uns Trainern die Aufgabe zu erleichtern. Ich danke Bernhard Brugg-
mann und seinen Kollegen fiir die Klarheit und die durchdachte Einfachheit ihres Werkes.

Boudry, im Januar 1988 Daniel Jeandupeux
Nationalcoach



Vorwort

Wirft man einen Blick auf das deutschsprachige Angebot der Fachliteratur fiir FuBballtrainer, so stellt man fest, daB es vielfal-
tig und kaum mehr Uberblickbar ist. Wer sich ein Buch anschaffen will, steht vor der Qual der Wahl!

Noch vor einem guten Jahrzehnt war dies allerdings nicht so. Und heute noch ist das Angebot an Fachliteratur fiir die Ausbil-
dung des Torhlters eher rar. :

Deshalb ist es besonders erfreulich, daB sich zum zweiten Mal einige Instruktoren des Schweizerischen FuBballverbandes
unter der Leitung von Bernhard Bruggmann zusammengetan haben, um nach ,1009 Spiel- und Ubungsformen im FuBball*
nun ein zweites Buch, diesmal Uber die Torhlterausbildung, zu verfassen. :

Das vorliegende Werk bietet allen Trainern von der Anfanger- tber die Fortgeschrittenen- bis zur Kénner-Ausbildung lehr-
reichen und praxisbezogenen Ubungs- und Trainingsstoff an. Mit dem neuen Buch haben die beteiligten FuBball-Lehrer der
Schweiz nicht nur eine bestehende Marktliicke geschlossen, sondern erneut ihr kompetentes Fachwissen und Kénnen unter
Beweis gestellt.

Wer (iber dieses Buch in seiner Fachliteratur verfiigt, der hat stets einen nitzlichen und wertvollen Ratgeber fir das Torhiiter-
training zur Hand. Aus diesem Grund sollte es eigentlich in keiner FuBball-Bibliothek fehlen.

Bern, im Februar 1988 Walter Jager
Ausbildungschef SFV



Einleitung

Torhiter sind ,Spinner”.

Im FuBball-Volksmund hért man es immer wieder, daB Torhiiter recht eigentliche Sonderlinge seien, Typen, die sich nicht so
einfach ins géngige FuBballer-Schema einordnen lassen. Wer die Aufgaben des Torhiiters und seine VE;rantwortung wahrend
eines Spiels betrachtet, erkennt sofort, daB er eine Sonderstellung einnimmt: Er darf als einziger im Spielfeld auch die Hande
benditzen, und er darf einfach keinen Fehler machen. Er ist der letzte Mann; nach ihm folgt das Unheil, das Tor. . . Der Schritt
vom Helden zum Versager (aber auch umgekehrt) ist nur ein kleiner. Der gewaltige Vorteil der gréBeren Reichweite auf der
einen, der Nachteil der groBen, (fast) allein getragenen Defensiv-Verantwortung auf der anderen Seite, diese Merkmale stem-
peln ihn eben zu einem besonderen Spieler innerhalb der Mannschaft.

Und besondere Spieler brauchen auch ihr besonderes Training, ihr Sondertraining. Im Falle des Torhiters ist es das gezielte
Torhitertraining. Schon nach wenigen Trainings mit seinem Torh(iter wird der Trainer merken, wie aus dem — oberflachlich
so bezeichneten — ,Spinner” unvermittelt ein ausgesprochen einsatzfreudiger, trainingsfleiBiger Spieler wird: Es ist schon
erstaunlich, wie er sich in seinem Spezialtraining nach jedem Ball wirft, wie er springt, wie er sich quélt. Und ist das Wetter
einmal alles andere als zum Training einladend und der Boden schon vor Trainingsbeginn tief und morastig, dies hindert den
Torhiter nicht, nach kurzer Anlauf- und Anwérmzeit nach jedem Ball zu springen. Bald schon ist er verschmutzt, und wir ler-
nen den hartnéckig Trainierenden kennen, der allen Widerstanden trotzt.

Gerade weil der Torhiiter eine Sonderstellung in der Mannschaft einnimmt, ist das Sondertraining mit ihm auch fiir den Trainer
von groBem Wert. Im Torhiitertraining bringt der Ubungsleiter seinen Schiitzling nicht nur konditionell, technisch und taktisch
weiter, wie es durch die vielen Ubungen in diesem Buch vorgeschlagen wird, sondern er kann in den kurzen Trainingspausen
und Erholungsphasen sowie vor und nach dem Torhiitertraining allméhlich ein ganz besonders gutes persénliches Verhéltnis
zu ihm aufbauen: Torhiter und Trainer verstehen sich gerade wegen des Sondertrainings oft recht gut.

Der Ursprung der hier vorliegenden Ideen-, Ubungs- und Spielsammiung liegt in der oft gehdrten Anfrage, ob denn nicht mehr
Stoff fur das Torh(tertraining zu finden sei. Nun, in den letzten Jahren ist in diesem Bereich das Angebot maBgeblich erweitert
und durch gute Publikationen (siehe auch im Literatur-Verzeichnis) bereichert worden. Nun hoffen auch wir, die Autoren dieser
Sammlung von 766 Spiel- und Ubungsformen fiir das Torhiitertraining, unseren Teil zu einem besseren Torhitertraining beizu-
tragen.
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Ein Grund fiir die stete Suche nach Torhiiter-Ubungsstoff liegt bestimmt in der Tatsache, daB eben nur wenige Trainer wihrend
inrer aktiven FuBballerzeit im Tor standen. Also fehlt ihnen der Hintergrund, es fehlt die Erfahrung, es fehlen technische und
taktische Einsichten, und es fehlen die Ideen. Mit diesem Buch stehen dem Trainer einige Anregungen mehr zur Verfligung.
Dennoch méchte ich gerne noch einen Hinweis anfliigen, der mir wichtig erscheint: Gerade weil 'der TorhiiterTrainer oft nicht
auf Torhiter-Erfahrung zuriickgreifen kann, wére es logisch, wenn er gelegentlich zum Junioren-Torhiitertraining den Torhiiter
der ersten Mannschaft einladen wiirde. Seine Tips und Hinweise wiirden sowohl dem Trainer als auch dem Torhiiter weiterhel-
fen, und sein Vorbild (er kann alles perfekt demonstrieren) wirkt stark!

Wesentliche Eigenschaften fiir einen konstanten Torhiter sind VerantwortungsbewuBtsein und Konzentration. Hier gilt es
auch im Training immer wieder darauf hinzuarbeiten. Der Torhiiter wird sich auf eine Ubung, ayf eine Serie von Schissen
vielleicht, besonders konzentrieren. Erst dann, wenn ihm der Trainer eine Erholungspause génnt, darf sich der Torhlter gei-
stig wieder erholen. Nicht der Torhiiter bestimmt seine Konzentrations-Pausen, sondern der Trainer gibt sie ihm, wenn er den
Zeitpunkt daflr flr richtig halt. '

Wie das ideale Torhitertraining aussieht, dariiber gehen die Meinungen auseinander. Es gibt verschiedene Modelle, die ich
hier andeuten will:

— Die Torhiiter werden zu einer Gruppe zusammengefaBt und trainieren zusatzlich zu den Mannschaftstrainings;
der Trainingsleiter ist ein ausgesprochener Spezialist.

— Der Torhiter wird wahrend des Trainings der Mannschaft von einem Helfer trainiert;
er steht zum Beispiel fiir das SchuBtraining oder ein Spiel gut vorbereitet zur Verfligung.

— Der Trainer (bt vor oder nach dem Training mit dem Torhiter, oder er integriert den Torhiter ins Mannschaftstraining,
indem er ihm immer wieder Torhlter-spezifische Aufgaben erteilt. Diese Lésungen sind nicht ideal.

Entscheidend ist, daB auch dem Torhiter die Méglichkeit einer systematischen Weiterentwicklung geboten wird. Er darf nicht
einfach dazu miBbraucht werden, immer beim SchuBtraining der Mannschaft ins Tor stehen zu missen, sonst aber sich allein
Uberlassen zu bleiben.

So sehr ein Spezialtraining fir den Torhilter notwendig ist, so wichtig ist es aber auch, daB er zusammen mit seiner Mann-
schaft trainiert: Die Kameradschaft darf nicht vergessen werden, die Zusammenarbeit mit seinen Mitspielern kann sich nur
in dauerndem Kontakt verbessern, und er darf kein Einzelganger werden. Viele Torhiiter nehmen mit Begeisterung am Trai-
ning der Feldspieler teil. Davon kénnen sie durchaus profitieren. Es ist ndmlich keineswegs das Ziel des Torhitertrainings,
einen Spezialisten zu ziichten, der die anderen Elemente des FuBball nicht beherrscht. Im Gegenteil: Jener Torhiiter, der auch
einmal als Mittelstiirmer oder Libero seiner Mannschaft spielen konnte, also ungefahr das fuBballerische Niveau seiner Kame-
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raden erreicht, ist der bessere Torhiter als jener, der sich nur zwischen den beiden Pfosten behaupten kann, sonst aber kraB
abféllt.

Diese Ubungssammlung fiir Torhiiter-Trainer und fir Torhiiter, welche selber nach ‘I'rammgsmoghchkgten suchen (selbst ist
der Mann!), wurde nach dem gleichen System wie schon ,1009 Spiel- und Ubungsformen im FuBball“ zusammengestelit: Es
bietet in Form eines Rezeptbuches Mdglichkeiten fir ein zielgerichtetes, abwechslungsreiches Training an. Ich bedanke mich
ganz herzlich bei meinen Autoren-Kollegen, von denen die Hélfte in ihrer Aktivzeit zwischen den Pfosten stand, fiir ihre Mitar-
beit, also bei Jean-Paul Biaggi, Werner Birchmeier, Peter Britsch, Ernst Hasler, Hansruedi Hasler, Walter J&ger, Gottfried
Kinzle und Kurt Schadegg. Wie schon friiher hat das Team Jiirg Rota (Fotos) und Werner Birchmeier (Skizzen) perfekte Arbeit
bei der lllustration geleistet. Auch diesen beiden danke ich herzlich. Fiir die Reinschrift bleibt der Dank im eigenen Haus:
Meine Tochter Christa hat sie mit viel Kénnen sauber und schnell bewerkstelligt.

Moge die Arbeit mit den Torhiitern, den liebenswiirdigen, trainingsfleiBigen, so eminent wichtigen ..Splnnern“ in Zukunft noch
mehr Freude bereiten. Mit der Freude bei Torhiiter und Trainer kommt auch der Erfolg!

Widnau, im Februar 1988 Bernhard Bruggmann



— -

Die Technik des Torhiters

Der Trainer findet auf den nachsten drei Se;iten einen kurzen AbriB
der wichtigsten Torhiter-Techniken

Das Fangen (Nummer 1 bis Nummer 5)
Das Fausten (Nummer 6 und Nummer 7)
Das Ablenken (Nummer 8 und Nummer 9')1
Das Hechten (Nummer 10 und Nummer 11)
Der Abschlag (Nummer 12)

Der Abwurf ~ (Nummer 13)




Die Technik des Torhiiters

Organisation

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung
1 %EgthDEEQ_EEE 1) Der TH wendet sich gegen den ankommenden Ball; die
flachen Ballen Fiisse stellt er eng, aber nicht geschlossen neben-
einander.

2) Er neigt den Oberkdrper nach vorne, ohne die Knie zu

beugen. Die Handfl&chen streckt er dem Ball entgegen.

3) Die Finger spreizt er so, dass die beiden kleinen

Finger gegeneinander zeigen.

4) In dieser Stellung ergreift er den Ball und fihrt ihn

an die Brust, wo er ihn sichert.

Hinweis: Wenn der Ball leicht seitwirts ankommt, nimmt
der TH durch einen Seitschritt sofort die
richtige Position ein.

Merksatz: Den Kbrper hinter den Ball bringen!

2 Das Fangen von 1) Der TH wendet sich gegen den Ball, die Fiisse stehen
hifthohen B&llen etwas weiter auseinander als beim flachen Ball.

2) Er neigt den Oberkdrper leicht nach vorne, streckt die

Handflédchen dem Ball entgegen und spreizt die Finger.

3) In dieser Stellung féngt er den Ball und filhrt ihn

an die Brust, wo er ihn sichert.

Merksatz: Den Ball "ansaugen".

2 Das Fangen von 1) Der TH wendet sich gegen den Ball, die Fiisse stehen
kopfhohen Billen etwas weiter auseinander als beim flachen Ball.

2) Er streckt die Hénde dem Ball entgegen und spreizt

die Finger so, dass beide Daumen beieinander liegen.

3) In dieser Stellung fingt er den Ball und fiihrt ihn

an die Brust, wo er ihn sichert.

Merksatz: Den Ball "ansaugen".

4 Das Fangen von 1) und 2) wie oben
sprunghohen Billen 3) Der TH springt nun ab, f3ngt den Ball und fiilhrt ihn
an die Brust, wo er ihn sichert.
(ohne Anlauf) Hinweis: 1Ist der Ball leicht erreichbar, kann der TH
mit beiden Beinen gleichzeitig abspringen.
Merksatz: Den Ball am héchsten Punkt fangen!
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Die Technik des Torhiiters

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
5| Das Fangen von 1) und 2) wie beim Fangen ohne Anlauf. ' -
sprunghohen B&llen 3) Der TH springt nun mit Anlauf ab, f&ngt den Ball und
fiihrt ihn an die Brust, wo er ihn sichert.
(mit Anlauf) Hinweis: Der TH lduft dem Ball entgegen! 3
Merksatz: Mit einem Bein abspringen! s
6 | Das Fausten 1) Der TH springt nach dem Anlauf einbeinig ab. ¥
beidhdndig 2) Wahrend des Sprungs filihrt er die Hdnde nach oben.
3) Er bildet mit beiden F#usten eine breite Stossfléche. 0
4) Die Fiduste werden von der Brust weg vorwirts-aufwérts 5
zum Ball gefiihrt. Der Stoss erfolgt am hdchsten Punkt.
Merksatz: Dem Ball entgegenlaufen und weit wegfausten!
7| Das Fausten Diese Technik wird eher in Ausnahmefdllen angewendet. O
einhéndig 1) Der TH springt nach dem Anlauf einbeinig ab. .
2) Wahrend des Sprungs flhrt er die Stosshand nach oben.
3) Er bildet mit der Faust eine gute Stossfliche.
4) Die Faust wird von der Schulter weg vorwdrts-aufwirts el
gefihrt und trifft den Ball am hdchsten Punkt.
Merksatz: Nicht mit den Handkanten fausten!
8| Das Ablenken iiber 1) Der TH springt ein- oder beidbeinig ab. \\\\\,CT/'
die Latte 2) Er streckt sich vollstédndig (meist leicht nach riick-
wédrts) und lenkt den Ball mit der Handfl&che oder
mit den Fingerspitzen iber die Torlatte.
Merksatz: Den Ball iliber die Latte "wischen".
e
9| Das Ablenken auf 1) Der TH springt einbeinig ab (nach links mit dem linken 5 :

die Seite

Fuss, nach rechts mit dem rechten).
2) Er hechtet nach dem Ball und lenkt ihn mit der Hand-
fléche oder mit den Fingerspitzen zur Seite.
Merksatz: Wenn der Ball hoch in die Ecke fliegt, die
obere Hand zum Ablenken einsetzen!
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Die Technik des Torhiiters

Nr.

Titel / Ziel

Beschreibung

Organisation

10

Das Hechten zur
Seite

Der TH springt einbeinig ab, nach links mit dem lin-

ken Fuss, nach rechts mit dem rechten.

Im Flug fidngt er den Ball beidhdndig mit der rich-

tigen Handstellung (siehe "Das Fangen von kopfhohen

Bdllen").

Bei der Landung .filhrt er den Ball sofort an die Brust,

wo er ihn sichert.

4) Er landet auf der Seite (keine Bauchlandung).

Hinweis: Wenn er den Ball nicht mehr fangen kann,
lenkt er ihn zur Seite.

Merksatz: Wenn der Ball genau in die Torecke fliegt,

fihrt der TH vor dem Absprung zuerst einen

Schritt zur Seite aus.

2

3

Das Hechten nach
vorne

1

Der TH springt dem ankommenden Ball nach einem Anlauf
entgegen.

2) Im Flug fasst er den Ball.

3) Er landet auf dem Ball (Bauchlandung).

4) Dann fihrt er den Ball an die Brust, wo er ihn sichert

Hinweis: Eher selten.

Der Abschlag

Der Torabstoss: Der TH st@sst den ruhenden Ball ab und
beachtet: Standbein neben dem Ball stellen.

Der Volley-Abschlag: Der TH wirft den Ball leicht auf und
schldgt ihn aus der Luft mit dem Fuss weit ab.

Der Halbvolley-Abschlag (Dropkick): Der TH wirft den Ball
leicht auf unf trifft ihn ganz kurz nach dem Aufprall.

13

Der Abwurf

Ausrollen: Das sichere, kurze Zuspiel iiber kurze Distanz.

Beidhédndig: Das kurze Zuspiel iiber einen Gegner hinweg.

Schlagwurf: Das einhéndige Zuspiel iiber mittlere Distanz.

Schwungwurf: Das weite Zuspiel. Der TH schwingt den Ball

seitlich am Kérper vorbei.

Merksatz: Der Ball soll moglichst spielbereit beim Mit-
spieler ankommen.

fu: vl =g
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1.1.1 Den Ball fithren/jonglieren
Nr. | Titel /Ziel Beschreibung Organisation
b
1 Beidfissig Der TH filhrt den Ball im Fauf rechts- und linksflssig,
Sl Innen-, Voll- und Aussenrist.
GewShnung an den Varianten: M}t Rhythwuswechsel, Beschleunigung und mit
Ball Richtungsénderungen.
2 Rollen Der TH fiihrt den Ball mit dem Fuss. Dazwischen baut er
Bewegungsaufgaben ohne Ball ein und iibernimmt nachher den
Ballgefiihl Ball wieder.
Geschicklichkeit Beispiele: Rollen vw., Rollen rw., Streckspriinge.
Gewandtheit Varianten: Bewegungsaufgaben mit Ball l&sen.
3 Ball aufnehmen Der TH fiihrt den Ball mit dem Fuss und blickt lber das
Terrain. Er nimmt den Ball beidhdndig auf und tduscht ein
Spieliibersicht Abspiel an, links und rechts abwechselnd.
verbunden mit Ab-
bzw. Zuwurf
4 Fangen Der TH fiihrt den Ball mit dem Fuss, nimmt ihn dann auf,
wirft ihn in die Hohe, fé&ngt ihn mit einem Strecksprung
Ballgefiihl und rollt ihn sich selber wieder in den Lauf zum Ball-
Ball annehmen fiihren.
5 Jonglieren Der TH jongliert den Ball
an Ort links und rechts,
Ballgefiinl abwechselnd links und rechts,
Fusse in der Vorwdrtsbewegung,
im Slalom.
6 Mit der Faust Der TH jongliert den Ball mit Fuss, Oberschenkel und
jonglieren Kopf. Dazwischen jongliert er ihn auch mit der Faust.
Hinweis: Einhindig und beidhindig.
Ballgefiihl
Fduste
g Hoch aufspielen Der TH jongliert den Ball mit den Fiissen, spielt ihn dann
in die Hohe, fingt den Ball mit Strecksprung und jongliert
Schnellkraft weiter.
Ballgefiihl Hinweis: Den Ball auch seitwirts spielen.
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1.1.2 Den Ball prellen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
k) - :lf;j '
8 Korrektes Fangen Der TH hat den Ball mit gespreizten Fingern technisch - «
richtig gefasst. Er prellt den Ball an Ort auf den Boden == e -
Automatisieren der und fangt den aufspringenden Ball korrekt (ohne Finger- » '
Fangtechnik tibergreifen). .
Varianten: Im Vorwdrtsgehen / Im lockeren Laufschritt.
9 | Hand drehen Der TH prellt den Ball mit der linken Hand zu Boden. Der .
aufspringende Ball wird von der rechten Hand mit einer
Entwicklung des blitzschnellen Drehbewegung so ibernommen, dass er auf der
Ballgefiihls Handfldche liegt. Nun wechseln! l
10| Kreisprellen Der TH prellt den Ball bei leicht gedffneter Fussstellung
rechtshéndig beginnend vor dem Kérper bis zur stédrkst-
Gewthnung an den mbglichen Drehung und zuriick. Links gegengleich.
Ball :
11| Im Lauf Der TH prellt den Ball im Lauf rechts- und linkshéndig im
beliebigen Wechsel.
Gewdhnung an den Varianten: Den Ball auch hinter dem Kbrper oder unter dem
Ball Bein hindurch prellen. ‘
Wichtig: Bei Bodenunebenheiten den Ball kontrollieren.
12| Galopphiipfen Der TH bewegt sich mit Galopphiipfen seitwédrts vorwirts.
Die hintere Hand prellt den Ball.
Aufwédrmen Hinweis: Seitenwechsel im 3er - / 5er-Rhythmus.
Ballgefiihl Variante: Mit zwei B&llen. ¥
13 | Hocke Der TH prellt den Ball im leichten Laufen aufrecht
(8 Zeiten), anschliessend prellt er den Ball in der Hocke
Aufwédrmen (4 Zeiten). So dauernd abwechseln.
Ballgefiihl I i?
14| Um die Malstzbe Der TH prellt den Ball vw / sw um einen Malstab. Nachher |f——u o = 4
RS wirft er den Ball zum Trainer und lduft ohne Ball weiter. e o =3

Prellen / Fangen
Aufwérmen
Ballgefiihl

Der Trainer wirft den Ball zurlick, der TH f&ngt ihn und
prellt um den anderen Malstab.
Variante: Der Trainer rollt den Ball zum TH.
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1.1.2 Den Ball prellen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation:a
15 Drehung Der TH prellt den Ball vor sich stark auf den Boden, macht
eine ganze Drehung und fédngt den Ball wieder, bevor dieser \
Beweglichkeit zu Boden fallt.
Hinweis: Auf beide Seiten drehen. e/
16 In allen Lagen Der TH prellt den Ball in verschiedenen Stellungen: Im ;
Stehen, im Kauern, im Sitzen, im Knien, in Bauchlage.
Geschicklichkeit 1
o]
t
1T Im Liegestiitz Der TH steht im Liegestiitz und prellt den Ball abwechs-
lungsweise mit der linken und der rechten Hand.
Beweglichkeit
Geschicklichkeit Q
18 | Absitzen - Auf- Der TH prellt den Ball im Stehen. Wihrend er weiter
stehen prellt, setzt er sich und steht nachher wieder auf. le)
Beweglichkeit I
Geschicklichkeit
19 Zwei Bille Der TH steht, hat in beiden Hdnden je einen Ball und
prellt beide abwechslungsweise zu Boden.
Geschicklichkeit Hinweis: Auch im Gehen und im Laufen. ®)
Koordination r?
20 | Rolle vw. Der TH l#uft und prellt dabei den Ball. Aus dem Lauf ——
_ : : heraus prellt er den Ball etwas stidrker, macht eine Rolle
Geschicklichkeit vw und féngt den Ball. Dann weiterprellen.
Koordination
21 Um den Kérper Der TH steht in Grdtschstellung. Er prellt den Ball ein-
handig (Handwechsel!), dass der Ball den Kérper um-
Geschicklichkeit kreist. :
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1.1.3 Den Ball rollen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
22 Handinnenseite Der TH bewegt im Lauf den Ball mit schwachen St&ssen der
Handinnenseite knapp vor sich her, rechts- und links-
GewShnung an den h#indig; auch mit Rhythmuswechsel und Richtungsénderungen. 3
Ball
—-
23 Ball aufnehmen Der TH rollt den Ball vor sich her und nimmt ihn im Lauf
mit beiden Hinden auf.
Gewdhnung an den Den Ball rechts und links neben den Fiissen sowie vor den g
Ball Fiissen aufnehmen.
24 | Ball liegen lassen | pop TH prollt den Ball vorwdrts, 1ldsst ihn dann liegen und
P filhrt eine Rolle vw. aus. Er wendet sofort und rollt den
Aufwérmen Ball wieder in die andere Richtung.
25 Streckspriinge Der TH rollt den Ball vorwarts, ergreift ihn, wirft ihn
in die H8he und f&@ngt den Ball mit einem Strecksprung.
Aufwirmen Dann wieder rollen.
Schnellkraft
26 Rolle mit Ball Der TH rollt den Ball vor sich her, fasst ihn dann mit
beiden Hidnden und fiihrt, den Ball in beiden Hinden hal-
Aufwérmen tend, eine Rolle vw. aus.
27 Ball iiberholen Der TH rollt den Ball, iliberholt diesen im Laufen, wendet
sich gegen den Ball, nimmt ihn auf und fihrt mit dem Ball
Aufwirmen eine Rolle vw. aus.
Gewandtheit Varianten: Im Hiipfen.
Im Springen.
28 Rolle Der TH rollt den Ball, fiihrt eine Rolle vw. aus, l&uft
dem Ball nach und nimmt diesen auf. Dann wieder dasselbe
Aufwirmen in die andere Richtung.
Gewandtheit Hinweis: Auch Reolle rw.
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1.1.4 Den Ball fangen

18

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisatior_\
29 Nachfassen Der TH hat den Ball beidhindig mit gespreizten Fingern -!f e
technisch richtig gefasst. Er ldsst den Ball los und fasst c g
Automatisieren der ihn blitzschnell vor dem Aufprall auf den Boden.
Fangtechnik Hinweis: Oberkdrper leicht nach vorne geneigt.
Reaktionsfahigkeit Variante: Mit Drehbewegung des Oberkdrpers 1i. und re.
30 Zwei Bdlle Der TH hat in jeder Hand einen Ball, wirft beide gleich- E
zeitig hoch und versucht, beide zu fangen. 2
Sicher fangen
31 Im Riicken fangen Der TH wirft den Ball iiber den Kopf so hinter seinen Kdér-
per, dass er ihn hinter dem Riicken mit beiden Hinden fan-
Geschicklichkeit gen kann. Dann den Ball wieder nach vorne werfen und fan-
gen.
32 Zwischen den Beinen] Der TH wirft den Ball zwischen den Beinen riickwirts hoch o
und fingt ihn wieder.
Geschicklichkeit Variante: Auch mit 2 Billen ( schwierig!). &
33 Ball erlaufen Der TH wirft den Ball beidhindig rw. liber den Kopf und #O
erlduft ihn, bevor er zu Boden f&llt!
Gewandtheit Variante: Den Ball mit dem Fuss rw. hochspielen.
e
34 | Seitwérts Der TH spielt den Ball mit dem Fuss seitwirts hoch (links/ //'
rechts), erléuft ihn und fingt ihn.
Leichtfiissig sein Hinweis: Beidfiissig aufspielen. O
Sicher fangen
35 Flach - hoch Der Trainer steht vor dem TH und rollt den Ball auf die i
linke Seite. Der TH l&uft sw., nimmt den Ball auf und 4
Aufwédrmen wirft diesen zum Trainer zuriick. Anschliessend Wurf des
Ballgefiihl Trainers auf die rechte Seite.
Hinweis: Korrektes Laufen sw.




114 Den Ball fangen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
*
36 | Auf dem héchsten Der TH wirft den Ball im Laufen hoch und féngt ihn im
Punkt Sprung auf dem hdchsten Punkt.
Hinweise: Auf Streckung der Arme achten!
GewShnung an den Absprung mit linkem und rechtem Bein.
Ball Variante: Ball kridftig auf den Boden prellen und fangen.
37 Einh&ndig Der TH wirft den Ball mit der linken Hand hoch und féngt = *
ihn im Sprung mit der rechten Hand auf dem h&chsten Punkt. F‘;;. i
Ballfangen ein- Dann umgekehrt. = “#¥I‘.
hindig Hinweis: Sprunghdhe steigern.
38 Hechtsprung Der TH wirft den Ball leicht zwischen den Beinen riick- E
widrts durch. Nach einer Drehbewegung féngt er den Ball mit
Reaktion einem Hechtsprung vor dem Aufsetzen auf den Boden. m)
Drehbewegung Hinweis: Drehung abwechselnd nach links und rechts.
39 | Riickenlage Der TH liegt auf dem Riicken und stdsst den Ball hoch. Dann \\
steht er rasch auf und féngt den Ball im Sprung. \
Schnellkraft Variante: Mit Medizinball. \
Reaktion M
40 | pufspielen I Der TH sitzt auf dem Boden, wirft den Ball auf den Fuss,
spielt den Ball leicht hoch und féngt ihn im Sitzen wie- //'
Geschicklichkeit der.
41 Aufspielen II Der TH sitzt auf dem Boden, wirft den Ball auf den Fuss, /’
spielt den Ball stark hoch, steht blitzschnell auf und /
Geschicklichkeit féngt den Ball.
Reaktion
42 Der TH steht auf der Grundlinie und spielt den Ball mit

Ball vorlegen

Rasch reagieren

dem Fuss hoch gegen die Fiinfmeterlinie, Bevor der Ball den
Boden beriihrt, féngt er ihn.
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1.1.5 Ballgefiihl

zeitig.

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung OrganisationL
43 Achterkreisen Der TH h&lt den Ball auf der flachen Hand und beschreibt
damit auf Brusththe einen grossen Achter.
Ballgefiihl Hinweis: Links und rechts.
44 Nur antippen I Der TH spielt den Ball zwischen beiden Hinden (Finger-
spitzen) hin und her.
Ballgefiihl - Vor der Brust
- Ueber dem Kopf
= Links und rechts vom Kérper mit Rotationsbewegung.
45 Nur antippen II Gleiche Uebung wie oben, aber schwieriger, ndmlich:
- Knapp liber dem Boden
Ballgefiinl - Hinter dem K&rper
- Hinter den Beinen.
46 | Bdlle aufnehmen I | per TH hat 2 Bille in der Hand, l4uft mit ihnen, legt
sie auf den Boden und nimmt sie sofort wieder mit.
Ballgefiihl a
47 Bdlle aufnehmen II Der TH lduft auf 2 B#lle los, die in kleinem Abstand vor
ihm liegen, erfasst sie rasch, lduft mit ihnen und legt
Ballgefiihl sie wieder auf den Boden. e
Hinweis: Die Bdlle miissen ruhen.
Variante: Zuepst mit einem Ball,
48 Auf den Ball Der TH hat den Ball fest mit beiden Hinden gefasst und
schlagen schlégt nun abwechslungsweise mit dem linken und rechten
Fuss auf den Ball, der aber fest in den Hinden bleibt.
Ballgefiihl
49 Ausdrehen Der TH hat einen Ball auf der flachen Hand und dreht dann
die Hand soweit es geht.
Ballgefiihl Variante: Mit 2 Bdllen, linke und rechte Hand gleich-
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1.1.6 Gymnastische Ubungen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
50 | Achterkreisen Der TH steht in Gritschstellung und fiihrt den Ball in Form
einer Acht um die Beine. .
Gewdhnung an den Varianten: Extreme Gewichtsverlagerung. &
Ball Gestreckte Beine.
Im Zehenstand.
51 Hiif tkreisen Der TH filhrt den Ball um die Hiifte und beschreibt mit den
Hiiften gleichzeitig eine Mitbewegung in Form eines mog-
Beweglichkeit der lichst grossen Kreises.
Hiif te
52 | Drehen Der TH sitzt vor dem Ball. Er ergreift den Ball durch
Drehung des Oberkdrpers und bringt ihn durch eine Gegen-
Beweglichkeit drehung wiederum in die Ausgangsposition.
Variante: Im Stand ausdrehen.
53 | Fassen - los- Der TH steht in Gritschstellung. Er fasst den Ball mit
lassen - fassen einer Hand von hinten, mit der anderen von vorn. Nun er-
folgt ein schneller Wechsel der Griffe. Der Ball ist einen
Beweglichkeit Moment frei.
Hinweis: Ball ganz leicht hochwerfen.
54 | Ball fallen lassen Der TH dreht den Oberkdrper nach rechts, so dass der Ball
ganz nach hinten zeigt. Nun l&dsst er den Ball fallen und
Beweglichkeit fangt ihn nach einer schnellen Drehung von der anderen
Seite her.
Hinweis: Beidhidndig.
55 Fersensitz Der TH sitzt im Fersensitz (Gesdss auf Unterschenkel), die e
iiber den Kopf gestreckten Arme halten den Ball. Gegen
Beweglichkeit Drahtgitter oder Umzdunungspfosten langsames Rumpfbeugen
rw., so weit wie méglich. Nachher Rumpf wieder in Aus-
gangslage heben.
56 Ball auf den Boden

Beweglichkeit

Der TH hat den Ball im Sitzen zwischen den Fiissen einge-
klemmt. Nun legt er sich auf den Riicken, und die Fiisse
legen den Ball hinter den Kopf auf den Boden.
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1.1.6 Gymnastische Ubungen

Nr. | Titel / Ziel Beschreibung Organisation ,
5T Uebergabe Der TH liegt auf dem Riicken, den Ball in beiden H&nden.
Seitlich fiihrt er nun H&nde und Beine zusammen, ibergibt
Beweglichkeit den Ball, die Beine filhren den Ball auf die andere Seite,
wo ein erneuter Wechsel stattfindet.
58 Rumpfheben Der TH liegt in Riickenlage mit gestreckten Armen und
Beinen auf dem Boden. Die Hinde fassen den Ball. Rumpf-
Beweglichkeit heben und -beugen bis zu den Fussspitzen, wobei die Knie
durchgestreckt bleiben. Anschliessend wieder zuriick.
1]
59 Umkreisen Der TH sitzt mit gestreckten Beinen da. Der Ball wird mit
den Hénden rund um den Kdrper gefiihrt.
Beweglichkeit Hinweis: Beine bleiben gestreckt. =
N
60 | Pendeln Der TH liegt auf dem Riicken. Er hat die Arme schrég seit-
widrts gestreckt. Die Hinde fassen das Gras. Die Fiisse Pt
Beweglichkeit fixieren den Ball: Abwechselndes Pendeln der gestreckten /
Beine nach links und rechts, wobei die Fersen stets dem
Boden zugewandt sind.
61 Zu den H&nden Der TH liegt auf dem Riicken. Die H&nde fassen seitwérts
das Gras. Der Ball ist zwischen den Fiissen fixiert. Nun
Beweglichkeit wird der Ball abwechslungsweise zur linken und zur rechten
Hand gefiihrt.
62 Liegestiitz Der TH macht Liegestiitze, in dem er sich auf den Ball
stiitzt.
Kriaftigung der Hinweis: Seitwidirts greifen, dass der Ball nicht wegrollt. ﬁ
Arme Variante: Liegestiitz auf 2 Bdllen.
63 | Ueber den Ball Der TH sitzt auf dem Boden, hat einen Ball in den ge-
streckten Hinden, den zweiten zwischen den Fiissen fixiert.
Beweglichkeit Diesen Ball hebt er iliber einen vor ihm liegenden dritten It
Ball.
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1.1.6 Gymnastische Ubungen

Nr. | Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
*
64 Klappmesser mit Der TH liegt auf dem Riicken, den Ball hat er in den Hin-
Ball den. Gleichzeitig hebt er Oberkdrper und Beine und "iber-
gibt" den Ball auf dem htchsten Punkt den Beinen. Er wird
Beweglichkeit zwischen den Fiissen eingeklemmt. Dann wieder zurlick.
65 | Bauchlage Der TH liegt in Bauchlage und wirft den Ball von der lin- :
% g ken in die rechte Hand. 2
Beweglichkelt Hinweis: Ellenbogen nicht abstiitzen! ;h
66 Hiiftkreisen Der TH liegt auf dem Riicken. Der Ball umkreist die Hiiften. )
Der TH muss die Hiiften heben und senken.
Beweglichkeit i
67 Scherenbewegung Der TH sitzt am Boden und h#lt den Ball vor sich. Nun
schwingt er die Beine abwechslungsweise liber den Ball.
Beweglichkeit r
68 | Kerzenstand Der TH steht im Kerzenstand und hat den Ball zwischen den
Fiissen fixiert. Er hebt und senkt die Beine. '
Beweglichkeit
69 | Den Ball iiber Der TH wirft den Ball hoch und iiberspringt den herunter-
springen fallenden Ball mit einem Scherensprung.
Hinweis: Friih abspringen.
Beweglichkeit
70 | Ueber den Ball

Beweglichkeit
Kraft

Der TH legt sich mit der Brust auf den Ball, nur die
Hénde stiitzen. Nun rollt der TH mit dem ganzen Kdrper
liber den Ball, bis die Fiisse auf dem Ball sind.
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1.1.7 Verschiedene Ubungen
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation i
b Gegen die Wand Der TH steht 5 m vor einer Wand und hdlt den Ball in den /(_)_:;_
[ Hénden. Er spielt diesen mit dem Fuss gegen die Wand und .
Rasch reagieren féngt den zurtickprallenden Ball.
S s
72 Fausten Der TH l&uft im leichten Laufschritt vorwérts. Er faustet G
den Ball mit beiden H&nden und h&lt ihn so in der Luft.
Aufwédrmen Hinweis: Auch einh&ndig.
Ballgefiihl
13 Laufen Der Trainer wirft dem TH den Ball auf die linke Seite. Sif Wt
Der TH faustet den Ball mit beiden Handen zum Trainer zu-
Aufwirmen riick, anschliessend Wurf auf die rechte Seite.
Fausten Hinweis: Korrektes Laufen seitwdrts (kleine Schritte). b
T4 Liegestiitz - Hiipfen] Der TH macht einen Liegestilitz auf den beidh&ndig gefassten
Ball. Die Fiisse bilden das Zentrum, wihrend die Hinde mit N
Kréaftigung dem gefassten Ball durch Abstossen sich im Kreis langsam
bewegen. Richtungswechsel! /
Hinweis: Gleiche Uebuneg mit Medizipball, e
75 Fingerkraft Der TH driickt gebrauchte Tennisbdlle mit den Fingerspitzen
(gleichzeitig links und rechts) ein.
Kréftigung - i
76 | Ball hinten hoch- Der TH hat den Ball zwischen den Beinen eingeklemmt,
schleudern schleudert ihn rw. hoch und fé@ngt ihn sofort. /
Geschicklichkeit
T7 Ball vorne hoch- Der TH hat den Ball zwischen den Beinen eingeklemmt,
schleudern schleudert ihn vw. hoch und f@ngt ihn sofort.
Geschicklichkeit
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1.2.1 Den Ball filhren/jonglieren

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
78 Ball vom Fuss Der TH A flihrt den Ball kreuz und quer, der TH B lduft
nehmen mit und nimmt ihm mit den H&nden den Ball vom Fuss.
Dann umgekehrt.
Den Ball richtig
fassen
79 | Schattenlaufen Der TH A fiihrt den Ball, der TH B lduft hinter ihm her
— (Schattenlaufen). P1ldtzlich ldsst A den Ball stehen, und
Den Ball richtig B ergreift ihn sofort mit beiden Hi&nden. Dann umgekehrt.
fasssen
80 Den Ball erlaufen Der TH A fihrt den Ball, B verfolgt ihn. Pl&tzlich spielt
A den Ball leicht nach links, rechts, vorne oder hinten.
Den Ball richtig B erlduft ihn und fingt ihn. Dann umgekehrt.
fassen
81 Ball auf Ball 2 TH, jeder hidlt einen Ball fest in den Hénden. Nun wird
der dritte Ball durch Stéssse hin und her jongliert.
Konzentration
82 | Der Partner Der TH A jongliert den Ball mit Fuss, Oberschenkel und
faustet Kopf. Dazwischen spielt er ihn hoch zu B, der den Ball
sofort wieder zuriickfaustet!
Ballgefiihl Hinweis: Rollenwechsel!
83 Den Ball fangen Der TH A jongliert den Ball und spielt ihn dann plétzlich
hoch auf. Der TH B féngt den Ball auf dem héchsten Punkt. B
Ballgeftihl Dann Rollenwechsel.
A
84 Fausten Der TH A faustet den Ball viermal, dann lbernimmt der TH
B den Ball und jongliert viermal. Nachher wird der Ball A
Ballgefiinl wieder zu A gespielt.
B

Hinweis: Rollenwechsel!
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1.2.2 Den Ball prellen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
—
85 Balliibergabe 2 TH prellen den Ball gegeneinander im Laufen (hiipfen /
springen). Wenn sie sich kreuzen, wird der Ball des
Aufwédrmen Partners iibernommen. j Q
Konzentration Variante: Auch mit je 2 Billen. {
86 | Ballwechsel 2 TH laufen (hiipfen / springen) nebeneinander her. 1 TH .
prellt einen Ball, der andere TH zwei Bélle. .
Aufwirmen Nach 10 m Rellenwechsel. i%g
Konzentration %
87 Den Partnerball 2 TH stehen sich gegeniiber, beide mit Ball. Gleichzeitig
holen prellt jeder seinen Ball zu Boden und féngt den Ball des
Partners.
Reaktion Hinweis: Auch mit Hechtsprung
88 Um den Malstab 2 TH stehen sich gegeniiber. Beide prellen den Ball mdg-
lichst stark auf den Boden, laufen vw. um den Malstab und
Aufwirmen fangen den vom Partner geprellten Ball.
Fangen Variante: Nach dem Prellen auch rw. laufen.
89 Aus dem Sitz Der TH A sitzt startbereit am Boden. TH B prellt den Ball
vor A auf den Boden. A steht auf und fingt den Ball. Dann
Reaktion Rollenwechsel.
90 Héren Gleiche Uebung wie 89, aber der TH B steht hinter A.
Dieser hdrt den Aufprall, steht auf und fidngt den Ball.
Reaktion Dann Rollenwechsel. 0.
A A \/ B
91 Wer fdngt den Ball 2 TH sitzen dem dritten gegeniiber. Dieser prellt den Ball
auf den Boden. Beide TH starten auf den Ball. Wer fangt O
Aufwirmen den Ball? Anschliessend prellt derjenige TH, welcher den
Reaktion Ball gefangen hat.
Fangen
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1.2.3 Den Ball rollen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
[
92 Einhdndig Die beiden TH stehen sich gegeniiber und rollen sich den
Ball zu. Der Ball wird einh#ndig aufgenommen.
Ballgefiinl Variante: Beidh&ndig! 5
4 -8
93 Hoch - tief 2 TH stehen sich gegeniiber. TH A rollt, TH B wirft den Ball} = -————y
zum Partner. Jeder TH lduft dem Ball des Partners entgegen
Aufwirmen und féngt ihn.
Ballgefiinhl Variante: Aus dem Sitz. A B
_— -
35 1 Raase ¢ vodlen 2 TH rollen sich den Ball zu. Sie laufen gegen den Ball (WSS Seees 2 S
S e des Partners, nehmen ihn auf und machen mit dem Ball in :
AuBiaien der.Hand ei‘ne Rolle vw. y
Gowanibnelt Variante: Nach dem Rollen des Balles eine Rolle rw. y
95 | Tempo! Beide TH haben einen Ball in der Hand. Sie stehen weit
auseinander. Gleichzeitig rollen beide den Ball vorwiérts, - ‘_————0%
Schnelligkeit so dass der Partner den Ball nur durch Seitwlrtslaufen er- ﬁ/ 5
reichen kann. 0O s
___—__——- rd
96 Rollen und stoppen Der TH A l8uft vorwdrts und rollt den Ball zu B, der
riickwdrts l8uft und den Ball stoppt. A nimmt ihn wieder
Ballgefiihl auf und rollt wieder. In der anderen Richtung Rollen- a 5
wechsel. AN ‘__—:._--
97 Platzwechsel 2 TH auf einer, 1 TH auf der anderen Seite. TH A rollt
den Ball zu TH C und l#uft dem Ball nach. Dann rollt C zu B .
Aufwirmen B, ... T\‘:“\-
Fangen Varianten: Start zum Ball auch aus Langsitz / Bauchlage e
oder nach Rolle vw. / rw. A C
98 | Dreieck 3 TH stehen im Dreieck. A wirft hoch fiir B, B rollt fir C, o i B 3
C wirft fiir A, A rollt fir B, ... V
Aufwidrmen Varianten: Der Ballempfénger startet auch aus Sitz, Bauch- ¢
Fangen oder Riickenlage. A \ C
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1.2.4 Den Ball werfen und fangen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
O_——u—
99 Locker laufen Die TH laufen locker in begrenztem Raum und werfen sich
den Ball zu. Zuspielhthe verdndern (hoch, tief, rollen).
Kreislaufanregung
100] Zuwurf Die TH stehen sich gegeniiber. Der Ball wird zum Partner 'y
geworfen.
Richtige Hand- Hinweis: Richtige Handstellung.
stellung Variante: In Sitzstellung.
Schnell reagieren
101] Zuriickfedern Die TH sitzen sich gegeniiber. Aus der Riickenlage wird der ~ g
Ball hochgefiihrt und dem Partner zugeworfen. Dieser féngt /
Schnellkraft den Ball und federt zuriick, bis er den Boden beriihrt. :a
102| In den Lauf werfen Die beiden TH werfen sich den Ball im Laufen zu. Auf
korrektes, konzentriertes Fangen achten.
Gewbhnung an den Varianten: Als Zuspiel indirekt.
Ball Ball im Sprung fangen.
Ball einh#ndig fangen.
103| Zwischen den Die beiden TH werfen den Ball zwischen den Beinen hin-
Beinen durch zum Partner, der den Ball f#ngt, sich dreht und /’.
ihn wieder zuriickwirft. 0O
Beweglichkeit Variante: Mit zwei Badllen.
104] Fallen lassen Beide TH sitzen sich gegeniiber. Der Ball wird seitlich
G | neben den Partner geworfen. Dieser lidsst sich seitw#rts —-—
Beweglichkeit fallen, bis der Oberkdrper den Boden beriihrt. Dann wieder
aufrichten und den Ball zuriickwerfen.
105| Ueber den Kopf Der TH A steht mit dem Riicken zum Partner und wirft den Ly
Ball tiber den Kopf riickwdrts. B fangt den Ball, dreht sich
Beweglichkeit und wirft ebenfalls iiber den Kopf. A
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1.2.4 Den Ball werfen und fangen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
(]
106] Rasch werfen Jeder TH hdlt einen Ball auf Brusththe. Gleichzeitig
werden die Bdlle mit einem raschen Stoss getauscht. i
Geschicklichkeit Hinweis: Bei mehreren TH in der Runde!
107] Ballwechsel Beide TH halten je 2 Bdlle auf den Handfldchen. Auf Zu- )
ruf werden zwei B&dlle gleichzeitig zugeworfen und einhdn- )3’;:::\\\0
Geschicklichkeit dig gefangen. 2
Hinweis: Links, rechts, links ...
108] Mit Rugbyball Die TH werfen sich den Rugbyball zu.
Hinweis: Auch indirekt als Bodenpass!
Reaktion
109] Storen Beide TH stehen nebeneinander. A hat den Ball, wirft ihn
in die Hthe, und B fangt ihn im Sprung, wdhrend A ihn
Geschicklichkeit stort. B
A
110 Hechtspriinge Der TH A liegt seitwirts am Boden, das eine Bein zum Ab- SEES N
stossen leicht angezogen. B wirft die Bdlle so seitwérts
Schnellkraft (immer auf die gleiche Seite), dass A die Bille im Hecht-
Geschicklichkeit sprung fassen kann.
111| Riickwdrts laufen 3 TH laufen nebeneinander riickwdrts. Auf Zuruf machen alle
drei eine Relle vw. Dann wirft der Trainer den Ball fir //’
Aufwirmen einen TH.
Reaktion Hinweis: Auch Rolle rw. oder Bauchlage. %
ey
112]| Einh&ndig Die TH stehen sich gegeniiber. Sie werfen sich einen Ball S
einh&ndig zu, der einhindig gefangen wird.
Ballgefiihl Variante: Mit zwei B#llen (links und rechts).

: 3
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1.2.4 Den Ball werfen und fangen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
113] Im Lauf Der TH A lHuft vw. und wirft seinem Partner B, der rw. g
l8uft, die B&dlle in verschiedenen HShen zu. Auf dem Riick-
Fangsicherheit weg Rollenwechsel! A B
e =
114 Ab - auf Die beiden TH werfen sich den Ball einhdndig zu. Gleich-
zeitig gehen sie vom Stand in die Hocke, in den Knie-
Geschicklichkeit stand, in den Sitz, in die Bauchlage und nachher wieder 2
in den Stand.
115] Zwei Bédlle hoch Die beiden TH stehen sich gegeniiber und halten je 2 Bille \
auf der offenen Handfldche. Gleichzeitig werfen sie beide
Geschicklichkeit Bdlle hoch und versuchen, die Bdlle des Partner zu
fangen.
116] Viele Bille zu- Der TH A ist fangbereit. TH B wirft ihm hintereinander
gleich mehrere Bdlle zu, die er allesamt irgendwie in der Hand
(zwischen den Beinen!) halten muss.
Geschicklichkeit Wer kann mehr Bille gleichzeitig halten?
Variante: Auch mit Fuss-Zuspiel!
17 Fangen und Rollen DF._'Y' TH A wirft seinem Partner B den Ball kurz zu, so dass
e dieser entgegenlaufen muss. \
Geschickl ichE ik B fang.t den Ba}l und fihrt mit ihm eine Rolle vw. aus. A
Dann wirft B fiir A.
el
118 Riickenlage Der TH A liegt auf dem Riicken. B wirft ihm den Ball zu,
A fingt, wirft den Ball zuriick und vollfiihrt dann eine '\
Geschicklichkeit Drehung in der Liangsachse. Nun wird der Ball erneut zu- A
Orientierungs- geworfen. * O
fdhigkeit Hinweis: Rollen wechseln!
119] Acht Bille Der TH A wirft 8 Bille hintereinander auf verschiedene
Arten: Nahe, weit, hoch, flach. TH B féngt die Bille im A
Gewandtheit Lauf (oder Sprung) und legt sie auf den Boden.
OV OWBONE
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1.2.,5 Mit dem FuB zuspielen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
120| Aus der Hand Die beiden TH spielen sich im Laufen den Ball aus der “’j,7-—-__5‘“‘ s
Hand volley wieder in die Hand! / /
Gewthnung an den Hinweis: Auf dem Riickweg Spielbein-Wechsel! et ”
Ball :
ey
121 Flachpass Der TH A spielt flach zu B, welcher den Ball in der Knie- .
stellung annimmt und an der Brust sichert. B - _'4’
Sicherheit Hinweis: Rollenwechsel. - i
122 | Hoher Ball Der TH A spielt den Ball mit dem Fuss in hohem Boden zu
B, der dem Ball entgegenspringt, ihn fé@ngt und ebenso
Richtiges Fangen zurilickspielt. B
A o
123| An Ort spielen Die beiden TH stehen sich nahe gegeniiber. Sie spielen %
sich den Ball rechts- und linksfiissig flach, halbhoch und
Konzentration hoch zu.
Hinweise: Distanz variieren.
Spriinge notwendig. ——
124 | Ball erlaufen Der TH A spielt den Ball hoch in alle m8glichen Richtun-
gen. Der Partner muss den Ball erlaufen und aufnehmen. s
Gewandtheit Variante: Ball auf den Boden prellen und vor der zweiten A O
Bodenberiihrung fangen. B el
125| Hdren Der TH A steht fangbereit da. B, der in seinem Riicken L
steht, spielt den Ball aus der Hand mit dem Fuss hoch auf. O
Reaktion Sobald A den Ton des Schlages hort: Umdrehen - und den o
Ball fangen. Dann Rollenwechsel. B A
126 | Dropkickzuspiel Die beiden TH stehen sich gegeniiber und spielen sich den

Sicherheit am Ball

Ball im Fangbereich ihrer Arme mit einem Dropkick halb-

hoch, hoch, flach zu.

Hinweis: Die Zuspiele sollen so sein, dass der Ball ge-
fangen werden kann.
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1.2.6 Gymnastische Ubungen mit Partner
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
L]
127 Liegestiitz Der TH A steht im Liegestiitz auf dem Ball. TH B hilt in
Hiifththe die gegritschten Beine seines Partners. Lang-
Kriftigung sames Vorwdrtsgehen auf dem Ball. Rollenwechsel.
A
128| Oben - unten Die beiden TH stehen in Gritschstellung Riicken an Rilicken ;
und {ibergeben sich den Ball oben und unten. 2
Beweglichkeit
129 | Kopfstoss verkehrt Der TH A macht eine breite Gr&tschstellung, so dass er mit “
dem Kopf fast den Boden beriihrt. Der TH B rollt ihm von
Beweglichkeit hinten den Ball zu, A stdsst ihn mit dem Kopf zuriick!
Hinweis: Rollenwechsel! Aﬁ
130| Reiter und Pferd Der TH A ist im Kniestand mit aufgestiitzten Hinden. TH B i
sitzt auf seinem Riicken. Die Fisse werden von A fixiert. ‘-B
Beweglichkeit Langsames Rumpfsenken riickwidrts mit Ball.
4
13 Bauchlage Der TH A wirft dem in Bauchlage liegenden TH B Bille zu.
B hebt den Rumpf und féngt die Bélle ohne Bodenberiihrung e
Beweglichkeit der Arme. A B
Hinweis: Rollenwechsel!
132 | krokodil-Bewegung 2 TH liegen sich in Bauchlage gegeniiber. TH A wirft B
= 5 Bdlle zu, die B seitlich links und rechts ablegt und
Beweglichkeit am Schluss wieder zu A wirft, B ')‘—"
00
133 | Drehen 2 TH sitzen Riicken gegen Riicken, Abstand 1 m. Der TH A
dreht sich und iibergibt B den Ball, dann wieder auf der A B
Beweglichkeit anderen Seite Ball zuriickgeben.
Hinweis: Bei der Uebergabe sich ansehen!
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1.2.6 Gymnastische Ubungen mit Partner
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
134 | Rasch werfen Beide TH liegen sich in Bauchlage gegeniiber und werfen
sich einen Ball rasch gegenseitig zu.
Beweglichkeit Hinweise: Ellenbogen in der Luft. s
Serien von 10 / 15 / 20 Wirfen.
135] Zur Seite Beide TH sitzen-'sich im Gr#tschsitz gegeniiber. Sie werfen .
sich den Ball immer deutlicher seitwirts zu, bis sie den
Geschicklichkeit Boden beriihren. . §
136 | Drehen Der TH A sitzt am Boden, TH B wirft ihm den Ball zu, um- X
kreist ihn aber, dass A den Oberkdrper immer drehen muss. Y
Beweglichkeit A ~.AB
137 | Mit der Sohle Der TH A liegt auf dem Riicken. TH B wirft ihm den Ball
= ; S0 zu, dass er ihn mit der Sohle zurlickstossen kann. —
Kraftigung Beine Hinweis: Rollenwechsel!
A B
138 | Schleudern Der TH A hat einen Ball zwischen den Beinen eingeklemmt.
Er schleudert nun den Ball in die fangbereiten Hénde //’
Krédftigung Beine von B. Dann Rollenwechsel! A F) B
139 | Uebergabe Der TH A sitzt am Boden und hat den Ball mit den Fiissen
fixiert. Er tbergibt hinter dem Kopf an B, der den Ball
Beweglichkeit mit den H&nden i{ibernimmt und sich in Riickenlage legt. Dann
wieder zuriick. A B
Hinweis: Rollenwechsel!
140 | Liegestiitz Beide TH stehen sich im Liegestiitz gegeniiber und werfen

Krdftigung Arme

einen Ball abwechslungsweise in die rechte und linke Hand
des Partners.

3 766
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1.2.7 Verschiedene Ubungen
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisatir.ﬂ
141 Fausten als Zu- Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Sie fausten sich den e
spiel Ball leicht zu.
Varianten: Beidhandig.
Sicherheit am Ball Einhdndig
Distanz vergrossern / Ball héher fausten.
142 | Einer in der Mitte Der TH A steht zwischen B und C, die beide einen Ball

Fausten

haben. A faustet die Bille zu B und C zuriick.

F-

Y

Ballkampf IV

Krdftigung

Der TH A hdlt einen Ball in der Hand. Er lisst B mit dem
Fuss gegen den Ball treten, hilt ihn aber fest im Griff.
Hinweis: Rollenwechsel!

143 | Mit der Kugel Beide TH stehen sich gegeniiber. Eine leichte Kugel wird a_—
zum Partner gestossen, der sie auffangen muss.
Kridftigung
144 | Ballkampf I Beide TH fassen mit gestreckten Armen den Ball vor der =
Brust und versuchen, ihn an sich zu ziehen.
Kraftigung Variante: Im Kauern.
145| Ballkampf II Beide TH fassen mit gestreckten Armen den Ball liber den
Képfen und versuchen ihn wegzudrilicken.
Kraftigung
146 | Ballkampf III Beide TH fassen je einen Ball. Sie versuchen, sich den
Ball aus den Hidnden zu schlagen.
Kréaftigung
147
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1.3 Der Torhiiter mit der Mannschaft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
148 Im Schwarm Die Feldspieler und der TH bewegen sich im leichten Lauf
in einem begrenzten Feld. Sie spielen sich den Ball flach
Bufwérmen zu. Der TH nimmt die Zuspiele auf und rollt den Ball nach- ¢
Ball aufnehmen her einem Mitspieler zu. -
Hinweis: Auch mit 2 oder 3 Billen. /,” ’,//
1
‘ 00—~
T
149 Zuwurr Die Feldspieler bewegen sich im leichten Lauf in einem be-
i grenzten Feld. Sie spielen sich den Ball flach zu. Der TH 2
Aufwirmen nimmt die flachen Zuspiele auf und wirft den Ball zu einem o ey
Ball aufnehmen weit entfernten Mitspieler. '
Genau zuwerfen Variante: Der TH spielt den Ball aus der Hand mit dem (
Fuss. o 1
Hinweis: Auch mit 2 oder 3 B&llen. e
150 Zuspiele aufnehmen Je zwei Feldspieler haben einen Ball. Sie spielen sich der e
Ball zu, indem sie sich im Feld frei bewegen. Der TH &
Aufwirmen l18uft in die Zuspiele, fingt den Ball und wirft ihn dem
Ball aufnehmen Zuspieler zuriick. - § S
Variante: Auch mit zwei TH.
151 Anspielbereit Alle Feldspieler fiihren ihren Ball kreuz und quer im Feld.
Der TH bewegt sich ebenfalls im Feld und ist jederzeit
Aufwarmen anspielbereit. Sobald er mit einem Feldspieler Blick-
Viele Bille fangen kontakt haty; spielt ihm der Feldspieler den Ball zu. Der
TH wirft (rollt) ihm den Ball wieder zu! e R
Hinweis: Blickkontakt ist wichtig! _—
Varianten: Zuspiele auf den TH flach, halbhoch, hoch.
152 Im Sprung Die Feldspieler jonglieren den Ball an Ort. Die beiden TH
[] bewegen sich zwischen den Feldspielern. Sobald der TH vor
Aufwarmen

Ball im Sprung
fangen

einem Feldspieler steht, spielt dieser den Ball aus dem
Jonglieren hoch auf. Der TH springt nach dem Ball, fingt
ihn, lbergibt ihn dem Spieler wieder und l#uft zum néchsten
Feldspieler.
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1.3 Der Torhiiter mit der Mannschaft

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
153] Kreis, Zuwurf Der TH steht in der Mitte eines Kreises (4 bis 6 Spieler).
Er wirft den Ball einem Spieler zu. Dieser spielt ihn mit
Aufwérmen dem Fuss wieder zur Mitte.
Viele Bille fangen| Varianten: Zuspiele zum TH mit dem Kopf.
Zuspiele flach, halbhoch oder hoch.
Der TH rollt den Ball zu den Spielern.
154 Kreis, Zuspiele Der TH steht in der Mitte eines Kreises (4 bis 6 Spieler).
Diese Spieler spielen sich den Ball flach zu. Der TH ver-
Aufwdrmen sucht, diese Zuspiele abzufangen.
Reaktion Variante: Zuspiele hoch.
155 Kreis, Kopfbdlle I| Der TH steht in der Mitte eines Kreises (4 bis 6 Spieler).
Die Feldspieler spielen sich den Ball mit dem Kopf zu.
Aufwirmen Der TH versucht, die Kopfb#lle abzufangen.
Aufmerksamkeit Hinweis: Kreis eng.
Reaktion
V56 ———————E;E:'Igopf‘_ Der TH und 5 bis 6 Spieler sind im Kreis aufgestellt. A
e — Kopfball zu B und dem Ball nachlaufen, B Kopfball zu TH
it iimon und auf Position TH, TH faustet zu C und auf Position C,
paai C Kopfball zu'D.
Hinweis: Zwei Gruppen. Welche kann den Ball l#nger in der
Luft halten?
157 Kreis Der TH steht in der Mitte eines Kreises (4 bis 6 Spieler).
Jeder Spieler hat einen Ball. Der TH wendet sich nun von
Aufwirmen einem Spieler zum anderen. Jeder Spieler spielt dem TH
Viele Bdlle den Ball in beliebiger Art zu. Der TH rollt den Ball
Fangen sofort zurlick. 3
Reagieren Hinweis: Den Ball werfen, rollen, prellen, schiessen. (o} :__\T_“*
Variante: Die Spieler jonglieren in der Zwischenzeit. [
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1.3 Der Torhiiter mit der Mannschaft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
158| Auf den TH I Die Feldspieler flihren ihren Ball hintereinander gegen
e S den TH. Sobald der TH bereit ist, schiesst der vorderste
Aufwirmen Feldspieler auf den TH. Dieser fingt und wirft dem Spieler 2
Viele Balle den Ball in denm Lauf. Der Spieler fihrt den Ball um den =
fangen Malstab und schliesst hinten an.
Hinweis: Auf den TH schiessen (nicht neben ihn!).
2
159 Auf den TH II Die Feldspieler stehen mit ihren Bdllen auf beiden Seiten
des TH. A schiesst flach auf den TH. Dieser fiangt den
Aufwidrmen Ball, rollt ihn zur Seite, dreht sich schnell, féngt den
Viele B&lle hoch gespielten Ball von B und rollt ihn zur Seite. Die
fangen Spieler wechseln die Seiten.
Hinweis: Auf den TH schiessen (nicht neben ihn!).
160 Ball hochhalten Je drei Spieler, darunter ein TH, stehen sich gegeniiber. .
Die Spieler spielen sich den Ball mit dem Kopf zu, der TH e ¥
Aufwirmen faustet den Ball.
Fausten Hinweis: Zwei Gruppen, dann als Wettkampf. j
161 Strecke zuriick- Auf jeder Seite stehen drei Spieler, darunter der TH. Die
legen Spieler spielen sich nun den Ball mit dem Kopf zu und 4/’—'()“5\\\
schliessen sofort hinten an, damit der Ball immer weiter
Aufwirmen geleitet werden kann. Der TH faustet den Ball.
Konzentration Hinweis: Mit 2 Gruppen als Wettkampf: Wer kommt weiter?
Fausten
—— S i
162 | Platzwechsel A, B und C kdpfeln den Ball gleichzeitig zu TH,D und E. AX BX Cx
Der TH faustet den Ball zuriick, D und E kdpfeln ihn. Dann /
Aufwirmen wechseln TH, D und E sofort den Platz und kdpfeln (fau- T f
Konzentration sten) am neuen Platz weiter. A, B und C bleiben an ihrem l/ [
Fausten Platz. DV E
Hinweise: Rollenwechsel. Qe = s
S i

Sehr schwierig.
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1.3 Der Torhiiter mit der Mannschaft

Nr.| Titel/Ziel

Beschreibung

Organisation

Aufwédrmen
Antizipieren
Fangen und Zuwer-
fen

163 Der TH spielt mit

Zwei Mannschaften (4 bis 6 Spieler) spielen im begrenzten
Raum gegeneinander. In jeder Mannschaft spielt ein TH.
Freies Spiel. Die TH konnen den Ball mit den Hinden
erobern und zuspielen.

T

« £

o*
B

164 Der TH als Joker

Aufwédrmen

Fangen und Zuwer-
fen

Uebersicht

Zwei Mannschaften (4 bis 6 Spieler) spielen im begrenzten
Raum gegeneinander. Der TH spielt als Joker immer bei der
ballbesitzenden Mannschaft.
Varianten: Mit 2 Joker-TH.

Wettbewerb: Zuspiele zum TH z&hlen.

165 Der TH im Mittel-

Zwei Mannschaften (4 bis 6 Spieler) spielen gegeneinander.

kreis Das Ziel ist, den neutralen TH, der sich nur im Mittel- x
R kreis aufhalten darf, mit einem Flugball anzuspielen. Der
Aufwirmen TH wirft den Ball zur gleichen Mannschaft zurlick, von
Fangen und Zuwer- der er das Zuspiel bekommen hat.
fen Hinweis: Wettbewerb.
Nur Flugb&lle ergeben Punkte.
HSH Den TH anspielen Zwei Mannschaften (4 bis 6 Spieler) spielen gegeneinander.
Jede Mannschaft hat ihren TH, der sich frei bewegen kann. ®
Aufwirmen Jedes hohe Zuspiel zum eigenen TH ergibt einen Punkt.
Auswurf Hinweis: Nur Flugb&lle z&hlen.
o
167 | Der TH auf der Zwei Mannschaften (4 bis 6 Spieler) spielen gegeneinander.
Seite Die beiden TH halten sich in den Seitenzonen auf. Sie
sind beide neutral und werfen den Ball zu jener Mann-
Aufwédrmen schaft zurilick, von der sie ihn erhalten haben. Ziel: X
Aufmerksamkeit Méglichst viele Zuspiele (Flugbille) auf die TH erreichen.
Auswurf Hinweis: Wettbewerb. o

38




Kapitel 2

Konditionstraining

t
RS L R e e S S I MR A by et | 40
2:1.1 Beweglichkeit mit Ballos .. .. oo sienas s ar v vmng 40
2.1.2 Beweglichkeit ohne Ball ... ..... O ST 43
222 “Glowanatholtss s s et al 00, ol poasis dsen 44
2.3 sGesehicklichkeitut s o o auin S on i s T el 47
2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit . ............... 52
2.5 = SehnollkiBi crorrc s e e e 60
26 A ISIB R L itk e e N b EYa e 66
2.7 Lokales StehVBIIOGEI v s s mesiwsis et it g 71
28  TOrRBEParCOlIS™ .1 . e s v s s a e e e 73

39



— e

211 Beweglichkeit mit Ball

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
L]
1 Paket Aus der Riickenlage geht der TH mit dem zwischen den Fiissen
fixierten Ball iiber den Kopf nach hinten und stellt seine "
Wirbels&ule vor- Knie unmittelbar neben den Kopf auf den Boden.
wérts Variante: Nach hinten iiber den Kopf in den Kniestand ge-
langen.
2
5 RiicKWaLE Der TH l&sst sich, unter Mithilfe des Trainers, mit einem
ACENDL Ball zwischen den Hénden riickwiirts fallen, bis der Ball
Hirbelatmite rick den Boden beriihrt. Er versucht nun durch Aufrichten des
= Lo 5 Rumpfes den Ball mdglichst weit in Richtung Beine zu fih- '
wirts ren.
Hinweis: Der Trainer stiitzt den TH in den Hiiften.
3 Nach hinten I Der TH versucht einen Ball mit den H&nden zwischen den
; 3 Beinen hindurch méglichst weit nach hinten zu legen.
Wirbelsdule vor- Variante: In Extremstellung durch leichtes Wippen Rolle
warts vorwiirts auslésen.
4 Nach hinten II Der TH sitzt auf dem Boden und legt den Ball mit einer
Drehbewegung mbglichst weit nach hinten. Durch eine Gegen-
Wirbelsdule in der | bewegung holt er den Ball wieder zuriick und legt ihn auf
Drehung die andere Seite.
5 Hoch das Bein Der TH liegt mit seitlich ausgestreckten Armen in Riicken-
lage auf dem Boden. Mit beiden H#nden driickt er je einen
Wirbelssule in der | Ball auf den Boden. Ohne seitliches Verschieben versucht
Drehung er nun, mit dem gegeniiberliegenden Bein den Ball zu tre-
ten.
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2.1.1 Beweglichkeit mit Ball

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
6 Kopfstoss Der TH macht eine ganz breite Gridtschstellung. Nun senkt
er den Rumpf so nach vorne, dass der Kopf fast den Boden
Wirbelsdule vor- beriihrt. Der Trainer rollt nun von hinten einen Ball ge- *
wirts gen den TH. Dieser stdsst ihn mit einem Kopfstoss zuriick.
Hinweis: Nur fiir ganz bewegliche TH! O
2
g Schnell auf Der TH ist in Liegestiitz-Position (Hinde auf den Ball ge-
stiitzt) vor dem Trainer. Nun wirft der Trainer einen zwei-
Krdftigung der ten Ball seitlich zum TH. Dieser steht rasch auf, nimmt
Arme den ersten Ball mit und fé&ngt den zweiten.
8 Beide liegen Der TH A liegt in Seitenlage auf der Torlinie, der TH B
liegt in Bauchlage vor ihm. Nun wirft B den Ball flach und
Wirbelsdule seit- halbhoch im Wechsel, dass A die B#lle fangen kann.
wérts Hinweis: Rollenwechsel!
9 Liegestiitz Der TH A ist in Liegestiitz-Position (H&nde auf den Ball
gestiitzt) vor dem Tor. Der TH B steht im Tor und wirft A
Kraftigung der einen Ball zu. A springt nun aus dem Liegestiitz nach
Arme vorne, behdlt den Ball in den Hinden und trifft den zuge-
worfenen Ball so, dass dieser wieder gegen B fliegt. B
muss den Riickpraller fangen.
Hinweis: Rollenwechsel!
10 Beide in Seitenlage| Zwei TH liegen sich in Seitenlage gegeniiber. Sie werfen

Wirbelsdule seit-
wérts

sich nun den Ball rasch zu. Auf Zuruf des Trainers wird
blitzschnell die Seite gewechselt!
Hinweis: Oberkérper heben!
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2.1.1 Beweglichkeit mit Ball

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
! . Der TH sitzt im Grdtschsitz. Der Trainer wirft dem TH den
i | ein e o Ball vor die Filsse. Der TH f&ngt den Ball, rollt rw. und
] ® bertihrt mit dem Ball die Flisse der ausgestreckten Beine.
g;;::lsaule ¥or Nachher sitzt er wieder auf und wirft den Ball zum
fancah Trainer.
g Variante: Hinten 20 bis 30 sec bleiben.
- Der TH ist im Kniestand. Der Trainer wirft dem TH den
1881 Enleztend | Ball. Dieser fangt den Ball und beugt sich mit dem Ball
NirBElesile rilck- mogllchst.w61£ nach hinten. Na;hher richtet er sich wieder
GE s auf und wirft den Ball zum Trainer.
Fangen Variante: Hinten auch 20 bis 30 sec bleiben.
13 Kniestand II Der TH ist im Kniestand. Der Trainer wirft den Ball auf
die rechte Seite. Der TH féngt ihn und setzt sich auf die
Wirbelsdule in der Gegenseite. Nachher richtet er sich auf und wirft den Ball
Drehung zum Trainer zurlick. Anschliessend wirft der Trainer auf
Fangen die andere Seite.
14 Bauchlage Der TH liegt in Bauchlage. Der Trainer wirft ihm den Ball
moéglichst hoch, so dass ihn der TH gerade noch mit Auf-
Wirbelsdule riick= bidumen fangen kann. Nachher dreht sich der TH mit dem Ball
warts um die eigene 'Achse und wirft dann den Ball zum Trainer
Fangen zuriick.
15 Seitenlage Der TH liegt in Seitenlage links. Der Trainer wirft den
Ball so, dass ihn der TH gerade noch fangen kann. Der TH
Wirbelsdule seit- wirft nachher den Ball zum Trainer zuriick, steht auf und
wérts fangt den vom Trainer hochgeworfenen Ball im Sprung, wirft
Sprung diesen zuriick und geht in die Seitenlage rechts.
Fangen
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2.1.2 Beweglichkeit ohne Ball

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
16 Ganz gestreckt Die beiden TH stehen sich gegeniiber und fassen sich mit
gestreckten Armen. Nun fihren sie zwei ganze Drehungen
Wirbelsdule in der nach rechts durch, nachher wieder zwei nach links.
Drehung Hinweis: Rasche Ausfiihrung.
1T Ausdrehen Der TH A liegt in Bauchlage auf dem Boden, die Hinde im
Nacken. Der TH B fixiert die Beine von A. Nun hebt sich A
Wirbelsdule in der vom Boden ab und dreht links und rechts den Oberkérper aus
Drehung A ’
B
18 Hochschwingen Der TH A steht im Liegestlitz vor B. B nimmt ihn, zwischen -
den Beinen stehend, auf. Er fasst A unter dem Bauch. Nun !
Wirbelsdule riick- stésst A ab und richtet sich auf, B unterstiitzt die Be- / A
wérts wegung. ‘
B
19 Ueberrollen Die beiden TH stehen Riicken an Riicken und fassen sich an
den gestreckten Handen. A beugt sich mit Schwung nach B
Wirbelsdule vor- vorne und zieht B auf seinen Riicken. B zieht die Beine an,
wirts rollt Uber A und kommt vor ihm am Boden zur Landung.
Hinweis: Der Trainer muss anfénglich Hilfe stehen. "
20 Handstand Der TH A macht einen Handstand, B stiitzt ihn. Dann rollt
sich A aus dem Handstand, macht eine Rolle vorwidrts und A
Abreollen kommt wieder in den Stand.

Hinweis: Rollenwechsel!
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2.2 Gewandtheit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
21 Laufen, Rollen, Der TH l&uft in allen Varianten. Der TH macht aus dem
Springen, Hipfen Laufen Rollen, Drehungen,. das Rad.
Der TH macht aus dem Lauf Laufspriinge, Streckspriinge,
Viele Formen Spreizspriinge.
Der TH hiipft einbeinig, zweibeinig.
22 Vierfiisslergang Der TH geht im Vierfiisslergang vorwidrts, iiberrollt pldtz-
lich seitwédrts und geht im Vierfiisslergang weiter.
vorlings und riick- Variante: Auch im Vierfiisslergang riicklings!
=y m
23 Ais dem Kidastand I_)er' TH steht im Knies;and. Aus d_e'm K?iestand splﬁ'ingt er S
AR TS in den Stand, macht eine Rolle riickwdrts, geht in den
Uebungsfolge Kauerstgnd und zum Schluss wieder in den Kniestand. Nach-
her beginnt er von neuem.
Hinweis: 4 bis 5 Serien. g
24 Aus dem Liegestiitz Der TH ;teh? im Liegestiiﬁ_;z, sEr‘ingt mit den_F‘Ussen zZwi-
schen die Hande, macht einen Strecksprung mit halber Dre- |
Sprungfolge hung unq ldsst s%ch wieder in den Liegestiitz fallen. Nach=-
her beginnt er wieder von neuem.
Hinweis: 4 bis 8 Serien. 4 ﬂ
25 Auf - Ab Der TH hat die Hinde vor der Brust verschrénkt. Aus dem
Stand geht er in die Knie und schliesslich legt er sich
Rasch ausfiihren auf den Riicken. Dann steht er wieder auf.
Variante: Hidnde auf dem Riicken verschrédnkt, sich auf den
Bauch legen.
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
e s = 7 ¢ b
26 Bodenkippe Dgr TH llegtrln ﬁuckenlage. Er hat die Beine angezogen an
i e T die Brust, die Hinde neben dem Kopf auf den Boden
Explosiv ausfiihren | Bestiitzt. Nun st8sst er blitzschnell ab, dass er in den
; Stand kommt. 3
Hinweis: Schwierig. é
An leichtem Abhang ausfiihren.
= m T
27 | Durchspringen Der TH fasst in gebiickter Haltung mit der linken Hand die B
rechte Zehenspitze. Mit dem linken Bein (es ist das Stand- 4
Schnellkraft bein) springt er nun iiber die linke Hand.
Hinweise: Schwierig.
Vor- und rilickwédrts ausfiihren.
Hénde wechseln.
28 Aus dem Gleichge- Beide TH hiipfen auf einem Bein und versuchen, sich durch .
wicht Stésse mit den Handflichen aus dem Gleichgewicht zu brin-
gen.
Schnellkraft Varianten: Auch in der Kauerstellung!
Gleichgewicht Hahnenkampf: Seitlich rempeln!
; Der TH A geht in Bock-Stellung. Der TH B springt liber A
<@ { I 3
9| Bockspringe I und kriecht nachher unten durch zurick.
Hinweis: 5mal schnell ausfiihren, dann Rollenwechsel!
Schnellkraft
Beweglichkeit
30 | Bockspriinge II Der TH A geht in Bock-Stellung. Der TH B springt lber A

Schnellkraft
Beweglichkeit

und schliesst eine Rolle vorwdrts an. In dieser Zeit

dreht sich A, und B fiihrt wieder Bockspriinge und Rolle

vorwdrts aus.

Hinweis: Statt Rolle in die Bauchlage gehen, ein Rad
schlagen ...

2.2 Gewandtheit
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2.2 Gewandtheit

Nr.| Titel/Ziel

Beschreibung

3 Anspringen

Schnellkraft

Die beiden TH springen sich nach kurzem Anlauf (zwei, drei
Schritte) Brust gegen Brust an, lassen sich dann zurtick-
fallen in die Riicklage, stehen wieder auf und springen
sich erneut an.

Hinweis: Kopf seitwidrts halten!

32 Einsteigen - Aus-
steigen

Wirbelsdule in der
Drehung

Die beiden TH fassen sich in leicht gebeugter Haltung, und
nun steigen sie von der gleichen Seite mit je einem Fuss
Uber die gefassten Hidnde, drehen sich und steigen auf der
anderen Seite aus.

Hinweis: H&nde nicht loslassen!

33 Liegestiitz - Sprung

Krédftigung der
Arme

Der TH A steht im Liegestiitz. Neben ihm liegt TH B auf dem
Bauch. Nun iberspringt A seinen Partner und legt sich
seinerseits auf den Bauch, damit auch B ihn im Liegestiitz-
Sprung tiberspringen kann.

34 Tankrolle

Wirbelsiule vor-
warts

Der TH A liegt in Riickenlage und fasst die Kn&chel von B.
Dieser stitzt sich im Liegestiitz auf A und fasst dessen
Kntchel. Nun fiihrt B eine Rolle vorwidrts aus und zieht da-
bei A mit, so dass beide fortwidhrend Rolle an Rolle aus-
fiihren.

Wichtig: Griff nicht loslassen!

35 Seitlich iiberdrehen

Gleichgewicht
Mut

Die beiden TH fassen sich in den Hiiften. Der TH A schwingt
seinen Partner seitwdrts hoch und stellt ihn auf der an-
deren Seite ab. B unterstiitzt diese Bewegung durch Ab-
stossen und Halten in den Hiiften.

Hinweis: Schwierig!

46
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2.3 Geschicklichkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
36 | Aufwerfen und Der TH wirft den Ball auf, beriihrt mit beiden Hénden den
fangen Boden und fdngt den Ball im Sprung hoch oben.
Varianten: Drehung um eigene Achse.
Kérperbeherrschung Absitzen, abliegen.
Orientierung Rolle vorwirts / Rolle riickwédrts.
Steigerung: Den Ball weniger hoch aufwerfen.
37| Sitzend aufwerfen Der TH wirft den Ball aus dem Gr#tschsitz hoch, steht auf
und fangt den Ball im Sprung hoch oben.
Kdrperbeherrschung | Varianten: Ball im Sprung fausten!
Orientierung Zusatzaufgaben wie oben.
Kraftigung Steigerung: Méglichst schneller Bewegungsablauf!
38 Liegend hochwerfen | Der TH liegt auf dem Bauch, wirft den Ball hoch in die
Luft, erhebt sich schnell und fingt den Ball wenn mdglich
Kérperbeherrschung in der Luft. Gelingt dies nicht, blockiert er den Ball im
Kraftigung Hechtsprung unmittelbar nach der ersten Bodenberiihrung am
am Boden.
39 | Liegend prellen Der TH liegt auf dem Bauch, prellt den Ball auf den Boden,
erhebt sich schnell und fingt den Ball wenn mdglich in de
K8rperbeherrschung Luft. Gelingt dies nicht, blockiert er den Ball im Hecht-
Kréftigung sprung unmittelbar nach der ersten Bodenberiihrung am Bo-
den.
40 Liegend hochstossen| Der TH liegt auf dem Riicken und stdsst den Ball hoch in h

Kérperbeherrschung
Krdaftigung

die Luft, erhebt sich schnell und féngt den Ball wenn mig-
lich in der Luft. Gelingt dies nicht, blockiert er im
Hechtsprung den Ball unmittelbar nach der ersten Boden-
berithrung am Boden.
teigerung: Bewegungsgeschwindigkeit steigern.
Ball weniger hoch stossen.
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2.3 Geschicklichkeit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
41 Ball in Hochhalte Der TH hat den Ball in der Hochhalte. Er streckt die Arme.
Nun filhrt er verschiedene Bewegungsaufgaben aus:
Dehnen Absitzen - aufstehen, i
8ich auf den Rilicken legen - aufstehen “‘\
Sich auf den Bauch legen - aufstehen.
42 Pendel Der TH sitzt mit gespreizten Beinen. Der Trainer wirft ihr e
den Ball seitlich links und rechts so zu, dass er seine 4
Locker fallen Position verlassen muss. Wie ein Pendel lisst er sich nact
lassen links und rechts fallen. 9
Hinweis: In rhythmischem Wechsel.
Auch in unrhythmischem Wechsel.
r o
43| Fausten Der TH faustet den Ball mit beiden Hinden hoch, beriihrt O p O
mit der linken Hand den Boden, faustet den Ball wieder
Genaues Fausten hoch, beriihrt mit der rechten Hand den Boden und so fort. e
Koordination Variante: Mit beiden Hinden den Boden beriihren. HK
44 Gritsche Der TH wirft den Ball riickwdrts durch die gegrédtschten
Beine hoch und versucht, den Ball im Sprung zu fangen.
Hoher Wurf Variante: Vor dem Fangen noch den Boden beriihren.
Reaktion ﬂ/o
45 Hechtsprung Der TH h&lt den Ball mit beiden Hidnden hinter den ge-
grétschten Beinen, wirft den Ball nach vorne und versucht,
Gezielter Wurf diesen im Hechtsprung zu fangen, bevor er den Boden be-
rihrt.
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2.3 Geschicklichkeit

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
46 | Hochspielen und Der TH spielt den Ball mit dem Fuss in die Hohe, beriihrt =
fangen mit beiden Hidnden den Boden und féngt den Ball m&glichst s
hoch oben. i/ @
Kérperbeherrschung | variante: Zwei TH, jeder fingt den Ball des Partners. ~
Orientierung
47| Prellen und fangen | Der TH prellt den Ball krdftig auf den Boden, beriihrt mit
beiden Hdnden den Boden und fingt den Ball m&glichst hoch
Kérperbeherrschung cben.
Orientierung Variante: Zwei TH, jeder fédngt den Ball des Partners.
48 Sitzend prellen Der TH prellt den Ball im Gritschsitz kréftig auf den
Boden, steht auf und fé&ngt den Ball im Sprung méglichst
Kérperbeherrschung hoch oben.
Orientierung Variante: Ball im Sprung fausten.
Kréftigung Steigerung: Moglichst schneller Bewegungsablauf.
49| Grétsche Der TH wirft den Ball zwischen den gegritschten Beinen
nach hinten hoch, dreht sich sofort und féngt den Ball.
Wurf Variante: Nach Wurf Rolle vw., der Ball darf einmal den
Rasche Drehung Boden beriihren und wird dann im Hechtsprung ge-
fangen.
50 | Gegenrichtung Der TH liegt auf dem Riicken. Der Trainer spielt ihm den
Ball vor den Flissen vorbei und gibt gleichzeitig ein
Rasch aufstehen Zeichen, so dass der TH aufspringt und den Ball mit einem
Hechtsprung sichert.
Varianten: Verschiedene Ausgangspositionen.
4 766




2.3 Geschicklichkeit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
51 Nach hinten Der Trainer spielt dem TH den Ball von vorne durch die
springen leicht gespreizten Beine. Sobald der Ball das "Tor"
passiert hat, dreht sich der TH ab und féngt den Ball mit
Rasch drehen einem Sprung.
Situation erfassen | Hinweis: Die Fiisse bleiben so lange als mdglich in der
Ausgangsposition.
52 | Unter den Malstd- Der TH wirft den Ball hoch, schlipft schnell durch das
ben durch von zwei Malst#ben gebildete Tor und féangt den Ball
wieder.
Rasch handeln Variante: Auch mit dem Fuss den Ball hochspielen.
53 Aus dem Sitz Der TH sitzt auf der Torlinie. Der Trainer wirft ihm den
Ball hoch zu. Der TH steht rasch auf und fangt den Ball.
Rasch aufstehen
54 In die Ecke Der TH steht im Tor. Er hechtet zu einem am rechten Pfo-
sten liegenden Ball, blockiert ihn mit beiden Hénden und
K8rperbeherrschung | 1&sst ihn wieder los. Darauf lauft er mdglichst schnell
Hechtspriinge in die Tormitte, setzt sich auf den Boden und schnellt
Sprungkraft hoch.
Position wieder Hinweis: Je nach Groésse: Latte berihren.
einnehmen
55 | Hinausstirzen Der TH steht im Tor, der Trainer schrig vor dem Tor. Der
TH stiirzt einem gegen die vordere Fiinferecke geworfenen
Kérperbeherrschung | Ball entgegen und faustet diesen im Hechtsprung weg.
Position wieder Darauf muss er im Zurlicklaufen einen zweiten, vom Trainer
einnehmen zugeworfenen Ball fangen oder iliber die Latte lenken.
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2.3 Geschicklichkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
56 Rollen vor- und Der TH steht im Tor, macht eine Rolle vorwdrts, dann eine
rickwdrts Rolle riickwdrts und fingt dann den vom Trainer zugeworfe- )
nen Ball. 'i x’ =%
Orientierungs-
fihigkeit
F]
57 Halbe Drehung Der TH fiihrt im Sprung halbe Drehungen aus und wieder zu-
riick. Sofort nach der zweiten Drehung wirft der Trainer
Rasche Drehung den Ball seitwiirts. Der TH fangt den Ball im Hechtsprung. ST
Reaktion ﬁ
(o]
58 Einbeinhiipfen Der TH hiipft auf dem linken Bein dreimal nach rechts, nach
dem dritten Sprung sofort einbeiniger Absprung (Hecht- o
Absprung sprung) mit dem linken Fuss auf den vom Trainer zuge- el
Fangen worfenen Ball. Anschliessend hipft er auf dem rechten
Bein nach links. Yo
¥y
59 Viereck Der TH springt beidbeinig ein Viereck ab und setzt sich s
nach dem vierten Sprung. Sofort steht er wieder auf und -
Genaues Springen fidngt den vom Trainer seitwdrts zugeworfenen Ball im
Hechtsprung. (),ff"_*
Variante: Auch in Bauchlage.
60 | Seitenlage Der TH liegt in Seitenlage nach links. Blitzschnell steht

Absprung
Fangen

er auf und fingt den vom Trainer nach rechts geworfenen
Ball im Flug. Nach der Landung liegt er auf der anderen
Seite zum Sprung bereit.

Variante: Ausgangsstellung im Liegestiitz!
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Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
61 Spurt zur Mitte Die beiden TH verlassen auf Zuruf des Trainers ihren Ball,
spurten zur Mitte, beriihren sich dort kurz mit den "
Schnelligkeit Hidnden, laufen zum Ball zuriick und hechten auf den Ball.
Gewandtheit In dieser Stellung warten sie auf den nichsten Befehl zum
Laufen. e e s
Hinweis: Serien zu'5 L3ufen. .
62 Ball holen Die beiden TH starten bei ihrem Ball. Jeder holt den Ball
des Partners, legt ihn auf der Linie ab und holt sofort
Schnelligkeit wieder den ndchsten Ball. X
Hinweis: 20 Sekunden.
Variante: Den Ball in der Mitte austauschen! /O/
i e
#
63 Riickwirts Die beiden TH starten bei ihrem Ball, laufen riickwdrts bis £ . -
zur Mitte, umlaufen sich gegenseitig und laufen dann vor- i) e
Schnelligkeit widrts gegen ihren Ball. Am Schluss Hechtsprung auf den
Uebersicht Ball. In dieser Stellung warten sie auf den ndchsten
Startbefehl.
Hinweis: Ueber die Schulter schauen.
64 | Mit Rolle vw. Die beiden TH starten bei ihrem Ball, umlaufen den
Partner, fiihren eine Rolle vw. aus und laufen wieder zum
Schnelligkeit eigenen Ball zuriick.
Gewandtheit
O B N m— B 2]
65 Start durch Zu- Die beiden TH werfen sich als Zeichen des Starts den Ball
CHEEE zu. Jeder fingt den Ball, legt ihn zu Boden, l&uft zur
. . Mitte, umkreist den Partner ganz und erreicht nachher die
Schne]..llgl:(elt, : Gegenseite.
Geschicklichkeit Variante: Auch durch Zuspiel beginnen.
0 S rE e o}
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
66 | Ueber die Linie Der TH steht mit Ball hinter der Torauslinie. Er spielt
spielen I den Ball mit dem Fuss iiber die Flinf-Meter-Linie und
spurtet dem Ball nach. Er f&@ngt ihn, bevor er auf den
Schnelligkeit Boden springt.
Hinweis: 3 bis 5 Wiederholungen auf Zeit.
Auch als Wettkampf zwischen zwei TH.
67| ueber die Linie Der eine TH steht links, der andere rechts neben dem Tor.
spielen II Beide schlagen den Ball auf Kommando aus der Hand iber
die Strafraumlinie hinaus ab. Dann laufen sie dem Ball
Startschnellig- hinterher, nehmen ihn auf und tragen ihn hinter die Aus-
keit linie zurtiick.
Geschicklichkeit Hinweis: Als Wettkampf.
Geniigend Erholungszeit geben!
68 | Ball beriihren Die Bille sind wie beim Wiirfelfiinfer ausgelegt. Der TH
lduft von Ball zu Ball; beriihrt jeden kurz mit dem Ge-
Schnelligkeit sdss und lduft dann zum nichsten.
Gewandtheit Hinweis: Als Wettkampf auf Zeit!
69 | Bdlle erlaufen I Der Trainer spielt von der Mittellinie aus weite B&dlle in
Richtung Strafraum. Der TH eilt aus dem Tor, féngt die
Startschnellig- Bédlle am Strafraum ab oder befreit ausserhalb des Straf- S
keit raums. 4 e
Aktionsschnellig- Variante: Mit einem Angreifer, der die Chance hat, den \\\ -——
keit Ball zu erreichen. \\\\\\
70 | Bélle erlaufen II Der Trainer spielt Bille von der Seitenlinie aus flach &

Startschnellig-
keit
Reaktionsschnellig-
keit

und scharf in den Raum zwischen Fiinf-Meter-Linie und
Strafraumlinie. Der TH erlduft die Bille, nimmt sie auf
oder wirft sich auf sie.
Varianten: Als Flugb#lle.
Mit einem Angreifer, der die Chance hat, den
Ball zu erreichen.
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation :
7 Start aus dem Der TH ist in Liegestiitz-Position startbereit. Der Trainer fi
Liegestiitz prellt den Ball zu Boden. -Sofort startet der TH, lauft >
zum Ball und féngt ihn.
Schnelligkeit
Gewandheit
72 Start aus dem Sitz | Der TH ist im Grédtschsitz. Der Trainer prellt den Ball
stark auf den Boden. Der TH versucht, den Ball im Sprung 1)
Schnelligkeit zu fangen, prellt ihn ein Stiick weit und wirft ihn zum {\/
Trainer zuriick. /
/ ‘l.‘
73 Drehen Der TH 1duft dem Trainer entgegen. Der Trainer wirft den )
Ball plétzlich {iber den TH. Dieser fiihrt eine rasche
Reaktion Drehung aus und fangt den Ball sofort.
Hinweis: Auch den Ball im Tor {iber die Latte lenken.
s Der TH sitzt 5 bis 8 m hinter einem markierten Tor. Der |
T4 | Binienball Trainer rollt den Ball aufs Tor. Der TH startet sofort auf
Basehes Reasleren den Ball undrnimmt, cjiesen vor dem Tor auf. Er wirft den s =
ARteitE Ball zum Trainer, .l'auf‘t um einen Malstab und féngt den o =
Sprint Tor‘schuss des Trgmers. i I
Varianten: Um beide Malst&dbe, zwei Torschiisse. e
Start auch im Liegen.
75 Um Malstab Der"TH erléeft einen zugespiel‘_ﬁen Eall,. wirft ihn zum |
——=na Trainer zurick und muss anschliessend jenen Malstab um-
; : laufen, dessen Nummer der Trainer ruft! Nachher erneut U= § l
Schnelligkeit 3 o
einen Ball erlaufen und fangen. T =
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
76 iiber die Der TH liegt auf dem Riicken. Der Trainer spielt ihm den
lassen Ball vor den Flissen durch. Der TH springt auf und féngt
den Ball, bevor er die "Torlinie" iiberschreitet. ) ////’
Reagieren aus un- Variante: Den Ball als Aufsetzer spielen! o N‘
gewohnter Lage A //
2
(& Auf den Ball Der TH steht in Gr#tschstellung, der Trainer wenig hinter
ihm. Der Trainer rollt den Ball zwischen den Beinen des
Rasch reagieren TH durch. Sobald der TH den Ball erblickt, stiirzt er sich
so rasch als m8glich auf ihn. Y oO—
R
4’"‘_
78 7wei Bdlle Der Trainer sEeht vqr dgm TH und ha}t in den bglden ﬁus—
e gestreckten Hinden je einen Ball. Einen von beiden lésst
e der Trainer unvermittelt fallen - und der TH fé@ngt ihn,
Reaktion =
Geschicklichkeit bevor er den Boden beriihrt.
Derioheres-Sehen Variante: Wenn der Trainer den Ball leicht in die Hohe
I wirft, wird die Aufgabe fiir den TH leichter!
79 Prellen Der TH liegt auf dem Bauch (Riicken). Der Trainer prellt
den Ball auf den Boden. Der TH steht blitzartig auf und \
Reaktion fangt den Ball m&glichst hoch oben.
Sprint Variante: Auch mit niederem Prellen auf die Seite und O
Ballfangen im Hechtsprung durch den TH. '
80 Gegen die Lauf- Der TH startet beim Pfosten des Tores. Er liduft gegen die

richtung

Orientieren nach
ungewchnter Bewe-
gung

Tormitte und macht eine Rolle. In diesem Moment wirft ihm
der Trainer den Ball so zu, dass er gegen die Laufrichtung
reagieren muss.
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
81 An Ort Die beiden TH stehen sich nahe gegeniiber. Sie spielen sich
den Ball im Fangbereich ihrer Arme rechts- und links-
Sicherheit am Ball fiissig, flach, halbhoch und hoch zu. Distanz veréndern. .
Reaktionsschnellig{ Hinweise: Verschiebung notwendig. \
keit Sprung notwendig.
Rollenden Ball méglichst frih aufnehmen. -
2
82 Dropkickzuspiel Die beiden TH stehen sich nahe gegeniiber und spielen sich
den Ball im Fangbereich ihrer Arme mit einem Dropkick
Reaktionsschnellig4q halbhoch, hoch, flach zu.
keit Hinweise: Distanz verdndern.
Verschiebung / Werfen notwendig.
Je nach Situation und Schirfe fangen oder
fausten.
83 Riicken zum Trainer Der TH steht mit dem Rlicken zum Trainer im Tor. Auf Zu-
ruf (Pfiff) dreht er sich rasch, startet auf den vom
Rasches Reagieren Trainer hochgeworfenen Ball, fingt ihn und wirft ihn zum
Spurt Trainer zuriick. Diesen Zuwurf schiesst der Trainer als
Sprungkraft Nachschuss auf's Tor.
Variante: Kopf'stoss statt Nachschuss!
B4 Ball von hinten Der TH steht reaktionsbereit, der Trainer steht nahe hin-
ter ihm. Der Trainer wirft den Ball ganz leicht (ber den l/’#—\\\\
Rasch reagieren TH, so dass der Ball knapp vor dem TH aufsetzt. Der TH o
muss den Ball:'so rasch wie mdglich entweder in der Luft
fangen oder am Boden blockieren.
85 Rugbyball abwehren Der Trainer wirft den Rugbyball als Aufsetzer auf das Tor.
Da der Ball die Richtung nach dem Aufsetzen &ndert, wird
Rasch reagieren der TH zu raschem Reagieren gezwungen. Er versucht, den ©
Ball zu fangen oder wenigstens zur Seite zu lenken.
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
86 Kurz - Lang Der Trainer steht an der Ecke des Fiinf-Meter-Raumes. Er
spielt die Bélle abwechslungsweise flach auf den vorderen
Reagieren aus der Pfosten, nachher weit und hoch zum entfernteren Pfosten.
Bewegung Der TH wehrt die B&dlle ab.
Hinweis: Serien zu 8 Béllen!
87 Lobball erlaufen Der Trainer schiesst auf das Tor, das auf der Strafraum-
\ Jpi linie durch Malst#be gesteckt wird. Ueberraschend er-
Schnelligkeit greift er dazwischen einen Ball und wirft ihn als Lob-
Reaktion ball iiber den TH, der ihn erlaufen muss.
88 Schuss-Serien I Der Trainer schiesst dem TH die Bdlle aus kurzer Distanz
e o so schnell und stark zu, dass der TH die Bidlle nur ab-
Abklatschen klatschen kann.
Mehrmaliges Rea- Hinweis: Der Trainer zielt auf den TH!
gieren
89 Schuss=Serien IIT Der TH kniet vor dem Tor. Der Trainer schiesst, wirft und
rollt die B#lle in unterschiedlicher Weise auf den TH,
Rasch reagieren der die Bdlle zur Seite lenkt.
Hinweis: Der” Trainer zielt auf den TH!
Serien zu 10 Billen!
90 Sennas-Serten’ TIT 2 bis 3 im Strafraum stehende Angreifer mit je 5 Béllen

Rasch reagieren

schiessen in unregelmissigem Wechsel auf das Tor. Der TH
muss auf die unvermittelt abgefeuerten Schiisse rasch re-
agieren.
Hinweise: Nur 1 Schuss aufs Mal!
Schiisse nicht allzu schnell hintereinander,
also kurze Pause fiir den TH zwischen 2 Schiissen.
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
A
91 Mit 2 Bdllen Der TH h&#lt einen Ball in der Hand. Auf der Seite liegt
ein zweiter Ball sprungweit entfernt. Nun wirft er den
Nach Hechtsprung ersten Ball hoch, hechtet zum liegenden Ball, beriihrt ihn
rasch aufstehen rasch, steht sofort wieder auf und fangt im Hechtsprung
Orientierungs- den hochgeworfenen Ball.
fahigkeit Variante: Ball mit ‘dem Fuss hochspielen!
92 e RN Der TH A steht auf der Torlinie mit Blick zum Tor. Nun
Grientierungse wirft er den lel rlickwéirts iber den Kopf zu TH B, der
fahigkeit den_Ball aufs Tor faustet.
Radohe Reaktion Varianten: Kopfstoss.
Volleyschuss.
93 Zwischen den Beinen| Der TH A wirft den Ball zwischen den gegridtschten Beinen
durch zu TH B, der den Ball sofort mit Kopfstoss gegen das
Orientierungs- Tor lenkt.
fahigkeit Varianten: Volleyschuss.
Rasch reagieren Fausten.
94 Aus kurzer Di- Der Trainer geht riickwdrts, der TH vorwédrts. Der Trainer
stanz I wirft den Ball in rascher Folge hoch, tief, kurz, lang,
seitwiirts. Der TH reagiert sofort, fingt den Ball und
Zuwurf mit der Hand| wirft ihn sofort dem Trainer in die Hand.
Rasch reagieren
- — - _— ——
a5 Aus kurzer Di- Der Trainer geht riickwirts, der TH vorwidrts. Der Trainer
stanz II spielt dem TH den Ball auf viele Arten mit dem Fuss zu,
der TH reagiert sofort, féngt den Ball und rollt ihn wie-
Zuspiel mit dem der auf den Fuss des Trainers. ‘\i\\\“C)
Fuss
Rasch reagieren — = ) s
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2.4 Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
96 Aufpassen Der Trainer liuft in lockerem Lauf. Er tridgt einen Ball in
der Hand. Pldtzlich wirft er den Ball leicht weg (seit- s
Sofort reagieren wirts, in die Hohe, riickwdrts). Der TH f#ngt den Ball und ¢ e
gibt ihn wieder dem Trainer. o’
Variante: Der Trainer fiihrt den Ball am Fuss und spielt
ihn plétzlich weg! S
2
97 Ein Ball zuriick Der TH h#lt 2 Bille, in jeder Hand einen, die Arme seit-
lich ausgestreckt. Der Trainer wirft den dritten Ball auf
Richtig reagieren einen der beiden Bille zu. Der TH wirft seinen Ball sofort o O~
zum Trainer, damit er den zugeworfenen Ball fangen kann. o
Variante: Im Sitzen.
/‘ \
98 | Gleichzeitig Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Jeder wirft seinen = @] }3
Ball in die HBhe und erliuft den Ball des Partners. 7 S
Auf den Partner Variante: Ball mit dem Fuss aufspielen.
achten
Rasch reagieren I ok
Schnellkraft
99 | Zuruf Der TH steht umgekehrt auf der Torlinie (Blick zum Tor).
Der Trainer gibt dem TH den Befehl zum Drehen (Zuruf!)
Orientierungs- und wirft dann den Ball in verschiedenen Arten (kurz, e
féhigkeit flach, hoch,- seitwidrts) auf das Tor. O"/ -
Variante: Ball mit dem Fuss spielen. £
— s T s
100] Abpraller Vor dem TH liegen Bidlle in einer Reihe. Der Trainer 2

Rasch reagieren

schiesst nun flach gegen die Ballreihe. Wird ein Ball ge-
troffen, muss der TH diesen "Abpraller" fangen, sonst den
vom Trainer geschossenen Ball.
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2.5 Schnellkraft

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
101 Ins Lattenkreuz Der TH bewegt sich auf der Torlinie seitwirts hiipfend
von Pfosten zu Pfosten. Im richtigen Moment wirft der
Aus.dem fatitiey Trainer den Ball ins Lattehkreuz, damit der TH ihn im
SRELTEEN Sprung fangen kann.
Hinweis: Kein Hechtsprung.
102 Rlickzieher Der TH hat den Ball in der Hand, spielt ihn mit dem Fuss o
als Riickzieher in die Hdhe, dreht sich, erliuft den Ball /
Aus dem Lauf ab- und féngt ihn im Sprung.
springen Hinweis: Anfdnger Ball werfen! ’
1
103| Ball-Wald Viele Bdlle liegen verstreut am Boden. Der TH steht im e aa
"Ball-Wald", wdhlt sich einen Ball aus, springt auf ihn, - =
Weit springen fasst ihn einen kurzen Moment, lisst ihn dann aber an &
Furchtlos hechten seinem Platz liegen, richtet sich auf und ist fiir den 3 . v
ndchsten Sprung bereit. o
i
1041  Im Viereck Der TH steht ruhig. Links und rechts, vorne und hinten,
liegt in Sprungweite je ein Ball. Auf Zuruf des Trainers
Weit springen ("Vorne! Hinten! Links! Rechts!")springt der TH zum ent- o
In alle Richtungen| gpprechenden Ball, fasst ihn fir einen kurzen Moment und
hechten stellt sich nachher wieder in der Ausgangsposition auf.
Hinweis: Serien von 6 Spriingen! o
105| Dreieck mit Zuwurf| Der TH steht ruhig; links, rechts und hinter ihm liegt in
Sprungweite je ein Ball. Auf Zuruf des Trainers hechtet
In alle Richtungen| der TH auf einen dieser drei B#lle. Wenn der Trainer
hechten ruft: "Vorne!", so rollt (spielt oder wirft) er dem TH -~
Furchtlos springen| den Ball zu. o pratee s
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2.5 Schnellkraft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
106 Hocke - rechts - Der TH steht in der Hocke vor dem Trainer. Der Trainer ‘ \\\
Hocke - links - wirft den Ball hoch, der TH schnellt hoch, f&ngt ihn, / O
Hocke wirft ihn zum Trainer zurick und geht wieder in die Hocke. { =
Nun wirft der Trainer nach links, der TH f&ngt, dann /
Rasche Sprungfolge | wieder hoch, dann nach rechts, und so fort.
Hinweis: Schnelle Wurffolge!
—
107 Hoch! Der TH ist in der Hocke auf der Torlinie und versucht
durch Aufschnellen den Kopf auf LattenhShe zu bringen.
Beidbeinig hoch Hinweis: Serien zu 10 Spriingen!
springen
108 | Weit! Der TH ist in Kauerstellung im Tor. Der Trainer wirft den s >
Ball halbhoch, hoch, flach in eine Torecke. Der TH m:"ﬁn—m—
Beidbeinig weit schnellt in die Ecke und fangt den Ball. i - =
seitwédrts springen Hinweis: Der TH darf nicht laufen!
By
109 Aufschnellen Der TH ist in Kauerstellung. Der Trainer wirft ihm den \\
Ball hoch zu. Der TH schnellt hoch und fingt den Ball
Beidbeinig hoch mBglichst hoch oben. 7/
springen Variante: Der Trainer prellt den Ball stark auf den Bo- “«
den.
Hinweis: Serien zu 10 Spriingen!
110 In Kauerstellung Der TH hiipft in Kauerstellung vor dem Trainer nach links
hipfen und rechts. Nach einigen Kauerspriingen wirft der Trainer "H'Aﬁ*D\
den Ball so, dass ihn der TH im Hechtsprung erreichen
Beidbeinig weit kann. Nachher auf die andere Seite.
springen Variante: Der Trainer wirft den Ball gegen die Hipf- ¥y
richtung! '
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2.5 Schnellkraft

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
o 3| Aufb&umen Der TH ist in Bauchlage, den Ball zwischen den Fiissen ein-
geklemmt. Er bdumt sich auf, fingt den vom Trainer Zuge-
Schnellkraft des worfenen Ball und wirft ihn sofort wieder zuriick. Nach-
Rumpfes her hebt er die Beine mit dem fixierten Ball rasch hoch. oO—
Hinweis: Serien von 6 Wiirfen! ; "’
2
112| Aufschnellen Der TH liegt am Boden und versucht durch eine Schnellbe- - mn
wegung im Rumpf den vom Trainer zugeworfenen Medizinball i
Bauchmuskulatur zuriickzuwerfen.
1 "Hammer" Der TH knallt den Ball aus kurzer Distanz scharf aufs
Tor. Dabei ist auf eine méglichst prizise Schussabgabe zu
Verbesserung des achten.
Auskicks Hinweis: Schuss im Dropkick!
Schnellkraft der
Beine
114 Auf'! Der TH sitzt vor dem Trainer. Der Trainer wirft den Ball O
so hoch iiber den TH, dass dieser den Ball nur fangen kann, ~ _\
Schnellkraft der wenn er sich rasch mit Armen und Beinen vom Boden ab-
Arme und Beine stésst. "\s
115 In allen Lagen Der TH liegt in Riickenlage. Er wirft dem Trainer den Ball 8]
zu. Der TH setzt sich auf und wirft den vom Trainer ge-
Aufschnellen worfenen Ball zuriick, dann im Stand, dann in der Bauch-
lage, dann wieder in der Riickenlage, stets den Ball zum //
Trainer zurilickwerfen.
Hinweis: Serien!
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2.5

Schnellkraft

Nr.

Titel / Ziel

Beschreibung

Organisation

116

Zwei TH auf einen
Ball

Zweikampf im Flug

Zwei TH stehen sich gegeniiber. Der Trainer wirft den Ball
hoch, und beide TH versuchen, ihn im Sprung zu fangen.
Varianten: Aus Hocke, Bauchlage, Riickenlage.

i i

TH gegen Feld-
spieler

Zweikampf im Flug

Der TH steht im Tor, der Feldspieler davor. Der Trainer
wirft den Ball hoch, der TH versucht, den Ball zu fangen;
der Feldspieler versucht, ein Kopftor zu erzielen.
Hinweis: Rempeln ist gestattet!

118

Hechtsprung

Rasch abspringen

Der TH A wirft den Ball zwischen den gegrdtschten Beinen
riickwdrts hoch, dreht sich rasch und faustet ihn dann mit
einem Hechtsprung zu TH B, der ihn fdngt, notfalls eben-
falls mit Hechtsprung. Dann Rollenwechsel.

119

Im Flug fangen

Weit fliegen
Mit dem Partner
harmonieren

Die beiden TH stehen sich diagonal gegeniiber. Jeder hat
einen Ball in der Hand. Gleichzeitig wirft nun jeder
seinen Ball so, dass ihn der Partner im Flug fangen kann.

120

Ueber den Partner

Bockspriinge

Der TH B geht in Bock-Stellung. Der TH A wirft den Ball
iiber den Bock, springt dariiber und féngt den Ball, bevor
er zu Boden fdllt.

Hinweis: Friih abspringen!
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2.5 Schnellkraft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
—_—
121 Ueber den Partner Der TH B steht in Kniestellung. Der TH A steht seitlich
HeEhten - - . bereit. Nun springt er iiber seinen Partner und fingt den p
SR vom Trainer hoch zugeworfenen Ball im Flug. Dann sofort
Mutig weit springen] Rollenwechsel!
¥ Der TH steht in seitlicher Stellung neben einer Schnur, 4
s M die von Malstab zu Malstab gespannt ist. Der Trainer o)
Mutig weit springen wirft nun den Ball so, dass der TH lber die Schnur springt ~
und den Ball im Flug fingt. Dasselbe auf die andere Seite. g
Hinweis: Ball hoch werfen.
Variante: Unter der Schnur durchspringen (der Ball wird
flach gespielt).
-
123 Von beiden Seiten Der TH B steht im Tor, vor ihm steht der Trainer, hinter s %
ihm TH A, beide mit Ball. Nun wirft der Trainer in eine i
Schnell springen Ecke, der TH B springt dorthin, fingt den Ball, wirft ihr |t e
sofort zum Trainer zurlick, dreht sich und springt auf den
Ball, den TH A in die andere Ecke wirft.
Hinweis: Serien zu 10 Wiirfen.
124 Aus dem Fersensitz Der TH ist im Fersensitz, schnellt in die Hocke und fangt
dann sofort den vom Trainer links, rechts oder hoch zu- 0
Schnellkraft geworfenen Ball. \\
Beine Hinweis: Serien von 6 Wiirfen. Ak
Rumpf ‘ 2y
125 Klatschen Der TH ist im Liegestiitz und klatscht durch Abheben drei-
mal in die H&nde. Nach dem dritten Klatschen steht er auf
Schnellkraft und fingt den vom Trainer links / rechts oder hoch zu-
Arme geworfenen Ball. )
Reaktion Hinweis: Serien von 6 Wiirfen! ﬂ |
Variante: Mit H&nden und Fiissen wegschnellen! t
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2.5 Schnellkraft

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
126 | Hockehiipfen Der TH hipft in Kauerstellung drei Spriinge nach links.
Nach dem dritten Sprung rollt ihm der Trainer den Ball so
Schnellkraft zu, dass er ihn mit einem Hechtsprung nach rechts fangen &
Beine kann. Anschliessend dasselbe auf die andere Seite. /_V:
Reaktion Hinweis: Serien zu 10 Zuspielen! oo
A 0O
127 | Hockespringen Der TH ist in der Hocke, springt nach vorn auf die H&énde
und dann sofort wieder zuriick in die Hocke. Anschliessend
Schnellkraft fédngt er den vom Trainer hoch zugeworfenen Ball im Sprung.
Arme / Beine Hinweis: Serien zu 10 Wirfen!
Reaktion
128 | Klappmesser Der TH ist in Riickenlage, den Ball mit beiden H#nden ge- 4
fasst. Nun fiiart er fiinfmal die Klappmesser-Bewegung aus 4
Schnellkraft (Ball beriihrt am hichsten Punkt die Fiisse). Nachher wirft \
Rumpf er den Ball zum Trainer, steht auf und fingt den vom :
Reaktion Trainer zugespielten Ball.
Hinweis: Serien zu 5 Zuspielen!
129 | Rumpfheben mit Ball| Der TH liegt auf dem Riicken, die Arme im Nacken. Der Ball
ist zwischen den angezogenen Knien fixiert. Nun hebt der
Schnellkraft TH flinfmal den Oberk&rper, wirft dann den Ball zum =
Rumpf Trainer, steht auf und fingt den vom Trainer hoch zu- g
Reaktion gespielten Ball!
Hinweis: Serien zu 5 Zuspielen!
D
130 | Hiirdenboxen Der TH springt iiber die Hiirden. Nach jedem Sprung faustet O
T er den vom Trainer zugeworfenen Ball zum Trainer zuriick.
Schnellkraft Hinweise: Serien zu 8 Spriingen!
Beine Abspriinge beid- oder einbeinig! )
Fausten _J —]
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2.6 Kraft

Nr. | Titel / Ziel Beschreibung Organisation
t
131 Zugkampf Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Sie fassen die Hand-
gelenke iibers Kreuz. Nun zieht jeder in seine Richtung.
Arme
2
132 | Stosskampf Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Sie fassen sich an
den Schultern. Nun st&sst jeder seinen Partner von sich
Arme weg.
Schultern
133 | Liegestiitz-Zug- Die beiden TH stehen sich im Liegestiitz gegeniiber. Je
kampf eine Hand ist aufgestiitzt, die andere fasst die Hand des
Partners. Nun versucht jeder, durch Ziehen oder Stossen
Arme seinen Partner aus dem Gleichgewicht zu bringen.
134 Liegestiitz-Stoss- Die beiden TH stehen sich im Liegestiitz so nahe gegeniiber,
kampf dass jeder die Schulter des Partners beriihrt. Nun stésst
jeder gegen den Partner und versucht, ihn zuriickzudréngen.
Arme
Schultern Jm
135 Zugkampf Die beiden TH sitzen Riicken an Riicken. Die Arme haben sie
eingehakt. Jeder versucht sich nun in Richtung der Fiisse
Schultern vom Partner zu l&sen.
Oberkdrper
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2.6 Kraft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
136 | Xniestand-Kampf Die beiden TH stehen sich im Kniestand gegeniiber. Die
Hande sind ilbers Kreuz gefasst. Jeder versucht, den
Arme Partner aus dem Gleichgewicht zu bringen. g
Oberschenkel
137 | Abheben Die beiden TH stehen Riicken an Riicken. Sie haben die
Arme eingehakt. Jeder versucht nun, seinen Partner vom
Arme Boden abzuheben.
Beine
138 | Aus dem Gleichge- Die beiden TH stehen sich gegen?ber. Die beiden rechten .
wicht Fiisse sind gegeneinander abgestiitzt. Jeder versucht pun,
seinen Partner durch Ziehen oder Stossen aus dem Gleich-
Arme gewicht zu bringen.
i LR =
139 | Schiebekampf Die beiden TH stehen in der Hockstellung Riicken an Riicken. g
Sie haben die Arme eingehakt. Jeder versucht nun, den
Rumpf andern riickwdrts wegzuschieben.
Beine
140 | Fussfegen Die beiden TH fassen sich um die Schultern. Jeder ver-
sucht nun mit einem Bein, den Partner aus dem Gleichge-
Beine wicht zu bringen.




2.6 Kraft
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
141 Auf die Seite Die beiden TH sitzen Riicken an Riicken. Sie haben die
Arme gegenseitig eingehakt. Nun versucht jeder, seinen
Schultergiirtel Partner auf die Seite zu drehen.
2
142 | Ausheben Die beiden TH versuchen, sich gegenseitig vom Boden ab-
zuheben.
Arme
Beine :
143 Im Kniestand Die beiden TH knien sich gegeniiber. Sie haben sich mit
den Armen an den Schultern gefasst. Jeder versucht, seinen
Schultergiirtel Partner seitwdrts zu Boden zu beugen.
Beine
T s P
Ser pe=er=
144 Nacken - Ziehkampf Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Jeder hat seinen : 4
Partner mit der rechten Hand im Nacken gefasst, die linke
Arme ist auf dem Riicken. Nun versucht jeder, seinen Partner
Beine iiber eine Linie zu ziehen.
145 Sohlenstossen Die beiden TH sitzen sich im Schwebesitz gegeniiber. Sie
stossen sich an den Sohlen und versuchen, den Partner aus
Rumpf dem Gleichgewicht zu bringen. ‘ ‘

68




2.6 Kraft
Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
e = =
146 | Zwei Bille Der TH nimmt gleichzeitig zwei Bidlle (1li. / re.) mit ge- a
spreizter Hand vom Boden auf. Dabei versucht er, die Bdlle
Finger einzudriicken.
s
147 | Tennisball kneten Der TH versucht, einen Tennisball mit einer Hand mdglichst
stark zusammenzudriicken. Darauf das gleiche mit der an-
Finger und Hand- deren Hand.
gelenke Hinweis: Auch mit 2 Tennisb&dllen gleichzeitig.
148 | Fingerliegestiitze Der TH driickt, nur auf den Fingerspitzen aufgestiitzt,
Liegestiitze.
Finger und Hand- Hinweis: Zun&chst Arme in Streckstellung, aufstiitzen auf
gelenke den leicht gespreizten Fingern. Spdter leichte
Beugung und Streckung der Arme, schliesslich
Steigerung bis zu Liegestiitzen auf den Finger-
spitzen.
149 | Kugel packen Der TH h#lt eine Kugel mit dem Handriicken nach oben. Er
14sst die Kugel fallen und versucht, sie von oben her
Finger und Hand- wieder zu packen. Mehrere Wiederholungen, dann mit der
gelenke anderen Hand.
Hinweis: Auch mit zwei Kugeln abwechslungsweise!
150 | Medizinball-Auswurf| Der TH versucht, den Medizinball schwunghaft weit zu wer-

Rumpf
Beine
Arme

TEIt:
Hinweis: Auf guten Einsatz von Rumpf und Beinen achten!
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2.6 Kraft

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1 O/
1ot meatsinbatl Der TH wirft den Medizinball leicht auf und faustet ihn
fausten dann beidhindig weg. ¢
Hinweis: Das gute Fausten ist in der Regel eher eine
Handgelenke Frage der richtigen Technik und des Timings,
Arme weniger der Kraft.
152 Medizinball Der TH fidngt den vom Trainer zugeworfenen Ball beidhéndig.
fangen I Varianten: Ball einhédndig fangen.
Ball so hoch zuwerfen, dass er im Sprung ge-
Handgelenke fangen werden muss.
Arme Den hoch zugeworfenen Ball im Sprung fangen und
Rumpf noch in der Luft wieder zurilickwerfen.
153 Medizinball Der TH sitzt im Gritschsitz mit leicht gebeugten Knien.
fangen I1 Der Trainer wirft ihm den Ball so zu, dass er sich seit-
widrts oder riickwdrts fallen lassen muss, um den Ball er-
Arme reichen zu kénnen. Er fdngt den Ball und wirft ihn wieder
Rumpf zurick.
Hinweis: Den Schwung ausnilitzen!
154| Bauchlage Der TH ist in Bauchlage. Er fédngt den vom Trainer zuge-
worfenen Ball etwa 20 bis 30 ¢m iber dem Boden und stdsst
Riicken ihn mit vom Boden abgehobenen Schultern und Ellenbogen
Arme wieder zuriick. (:)ﬁ‘
Handgelenke Hinweis: Der Ball darf nicht so hoch zugeworfen werden, 5
dass der TH in eine Hohlkreuzhaltung gehen muss! J
TS
155 Riickenlage Der TH st&sst, auf dem Riicken liegend, den Ball in die
Héhe. Er erhebt sich schnell und fangt den Ball.
Arme Hinweis: Serien zu 10 Wiederholungen.
Beine




2.7 Lokales Stehvermégen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
156 Schwebesitz Der TH sitzt im Schwebesitz. Den Medizinball hat er zwi-
schen den Fiissen fixiert. Der Trainer wirft dem TH nun
Rumpf den Ball in rascher Folge zu, der TH wirft ihn zuriick.
Variante: Der TH faustet die B&dlle zuriick.
Hinweis: Serien zu 30 bis 120 Sekunden.
15T7| Hechtsprung Der TH steht in Kauerstellung vor dem Trainer. Dieser
wirft ihm den Ball kurz zu, so dass der TH ihn mit einem
Beine Hechtsprung erreicht und zum Trainer faustet. Der Trainer
Arme bewegt sich rilckwdrts, der TH springt vorwirts.
Fausten Hinweis: Serien zu 30 bis 60 Sekunden.
158 Einarmig Der TH steht im Liegestiitz. Der Trainer wirft ihm den Ball :
abwechslungsweise in die linke und rechte Hand. Der TH
Arme fédngt den Ball und wirft ihn wieder zum Trainer.
Ballgefiinl Hinweis: Serien zu 30 bis 120 Sekunden. O=—
Tempo der Wiirfe steigern. —”
159 Obere Hand Der TH liegt in Seitenlage. Der Trainer wirft ihm den Ball
so, dass der TH ihn mit der oberen Hand erreicht und ihn
Rumpf’ sofort wieder zum Trainer zuriickwirft. 4_‘\\\\\\
Hinweis: Der TH baumt sich seitwdrts auf!
160 | Hocke / Sprung Der TH steht in Kauerstellung. Der Trainer wirft ihm den O

Beine
Fangen
Fausten

Ball hoch zu. Der TH schnellt auf, fdngt den Ball und
wirft ihn sofort zurlick.

Variante: Den Ball zuriickfausten.

Hinweis: Serien zu 30 bis 120 Sekunden.




2.7 Lokales Stehvermdgen
Nr. | Titel / Ziel Beschreibung Organisation
T
161 Liegestiitz Der TH fiinrt drei Liegestlitzen aus, féngt dann den vom ST
Trainer hochgeworfenen Ball im Sprung, wirft ihn dem s o)
Arme / Schulter Trainer zuriick, flihrt wieder drei Liegestiitzen aus, und S T b
so fort. \ !
d N
162| Klappmesser Der TH fiihrt dreimal die Klappmesser-Bewegung aus, féngt ////’C)
dann den vom Trainer hochgeworfenen Ball, wirft ihn dem
Rumpf Trainer zurlick und fiihrt wieder drei Klappmesser-Be- = -
wegungen aus, und so fort. 2 %
f 1
163 "Jolleyball" Die beiden TH liegen sich in Bauchlage mit kleinem Abstand -
gegeniiber. Nun spielen sie sich den Ball mit den Finger-
Rumpf spitzen (Handflichen), &hnlich wie im Volleyball, kurz
und schnell zu.
Hinweis: Serien zu 20 bis 40 Sekunden.
Die Ellenbogen beriihren den Boden nicht!
164 In Seitenlage Die beiden TH liegen sich in Seitenlage gegeniiber. Beide
liegen auf der rechten Seite. Jeder hat einen Ball in den
Rumpf ausgestreckten Handen., Gleichzeitig werfen sie sich den
Ball so zu, dass sie den Ball des Partners nach raschem
Wenden auf die andere (linke) Seite fangen kénnen.
Hinweis: Bewegung mit den Beinen unterstiitzen!
165 Den Trainer um-

kreisen

Beine

Der TH umkreist mit Kauerspriingen den Trainer. Dieser A
wirft ihm den Ball so zu, dass der TH ihn im Sprung fangen|g
kann.

Variante: Zuwurf gegen die Hiipfrichtung.
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2.8 Torhiiter-Parcours

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
166 Parcours I Der TH soll den Parcour in einem Zug, méglichst schnell
und mit tadelloser Ausfiihrung hinter sich bringen.
Schnellkraft Posten 1: Den Ball aufnehmen, um den Malstab prellen und ?
Gewandtheit wieder am Start ablegen
Geschicklichkeit Posten 2: Die Hiirden mit geschlossenen Beinen iiber-
Beweglichkeit springen.
Prellen Posten 3: Riickenlage, den Ball von der Brust aus hoch-
Fangen stossen, aufstehen und im Sprung fangen.
Auswurf Posten 4: Den Ball im Lauf aufnehmen, um den Malstab
laufen, auf dem Riickweg Rolle vw. mit dem Ball
Material: ausfiihren und den Ball wieder bei der Linie de-
ponieren.
6 Bille Posten 5: Zwei B&#lle von der Strafraumlinie aus scharf
4 Hiirden ins Tor werfen, beide Bille holen und wieder an
4 Malstdbe der Strafraumlinie deponieren.
Posten 6: Den vom Trainer zugeworfenen Ball fangen und
dem Trainer wieder zuwerfen.
Es folgt eine Ruhepause.
Hinweis: Mit mehreren Torhiitern!
167| Parcours II Den Parcours in einem Zug mit tadelloser Ausfihrung hin-

Beweglichkeit
Gewandtheit
Geschicklichkeit
Schnellkraft
Fangen

Material:

6 Bidlle

ter sich bringen.

Posten 1: Den Ball zwischen den Beinen rw. hochwerfen,
drehen und sofort fangen.

Posten 2:

rechte Hand werfen und umgekehrt.
Posten 3: Den Ball aufwerfen, Rolle vw., Ball wieder

stehen und fangen.

In Bauchlage den Ball von der linken in die

Sitzen, den Ball auf den Boden prellen, auf-

Den Ball mit dem Fuss aufspielen, mit beiden

H&nden den Boden berihren und den Ball wieder

fangen.
Posten 4:
Posten 5:

fangen.
Posten 6:

Den vom Trainer zugeworfenen Ball fangen.
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2.8 Torhiiter-Parcours

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
O kN
168 | Parcours ITI Den Parcours in einem Zug hinter sich bringen.
Posten 1: Ball mit den Hinden (links, rechts) um den Mal-
Beweglichkeit stab rollen. ;
Schnellkraft Posten 2: Aus der Riickenlage den Ball ins Netz werfen und
Fangen den zuriickrollenden Ball wieder fangen (nahe
Hechten sitzen!).
Abspiel Posten 3: Sprung liber die Spielfeldumzfunung, unten durch
zuriickkriechen und im Hechtsprung den ruhenden
Material: Ball festhalten.
Posten 4: Im Gritschsitz den Ball nach links und rechts
6 Bille ~  ausdrehen!
4 Malstébe Posten 5: Dropkick-Schiisse aufs Tor (Ball stets holen!).

Posten 6: Vom Trainer getretene Schiisse halten!
Hinweis: An jedem Platz 30 Sekunden!
Auch jeweils 5 Bdlle (Posten 1 nur ein Umgang)
mdglich!

169 Parcours IV Die TH, die nicht im Parcours besch#ftigt sind, kommen

als Helfer zum Einsatz.

Schnellkraft Posten 1: Flache Schiisse!

Fangen Posten 2: Hohe Bille, geworfen!

Jonglieren mit Posten 3: Aufsetzer, geworfen!

der Faust Posten 4: Den Ball mit den Fiusten jonglieren und nach-

her zum Malstab zuriickrollen.

Material: Posten 5: Die vom Trainer in verschiedener Weise zuge-
spielten B&dlle halten.
8 Bidlle Hinweis: Pro Posten 3 (5) Wiirfe oder Schiisse.
1 Malstab Ersatzbdlle bei den Helfern.
Rollenwechsel.
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2.8 Torhiter-Parcours

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
170 | Parcours V Mit 6 Feldspielern als Helfer (A-F). Die TH bringen den
Parcours in einem Zug hinter sich.
Technik: Posten 1: Der Helfer A wirft den Ball abwechslungsweise
Fangen nach links und rechts. Der TH steht im Knie-
Aufsetzer stand und f&ngt die Bille.
blockieren Posten 2: Der TH wirft die BHlle iiber den Kopf riickwirts -
Ball ercbern (er steht mit Blick gegen das Tor!), dreht
sich und féngt den Ball, den Helfer B mit
Material: Kopfball ins Tor zu bringen versucht.
Posten 3: Helfer C wirft Aufsetzer, der TH versucht, sie
6 Balle zu blockieren.
Posten 4: Helfer D jongliert den Ball, der TH versucht,
den Ball zu erobern. Mit dem eroberten Ball
geht er prellend zum Malstab und wirft von dort
D den Ball wieder zu.
Posten 5: Helfer E spielt den Ball aus dem Jonglieren
hoch auf, der TH fdngt ihn. z
Posten 6: Helfer F fiihrt den Ball kreuz und quer. Der
TH springt ihm in die Fiisse und versucht, den
Ball zu erobern.
Hinweis: Wechsel alle 30 (45, 60) Sekunden.
171

Parcours VI

Gewandtheit
Geschicklichkeit
Fangen

Material:
4 Hiirden

1 Ball
5 Malstibe

Der Trainer verfolgt den TH mit einem Ball in der Hand.
Nach jedem Posten erfolgt ein Zuwurf oder Zuspiel.

Posten 1:

Posten 2:
Posten 3:

.Posten 4:

Hinweis:

Rolle vw., dann Ball fangen!

Springe iiber Hiirden oder gespannte Schniire,
dann Ball fangen.

Ueber Spielfeld-UmzZunung, unten durch zurlick,
dann Ball fangen.

Slalom, dann Ball fangen.

Zuwurf so, dass die Bewegung des TH nicht ge-
bremst wird.
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Einfihrung

Koordinative Fahigkeiten im Torhiitertraining

Diese Einflihrung soll dem Torhiiter-Trainer aufzeigen, was unter dem Begriff ,koordinative Féhigkeiten* zu verstehen ist.
Eigene und fremde Bewegungen (Ball, Mitspieler, Gegner) missen (ber die Funktion des Nervensystems aufeinander abge-
stimmt, also ,koordiniert” werden. In der Folge unterscheiden wir ein Modell mit fiinf koordinativen Fahigkeiten:

Die Orientierungsféhigkeit erméglicht es, sich in der Vielfalt von Position (Raum) und Bewegungen (Zeit, eigener Kérper, Mit-
spieler, Gegenspieler, Ball, Spielfeld, Tor) zu orientieren und zu informieren. Beispiel: Einen Flankenball berechnen.

Die Differenzierungsféhigkeit erlaubt es, die eintreffenden Sinnes-Informationen auf das Wichtige zu iiberpriifen (zu differen-
zieren) und die eigene Bewegungsantwort darauf abzustimmen (zu dosieren). — Beispiel: Abwurf.

Die Gleichgewichtsféhigkeit befahigt den Torhiiter, das Gleichgewicht entweder zu halten (Beispiel: Zweikampf) oder es nach
Drehungen und Spriingen rasch wieder zu gewinnen. — Beispiel: Nach einem Hechtsprung rasch wieder aufstehen.

Die Rhythmisierungsféhigkeit meint das Vermégen des Torhiters, einen Bewegungsablauf rhythmisch zu gestalten und zu
akzentuieren (Beispiel: Abschlag) oder einen vorgegebenen Rhythmus zu erfassen. — Beispiel: Arbeit am Pendelball.
Die Reaktionsféhigkeit ist die beste Voraussetzung, um schnell die wichtigsten Informationen aufzunehmen und eine zweck-
méBige Bewegungsantwort auszufiihren. — Beispiel: SchuB aus kurzer Distanz.

Ein gutes Niveau koordinativer Fahigkeiten verbessert und stabilisiert die Spielleistungen des Torhiiters. Es bildet aber auch
eine wichtige Voraussetzung fiir das rasche und sichere Erwerben von technischen und taktischen Fahigkeiten und Fertigkei-
ten im Jugendalter, und wir dirfen nicht vergessen, daB die Bewegungskoordination eine grundlegende menschliche Féhig-
keit darstellt, die weit Gber den FuBballsport hinausgeht.

Das ideale Lernalter fiir die Verbesserung der koordinativen Féhigkeiten liegt zwischen acht und dreizehn Jahren. Daraus
geht hervor, daB vor allem bei den D- und E-Junioren viel Wert auf dieses Training gelegt werden mus.

Fir die folgende Ubungssammlung wird unterschieden in ergédnzendes Training der koordinativen Féhigkeiten (Ubungsgut
aus verschiedenen Grundsportarten) und in integriertes Training der koordinativen Féhigkeiten (gebrauchliche Technikiibun-
gen werden durch gezielte Variationen koordinativ schwieriger gestaltet). Hansruedi Hasler



3.1 Koordinative Fihigkeiten, ergdnzendes Training

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1 Begrenztes Feld Zwei Torhiiter laufen in einem begrenzten Feld. B versucht,
so zu laufen, dass er jeweils ohne zu bremsen knapp hinter
Orientierungs- und knapp vor A kreuzen kann.
féhigkeit
2 Zusatzbewegungen Wie Uebung 1, aber B muss im Laufen zus&dtzlich die Bewe-
gungen von A nachmachen.
Orientierungs- Die Anzahl der TH,
fahigkeit die Grosse des Raumes, o B
die Art der Zusatzaufgaben kénnen verdndert werden.
3 Augen zu Der TH rollt einen Ball einige Meter weit von sich weg, £
beobachtet seine Lage, schliesst dann die Augen und mar-
Orientierungs- schiert in die Richtung vom Ball. Er versucht, mbglichst ® —
fdhigkeit nahe beim Ball anzuhalten.
4 Sich drehen Der TH liegt in der Riickenlage auf dem Boden. Er dreht
sich einmal in der Langsachse und féngt den vom Trainer
Orientierungs- geworfenen Ball.
fahigkeit Tempo der Zuwiirfe, Position des Trainers und Flugbahn
des Balles &ndern.
5 Rolle vorwirts Der TH macht eine Rolle vorwdrts und fédngt unmittelbar

Orientierungs-
féhigkeit

danach einen vom Trainer zugespielten Ball.

Durch die Flugbahn des Balles kann der Trainer die
Orientierungstédtigkeit des TH beeinflussen (leichtere /
schwierigere Aufgaben).




3.1 Koordinative Féhigkeiten, ergénzendes Training

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
6 Den Malstab Zwei TH stehen sich auf kurze Distanz gegeniiber, jeder
auffangen I hdlt einen Malstab.
Auf ein optisches Zeichen lassen beide ihren Stab stehen,
Reaktionsfahigkeit starten auf die Gegenseite und ergreifen den anderen
visuell Stab, bevor dieser auf den Boden fillt. R
Distanz anpassen! .
2
7 Den Malstab Zwei TH stehen sich gegeniiber. A hdlt einen Stab vor
auffangen II seinem Kérper und ldsst ihn unvermittelt fallen. B ver-
sucht, ihn aufzufangen, bevor er auf den Boden f&llt. A
Reaktionsfahigkeit .
visuell B
8 Tennisball ercbern Zwei TH stehen sich in kurzer Entfernung gegeniiber. Beide
tragen in ihrer rechten, ausgestreckten Hand einen Tennis- ke
Reaktionsféhigkeit ball. Gleichzeitig versuchen nun beide, den Ball des Part- |d
visuell ners mit der linken Hand zu ergreifen und den eigenen zu
schiitzen.
.
9 Verformte Bdlle Der TH jongliert ein- oder beidhéndig mit Tennisschligern ?
kleine, verformte Tischtennisbé&lle.
Reaktionsfihigkeit | Hinweis: Mit einer brennenden Kerze kann man Tischtennis-
visuell bdlle speziell dafiir priparieren!
10 "Faustschlidge" Zwei TH beriihren sich mit beiden Fiusten. A versucht,
seine Hande wegzuziehen und B blitzschnell von oben auf
Reaktionsfahigkeit dessen Hinde zu klopfen. B reagiert und weicht aus.
aktiv A B
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3.1 Koordinative Fahigkeiten, ergdnzendes Training

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
b
11 | Rhythmisches Laufen| Rhythmisches Laufen im 2er-, 3er- oder 4er-Rhythmus, das
heisst immer der 2., 3. oder 4. Schritt wird betont.
Rhythmisierungs- Der Trainer unterstiitzt das rhythmische Laufen durch
fanigkeit
dnigke Klatschen. e
2
12 Rhythmisches Hiipfen|- Rhythmisches Hiipfen auf einem Bein, zum Beispiel
r=r-1-1-r~-pr-=1=1 ,..
Rhythmisierungs- oder
fahigkeit P=PmPw]l =]l «l «aP=pr=0r .0 '
v
6"
13 | Mit Spriingen Laufen und Springen in rhythmischer Folge, zum Beispiel
r-1-r-3Sprung -r -1-r - Sprung ...
Rhythmisierungs- oder
fahigkeit r-1-35prung - 1 - r - Sprung ...
14 | In der Hocke Rhythmisches Hiipfen in der Hocke, zum Beispiel
l-r-hoch=-1-r-nhoch ...
Rhythmisierungs- oder
fahigkeit tief - tief - hoch - tief - tief - hoch ...
15 Ueber Hiirden Rhythmisches Laufen oder Springen iliber die Hiirden, zum
Beispiel
Rhythmisierungs- l-r-Sprung - r - 1 - Sprung ...
fahigkeit oder J = =
Hocke - Hocke - Strecken - Hocke - Hocke ... 7 P J

6 786
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3.1 Koordinative Fahigkeiten, ergdanzendes Training

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
]
16 Einbeinig Zwei TH werfen sich, auf einem Bein stehend, einen Medi-
zinball zu.
Gleichgewichts- Abstand und Wurfkraft verindern!
fahigkeit
YT Auf dem Medizin- Zwei TH, jeder auf einem Medizinball stehend, werfen sich &
L)1 einen Ball zu.
Wurfart und Bdlle verdndern.
Auch auf einer Spielfeld-Umzdunung mbglich.
18 | Auf dem Medizin- TH A steht auf einem Medizinball. B wirft (stdsst) ihm )
ball II einen Ball zu, bis A das Gleichgewicht verliert. f"’rr_’
Diese Uebung kann auch auf einer Bank durchgefiihrt werden. A
Gleichgewichts- B
féhigkeit
19 "Der Kiinstler" Der TH balanciert einen Malstab auf dem Fuss, auf der
Hand, auf der Faust, auf der Schulter, auf dem Kinn oder
Gleichgewichts- auf der Stirn.
fédhigkeit
20 Ball sofort fangen | Der TH macht Drehspriinge (ein- und beidbeinig). Sofort
nach der Landung spielt ihm der Trainer einen Ball zu,
Gleichgewichts- den der TH fidngt. -~
fahigkeit Variation: Auch nach Rad, Rollen vw/rw. ’
’
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3.1 Koordinative Fahigkeiten, erganzendes Training

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
21 Einhéndiger Der TH hat in jeder Hand einen Ball. Er wirft den ersten O
Jongleur auf der linken Seite in die Hbhe, etwas spédter den zweiten 'E P
rechts, fédngt den ersten links und wirft ihn wieder auf, :L"
Differenzierungs- féngt den zweiten rechts und wirft ihn wieder auf, und
féhigkeit stets so weiter.
2
22 Beidh&ndiger Aehnliche Uebung wie oben, aber der TH wirft die Bidlle
Jongleur beidhdndig auf, zuerst den links am Boden liegenden Ball,
nachher den rechts liegenden, und nachher aus der Luft
Differenzierungs- fangen und hochwerfen. i
fahigkeit Variante: Auch mit verschiedenen Bdllen, zum Beispiel
Fuss- und Medizinball.
23 Ball auf Ball Der TH hdlt einen Ball in beiden Hinden und jongliert
damit einen zweiten Ball in einem Rhythmus von
Differenzierungs- tief - tief - hoch - tief - tief - hoch ...
fahigkeit Hohe verandern, Rhythmus suchen, Bidlle auswechseln!
24 Zielspringen Wer kommt mit geschlossenen Augen einem festgelegten Ziel
(ca. 5 m Entfernung) mit 3 Spriingen am n&chsten?
Differenzierungs- Sprungarten und Sprungweite verindern!
fahigkeit \\\\
i b P L
25 Bdlle erspiiren Der TH féngt verschiedene Bdlle aus kurzer Distanz mit

Differenzierungs-
fahigkeit

geschlossenen Augen und versucht gleichzeitig zu be-
stimmen, um welchen Ball es sich handelt.
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3.2 Koordinative Fahigkeiten, integriertes Training

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
26 Ball erlaufen Beide TH werfen ihren Ball mit wenig Krafteinsatz gegen
den Partner und starten gleichzeitig, um den vom Partner
Orientierungs- geworfenen Ball frith zu fangen. ",_-—'ji::::L‘:::::::‘-‘\\\\
fahigkeit und Hinweise: Abstand 10 bis 15 m. ®———=% K- —=
Fangen Distanz und Kraft anpassen!
2
27 Ueber den Partner Beide TH werfen ihren Ball dosiert hinter ihren Partner
und starten gleichzeitig rilickwdrts, um den vom Partner
Orientierungs- geworfenen Ball zu fangen.
féhigkeit und Hinweise: Abstand 5 m.
Fangen Lauf- und Wurfdistanz anpassen!
Drehung und Lauf vorwdrts, oder Laufen riick=-
wirts.
28 Rasch auf! Beide TH werfen ihren Ball dosiert und hoch zu ihrem
Partner. Gleichzeitig legen sie sich auf den Bauch oder
Orientierungs- auf den Riicken, um sofort wieder aufzustehen und den
fahigkeit und Ball zu fangen.
Fangen Hinweis: Abstand 10 m.
Variation: Wurfart und Zusatzaufgabe ver#ndern!
Zuspiel mit dem Fuss (Fluegball)
TH A geht in Bock-Stellung, B steht hinter ihm mit dem
2 Bock X 5 &
v § Bocksprugg Ball. B wirft seinen Ball iiber A, macht anschliessend
Orientierungs— ?;ng Bocksprung und f#ngt den Ball, bevor er zu Boden
fahigkeit 1d i i 5
F:négn81b L Hinweise: Leichter: Den Ball nach dem ersten Aufprall
fangen.
Schwieriger: Den Ball mit dem Fuss hochspielen.
30 Unten durch TH A macht eine Grétschstellung.
B wirft einen Ball iiber A, schliipft durch die Gritsche
Orientierungs- von A und f&ngt den Ball wieder auf.
fahigkeit und Hinweise: Nach dem ersten Aufprall fangen.
Fangen Vor dem Aufprall fangen.
Mit dem Fuss hochspielen.
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3.2 Koordinative Fahigkeiten, integriertes Training

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
T
k| Ball jonglieren Der TH h&lt einen Fussball in beiden Hdnden und jongliert o
damit einen zweiten, kleineren Ball.
Reaktionsfdhigkeit Hinweis: Art der B#lle variieren. 3
und Jonglieren
2
32 Zwei Bdlle fangen Der erste TH hat zwei Bdlle und wirft beide Bdlle gleich-
zeitig zum Partner, welcher beide Bidlle gleichzeitig e
Reaktionsfihigkeit | fingt. CagE
und Fangen Variation: B sitzt am Boden.
33 Zuwurf-Zuspiel Zwel TH stehen sich auf kurzer Distanz gegeniiber. A hat
: - 3 einen Ball in den Hinden, B hat einen Ball vor den Fiissen I
Reaktionsféhigkeit auf dem Boden. A
und Fangen Der obere Ball wird zugeworfen, der untere mit den Fiissen
hin und her gespielt. B
34 Héren! Zweli TH stehen sich in kurzer Entfernung gegeniiber. A
h&lt den Ball, B dreht sich mit dem Riicken zum Partner:
Reaktionsfdhigkeit | A prellt den Ball schridg zu Boden. Wenn B die Boden-
und Fangen berihrung hért, dreht er sich um und fingt den Ball. %
B
35 Ball erwarten TH A sitzt im Gratschsitz am Boden, den Blick nach vorne

Reaktionsfahigkeit
und Fangen

gerichtet, die H&nde nach vorne gestreckt. B steht im
Ricken von A und l&sst einen Ball fallen, den A auffingt
und zurickwirft.
Variationen: Verschiedene Bille beniitzen!

Augen schliessen!
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3.2 Koordinative Fahigkeiten, integriertes Training
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
36 Fausten 1 Beidbeiniges, rhythmisches Hiipfen und einhéndiges Fausten
des Pendelballes.
Rhythmisierungs=- Hinweis: Den Krafteinsatz dem technischen Kénnen anpassen! i
fahigkeit am
Pendelball
2
a7 Fausten II Rhythmische Anlaufgestaltung zum Sprung mit Fausten, zum é}
Beispiel: r - 1 - r - 1 - Boxen. i
Rhythmisierungs- Hinweis: Der Trainer kann den Rhythmus stimmlich unter-
fihigkeit am stiitzen. v
Pendelball
bl o
38| Abwurf I Den Ball fangen, dann rhythmische Anlaufgestaltung zum =
gezielten Abwurf auf einen Mitspieler (4 - Schritt - Re- /
Rhythmisierungs- gel beachten!).
fédhigkeit und 1 - 2 = und - Wurf.
Abwurf e i et e o
39 Abwurf II Den Ball fangen, dann rhythmische Anlaufgestaltung ver- 3 = e
schiedener Anlaufdistanzen, Abwurf mit 1, 2, 3 oder 4 e e
Rhythmisierungs- Schritten Anlauf. 2 = "
fahigkeit und #
Abwurf
40 Abschlag Den Ball fangen, rhythmische Anlaufgestaltung zum ge-
zielten Abschlag auf einen Mitspieler (Steigerungslauf)!
Rhythmisierungs- Hinweis: Anlaufdistanzen ver#ndern!
fahigkeit und
Abschlag \/ —
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3.2 Koordinative Fahigkeiten, integriertes Training

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
41 Rempeln Zwel TH rempeln sich. Kurz darauf wirft der Trainer einem
von beiden einen Ball zu, den er fangen muss.
Gleichgewichts- Hinweise: Im richtigen Augenblick werfen!
fdhigkeit und Zwei- Zuspiele anpassen und variieren!
kampf
42 | Brustkampf Zwei TH springen mit wenig Anlauf Brust gegen Brust. Un-
mittelbar nach der Landung wirft der Trainer einem von
Gleichgewichts- beiden einen Ball zu, den er fangen muss.
fahigkeit und Zwei-
kampf
43 Flanken fangen Der Trainer wirft einen Flankenball fiir Torhiiter A. Dieser
wird in der Luft von Torhiiter B behindert. Trotzdem ver-
Gleichgewichts- sucht A, den Flankenball sicher zu fangen.
fahigkeit und B
Flanken
Q=" —_—
44 Flanken (ibers Der TH setzt sich auf die Torlinie, steht auf und lenkt
Tor lenken einen Ball sofort iliber die Latte.
Gleichgewichts- //'/’
fahigkeit und Z
Flanken
45 Zwel Bdlle Der TH wirft sich auf einen seitlich von ihm liegenden
Ball. Sefort muss er wieder aufstehen und einen zuge- e
Gleichgewichts- spielten Ball fangen. ,_S2~
fahigkeit und Hinweis: Mit verschiedenen Zusatzaufgaben méglich.
Hechtsprung
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3.2 Koordinative Fahigkeiten, integriertes Training

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
L6 Zwei Bille Prellen an Ort: Mit beiden Hinden wird je ein Ball
geprellt. -
Differenzierungs- Variation: Gleichzeitig in den Kniestand gehen und wieder 4
fahigkeit und hochgehen. - = ]
Prellen. =mais ":gg
3 = sk 2
- Ea
47| Verschiedene Rhyth-| Gleiche Uebung wie oben, aber mit unterschiedlichen Rhyth- Ba’ 3 3 s
men men, zum Beispiel links doppelt so schnell wie rechts! o o, : =
Variation: Rhythmen und Positionen wechseln.
Differenzierungs-
fahigkeit und
Prellen
48 Verschiedene Bille Gleiche Uebung wie oben, aber mit unterschiedlichen B&llen
zum Beispiel ein Fussball und ein Tennisball.
Differenzierungs- Hinweis: Mit verschiedenen Bidllen moglich!
fahigkeit und
Prellen [
49 | Prellen und Werfen Eine Hand prellt, die andere wirft den Ball leicht in die
Hohe.
Differenzierungs- Hinweis: Mit verschiedenartigen Billen, Rhythmen und Aus- CP
fahigkeit und gangsstellungen mdglich!
Prellen ]
50 | Prellen und Hiipfen Einen Ball prellen und gleichzeitiges Hiipfen an Ort oder
in Bewegung.
Differenzierungs- Hinweis: Auch mit 2 Bdllen!
fanigkeit und Variationen: B&lle, Rhythmus, Hiipfformen.
Prellen
——ty
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Billen

90

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
'
1 K&rper als Der Trainer wirft dem TH den Ball zu. Dieser fédngt den
Sicherung Ball korrekt (Sicherung!) und zieht ihn dann an die Brust. GRe e
SR Variante: B&lle dem TH zurollen. 1
Korrektes Fangen Hinweis: Den K&rper als zus#dtzliche Sicherung hinter den
Sicherheit Ball bringen.
2 Werfen / Schiessen Der TH steht im Tor, der Trainer schiesst oder wirft ihm
die Bdlle auf unterschiedliche Arten zu:
Korrektes Fangen - Hohe B#lle, der TH streckt sich.
Auf unterschied- - Hohe Bidlle seitwidrts, der TH hechtet.
liche Schiisse / - Flache Bédlle, der TH nimmt korrekt auf.
Wirfe einstellen - Kurze B&dlle, der TH hechtet entgegen.
2 "Bauchschuss" Der TH steht im Tor, der Trainer wirft ihm die Bidlle i
scharf gegen den Bauch.
Blockieren des Variante: Der Trainer schiesst. S
Balles Hinweis: Immer schidrfer schiessen.
Keine Abpraller
4 Schiisse fangen Der Trainer schiesst mit allen m&glichen Stossarten. Der
TH versucht, alle Bdlle zu fangen.
Sicherheit und Varianten: Immer schidrfere Schiisse, aus kiirzerer Distanz,
Selbstvertrauen angeschnittene Bdlle, Drehbdlle. ‘,"_ﬂ_____’
5 Scharfschiisse Der TH steht im Tor, der Trainer schiesst aus kurzer Di-
stanz scharf aufs Tor.
Angst verlieren Hinweise: Der TH muss eine Abwehrchance haben.
Der TH muss auf die Schiisse gefasst sein.




411 Fangen von flachen und hohen Béllen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
6 Zwischen den Der TH steht mit dem Riicken zum Trainer im Tor, der
Beinen Trainer davor. Nun rollt der TH den Ball zwischen den ge-
gritschten Beinen zum Trainer, der sofort schiesst. Der ¢ 5
Sicherheit TH dreht sich sofort und fangt den Schuss. et
Reaktion Variante: Der TH wirft den Ball. ’O’—”“"
Beweglichkeit Hinweis: Distanz allmidhlich verkiirzen. = :
i Zwei Bille Der TH steht im Tor. Er hat einen Ball in der Hand. Scbald
der Trainer den zweiten Ball aufs Tor schiesst, wirft der
Geschicklichkeit TH seinen Ball hoch, fé@ngt den anderen Ball, wirft ihn
Reaktion sofort zum Trainer zuriick und féngt dann den aufgeworfenen
Sicherheit Ball.
Variante: Schuss des Trainers nur abklatschen.
8 Im Sprung Der Trainer hdlt den Ball in seiner ausgestreckten Hand.
Der TH steht schridg vor ihm, schnellt aus dem Stand mit
Schnellkraft einem Hechtsprung auf den Ball, fasst ihn und landet mit
Sicherheit ihm.
Hechtsprung Variante: Mit kurzem Anlauf.
Hinweis: Auf beide Seiten abspringen.
9 Hoch - tief Der TH A steht im Tor. Der TH B steht seitwédrts vom Tor
und hilt den Ball wie in Uebung acht. Nun springt der TH
Schnellkraft A auf den Ball von B, landet mit ihm, l&#sst ihn am Boden
Sicherheit liegen und fédngt den vom Trainer flach in die andere
Hechtsprung Ecke gespielten Ball mit Hechtsprung.
Hinweis: Rollenwechsel nach 5 Billen.
10 Tief - hoch Gleiche Ausgangsstellung wie bei Uebung neun, aber der TH

Schnellkraft
Sicherheit
Hechtsprung

B hat den Ball am Fuss. Der TH A taucht in die Fiisse von
B, fasst den Ball kurz, richtet sich wieder auf und féngt
den vom Trainer hoch aufs Tor gespielten Ball.

Hinweis: Rollenwechsel nach 5 B&llen.

AN
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Billen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1
" Seitenlage Der TH liegt in Seitenlage, der Trainer rollt ihm flache
Bdlle so zu, dass er diese mit gestreckten Armen fangen
Richtiges Fangen kann. M
Arme strecken Hinweise: Auf beide Seiten. <
Auf die richtige Handstellung achten. “‘-R\R
- E
12 | Veolleyschuss Der TH steht mit dem Ball in den Handen vor der Torlinie.
Er wirft den Ball dem 6 bis 10 m vor ihm stehenden
Reaktion Trainer zu. Dieser nimmt den Ball mit dem Fuss direkt ab
Sprungkraft und versucht, ein Tor zu erzielen.
Sicherheit Variante: Mit Kopfstoss.
13 Einhfindig Der TH f&dngt zugeworfene Bidlle einhdndig und holt iliber ihn e
e hinweggezogene Flankenb&dlle einh&ndig herunter.
Fanzsichertiels Variante: Der Trainer wirft dem TH nacheinander mdglichst
= viele Bdlle zu, die dieser einhindig fangen und
dann festhalten muss.
Hinweis: Im Spiel aber absolute Notl&sung und nur bei
liberdurchschnittlicher Fangsicherheit!
14 Zwei Torhiiter Zwei TH stehen sich gegeniiber. Sie spielen (werfen) sich
nun den Ball in verschiedenen Varianten rasch zu:
Fangen in allen = Wirfe hoch, flach, als Aufsetzer.
Varianten - Dropkick auf den Mann. T o
- Schiisse flach, hoch, seitwirts.
Hinweis: Serien zu 10 Schiissen.
i5 Hechtsprung zum Der TH A steht in der Mitte zwischen TH B und Trainer,
Bl & 2 o~ die beide einen Ball haben. Diese beiden werfen nun den
Ao Ball abwechslungsweise so zu TH A, dass er dem Ball fron- e
Schnellkraft tal entgegenspringen muss. MO 2
Sicherheit Variante: Zuwiirfe seitwidrts, Zuspiele mit dem Fuss. ~
Hechtsprung Hinweis: Rollenwechsel. B
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Biéllen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
16 Fiinferserien 1 Der TH steht im Tor, der Trainer hat 5 B#lle schussbereit
hingelegt. Nun schiesst er in rascher Folge. Zuerst nach
Bdlle im Sprung rechts, dann nach links, ddnn wieder nach rechts, also in
fangen regelmdssigem Wechsel. Der TH h#lt den Schuss, rollt den
Schnellkraft Ball schnell leicht zur Seite und ist sofort fiir den
Sicherheit nidchsten Schuss bereit.
17 Flinferserien II Der TH steht im Tor, der Trainer hat 5 Bdlle schussbereit.
In rascher Folge und in unregelmédssigem Wechsel schiesst
Schnellkraft er in die beiden Torecken. Der TH hdlt den Schuss, rollt
Sicherheit den Ball leicht weg und ist fir den nichsten Schuss bereit
Reaktion Hinweise: Distanzen und Tempo verdndern.
Schulung des Auges Erholungszeit = Zeit, die B&dlle wieder hinzule-
gen.
18 Sechserserie Auf der Fiinf-Meter-Linie liegen 6 B#lle schussbereit. Der .
TH l8uft zum ersten Ball und spielt ihn dem Trainer zu.
Reaktion Dieser schiesst sofort. Der TH lauft in die richtige
Sicherheit Stellung und fingt den Ball. Den gefangenen Ball rollt er e
Schnellkraft zur Seite. Dann spielt er den zweiten Ball zum Trainer. ///f/' o Yoo
19 Zehnerserie I Der TH steht im Tor. Er hat den Auftrag, die nidchsten 10
B 5 - Bille alle zu halten. Der Trainer benlitzt nun alle Vari-
Sicherheit anten (Wurf hoch, flach, seitwirts, kurz, lang; Schuss
Konzentration flach, hoch,seitwdrts) in unregelmdssiger Reihenfolge. ¥
Hinweis: Wenn der TH einen Ball nicht sicher fangen kann, /,/”‘C
beginnt der Trainer wieder von vorn, bis es 10 o
gehaltene Bdlle sind.
20 Zehnerserie II Gleiche Uebung wie Nummer 19, aber der Trainer und der TH

Sicherheit
Konzentration

B schiessen abwechslungsweise aufs Tor.
Hinweis: Der TH muss sich immer wieder auf den anderen
Schiitzen einstellen.

Y
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Billen

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
]
21 Im Sitzen Der TH sitzt am Boden. Der Trainer wirft ihm die Bille e
so zu, dass er sie mit gestreckten Armen fangen kann. \\\‘\
Sicherheit Variante: Der Trainer wirft die Bille seitwirts, dass
Arme strecken der TH sie im seitlichen Fallen fangen kann.
2
22 Im Kauern Der TH steht im Kauerstand vor dem Trainer. Dieser wirft e =8
ihm die B&lle hoch oder seitwidrts zu. Der TH féngt sie
Sicherheit und geht immer wieder in die Kauerstellung.
Schnellkraft Variante: Der Trainer spielt die B&lle mit dem Fuss. '
23 Kniestand Der TH ist im Kniestand. Der Trainer wirft dem TH die -
Bdlle so zu, dass er sie mit gestreckten Armen gerade ¥
Fangen hoher noch fangen kann.
Bédlle mit gestreck< Variante: Auch seitwérts werfen, dass der TH den Ball im
ten Armen Fallen fangen kann.
24 Sofort zu Boden Der TH ist im Kniestand. Der Trainer rollt den Ball nach
re / 1i, der TH erhechtet den Ball.
Korrektes Hechten Hinweis: Mdglichst rasch zu Boden, gestreckte Arme, Hinde
Richtiges Fangen hinten und oben!
25 Hechten riickwirts Der TH ist in Kauerstellung. Der Trainer wirft den Ball
in hohem Bogen, so dass der TH den Ball im Riickwirts-
Korrektes Hechten fallen fangen muss. Auf sauberes Abrollen achten!
Richtiges Fangen Variante: Im Stand, im Rlickwidrtslaufen.
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Billen

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
]
26 Hechten Der Trainer wirft dem TH den Ball so zu, dass er ihn nur
im Fallen erreichen kann. Der TH fa@ngt den Ball korrekt
Korrektes Fangen und blockiert ihn dann am Boden. ¢ ///’
Hechtsprung Hinweis: Darauf achten, dass sich der TH zur Seite wirft o
Sicherheit und sich nicht auf den Bauch dreht! w O“/
i f Hinter den Ball Der TH steht im Tor, der Trainer spielt den Ball nach 0
links. Der TH versucht, hinter den Ball zu laufen und
Korrektes Fangen diesen stehend (kniend) korrekt zu fangen. Er wirft den //////”'
Ball zum Trainer, dann spielt der Trainer den Ball auf die
andere Seite.
Hinweise: Zuerst den Ball rollen. =
Distanz und Stossschirfe veridndern. Gam———
28 Aus dem Lauf Der TH steht zwischen zwei Malstdben. Er l&uft zum Mal=- =
stab A, beriihrt diesen, l&#uft anschliessend seitwdrts ge-
Rasch am Boden gen Malstab B und hechtet nach dem vom Trainer gerollten
Laufen seitwirts Ball.
Hechten Variante: Der Trainer spielt den Ball.
Hinweise: Kleine, rasche Seitwirts-Schritte. 3
Seitenwechsel.
29 Mittelkreis 4 Spieler fihren den Ball um den Mittelkreis. Der Spieler E{
S A schiesst aus dem Lauf seinen Ball flach auf den TH, die-
Korrektes Fangen ser féngt den Ball und wirft ihn sofort zu A zuriick. E i
Aufmerksamkeit Anschliessend schiesst B den Ball auf den TH, nachher
die anderen Spieler. ff‘__,,f/'
-0
™
30 Ball erlaufen Der TH A steht im Offentor. Der Trainer spielt den Ball

Korrektes Fangen
Richtige Position

flach auf eine beliebige Seite, der TH l&uft hinter den
Ball, nimmt diesen auf und wirft ihn zum Trainer zuriick.
Er dreht sich auf die andere Seite, wo der TH B den Ball
ebenso spielt wie der Trainer.

Hinweis: Die beiden Schiitzen verdndern ihre Positionen.
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4.1.1 Fangen von flachen und hohen Baéllen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
-" F t
3N Im Kreis I Der TH steht in der Mitte eines Kreises, den einige
Spieler, jeder mit einem Ball, bilden. Der TH wendet sict
Korrektes Fangen immer einem Spieler zu. Dieser schiesst, der TH h&dlt und
rollt den Ball zuriick.
32 Im Kreis II Der TH hat den Ball und steht in der Mitte eines Kreises.
Die Spieler laufen rund um den TH, der jeweils einem
Korrektes Fangen Spieler den Ball hinrollt und den Schuss fidngt.
33 Schuss nach Ball- Der TH wirft den Ball zu A. Dieser 1liuft mit dem Ball in L_/f
riihren den Strafraum und schiesst aufs Tor. Der TH féngt den Balll [ ‘ 7/ |
und wirft ihn dann zu B. | o |
Fangen =
Stellungsspiel M
A® Op
34 Kurze Schritte Der TH steht im Tor, der Trainer flihrt den Ball von aus-
serhalb des Strafraumes gegen das Tor. Der TH liduft dem
Bei Schussabgabe Trainer entgegen. Bei der Schussabgabe des Trainers
stehen bleibt der TH stehen und versucht, den flach geschossenen
Winkel verkiirzen Ball zu fangen. 1/' A
Hinweise: TH kommt mit kurzen Schritten aus dem Tor. ——) —
Trainer: Position wechseln.
35 Drei Tore Die drei TH stehen in den drei hintereinander aufgestell- S! l| ﬂl
ten Toren. Der Spieler filhrt den Ball Richtung Tor 1 /L
Stellungsspiel und schiesst. Der TH hdlt den Ball und gibt ihn dem o0-——=
Sicherheit Spieler weiter, der nun auf Tor 2 schiesst.
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4.1.2 Fangen von Aufsetzern

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
36 Bille werfen I Der TH A steht im Kniestand im Tor. Der TH B wirft ihm di= !
Bdlle im Schwungwurf (hinten ausholen, den Ball seitlich i &
Aufsetzer blockie- am Kérper vorbeischwingen) als Aufsetzer links und rechts o o
ren aufs Tor. Der TH A blockiert diese Wiirfe.
Hinweis: Sobald der Ball auf den Boden prallt, blockieren. P -
Rollenwechsel. . 3
37 Bille werfen II Gleiche Uebung wie Nummer 36, aber beide TH stehen und
werfen sich im Wechsel Aufsetzer im Schwungwurf zu.
Aufsetzer blockie-
ren
38 Zwei Gegner T Der TH steht im Tor, der Trainer mit den B#llen davor. Nun B \
; wirft der Trainer mit Schwungwurf Aufsetzer aufs Tor.
Aufsetzer blockie- | per TH versucht, den Ball zu fangen. Gleichzeitig stirmt A
e der Angreifer A heran, um allfdllige Abpraller ins Tor T~
Angst vor dem An- zu schlagen. Nachher dasselbe auf der anderen Seite mit B.
greifer verlieren
o
39 Zwei Gegner II Der TH und die beiden Spieler stehen auf der Torlinie, \
der TH in der Mitte. Der Trainer wirft den Ball als Auf-
Aufsetzer blockie- setzer vor das Tor. Der TH stiirzt sich auf den Ball, die
ren beiden Spieler stéren. \
Zweikampf \/O
40 Sicherheit Der TH A steht im Tor. Der Trainer wirft ihm den Ball hoch \

Aufsetzer blockie-
ren

aufs Tor. Der TH fingt den Ball und wirft ihn zum Trainer
zuriick. Nun wirft TH B seinen Ball als Aufsetzer. Der TH
A blockiert ihn.
Hinweis: Serien zu 8 Wiirfen.

Rollenwechsel.
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4.1.3 Fangen von Flanken

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
41 Bewegung Der Trainer schligt hohe B&lle aus allen Richtungen in den
Strafraum. Der TH muss sowohl in der Vorwidrts- wie in der n 5
Sicherheit in der Riickwédrts- oder Seitwirtsbewegung alle Bille sicher her- [ i &
Bewegung unterholen. 1/ _1
Varianten: Scharf gezogene Flanken, weiche Flugbédlle, L
"Bananen".
42 Gegenspieler Wie Uebung 41, aber der TH muss jetzt die Bille gegen 1
: bis 3 Gegenspieler herunterholen.
Zweikampf Hinweis: Die Gegner verhalten sich zuniichst passiv ("Hin-
dernisse"), sp#dter halbaktiv und schliesslich
wettkampfgeméiss.
43 Ohne Behinderung Spieler A spielt eine hohe Flanke (Bogenball) auf die 3 %
vordere Torecke. Der TH versucht, diesen Ball zu fangen
Richtiges Laufen und wirft ihn zu A zuriick. Anschliessend dasselbe von der :‘
Weit vorne fangen anderen Seite.
Hinweis: Dem Ball entgegenlaufen. S A
i -
44 Finferecke Der TH steht im Tor, der Trainer spielt dem TH abwechs- 2 e
) lungsweise hohe Bogenbdlle auf die Ecke des Finf-Meter-
Berechnen hoher Raumes. Der TH versucht, diese Bdlle mdglichst weit oben
= zu fangen und nimmt immer wieder die richtige Position im
So hoch oben wie Tori6in: =y
méglich fangen
45 Mit Behinderung Der TH steht im Tor, A und C stehen aussen am Strafraum, ; =0A
B vor dem Tor. Die Flanke von A versucht B mit Kopfstoss o= Oc
Fangen im Sprung aufs Tor zu lenken, der TH versucht, die Flanke abzu- o -
Zweik&mpfe fangen. Nachher lduft B nach aussen, A nach innen, um die \_/
Flanke von C einzulenken. Nachher flankt B fiir C, und so
fort.
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4.1.4 Fangen von Nachschiissen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
46 Nach Flanke Der TH A steht im Tor. Der TH B spielt einen Flankenball | ‘ e
auf die vordere Torecke, Der TH A féngt die Flanke (oder B
Sofort fir den lenkt / faustet sie weg) und ist sofort fir den Nach- ‘ ®
Nachschuss bereit schuss des Trainers (mit dem zweiten Ball) bereit. =
sein
Gewandtheit y
Reaktion
47 Nach Flachschuss Der TH steht im Tor. Der Trainer hat einen Ball in der
Hand, den andern schussbereit. Nun schiesst er zuerst den
Sofort fiir den liegenden Ball flach aufs Tor. Der TH lenkt den Ball zur
Nachschuss bereit Seite und ist sofort fiir den Nachschuss bereit, den der
sein Trainer mit dem Ball in der Hand ausfiihrt.
Gewandtheit Hinweis: Nachschuss als Wurf oder als Schuss.
Reaktion
48 Nach Dropkick Der TH steht im Tor. Der Trainer schiesst aus kurzer Di-
stanz einen Ball scharf mit Dropkick auf den TH, der den
Sofort fiir den Ball mit einer Reflexbewegung weglenkt. Nun prellt der
Nachschuss bereit TH B seinen Ball zu Boden, dass TH A ihn als Nachschuss
sein fangen kann.
Mut Variante: Nachschuss auch als Wurf oder Schuss.
Reaktion Hinweis: Rollenwechsel.
49 Nach Aufsetzer Der TH A steht im Tor. Der TH B wirft einen Aufsetzer aufs @ el p ‘
Tor. Der TH A lenkt ihn zur Seite und ist sofort fiir den 8 R
Sofort fiir den Nachschuss bereit, den der Trainer mit einem "Roller" \\\\\\v 0
Nachschuss bereit spielt. 4
sein Hinweis: Auch Fussabwehr.
Gewandtheit Rollenwechsel. e R
Reaktiecn Variante: Nachschuss auch als Wurf oder Schuss. o——
50 Abgelenkter Ball Der TH steht im Tor. Vor ihm liegen viele B#lle verstreut. o
Der Trainer schiesst den ersten Ball hoch aufs Tor. Der ,.’””’
Reaktion TH lenkt ihn zur Seite. Nachher schiesst der Trainer einen s
Rasch fiir den zweiten Ball flach in den "Ballwald". Der TH féngt den o
Nachschuss bereit geschossenen Ball oder einen méglichen Abpraller. 0.
sein _)_ﬂ_cf/() & \
\
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4.2 Ablenken

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
51 Obere Hand Der TH liegt in Seitenlage am Boden. Der Trainer wirft
dem TH den Ball so zu, dass er diesen durch Aufbdumen
Die obere Hand des Kérpers mit der oberen Hand zur Seite lenken kann. e
einsetzen Hinweis: Demonstration, dass mit der oberen Hand abge-
wehrt wird!
Seitenwechsel! .
E]
52 Gegenbewegung Der TH ist in der Hocke und macht 3 Spriinge nach links.
Dann wirft der Trainer den Ball so in Gegenrichtung, dass
Bewegung mit der der TH diesen mit der oberen Hand zur Seite lenken kann.
oberen Hand auto- Hinweise: Mehrere Bille, Seitenwechsel.
matisieren Wesentlich sind genaue Wiirfe!
53 Aus dem Lauf Der TH steht im Tor. Er l&uft zum linken Torpfosten,
beriihrt diesen und lduft auf die rechte Seite. Der
Laufen vor dem Trainer wirft den Ball so, dass der TH diesen aus dem
Sprung Lauf mit der oberen Hand zur Seite lenken kann.
Abwehr mit der Hinweis: Laufen mit kurzen Schritten seitwirts.
oberen Hand
54 Um den Pfosten Der Trainer wirft dem TH aus kurzer Distanz den Ball so
zu, dass er ihn im Hechtsprung um den Pfosten lenken
Schnellkraft muss.
Richtiger Bewe- Hinweis: Der TH kann die B&lle auch fangen, wenn sie Q|
gungsablauf erreichbar sind. M 2
55 Gegen den Pfosten Der Trainer wirft oder schligt den Ball aus kurzer Di-
stanz in die kurze Ecke. Der TH muss den Ball entweder
Angst vor dem am Pfosten festhalten oder ihn um den Pfosten drehen.
Pfosten nehmen Variante: Flankenball auf den vorderen Pfosten: Der TH
muss dem Ball entgegenlaufen und beim Pfosten .ﬁ
wegfausten. Q_\
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4.2 Ablenken

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
v
56 Ueber die Latte I Der TH steht vor der Torlinie. Der Trainer wirft den Ball
hoch aufs Tor. Der TH lenkt den Ball mit der flachen Hand
Richtiger Bewe- und den Fingern iiber die Latte. Rechts und links iiben! ° ¢
gungsablauf Varianten: Im Sprung; aus der Riickwdrtsbewegung; weiter !
vor dem Tor stehend; riickwdrts hechtend.
57 Ueber die Latte I1 | Der TH sitzt auf der Torlinie, der Trainer wirft Lobbdlle
knapp unter die Torlatte, welche der TH iliber die Latte
ot . lenkt.
Ez:::kiezzzz gii Hinweise: Pro'8§rie 4 bis 6 Bdlle, lange Pause (Technik-
e lner Hand training!). = : :
Auch mit Gegnern flir den TH, die diesen be-
hindern.
58 Ablenken oder Der Trainer schiesst prdzis in die Ecken und unter die
fangen Latte. Schwer erreichbare B#lle werden vom TH iber oder
neben das Tor gelenkt. Bdlle, die er fangen kann, soll
Sicherheit er fangen.
Rasche Entschei- Hinweis: Serien zu 6 Schiissen.
dung
59 Ueber die Latte III] Der TH steht im Tor ein wenig vor der Torlinie. Der Trai- ‘//”"—’—4://
ner wirft den Ball von der Seite hoch auf das Tor. Der TH £ A
Richtiger Bewe- "yischt" den Ball iiber die Latte.
gungsablauf Hinweis: Verschiedene Techniken: Mit der lattenndheren 7
Entwicklung des Hand; mit der entfernteren Hand; immer mit der
Distanzgefiihls stérkeren Hand.
: ; : ; = ~ Cd
60 Ueber die Latte IV Der TH A steht im Tor, vor ihm steht ein Stiirmer. Der 75
Trainer und TH B werfen abwechslungsweise einen Bogen- Py
Richtiger Bewe- ball von der Seite aufs Tor. Der TH lenkt den Ball iiber S
gungsablauf die Latte, der Stiirmer stdrt und versucht, mit Kopfstoss T
Zweikampfstirke ein Tor zu erzielen. A ¢
Hinweis: Serien zu 8 B#llen.
5
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4.2 Ablenken

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
61 Aus Kurzdistanz Der Trainer schiesst aus kurzer Distanz und in rascher 2=
Schiessen Folge eine Serie von 10 Bdllen scharf auf den TH. Dieser |. e besssc® i
R A 5 faustet die Bdlle so weg, dass sie nicht in Richtung des [%&&= =
Schnell reagieren | Trainers zuriickspringen. L e B
Richtige Stellung Hinweis: Trainer schiesst volley. : .
der Faust - Pn
S <
62 Flinferserie I Der TH steht im Tor, der Trainer hat 12 m vor dem Tor
5 BHlle schussbereit zurechtgelegt. Nun schiesst der
Schnellkraft Trainer die Bdlle flach in regelmidssigem Wechsel in die
beiden Ecken. Der TH lenkt vier Bdlle zur Seite, den - __'
letzten versucht er zu fangen. .
63 Flinferserie II Der TH steht im Tor, der Trainer hat 12 m vor dem Tor 0
5 BHlle schussbereit zurechtgelegt. Nun schiesst der
Schnellkraft Trainer die Bdlle flach und in unregelmidssigem Wechsel
Reaktion in beide Ecken. Der TH lenkt die Bdlle zur Seite. Sobald
ein Ball im Tor landet, beginnt die Serie von neuem.
64 Der TH spielt zu Der TH steht im Tor, acht Meter vor dem Tor liegen 6
Bdlle in einer Linie. Der TH spielt den ersten Ball flach =
Reaktion zum Trainer, der sofort schiesst. Der TH lenkt den Schuss
im Riickwdrtslaufen zur Ecke.
Hinweis: Wenn er den Ball fangen kann, tut er dies. e
65 Zwei Schiitzen Der TH A steht im Tor, der TH B und der Trainer stehen
mit spielbereiten Bdllen seitlich des Tores. Nun schiesst
Reaktion jeder abwechslungsweise flach in die n&8here Ecke. Der TH
lenkt die B&lle zur Seite.
Hinweise: Auch halbhoch und hoch.
Serien zu 8 Billen.
Variante: Die Schiitzen schiessen in die entferntere Ecke!

102




-

4.2 Ablenken
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
LI LY.
66 Tief - hoch Der TH A steht im Tor. Der Trainer und TH B Stehen mit rp—
spielbereiten Billen vor dem Tor. TH B spielt den Ball A i
Schnellkraft flach in die Ecke, der TH A lenkt den Ball zur Seite und it}
Obere Hand lenkt nachher den vom Trainer hoch geworfenen Ball auf
der anderen Seite ebenfalls zur Ecke. B
Hinweis: Serien zu 8 Billen.
67 Den Nachschuss Der TH steht im Tor, der Trainer hat einen Ball in der
fangen Hand, einen anderen spielbereit vor sich. Nun schiesst
er den liegenden Ball flach in eine Ecke, der TH lenkt
Schnellkraf't den Ball zur Seite und ist sofort bereit, den zweiten
Reaktion Ball zu fangen, den der Trainer hoch in die andere Ecke
wirft.
68 Drei Bélle Der TH steht im Tor, auf der Fimf-Meter-Linie liegt ein
Ball, der Trainer hat die beiden anderen. Zuerst spielt
Schnellkraft der Trainer einen Ball flach in eine Ecke. Der TH lenkt
Reaktion ihn zur Seite. Nachher springt der TH auf den ruhenden
Ball, fasst ihn kurz und lenkt nachher den vom Trainer
geworfenen Bogenball im Rickwirtslaufen iiber die Latte.
69 Zwei Tore Mit Malst#dben werden zwei Tore nebeneinander ausgesteckt. | I 1 B |
Zwischen ihnen ist ein Abstand von 3 Metern. In jedem Tor " 2 %
Reakticn steht ein TH. Der Trainer schiesst nun die Bédlle beim 3
rechten Tor auf die linke, beim linken Tor auf die \u’ b,
rechte Torseite. Der TH B lenkt den Ball im Flug zur b, /
Seite, der TH A fingt den abgelenkten Ball und wirft ihn [ ]
zum Trainer. Die TH wechseln die Tore.
T0 Drei Tore Auf beiden Seiten des Normaltores sind zwel Tore quer
dazu aufgestellt. In jedem Tor steht ein TH. Der Trainer
Schnellkraft schiesst in eine Ecke des Normaltores. Der TH A lenkt den

Ball scharf zur Seite auf das zweite Tor. Dort hdlt TH B
und gibt den Ball dem Trainer zuriick. Dann dasselbe auf
die andere Seite.

Hinweis: Rollenwechsel.
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4.2 Ablenken

104

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
71 Im Riickwdrts- Der TH steht im Tor. Der Trainer wirft den ersten Ball so,
laufen I dass der TH aus dem Tor laufen muss. Er fingt den Ball im L
Sprung vorwdrts und rollt' ihn sofort zur Seite. Nun wirft : &
Schnellkraft der Trainer einen Bogenball aufs Tor. Der TH lenkt den
Reakticn Ball im Riickwdrtslaufen zur Seite.
Variante: Den Ball fangen, wenn es geht.
T2 Im Riickwdrts- Der TH A steht im Tor. Der TH B spielt von der Seite eine . ‘\,_5-' B
laufen II Flanke auf den Elfmeterpunkt. Der TH A l&uft hinaus, féngt [ £ 1;_45_
den Ball und rollt ihn zur Seite. Im Riickwirtslaufen =
Schnellkraft lenkt er den Bogenball des Trainers zur Seite. 2 __,“g //{:
Reaktion Variante: Flachschuss des Trainers. a1 ."
<3
0
T3 Flanken Der TH A steht im Tor, vor ihm der Stiirmer. Der TH B und s o
der Trainer flanken abwechslungsweise von links und rechts 30
Schnellkraft nahe auf das Tor. Der TH A entscheidet, ob er die Flanke 5
Rasches Entschei- fangen oder liber die Latte lenken will.
den
+
T4 Mit Behinderung Der TH steht im Tor, vor ihm sind zwei Spieler (E und F), ]— 2 %
die stéren. Am Strafraum stehen vier Spieler schussbereit. oy
Reaktion Auf Zuruf des Trainers schiesst einer der Spieler A, B,
Weit weglenken C oder D in die Torecke. Der TH fidngt den Ball oder E o
lenkt ihn zur Seite. E und F sind fiir einen Nachschuss b
bereit. *
75 Nachschuss ver- Der TH steht im Tor. Auf beiden Seiten des Tores stehen
meiden die Stlirmer A und B, welche den Auftrag haben, die vom
TH abgelenkten Bdlle ins Tor zu schlagen. Der Trainer
Schnellkraft schiesst nun in eine Ecke. Der TH lenkt den Ball so zur
Reaktion Seite, dass ihn der dort lauernde Spieler nicht erreichen
Uebersicht kann.
Hinweis: Der TH kann die B#lle auch fangen.




4.3 Fausten
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1
76 Ruhender Ball Der TH hdlt den Ball in der einen Hand hoch und stésst
den Ball mit der Faust der andern Hand hoch. Die Treff-
Richtiger Bewe- Fliche wird ven den Fingergrundgliedern gebildet. Der Ball
gungsablauf wird gefangen und erneut hochgefaustet.
Optimales Treffen Hinweis: Rechts und links iiben.
2
77 Jonglieren Der TH faustet den Ball mehrere Male hintereinander leicht O
hoch. Je nach Situation mit der rechten oder linken Faust.
Richtiger Bewe- Varianten: Nur rechts, nur links, im Wechsel rechts und
gungsablauf links. !
Optimales Treffen Héhe verdndern, in der Bewegung
dazwischen absitzen.
——— —
; . = o
78 Zuspiel Die beiden TH stehen sich in kleinem Abstand gegeniiber. >
| et Sie fausten sich den Ball zu. ; :
Richtiger Bewe- Varianten: Beidh&@ndig, einh&ndig, im Sprung. o e
gungsablauf Distanzen vergrdssern, Ball héher fausten.
Optimales Treffen Zusatzibung nach Fausten: Drehung um die ei-
gene Achse, mit den H&nden den Boden beriihren.
79 Beidhidndig Der Trainer wirft dem TH einen Ball hoch zu. Dieser fau- k‘\““\_
Ao stet ihn beidhindig im Stand zurtick.
Richtiger Bewe- Varianten: Beidh#ndig im Sprung.
gungsablauf Beidh&ndig im Sprung aus dem Vorwértslaufen.
Optimales Treffen Mit leichter Behinderung durch den Gegner.
Mit Gegner.
v
80 Ueber die Latte Der Trainer wirft dem TH den Ball sc¢ hoch zu, dass dieser
ihn nur im Rlickw&drtslaufen erreichen kann. Der TH faustet
Aus der Bewegung den Ball riickwdrts in die Hdhe.
richtig fausten Varianten: Beidh&ndig, einh&ndig rechts und links, im
Sprung.
LS
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4.3 Fausten
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
L]
81 Grédtschsitz Der TH sitzt im Grdtschsitz. Der Trainer wirft den Ball,
der TH faustet ihn zum Trainer zuriick. ,O/_—_\“
Richtige Handstel-| Variante: Die Distanz vergrossern.
lung Hinweis: Richtige Haltung der Hinde.
82 Kniestand Der TH ist im Kniestand vor dem Tor. Auf beiden Seiten des
TH steht ein Helfer. Der Trainer steht vor dem TH und
Richtiges Fausten wirft die Bille leicht seitwdrts. Der TH faustet die Bille
kriaftig nach links oder rechts, wo die Helfer den Ball
fangen und zum Trainer zuriickwerfen.
Hinweis: Abstand der Helfer vergrossern.
Variante: Auch im Stehen.
83 Bauchlage Der TH liegt auf dem Bauch. Der Trainer wirft dem TH den
Ball zu, dieser faustet ihn zurlck.
Richtiges Fausten Varianten: Auch im Sitzen und im Stehen. —
Beweglichkeit s ,C
84 Aus der Bewegung Der Trainer hat den Ball in der Hand und liuft riickwirts,
der TH folgt ihm. Der Trainer wirft den Ball so, dass ihn
Hechtsprung der TH mit einem Hechtsprung erreichen und zum Trainer
Gewandtheit zurlickfausten kann. Nachher steht der TH sofort auf und O‘M
ist fir den ndchsten Sprung bereit.
e
85 Prellen und Fausten| Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Der TH A prellt den
Ball auf den Boden und faustet ihn dann zu TH B, der ihn
Geschicklichkeit fingt und auf die gleiche Art zu TH A zuriickfaustet. &
Richtiges Fausten Variante: Statt prellen den Ball hochwerfen. -
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4.3 Fausten

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
e
86 Zum Partner Die beiden TH stehen sich gegeniiber. Der TH A hat den Ball
in der Hand. Er wirft ihn hoch, und gleichzeitig l3uft TH /
Uebersicht B einige Schritte in eine beliebige Richtung. Nun faustet
Schnellkraft der TH A den Ball zu TH B, der ihn fingt. Jetzt Rollen-
wechsel. A B
Variante: Den Ball mit dem Fuss hochspielen. .
L o
87 Hoher Ball Der Trainer spielt den Ball mit dem Fuss so hoch wie mdg- 1 =
lich auf. Der TH berechnet die Flugbahn und faustet den -
Richtige Berech- Ball am htchsten Punkt zum Trainer zuriick.
nung der Flugbahn Variante: Ein Spieler als stdrender Gegner.
Timing
88 Scharfschiisse Der Trainer schiesst mit allen mdglichen Stossarten aus 4
Nahdistanz scharf aufs Tor., Der TH wehrt mit Faustabwehr
Richtiges Fausten ab, wobei er versucht, gerade vor dem Tor abgegebene “*Haaq(>_
Schnelles Reagieren| Schiisse zur Seite wegzufausten. /,,f*”/'
—
89 Luftkampf Der TH und ein Spieler stehen nebeneinander, der Trainer ““*__g“ﬁaxxk\
mit dem Ball vor ihnen. Nun wirft der Trainer den Ball so, e
Zweikampf dass der TH den Ball zu ihm zuriickfausten kann. Der
Spieler stoért.
Hinweis: Flugbahn #ndern (hoch, seitwirts, kurz, weit).
90 Flankenbille Der Trainer schlidgt hohe Bille in den Strafraum. Der TH I

Richtiges Fausten

faustet diese Bille mdglichst weit weg.

Varianten: Beidhdndig im Sprung, im Sprung aus dem Vor-
wirtslaufen, aus der Riickwdrts- und Seitwirts-
bewegung.

Auch mit Gegner.
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4.3 Fausten

108

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
91 Zur Seite Der TH A faustet den von TH B geworfenen Ball mit beiden
Hinden zum Trainer, anschliessend den vom Trainer gewor-
Auf die andere Sei-| fenen Ball zu TH B.
te fausten Hinweise: Distanz vergrissern.
K&rperdrehung Bdlle mit dem Fuss spielen.
Handstellung
92 Auf das Tor Der TH A steht im Tor, der TH B zehn Meter davor. Der ?
Trainer wirft den Ball von der Seite so vors Tor, dass ihn
Hechtsprung TH B mit einem Hechtsprung erreichen und aufs Tor fausten
Schnellkraft kann. Er versucht, ein Tor zu erzielen, TH A versucht, den
gefausteten Ball zu halten.
Hinweis: Rollen- und Seitenwechsel.
Variante: Der Trainer spielt den Ball mit dem Fuss zu.
93 Ins Ziel Der TH steht im Tor. Er faustet den vom Trainer geworfene
Ball in ein abgestecktes Viereck. Nach dem Fausten ist er
Zielgerichtet sofort bereit fiir den Nachschuss.
Fausten Varianten: Distanz fiir Fausten vergréssern,
Flir Nachschuss be- Bdlle von beiden Seiten aufs Tor werfen.
reit sein Nachschuss auch als Lobball.
94 Richtige Seite Der TH steht im Tor. Der Trainer spielt von der Seite hohe
Bdlle auf die vordere oder hintere Torecke. Der TH fauste
Taktisch richtiges die Bille vorne auf die gleiche Seite weit weg, die Bille
Fausten seitwirts hinten faustet er auf die andere Seite.
Hinweis: Von beiden Seiten.
Variante: Fausten auf Ziel (Feldspieler).
95 Bedréngt Der TH steht im Tor. 3 Stiirmer versuchen, Kopftore zu er-
Zielen, nachdem der Trainer und ein weiterer Feldspieler
Fausten gegen jeweils von rechts oder links geflankt haben. Die Stiirmer
Stiirmer greifen so ein, dass der TH zum Fausten gezwungen wird.
Taktisch richtiges
Fausten




4.4 FuBabwehr
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
96 Schieber Der Trainer schiebt den Ball aus Nahdistanz etwa 1 m am
TH vorbei. Dieser wehrt mit Fussabwehr ab, wobei er ver-
Einschleifern: des sucht, den Ball immer nach der Seite abzuwehren. ¢
richtigen Bewe- Hinweise: In der Ausgangsstellung das Gewicht gleich-
gungsablaufs méssig auf beide Beine verteilen. =
Fussabwehr mit der Innenseite des Fusses.
i, 2
97 Serien abwehren Der Trainer schiesst aus Nahdistanz auf ein etwa 3 m brei-
tes Tor. Der TH wehrt mit Fussabwehr zur Seite ab.
Stabilisieren des Hinweise: 10 Schiisse in die rechte Ecke; 10 in die linke;
richtigen Bewe- im Wechsel rechts - links; unregelmissig rechts-
gungsablaufs links.
98 Rascher Fuss Der Trainer steht nahe vor dem TH. Er spielt diesem in
rascher Folge flache Bidlle scharf 1 = 2 m neben ihn. Der [
Rasche Fussabwehr TH muss diese Bdlle mit dem Fuss abwehren. —
99 Gleit-Abwehr Der TH A steht im Tor, das durch Malstibe gebildet ist.
Vor den Malstdben stehen TH B und der Trainer. Sie spielen
Geschicklichkeit den Ball flach ausserhalb der Malst#ibe vorbei. Der TH A
erlduft den Ball, gleitet mit den Fiissen voran zum Ball =
und spielt ihn dem Zuspieler zuriick. ﬂD \\\“\\\\\\~
\\
B
100 Sitzfussballab- Der TH sitzt am Boden. Der Trainer wirft ihm die B&lle so
wehr zu, dass er sie durch schnelles Aufstitzen auf einen Arm

Abwehren aus un-
gewohnter Lage

und gleichzeitige Schussbewegung wegschlagen kann.
Variante: Bdlle aus verschiedenen Richtungen zuwerfen.
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4.4 FuBabwehr

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
101 Zwei Bille I Der Trainer spielt dem TH aus kurzer Distanz den Ball
seitwdrts flach zu. Der TH hechtet auf diesen Ball.
Fussabwehr Gleichzeitig wirft der Trainer einen zweiten Ball so, dass| E =
Reagieren in der ihn der TH mit dem Fuss wegspielen kann. e s
Gegenrichtung N
Q . !
:
102| Ein ruhender Ball Der TH hechtet auf einen auf der Seite liegenden, ruhenden
Ball. Gleichzeitig rollt ihm der Trainer einen zweiten
Auf den zweiten Ball gegen die Fiisse. Diesen Ball schlédgt der TH weg.
Ball konzentrieren .
t—.o\
103 Zwei ruhende Bdlle Links und rechts vom TH liegen zwei ruhende Bélle. Der 8 |
Trainer befiehlt nun, auf welchen Ball der TH hechtet. i % 2
Reaktion Gleichzeitig wirft er ihm einen dritten Ball halbhoch zu,
Konzentration dass er ihn mit dem Fuss wegschlagen kann.
104 Serie Links und rechts vom TH liegen zwei ruhende B#lle. Der
TH hechtet nun auf den linken Ball. Gleichzeitig wirft
Konzentration der Trainer einen Ball so zu, dass der TH ihn mit Fuss-
Schnellkraft abwehr wegspielen kann. Nachher dasselbe auf der anderen
Seite.
Hinweis: Serien zu 6 Bdllen.
105 Zwei Bdlle II Der TH A steht im Tor, der Trainer und TH B stehen mit
Bédllen davor. Nun wirft der TH B den Ball in die Ecke.
Konzentration Der TH A versucht, ihn wegzulenken oder zu fangen. Gleich-
Geschicklichkeit zeitig wirft der Trainer einen zweiten Ball, den der TH
mit dem Fuss wegschlégt.
Hinweis: Serien- und Rollenwechsel.
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4.4 FuBabwehr

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
106 Ueber die Seiten- Der TH steht im Strafraum. Der Trainer spielt einen Ball
linie entlang der Aussenlinie. Der Stiirmer versucht, den Steil-
pass zu erreichen; der TH 1&uft aus dem Strafraum und be-
TH als Libero freit iber die Seitenlinie.
Timing Hinweis: Nachher ins Tor zuriick.
107 Rasch heraus Der TH steht im Tor. Der Trainer ist mit Bdllen 30 m vor
dem Tor. Er spielt den Ball zwischen zwei Malstdben durch,
Rasches Heraus- die 11 m vor dem Tor stehen. Der TH l&uft diesem Ball
laufen rasch entgegen und wehrt ihn vor den Malst#ben mit Fuss- s 1
Fussabwehr zur abwehr seitwirts ab. R
Seite Variante: Start aus Bauchlage oder Sitz. _,rf~—;’“'<)
Hinweis: Genligend Pause zwischen zwei B&llen.
108 Fangen oder Fuss- Der TH steht im Tor, der Stiirmer 30 m davor. Der Trainer
abwehr? spielt den Ball so, dass sowohl der TH als auch der
Stiirmer die Mdglichkeit haben, diesen zu erreichen. Der
Schnelligkeit TH muss versuchen, zuerst am Ball zu sein und diesen mit
Rasch entscheiden dem Fuss (nur wenn nétig) abzuwehren ober aber mit den
Hinden zu fassen. — E ey T
109 4 5.2 Der TH steht im Tor. Vor dem Fiinfmeter-Raum spielen 6
Spieler im abgesteckten Feld 4 : 2. Auf Zuruf des Trainers
Beurteilen, wann schiesst der ballbesitzende Spieler scharf und flach auf
Abwehr mit dem das Tor. TH wehrt ab, wenn ndtig mit dem Fuss.
Fuss Hinweis: Er f&dngt den Ball wenn mdglich. —
Richtiges Stel-
lungsspiel
110 Mixed Der Trainer schiesst aus Nahdistanz flach, halbhoch und

Rasche Entschei-
dung Fussabwehr,
fangen oder fausten

hoch im Wechsel. Der TH muss auf flache Schiisse mit Fuss-
abwehr reagieren, halbhoche und hohe wenn méglich fangen,
im Notfall fausten.
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4.5 Abschlag und AbstoB
Nr. | Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
T
111 Weiter Abschlag Der TH schligt weite, prédzise Abschlédge zum Trainer, der -
sich im Bereich zwischen Mittellinie und gegnerischem B
Genau abspielen Strafraum aufhédlt. Die Distanzen sind dem Leistungsver- \\\\\\\\
mogen des TH anzupassen. ()I
Hinweise: Pr#dzision kommt vor Weite! ~
Keine hohe Flugbahn: Fussspitze nach unten
driicken!’ '
112 | Dropkick scharf Der TH knallt den Ball aus kurzer Distanz méglichst scharf
aufs Tor. Dabei ist auf eine méglichst prdzise Schuss-
Schnellkrédftige abgabe zu achten.
Ausfiihrung des Hinweis: Dropkick = Schuss kurz nach dem Moment, da der
Dropkicks Ball den Boden beriihrt.
Fussgelenk fixie-
ren
113 | Dropkick genau Zwei TH stehen sich in zwei Vierecken gegeniiber. Der TH .
A spielt einen Dropkick. Wenn dieser im abgesteckten Vier-
Dropkick erlernen eck landet oder dort durch den TH B gefangen werden kann,
Genau zuspielen ergibt dies einen Punkt fiir den Schiitzen.
Hinweise: Distanz kurz, damit die Technik erlernt werden /\ ¥ 0
kann.
Distanz steigern. A
114 Abschlag zum Zwei TH stehen sich in weitem Abstand gegeniiber. Sie =
Partner spielen sich den Ball mit Abschlag aus der Hand zu. Jeder 1
versucht, den Abschlag des andern aus der Luft zu fangen.
Viele weite, ge- Hinweis: Distanz steigern!
naue Abschlédge
i ] Grenzball Der TH mit dem weiteren Abschlag beginnt mit einem Ab- - s
schlag aus seinem Strafraum. Der zweite TH versucht, den '““\\\
Anwendung des wei- | Ball, der nur in einer 30 m breiten Zone gespielt werden
ten Abschlags darf, moglichst weit vorne zu fangen. Von jener Stelle
aus, wo er den Ball gefangen hat oder wo dieser aufge-
prallt ist, schldgt er nun seinerseits ab. Ziel ist es,
den anderen TH hinter dessen Torlinie zuriickzutreiben.
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4.5 Abschlag und AbstoB

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
IS
116| Abschlag nach Der TH A steht im Tor, der TH B in der Nihe der Mittel- a4 T
Flanke linie. Nun flankt der Trainer von der Seite vors Tor, der iy
TH A féngt den Ball und schldgt ihn sofort zu TH B, der eV
Genau abschlagen ihn ebenfalls féngt und zum Trainer schlégt.
Hinweise: Seitenwechsel. o a3
Rollenwechsel.
E B
AT Abschlag auf drei Drei Spieler stehen im Raum Mittellinie. Der Trainer
Mitspieler flankt zur Mitte, der TH fangt die Flanke und spielt den
Ball mit Abschlag zu einem der drei Spieler. Diese nehmen
Genau abschlagen den Ball an und spielen ihn zu Helfer H, der die Bille
fiir den Trainer bereitlegt.
Hinweis: Seitenwechsel!
118 | Abschlag als An- In jedem Tor steht ein TH. TH A und TH B schlagen gleich-
griffs—Vorbereitung zeitig ab, TH A auf C oder D, TH B auf E oder F. Die an-
gespielten Stiirmer nehmen den Ball an, laufen ein paar
Genau abschlagen Schritte und spielen dann den Ball hoch vors Tor, wo die
Angriff ausl8sen TH ihn fangen.
Hinweis: Beide miissen gleichzeitig abschlagen.
Seitenwechsel.
119 Abschlag aus dem Der TH steht im Mittelkreis. In grossem Abstand zu ihm ' 1
Mittelkreis haben sich vier Spieler mit Ball aufgestellt. Sie spielen it "
nun abwechslungsweise Flugbélle in den Mittelkreis. Der b,
Genau abschlagen TH féngt die Bidlle und spielt sie mit genauem Abschlag e = s
zuriick.
120 | Abschlag zum In jedem Tor steht ein TH. Je zwei Spieler (C und D, auf g E?'”’
Konter der andern Seite E und F) spielen sich den Ball zu. Auf 1
Pfiff des Trainers spielen die innenstehenden Spieler ﬁ 1 |
Rasch abschlagen (D und E) den Ball zum TH, widhrend die aussenstehenden ® 3 | o
(C und F) zum Konter starten. Der TH muss sie mit einem -
weiten Abschlag sofort einsetzen. D }p:
Hinweis: Rollenwechsel bei den Feldspielern. FOt“'
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4.5 Abschlag und AbstoB

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
121 Abstoss seitwérts Der TH steht seitlich neben dem Tor mit dem Ball in der ﬂl =
Hand. Auf Zuruf des Trainers fiihrt er den kurzen Abstoss
Rasch und sicher rasch aus: Spurt zur Finf-Meter-Linie, Ball setzen, zum ¢
abstossen seitwdrts stehenden Mitspieler spielen und das Zuspiel
sofort wieder aufnehmen.
Hinweis: Seitenwechsel. 5
122 | Abstoss ins Ziel Der TH versucht mit genauem Abstoss von der Fiinf-Meter-
Linie die gesteckten Ziele zu treffen.
Genau abstossen
123 | Abstoss weit Der TH A schl#gt von der Flinf-Meter-Linie ab. Der TH B
y fédngt den Ball, setzt ihn und schldgt ihn mit Torabstoss \
Welt abstossen zu TH A zuriick. \
Hinweis: Auch als Wettkampf "Grenzball": Wer kann den \4/“'\'4
Partner hinter die Grundlinie treiben? N
OB
~
124 | Abstoss, dann Der TH stdsst von der Fiinf-Meter-Linie zum Trainer ab. ! ‘!]
sofort ins Tor Dieser spielt den Ball direkt zum Stiirmer, der sofort \orer
2 aufs Tor schiesst. \ 2
Genauer, weiter Hinweis: Der ‘TH muss sofort die richtige Position im T
Abstoss = Tor einnehmen. (o)
Aufmerksamkeit nach| :
dem Abstoss
i W
125 | Abspiel rasch Der TH steht im Tor, auf der Fiinf-Meter-Linie liegen * ’
; - 8 Bille. In der eigenen Platzh&lfte bewegen sich 5 Feld- A .
Ueberblick und spieler in leichtem Lauf. Einer dieser Spieler zeigt durch - » "~
rasches Erfassen einen Antritt an, dass er angespielt werden mdchte. Der TH T
Genauigkeit trotz spielt ihm den Ball in den Lauf. Der Angespielte liber-
Eile nimmt den Ball und fihrt ihn im Sprint zur Finf-Meter-
linie.
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46 Abwurf

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
L .
126 Weiter Abwurf Der TH steht im Tor. Der Trainer spielt ihm den Ball zu. [ »
Der TH nimmt den Ball auf und wirft ihn zum Mitspieler 7
Weit werfen A, welcher den Ball annimmt und wieder zum Trainer spielt. s N z
Richtige Wurf- Hinweis: Distanz steigern. /
technik Spieler A in Bewegung. )\\__// B
‘/ 3
AX
1 il ]
127 | Abwurf in Be- Der TH steht im Tor, ein Spieler vor ihm. Der Trainer et 1 45 et
dréngnis spielt den TH mit einem hohen Ball an. Der TH h#lt den AR =
Ball in die HShe und wirft ihn lber den stdrenden A mit = e
Kurzer, genauer "Einwurf"-Technik zum Trainer zuriick. —— = i
Abwurf Hinweis: Nur iiber kurze Distanz.
"Einwurf"-Technik
128 Abwurf auf das Tor | Der TH A steht im Tor, der TH B an der Strafraumgrenze. o T ®A
Nun wirft TH B eine Serie von 6 Bdllen auf das Tor. Er
Scharfer Wurf versucht, ein Tor zu erzielen. TH A wehrt ab.
Hinweise: Rollenwechsel.
Tere zéhlen.
23 T
129 Zwel Bidlle Die zwei TH stehen sich gegeniiber. Jeder hat einen Ball. e
Gleichzeitig wirft nun jeder seinem Partner den Ball
Genauer Wurf genau zu. =
Konzentration Hinweise: Distanz vergrdssern.
Wurfart &ndern.
130 Abwurf-Wettkampf Die beiden TH stehen sich in zwei grossen Toren gegeniiber. ®
Jeder versucht, durch einen scharfen Wurf beim Gegner ein
Anwendung des Tor zu erzielen. \
weiten, prézisen Hinweise: Distanz verkiirzen! =l
Abwurfs Bewegliche Tore oder Malstdbe! \___/
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4.6 Abwurf

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
131 Abwurf-Serie Der TH steht im Tor. Er hat 6 Bille griffbereit. Der TH et
wirft dem Spieler A den ersten Ball zu. Dieser stoppt ihn
Genau in den Lauf und ldsst ihn liegen. Der TH wirft den n#chsten Ball. o
zuwerfen Wenn alle Bille gestoppt sind, schiesst A die 6 Bille i.
auf das Tor. Nachher beginnt der gleiche Ablauf mit 5 » N
Spieler B. A
LA
132 | Rascher Abwurf Der TH steht etwas vor dem Tor. Vor ihm liegen 6 Bidlle. s .
In der eigenen Platzhilfte bewegen sich 5 Feldspieler in e
Ueberblick und leichtem Lauf. Einer dieser Spieler zeigt durch einen h__.f"
rasches Erfassen Antritt an, dass er angespielt werden méchte. Der TH v f
Genauigkeit trotz fasst den n#chstgelegenen Ball und wirft ihn schnell zu. o}"} /
Eile Der Angespielte iibernimmt den Ball und fihrt ihn im Sprint / (o]
in den Strafraum zuriick. o"" o [}
133 | Abwurf auf die Der TH steht im Tor. Spieler A flankt von links. Der TH = _,]:' *
andere Seite féngt den Ball und wirft ihn zu B, der seinerseits wieder |
flankt. -? \3\\34
Aus der Bewegung o
genau zuspielen B
|
134 Abwurf - ins Tor Die beiden TH werfen von der Strafraumlinie und versuchen, =
ein Tor zu erzielen. Der Spieler A wehrt als Verteidiger
Scharf werfen (also ohne Gebrauch der Hénde) ab.
135 | Wurf ins Tor Der TH steht im Tor. Ausserhalb des Strafraums sind zwei
kleine Tore als Ziel aufgestellt. Der TH fingt die Flanke
Prizis werfen von A und wirft den Ball ins Tor 1, den Ball von B ins
Tor: 2.
Hinweis: Serien zu je vier B&llen.

116




—

4.6 Abwurf

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
136 | Abrollen Der TH rollt den Ball in den Lauf von A. Dieser liuft mit l
dem Ball gegen B. B kommt entgegen, iibernimmt den Ball und
Genaues flaches flankt aufs Tor. Der TH fingt den Ball und rollt ihn in
Abspiel den Lauf von B. Der Ablauf beginnt wieder.
In den Lauf rollen | pinweis: Auch mit einem Spielerpaar auf der anderen Seite.
137 Weiter Wurf Der TH fdngt den vom Trainer gespielten Ball und wirft ihn
méglichst weit zu A. Dieser nimmt den Ball an, versucht
Genauer Auswurf B auszuspielen und schiesst aufs Tor. Nachher Rollenwech-
Nach Auswurf auf=- sel A/B.
merksam sein
138 | Abwurf oder Ab- Der TH steht im Tor. A flankt vor das Tor. Der TH féngt
schlag den Ball. Er wirft ihn zu B oder schldgt ihn zu C. Beide
spielen den Ball wieder hoch in den Strafraum. Der TH
Wurf und Abschlag féngt und wirft wieder nach Belieben aus.
im Wechsel liben
139 Abspiel nach Flug- Der TH steht im Tor. Quer vor dem Tor spielen zwei Mann-
ball I schaften 5 : 5 auf kleine Tore. Beide Mannschaften kénnen
den TH mit einem Flugball anspielen. Der TH fingt den Ball
Abwerfen oder ab- und wirft (oder schlidgt) ihn einem Spieler der gleichen
schlagen Mannschaft zu.
Situation richtig Hinweis: Tore geben 2 Punkte, Spiel iliber den TH ergibt
erfassen einen Punkt.
140 | Abspiel nach Flug- Zwel Mannschaften (5 : 5) spielen vor dem Strafraum quer

ball II

Abwerfen oder ab- Mannschaft versucht, ihren TH mit Flugball anzuspielen. . " (o] =
schlagen Der TH wirft / schlidgt den Ball wieder einem Spieler » » =
Situation richtig seiner Mannschaft zu. o 2 °
erfassen Hinweis: Tor ergibt 2 Punkte, Spiel iiber TH einen Punkt. =~

auf zwel kleine Tore. Jede Mannschaft hat ihren TH. Einer
steht im grossen Tor, der andere im Mittelkreis. Jede
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5.1 Stellungsspiel

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
d Mit Leine I An den beiden Torpfosten wird eine 30 m lange Leine be-
festigt. Der Trainer spannt die Leine und verschiebt sich :
Orientierungs- seitlich mit ihr. Der TH verschiebt sich ebenfalls und ' ok
fahigkeit zwar so, dass er immer auf der Winkelhalbierenden s
Schusswinkel (zwischen den beiden Leinen) steht. Von Zeit zu Zeit hidlt oy
verkleinern der Trainer an und iiberpriift gemeinsam mit dem TH dessen 3 =
Stellungsspiel. - PR
a
2 Mit Leine IT Der Trainer bewegt sich mit der Leine nach vorn und hin-
ten. Der TH passt seine Position stédndig an.
Schusswinkel ver- Hinweis: Wenn der Trainer ndherkommt, geht ihm der TH
kleinern entgegen. 3
-
3 Verschiedene Stand-| Der Trainer fihrt im Strafraum den Ball. Der TH korrigiert e
orte laufend seine Position. Von Zeit zu Zeit stoppt der - e, &
Trainer, um die Position des TH zu liberpriifen. Dann
Automatisierung schiesst er aufs Tor.
des Stellungs- Hinweis: Bei Schiissen in die hintere Ecke Reaktion senk-
spiels recht zur Schussrichtung und nicht parallel zum
Tor! v 3
4 Fiinf Bdlle Auf einem Halbkreis liegen 5 Bdlle verteilt. Der Trainer i
steht im Tor und dirigiert den TH abwechslungsweise
Schusswinkel ver- zu den verschiedenen BZllen. e o -
kleinern Variante: Bei .jedem Ball ein Spieler, der schiesst. 9
5 Aus der Bewegung Die Spieler A, B und C starten abwechslungsweise weit x
ausserhalb des Strafraums. Der TH stellt sich auf den
Schusswinkel ver- Schiitzen ein. Dieser schiesst nach dem Eindringen in den
kleinern Strafraum.
o R l'l
c .
Os Oa
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5.1 Stellungsspiel

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation |
6 Vier Schiitzen Vier Spieler mit Ball befinden sich verteilt im oder L x
ausserhalb des Strafraums. Sie sind so postiert, dass in 0
Automatisierung erster Linie Gefahr von einem Torschuss und weniger von .
des Stellungs- einem Flankenball ausgeht. Der Trainer ruft einen dieser - \\Ei_‘/, -
spiels Spieler zum Torschuss auf, der TH muss sofort die richtige o [«
Position einnehmen und den Schuss abwehren.
7 Vor dem Strafraum Der TH steht im Tor. Spieler A fihrt den Ball der Straf- * x
raumlinie entlang. Der TH verdndert seine Stellung
Stellungsspiel dauernd. A schiesst plétzlich aus der Drehung. Nachher Dt) : o
zum Ballfiihrenden folgen auch B und C auf die gleiche Art. cQO- &
Hinweis: Bei der Schussabgabe muss der TH stehen. Lol EK“=——’/
8 Ueberraschung Der TH steht im Tor. Auf der Strafraumlinie steht der v “ ﬁ.:‘
Trainer mit dem Ball. Links und rechts von ihm steht je =
Sofort die rich- ein Spieler ohne Ball. Der Trainer spielt nun den Ball Son 2y =
tige Stellung ein-| {iberraschend zu A (oder B). Der TH nimmt sofort die sl
nehmen richtige Stellung ein, der Spieler schiesst aufs Tor.
9 Entgegen Der TH steht im Tor. Er wirft den Ball zu A oder B, die =
ausserhalb des Strafraums warten. Der Spieler nimmt den
Dem Schiitzen ent- Ball an, lduft um einen Malstab und schiesst dann aufs
gegen Tor.
Hinweis: Der TH wartet nicht auf der Torlinie, er kommt
entgegen.
10 Der TH als Libero Zwei Mannschaften (5:5) spielen auf dem halben Platz. Der

Mitspielen
Vorausahnen

TH spielt bei seiner Mannschaft als TH und als Libero.
Er schlédgt die Balle mit dem Fuss ins Feld zuriick.
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5.1 Stellungsspiel
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Nr. | Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
11 Flanken I FEIEEREE MG N . : : k'
e i 1kt vom gleichen Ort in den gleichen Raum o
=g immer etwa gleich scharf: Der TH l#uft auf jene Bille hin- 20
Erfahrung sammeln | .5 4ie er sicher erreicht. Von Zeit zu Zeit schiesst der
Trainer direkt aufs Tor.
{2 Flanken II 2 bis 4 Sturmspitzen flanken nach kurzen Liufen aus ver- 1 ’[_*‘1_—}——\
schiedenen Zonen in jene Rd#ume, die der TH erreichen ?
Erfahrung sammeln sollte. Gelegentlich sollen sie auch einen direkten Tor-
Automatisierun schuss anbringen, um zu iiberpriifen, ob das Stellungs- . :
des Utellungs—g spiel des TH perfekt ist. o S 0o
spiels d
13 Flanken III Der TH steht im Tor. Zwei Abwehrspieler (C) und zwei .
Angreifer (B) stehen vor dem Tor. Die beiden Spieler A o c T 0A
Automatisierung flanken abwechselnd vors Tor, wo der TH die Flanken zu 85
des Stellungs- fangen versucht.
spiels Hinweis: Rollenwechsel bei den Feldspielern. e
Beurteilen, ob
fangen oder fausten
14 Flankenspiel Am Strafraum steht ein zweites Normaltor, so dass sich die ®1
beiden Tore gegenliberstehen. In jedem Tor ein TH. Drei pe
Automatisierung Mannschaften zu zwei Spieler versuchen, Tore zu erzielen. Ao./ 4 °
des Stellungs- A flankt, B spielt auf Tor 1, C auf Tor 2. Die TH fangen mnc
spiels oder fausten. R
Rasch entscheiden Hinweis: Rollenwechsel bei den Feldspielern.
15 Von der Seite Der TH steht im Tor. Der Spieler A flankt zur Mitte. i
P16tzlich lauft er mit dem Ball gegen den vorderen Tor- =
Stellungsspiel pfosten. Der TH 1lduft ihm entgegen. A schiesst, flankt
iiberpriifen oder spielt einen Riickpass auf den Trainer.
Hinweis: Der TH "schliesst" die kurze Ecke.




5.2 Hinauslaufen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
16 | In die Fisse Der TH steht im Kniestand. Die Spieler fiihren den Ball an
hechten I ihm vorbei. Der TH hechtet den Spielern in die Fiisse, er-
greift den Ball und rollt ihn dem Ballbesitzer gleich
Mut wieder zu.
Hinweis: Die Spieler kommen nicht zu rasch hintereinander.
{4 In die Fiisse Der Spieler A und der TH stehen sich gegeniiber, A mit dem
hechten II Ball. A fiihrt nun den Ball seitwdrts nach links und nach
rechts. Der TH bewegt sich mit A, hechtet von Zeit zu
Mut Zeit in die Fiisse von A und fasst den Ball.
den richtigen Zeit=| Hinweis: Der Spieler A achtet darauf, dass er den TH
punkt zum Hechten nicht trifft.
spliren
18 | Im Schwarm Die Spieler fiihren ihren Ball im Schwarm kreuz und quer.
Der TH bewegt sich durch die Spieler und hechtet im
Mut richtigen Moment auf einen Ball, fasst ihn kurz und gibt
den richtigen Zeit-| ihn dem Spieler zurlick.
punkt zum Hechten Varianten: Die Spieler jonglieren den Ball, der TH
spiiren "fischt" ihn weg.
19 In die Ecke Vier Spieler fiihren je in einer Ecke eines Feldes den
Ball. Der TH steht in der Mitte. Auf Zuruf des Trainers
Herauslaufen versucht der TH, den Ball in der aufgerufenen Ecke mit
rasch und ent- einem Sprung in die Flisse des Spielers zu erobern.
schlossen reagie-
ren
20 In die Fiisse Ein Wettkampf zwischen den beiden TH: Die beiden Tore

hechten III

Mut
Reaktion

sind 20 m weit entfernt. Der TH A flihrt den Ball auf das
gegentberliegende Tor. Der TH B hechtet in seine Fiisse
und versucht, den Ball zu fassen. Nachher dasselbe auf
die Gegenseite!
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5.2 Hinauslaufen

Nr.| Titel/Ziel

Beschreibung

Organisation

21 Stehen bleiben

Bei Schussabgabe

Der Trainer l&uft mit dem Ball am Fuss langsam auf den im
Tor stehenden TH zu, welcher ihm entgegenliuft. Der
Trainer zeigt die Schussabgabe deutlich an, worauf der TH

stehen stehenbleibt. Der Trainer schiesst in die kurze Ecke. \\_w,/’o
Hinweis: Allm&hlich schneller werden! Seitenwechsel! ‘\
Variante: Der Trainer schiesst in die lange Ecke!
22 Im Wechsel Die vier Spieler flihren den Ball einzeln hintereinander ' /
aufs Tor. Der TH l&uft gegen den Angreifer hinaus und !
den richtigen hechtet ihm in die Fiisse, um den Ball zu fassen. (o]
Moment erfassen Hinweis: Zwei TH in stetem Wechsel! o
Mut (Auch mit drei TH) 7 e
23 Von drei Seiten Von der Mitte und von beiden Seiten stiirmen abwechselnd =
Angreifer mit dem Ball auf das Tor. Der TH l#uft hinaus, _w___
Mut verkiirzt den Winkel und hechtet in die Fiisse des An-
Den Winkel ver- greifers.
kleinern Hinweis: TH wechseln!
Den richtigen Mo-
ment erfassen
24 | vier Tore Mit Malst#ben sind vier Tore aufgestellt. Auf jedes Tor 1l 2] lal lal
filhrt ein Angreifer den Ball. Der TH beginnt in Tor 1, [ 4
Mut lduft hinaus und wehrt gegen A ab, liduft dann in Tor 2 e o
den richtigen Mo- und wehrt gegen B ab, und so fort. i
ment erfassen Hinweis: Mehrere TH. i
Seitenwechsel. A
Os Oc Oo

25 | Zuspiel abfangen

den richtigen Mo-
ment erfassen
Mut

Der TH steht im Tor. Der Trainer spielt einen Steilpass in
den Strafraum. Der Spieler C und der TH A laufen auf den
Ball, der TH versucht, abzuwehren (Ball fangen oder weg-
schlagen!). Nachher starten D, E und F.
Hinweis: Riicksicht!

TH-Wechsel!
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5.2 Hinauslaufen

Nr.| Titel/ Ziel Beschreibung Organisation
26 | Weites Zuspiel Der TH A steht im Tor, die Spieler mit je einem Ball = ] \
ausserhalb des Strafraums. Nun spielt sich C den Ball weit AR
den richtigen Mo- vor und spurtet ihm nach, um abzuschiessen. Der TH eilt
ment erfassen aus dem Tor und fingt den Ball (oder schligt ihn weg). LYY
Mut Nachher folgen D, E und F. i T \
Schnelligkeit Hinweis: Auch mit mehreren TH. O . -
Oo O
27 | Ausserhalb des Im Raum Mittellinie spielen sich zwei Spieler den Ball zu. N
Strafraums Auf Zuruf des Trainers spielt der hintere Spieler (C, E,
G) einen weiten Steilpass Richtung Tor, den der Partner »®
mitspielen verfolgt. Der TH (Start beim Elfmeterpunkt) féngt den Ball fY
den richtigen Mo- (oder schligt ihn weg). Nachher folgen die anderen Paare.
ment erfassen Hinweis: Mehrere TH.
Mut
28 | Hoch in den Straf- Der TH steht im Tor, zwei Angreifer auf der Hohe der
raum Strafraumlinie. Der Trainer wirft den Ball in den Straf-
raum, die Spieler versuchen, ein Tor zu erzielen, der
Mut TH l&uft hinaus.
Reaktion Hinweis: Mehrere Angreifer.
den richtigen Mo- Mehrere TH.
ment erfassen
29 | Entgegenwerfen Der TH wirft den Ball zu A, der sofort zu B passt. Dieser
. . versucht, den Ball ins Tor zu bringen. Der TH lduft
den richtigen Mo- heraus und f#ngt den Ball. Nun folgt der Abwurf zu C,
ment erfassen der A anspielt (A Torschuss), nachher Abwurf zu B.
:Ziktlon Hinweis: Aus der Mitte und von beiden Seiten.
30 | Entscheiden Der TH wirft den Ball zum Trainer. Dieser spielt entweder

im Tor bleiben?
richtiges Hinaus-
laufen

Reaktion

B oder A an. Der angespielte Spieler versucht, allein

auf den TH zu laufen und ein Tor zu erzielen, widhrend

der andere (hier A) als Verteidiger dies zu verhindern

sucht.

Hinweis: Der TH muss entscheiden, ob er hinausléuft oder
nicht.
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5.2 Hinauslaufen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
N Steilpass Der Trainer spielt auf der Mittellinie fiir A und B (beide
in Bauchlage) einen Steilpass. Auf Zeichen des Trainers
Steilpass erlaufen starten A und B auf den Ball und jeder versucht, ein Tor
rasch entscheiden zu erzielen. Der TH kann den Steilpass des Trainers er-
laufen, gegen einen allein angreifenden Stiirmer hinaus-
laufen oder im Tor bleiben.
Hinweis: Mehrere Stlirmerpaare
32 Mit Verteidiger Zwei Angreifer spielen gegen den TH und einen Verteidiger.
Nach Ueberwinden des Verteidigers lduft der ballfiihrende
Sicherheit im Hin- Angreifer auf das Tor zu. Der TH versucht, durch ge-
auslaufen schicktes Hinauslaufen ein Tor zu verhindern. Der zweite
Zusammenarbeit Angreifer und der Verteidiger laufen mit und reagieren
mit Verteidigern auf Abpraller.
33 Wettkampf Zwel TH in ihren Toren stehen sich in einem Abstand von
30 m gegeniiber. Die TH greifen nun abwechslungsweise an.
Anwenden des Hin- Im Abschluss ist alles gestattet: Schiisse, Lobs, Um-
auslaufens spielen des TH.
Hinweis: Der TH, der oft in der Rolle des Angreifers
spielt profitiert auch filir seine TH-Arbeit.
34 Eckball verhindern Der TH befindet sich im Tor, der Trainer an der Strafraum- x—]—-x
ecke. Durch ein Zuspiel entlang der Strafraumlinie gegen 1
Schnelligkeit die Grundlinie wird der TH aufgefordert, den Ball vor dem 1
Ueberschreiten den Grundlinie zu errreichen.
Hinweis: Ball fangen oder mit dem Fuss wegspielen. pos—
35 | Als Libero Drei Verteidiger sowie der TH spielen gegen vier An- ’
greifer welche versuchen, mit weiten B&dllen (in den
Mitspielen Riicken der Verteidiger gespielt) zum Abschluss zu ge- of;__;\
Tor rechtzeitig langen. Der TH iibernimmt die Rolle des vierten Ver- o \O
verlassen teidigers und spielt den Ball einem eigenen Mitspieler zu. x
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5.2 Hinauslaufen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
36 Flanken mit Drall Die Spieler A und B schlagen von beiden Seiten Flanken [ b L*‘L—}—*-"x.
mit Drall nach aussen vor das Tor. Der TH l&uft aus dem o 2
richtig entscheiden Tor und versucht, den Ball abzufangen und zu sichern. A
gegen Angreifer Variante: Mit Angreifer vor dem Tor, der den Abschluss L
durchsetzen sucht. e
37 Fausten Der Trainer schligt hohe B#lle in den Strafraum. Auf die 2
vordere Torh#lfte gezogene Bélle faustet der TH nach S maa
Richtiges Fausten vorne weg, in die hintere Torhdlfte gezielte Bidlle da- P \ e : '
gegen nach hinten. Nach seiner Aktion muss sich der TH
zwischen Ball und Tor befinden!
Hinweis: Der Ball wird in den Raum gefaustet, aus
welchem am wenigsten Gefahr droht.
38 Flanken Die Spieler A und B schlagen von beiden Seiten hohe, [E-
halbhohe und flache Bille vor das Tor. Der TH entscheidet, ‘A : (o]
Sicherheit ob er hinauslaufen will. B
Gegen Angreifer Variante: Mit Angreifern im Strafraum.
durchsetzen Hinweis: Wenn der TH hinausl&duft, muss er iiberzeugt sein,
rasch entscheiden dass er den Ball erreicht.
Taktisch richtig fausten.
39 Bis zum Abschluss Die Spieler A und B flanken von beiden Seiten vors Tor. o E3
Im Strafraum sind Angreifer und Verteidiger aufgestellt. A 0
Schulung der Zu- Es wird gespielt bis zum Abschluss oder bis die Abwehr- *o B
sammenarbeit und spieler den Ball dem Trainer zugespielt haben.
des Verst@ndnisses g s \__/
mit den Abwehr-
spielern
40 Gegen zwei An- Ein einfacher Spielzug (drei Spieler) von der Seite wird
greifer mit einem Flankenball abgeschlossen. Zwei Angreifer in ®x
der Mitte versuchen, diesen Flankenball zu verwerten. Der 7%.4/’ (o]
Schulung der Zu- TH wird bei seiner Arbeit von einem Verteidiger unter- N
sammenarbeit mit stiitzt. 3
dem Libero Hinweis: Von beiden Seiten. A
& 0




5.3 Spielaufbau
I Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
y =
3 41| Gesperrte Zone Der TH steht im Tor, auf der Mittellinie sind zwei kleine
\ e Tore aufgestellt. Auf dem halben Platz spielen 5 : 5.
l goi*e Sobald der TH den Ball gefangen hat, gilt die Zone vor
gt dem Strafraum als gesperrt. Der TH wird gezwungen, den
Ball in den ungefédhrdeten Raum zu spielen.
|
42 Verlagern I Aus der Spielfeldecke wird der Ball hoch vors Tor ge-
' spielt. Der TH fangt den Ball und wirft ihn auf die andere
Spiel rasch ver- Seite.
lagern Hinweis: In jeder Ecke ein Spieler.
Variante: Je zwei Spieler als Gegner in der Spielfeldecke.
Der TH muss den Mitspieler anspielen: Kurz,
! weit, nach vorne, nach riickwidrts.
? 43| Verlagern II Der Trainer spielt den Ball hoch von der Seite auf den TH.
Dieser fingt den Ball und wirft ihn fir A scharf und flach
b Spielverlagerung auf die andere Seite in den Lauf. A erspurtet den Ball
flacher oder hoher und spielt wieder zum Trainer zuriick.
Auswurf Variante: Auch mit zwei Spielern, also auf beiden Seiten
je ein Spieler.
Auch mit hohem Abwurf.
44 | Weit Zwei Mannschaften (4 A gegen 4 B) spielen im Strafraum auf
das Tor. Der Abschluss muss nach dem dritten Pass er-
Weiter Abschlag folgen. Der TH schligt jeden gefangenen Ball mbglichst
auf den hinter der Mittellinie stehenden Helfer, welcher
wieder eine Mannschaft im Strafraum ins Spiel bringt.
(Ersatzbzdlle im Tor).
45 Schnell Der TH steht auf der Finf-Meter-Linie, einige Bille
g liegen hinter dem Tor. Auf den Zuruf des Trainers holt
Rasch a?splglen der TH einen Ball hinter dem Tor, legt ihn im Torraum
Schnelligkeit bereit und fiihrt einen raschen Abstoss zum Trainer aus.
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5.3 Spielaufbau
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
46 | Kurzes Abspiel Der TH steht im Tor. Hinter dem Tor liegen Bille. Auf '
beiden Strafraumseiten sind je drei Mitspieler und je ein
Rasch abspielen Gegner bereit. Der TH muss nun rasch einen Mitspieler
Sicher abspielen kurz anspielen, den Riickpass annehmen und dann den Ball
mit dem Fuss weit zu Helfer H spielen.
Hinweis: Serien zu 6 Béllen.
. AL
47 Vort&duschen Der Trainer schiesst vom Strafraum aus Bédlle neben das 1 x
Tor, welche der TH "normalerweise" halten muss. Der TH
Zeit gewinnen 14sst den Ball vorbei, holt ihn, legt ihn im Torraum be=- 2
Spielverzogerung reit und t#uscht zuerst ein Abspiel zum Trainer an. Erst
im zweiten Anlauf st®sst er den Ball zum Trainer ab. 3 TS
48 Verzdgern Der TH spielt vom Torraum den Ball mit dem Fuss zu A, H
welcher dem TH den Ball zurlickspielt. Anschliessend SRR
Aus dem Strafraum wirft der TH den Ball zu B, welcher nach der Ballannahme u:/ /
spielen bis zum Strafraum liduft und dort abschliesst. Der TH ver- L
Entgegenlaufen sucht, diesen Schuss zu fangen. 'VOA
Hinweis: Rollenwechsel zwischen A und B.
Variante: Mit zweitem Spielerpaar auf der Gegenseite. 8O
49 | Konter I Der Spieler C schiesst einen Eckball fiir die 5 Angreifer, o% | —"0c
welche gegen die drei Verteidiger ein Tor erzielen sollen.
Weiter Abschlag (Spiel nur im Strafraum).Kann der TH den Ball fangen, ;O x
Einleitung des spielt er einen weiten Abschlag auf einen sich frei
Konters sprintenden ‘Angreifer A. s N0 7
Hinweis: Seitenwechsel.
50 | Konter II Zwei TH stehen in ihren Toren. Zwei Mannschaften (6 : 6)
spielen gegeneinander. Die Angreifer sind 6 Spieler, die
Konter auslésen Verteidiger nur 4, weil zwei von ihnen auf der Mittel-
Weit abschlagen linie filir den TH-Abschlag bereit sein miissen. Sobald der *®
TH den Ball hat, schligt er ihn weit auf die beiden
Spieler bei der Mittellinie ab, welche versuchen, den
Konter abzuschliessen.
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5.4 Stehende Bille
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
]
51 Freistoss 20 m Der TH stellt eine Vier-Mann-Mauer fiir einen Freistoss aus
20 m sc, dass die dem Ball n#her liegende Fl&che des . 'ﬁli
TH-Ecke beherr- Tores abgedeckt ist. Er stellt sich in die freie Ecke k 9
schen und erwartet dort den Freistoss.
Mauer richtig Hinweis: Die Stelle, von wo der Freistoss getreten wird,
stellen verschieben.
Variante: Der Schiitze darf die Ecke frei wihlen.
; A B - e e
o ‘T%iogzﬁz Der TH steht im Normaltor, 5 A spielen gegen 5 B. Der J L’_] [ ]
e Freistoss wird aus 35 m Distanz getreten. Der TH di- | ‘
. rigiert die Abwehr, stellt vielleicht eine Mauer. Nach ® |
?;ellungssplel des dem Freistoss freies Spiel 5 : 5, A auf das Normaltor, | = »®
Dirigieren Eimusg \fe;s;ihen, geanralner anzuspielen s 5 wt oa
Organisieren nweis: Rollenwechsel. o 2
53 Freistoss von der Der TH steht im Normaltor, 4 A spielen gegen 4 B. Der . L %
Strafraumgrenze Trainer bezeichnet die Stelle des Freistosses, der TH =
richtet die Mauer. A filihrt verschiedene Freistoss- %\ somp
Stellungsspiel des varianten aus. Nach dem Freistoss, sofern kein Tor er- o
TH zielt wird, freies Spiel 4 : 4. %‘O
Mauerbildung 20
54 Freistoss-Spiel I Zwel Mannschaften (4 : 4) spielen quer im Strafraum auf x
kleine Tore. Auf Zeichen des Trainers kann die ballbe-
Mauerbildung unter sitzende Mannschaft von der Stelle, wo der Trainer steht,
Druck einen Freistoss ausfiihren. Der TH organisiert die Mauer- »
Stellungsspiel bildung. Die "Freistoss-Tore" werden zu den andern o
addiert. 8
Hinweis: Der Trainer als Schiedsrichter. /
55 Freistoss-Speil II Der TH steht im Normaltor, 4 A spielen gegen 4 B im ® | =
y Strafraum. Vor dem Strafraum sind 5 Bélle bereit. Wenn o) o
Mauerbildung einer Mannschaft Pdsse gelingen, kann sie einen Freistoss = o » B%
Stellung des TH schiessen. Der Kapit#dn dieser Mannschaft bestimmt den :
Ball, mit welchem der Freistoss getreten wird. o LA
Hinweis: Die gegnerische Mannschaft bildet die Mauer. =
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5.4 Stehende Bille

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
+
56 Freistoss indi- Knapp innerhalb des Strafraums wird ein Freistoss ge- ‘ 31
rekt spielt. Der TH organisiert die Abwehr. Jede Mannschaft
hat 10 Freisttsse. Welche erzielt mehr Tore? ‘ ¥ |
Stellungsspiel Hinweis: Wenn der Freistoss ndher als 10 Meter am Tor i *
ist, wird die Mauer auf die Torlinie gestellt.
Der TH stellt sich vor der Mauer auf. : J
]
BT Eckbdlle mit Drall Von beiden Seiten werden Eckbdlle vor das Tor getreten.
Der TH organisiert die Abwehr; je ein Spieler steht beim Z
Stellungsspiel vorderen und beim hinteren Pfosten. Diese beiden sichern ()'
Uebersicht be- die Torlinie, wenn der TH hinausliuft. 2
wahren Hinweis: Drall gegen das Tor und Drall vom Tor weg. it
Abwehr organi-
sieren
58 Eckball - Spiel Der TH steht im Normaltor, 5 Angreifer A spielen gegen
R L N CeE L e Ve 4 Abwehrspieler B. A tritt einen Eckball. Der TH ver-
Stellungsspiel sucht, den Eckball zu fangen oder die Verteidiger zu
Rasch entscheiden dirigieren. Falls der TH den Eckball nicht fangen kann,
Abwehr organi- freies Spiel. Die Angreifer spielen auf das grosse
sieren Tor, die Abwehrspieler auf zwei kleine Tore ausserhalb
des Strafraumes.
59 Weiter Einwurf Im Strafraum sind zwei Mannschaften zu je 5 Spielern, der
TH steht im Tor. Jede Mannschaft hat ihren Einwurf-
Stellungsspiel Spezialisten an der Seitenlinie., Dieser wirft den Ball
Rasch entscheiden vor das Tor, wo seine Mannschaft ein Tor zu erzielen ver-
sucht. Die abwehrende Mannschaft spielt auf zwei kleine
Tore bei der Mittellinie. Nach Abschluss der Aktion wirft
der zweite Einwerfer.
60 Elfmeter Der TH versucht, vom gleichen Schlitzen aus einer Serie
von 5 Elfmetern so viele als mdglich zu halten.
Stellungsspiel Varianten: Die Schiitzen wechseln dauernd.

Risiko nehmen
Ruhe ausstrahlen

Die Schiitzen miissen vor dem Elfmeterschuss die
Ecke angeben, damit der TH friih reagieren kann.
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6.1 Zwei Torhiiter

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organ:sahon_
l Spiel 1 : 1 Zwei Tore stehen 15 bis 20 m voneinander entfernt. Die ad b s o | . 2
beiden TH versuchen Tore zu erzielen.
Reaktion MBglichkeiten: - ausspielen
Fangsicherheit - den Ball rollen
- den Ball werfen (auch Aufsetzer)
- mit Torschiissen .
2 Gleichzeitig wer- Zwei Tore stehen 15 m voneinander entfernt. Jeder TH hat
fen einen Ball. Beide werfen ihren Ball gleichzeitig und ver-
s suchen, ein Tor zu erzielen. S0 e Rl
Reaktion '
Fangsicherheit
3 Bauchlage Zwel Tore stehen 15 m voneinander entfernt. Der TH A liegt
in Bauchlage im Tor, der TH B versucht, den Ball ins Tor
Reaktion zu werfen. TH A. darf erst nach dem Wurf auf den Ball
Gewandtheit starten. Nachher Rollenwechsel.
Wurfkraft
& Scharfe Schilsse Zwei Tore stehen 20 m voneinander entfernt. In jedem
z Tor steht ein TH. Jeder versucht mit einem Abschlag ein
Assalion Tor zu erzielen.
Fangsicherheit Variante: Mit Dropkick
Schusskraft
5 Medizinball Zwel Tore stehen 15 m voneinander entfernt. Der TH A wirft
den Medizinball nach drei Schritten Anlauf auf das Tor
Wurfschulung von B. Nachher wirft B. Wer erzielt mehr Tore?
Kraft
Schnellkraft
Fangen
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6.1 Zwei Torhiiter

Fangsicherheit

vor er den Boden berihrt.
Welcher TH hat zuerst 10 Bdlle gefangen?

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
6 Elfmeterschiessen Die beiden TH schiessen einander im Wechsel je 10 Elf- :
PR e S meter.
Variante: Nur mit dem schwécheren Fuss.
Durch den Rollen- *
tausch erleben, § *—\\\}
dass der TH gute 1
Abwehrchancen hat .
T Freistossschiessen Aus einer festgelegten Distanz von 16 bis 25 m schiessen '
die beiden TH je 10 Freistdsse.
Rollentausch Hinweis: Wenn eine kiinstliche "Mauer" vorhanden ist, -—
Schusskraft diese beniitzen. : "
Fangsicherheit ﬂ;\i‘
8 Dropkickschiessen Von der Strafraumgrenze aus schiessen die beiden TH je i
10 Dropkicks auf das vom andern TH bewachte Tor.
Genauigkeit Variante: Auch mit Abschlégen.
Schusskraft "‘\
Reaktion r O.
Sprungkraft \,/
9 Grenzball Zwei TH spielen im langen, engen Feld. TH A wirft den Ball
moglichst weit zu TH B, welcher versucht, den Ball weit
Abschlag vorne zu fangen. TH B wirft zurlick, bis es einem TH ge- B ,#_1____ A
Auswurf lingt, den anderen hinter sein Tor zu dringen. Kann der I #“*‘/‘\;\i ,/‘;:' |
Schnellkraft Ball nicht gefarigen werden, wird das Spiel dort fortge- 2
Geschicklichkeit setzt, wo er auf den Boden gefallen ist.
Variante: Als Abschlag.
10 Prellen Zwei TH mit Ball sind in einem begrenzten Feld. Beide
TH prellen ihren Ball gleichzeitig auf den Boden, so
Reaktion dass er iiber Kopfhohe aufspringt. Anschliessend versucht
Antritt Jjeder, den vom andern TH geprellten Ball zu fangen, be-
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Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
14 Rollen vorwirts Der TH A steht im Tor. 25 m vor dem Tor steht TH B in der ¥
Hocke. Er hat einen Ball in der Hand. Gleichzeitig fihren
Gewandtheit beide TH eine Rolle vorwdrts aus. TH B schiesst sofort A
Reaktion aufs Tor.
Volleyabschlag Hinweis: Rollenwechsel. o ] B
Wer hat zuerst 10 Tore erzielt? o L)
12 Spurt zum Ball Beide TH stehen mit einem Ball in der Hand gleich weit
(5 bis 10 m) von einem abgesteckten Feld entfernt. Jeder
Ballgefiihl spielt nun den Ball mit einem dosierten Abschlag in das
beim Abspiel Feld und versucht, den Ball vor der Bodenberiihrung zu
Schnelligkeit fangen. Nachher filihrt er den Ball wieder zum Start zu-
riick.
Hinweis: Welcher TH hat zuerst 10 Bidlle gefangen?
13 Hoher Ball Zwei TH sitzen im Gritschsitz vor je einem Torpfosten.
Der Trainer steht auf dem Elfmeterpunkt mit dem Ball. Er
Reaktion prellt ihn auf den Boden. Sofort starten beide TH. Wer
Antritt kann den Ball fangen?
Schnellkraft Hinweis: Wer hat zuerst 10 B&lle gefangen?
Zweikampf in der
Luft
14 Flacher Ball Zwei TH liegen in Riickenlage, 5 m voneinander entfernt.
Der Trainer steht 20 m entfernt. Er rollt einen Ball ge-
Reaktion gen die TH. Auf Zeichen des Trainers starten beide TH
Antritt auf den Ball.
Spurt Hinweis: Wer ‘hat zuerst 10 Bille gefangen?
Zweikampf
15 Fausten Zwei TH stehen sich gegeniiber, jeder in seinem Tor
(10 m Abstand). Der Trainer steht in der Mitte. Er prellt
Reaktion den Ball zu Boden. Nun starten beide TH und jeder ver-
Schnellkraft sucht, den Ball ins Tor des Gegners zu fausten.
Zweikampf Hinweis: Wer erzielt mehr Tore?
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Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
16 Zweikampf Zwei TH sind im abgesteckten Viereck. Der Trainer spielt
hohe Bdlle ins Viereck. Jeder TH versucht, den Ball zu
Aufmerksamkeit fangen. Wer fingt mehr Bdlle?
Sich durchsetzen Hinweis: Der Trainer veridndert seine Position dauernd.
Schnellkraft
Zweikampfstirke
17 In der Luft Die beiden TH stehen je in einem grossen Feld. Der TH A
fangen I spielt den Ball mit dem Fuss ins Feld von B. Dieser darf
den Ball nicht auf den Boden fallen lassen.
Fangsicherheit Varianten: Den Ball werfen.
Genau schiessen Hinweis: Als Wettkampf: Wer l&sst den Ball weniger fallen?
|
] L
L %gﬁggg—%%EE Die beiden TH stehen je in einem grossen Feld. Jeder hat ":/’/’ S
s algen o einen Ball in der Hand. Gleichzeitig spielt jeder seinen ;,/"
. y Ball ins andere Feld. Der Ball darf im Feld nicht zu ! o i
Fangsicherheit Boden failen [
geizﬁlgii%Cthlt Variante: Den Ball werfen. E
s i Hinweis: Als Wettkampf. 1
19 Hoch steigen I Zwel TH sind im abgesteckten Feld. Der TH A spielt den
Ball mit dem Fuss hoch. Beide TH versuchen, den Ball zu
Schnellkraft fangen. Nachher wirft B.
Gewandtheit Hinweis: Als Wettkampf: Wer fédngt mehr Bdlle?
Fangsicherheit
20 Hoch steigen II Im abgesteckten Feld liegen beide TH auf dem Boden. Der

Schnellkraft
Gewandtheit
Fangsicherheit

Trainer wirft den Ball hoch ins Feld. Wer kann den Ball

fangen?

Hinweis: Als Wettkampf.

Varianten: Start aus Sitzen, Bauchlage, Riickenlage,
Kauerstellung.
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
21 Gegen drei Spieler Drei Spieler spielen auf engem Raum zusammen (Ballbe-
rilhrungen festlegen!). Der TH versucht, wdhrend einer
Verbesserung des Minute den Ball so oft als mdglich zu erobern.
Antizipationsver-
moégens
Mutschulung
22 | Gegen sechs Spieler| Sechs Spieler stehen im Kreis um den TH. Sie spielen sich
den Ball direkt zu. Der TH versucht, den Ball so oft als
Rasch reagieren moglich zu fangen.
Stehvermdgen
23 | Den Dribbler Sechs Spieler stehen im Kreis um den TH. Sie spielen
stoppen sich den Ball aussenherum zu. Plétzlich nimmt ein Spieler
den Ball an und versucht, am TH vorbeizudribbeln und auf
Rasch reagieren die andere Seite zu kommen.
Mutschulung
24 Kopfballkreis Sechs Spieler stehen im Kreis um den TH. Sie spielen sich
den Ball mit dem Kopf zu. Der TH versucht, den Ball so
Rasch reagieren oft als méglich zu fangen.
Den Ball méglichst
weit oben fangen
2h Den TH ausspielen Im Strafraum spielen zwei Mannschaften zu vier Spielern
gegeneinander. Jede Mannschaft versucht, den TH mit einem
Kerrektes Fangen flachen Pass anzuspielen. Pro gelungenes Anspiel erhidlt
Mitspielen sie einen Punkt. Der TH wirft den Ball zur gleichen
Mannschaft zurick.
Variante: Auch mit zwei TH.
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation -
26 Zweikampf I Die Spieler stehen in zwei Gruppen vor dem Tor. Der TH
wirft den Ball zum vordersten Spieler der Gruppe A. Dieser
Abwurf und Abspiel versucht, ein Tor zu erzielen. Der vorderste Spieler von [
Stellungsspiel Gruppe B wirkt als Verteidiger.
Hinauslaufen Hinweis: Der TH kann den Ball beliebig zu A oder B werfen.
Abwehr Variante: Auch mit Abspiel.
27 Zweikampf IT Die Spieler stehen in zwei Gruppen vor dem Tor. Der vor-
derste Spieler von A startet mit dem Ball, der zweite
Stellungsspiel verfolgt ihn. Pl&tzlich stoppt der vordere den Ball. Der
Fangsicherheit hintere Spieler libernimmt den Ball und versucht, sich
gegen den vorderen Spieler (er ist jetzt Verteidiger)
durchzusetzen und aufs Tor zu schiessen. Nachher dasselbe
bei Gruppe B.
28 | Neutrale Zone Mannschaft A spielt gegen Mannschaft B (je vier Spieler)
auf das vom TH gehiitete Offentor. A darf nur aus der Zone
Stellungsspiel A Tore erzielen. Erobert B den Ball, muss sie in die Zone
Reaktion B gelangen und kann von dort Tore erzielen. Der TH
Gewandtheit wechselt sofort ins andere Tor.
Variante: Bel Felderwechsel macht der TH eine Rolle vw.
29 | Schusszwang Zwei Dreiermannschaften spielen im Strafraum gegen das vo
einem neutralen TH gehiitete Normaltor. Spidtestens nach
Stellungsspiel jedem dritten Pass muss der Abschluss erfolgen.
Reaktion
Bdlle aus naher
Distanz
30 Zwei Angreifer Der TH steht im Offentor. Auf beiden Seiten unterstiitzt

Stellungsspiel
Reaktion
Fangsicherheit

ihn je ein Verteidiger. Nun greifen abwechslungsweise
je zwel Angreifer von links oder rechts das Tor an und
versuchen, Tore zu erzielen.

Hinweis: Welche Zweiergruppe ist am erfolgreichsten?
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6.2 Ein Torhiiter mit Feldspielern
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
31 Offentor I Die drei Angreifer versuchen, im Offentor méglichst viele b ’
Tore unterzubringen. Der TH und der Verteidiger versuchen, ’ o
Schulung des Zu=- Tore zu verhindern. -—
sammenspiels zwi- Hinweis: Die Angreifer miissen um das Tor herumlaufen, um ¢ lx e o
schen TH und Ver- auf die andere Seite zu gelangen, TH und Ver- ! D
teidiger teidiger diirfen durch das Tor laufen. e
O'—T’
1
32 Of fentor II Zwei Mannschaften zu 4 bis 6 Spielern spielen auf das vom ¥ |
neutralen TH bewachte Offentor. Tore diirfen nur von o™ :
Stellungsspiel ausserhalb des Mittelkreises erzielt werden. Féngt der TH x
Reaktion den Ball, wirft er ihn zu derjenigen Mannschaft zuriick, %
Fangen / Fausten die aufs Tor geschossen hat. ' - o]
oo
»® o
33 Direktabnahme 7wei Mannschaften zu 4 bis 6 Spielern spielen auf das vom 0 o
neutralen TH bewachte Offentor. Tore diirfen nur inner-
Stellungsspiel halb des Mittelkreises mit Direktabnahmen oder mit Kopf- )
Reaktion b&llen erzielt werden. ® AR
Fangen / Fausten Variante: Tore sind iliberall giiltig, Direktabnahmen z&hlen
doppelt. /T/
[k 3
34 | Zweli Mannschaften Zwei Mannschaften (3 bis 6 Spieler) greifen im Wechsel ® |
das vom TH bewachte Tor an. Wenn die angreifende Mann- |
Spielnahe Situa- schaft ein Tor erzielt hat, bleibt sie im Ballbesitz und 1 - N o
tionen schaffen greift von ausserhalb des Strafraums erneut an. Wenn die |
verteidigende. Mannschaft den Ball erobert hat, muss sie )C?L"‘o’
ihn entweder zum TH zuriickspielen oder zum Strafraum o]
hinausfiinren kénnen, damit es zum Rollentausch kommt.
35 | Auf zwei kleine Eine Ueberzahlmannschaft greift auf ein grosses Tor an, | x
Tore das vom TH und einer Minderzahlmannschaft verteidigt wird. | ® /}
Die Verteidiger greifen auf zwei kleine Tore an. |
Rasches, taktisch Hinweis: Der TH versucht, mit gutem Auswurf den Gegen- » ]
richtiges Abspiel stoss auszuldsen. o
bzw. verzdgern o—
Il 1l
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
36 | Den TH ausspielen Sechs Spieler spielen sich den Ball im Bereich der Straf-
raumlinie (12 bis 20 m vor dem Tor) frei zu. Pl&tzlich
Stellungsspiel 16st sich einer mit dem Ball, 1lduft auf das Tor und ver-
Aufmerksamkeit sucht, den TH auszuspielen.
Mutschulung Variante: Schuss aus kurzer Distanz .
37 | Flachschisse Der TH steht im Tor. Zwei Mannschaften zu drei Spielern
spielen im begrenzten Feld (Strafraum ohne Torraum) 3 : 3.
Aufmerksamkeit Nach dem dritten Pass muss der Abschluss erfolgen. Tore
Bei Schussabgabe mit Flachschiissen z#hlen doppelt.
ruhig stehen
Korrektes Hechten
und Fangen
38 | "Hindernisse" Fiinf Spieler bewegen sich vor dem Torraum hin und her und dap=
erschweren dem TH die Sicht. A und B schiessen abwechselnd|
Stellungsspiel aufs Tor.
Aufmerksamkeit Hinweis: Die Spieler versuchen, den Ball abzulenken.
Reaktion :
39 | Flanken Fiinf Spieler bewegen sich nahe vor dem Tor. A und B .
flanken von beiden Seiten in den Strafraum, die Spieler
Hinauslaufen versuchen, Tore zu erzielen. Der TH féngt die Flanken
Mutschulung trotz Behinderung.
Fangsicherheit
40 | Flanken-Schiisse Vier Spieler bewegen sich vor dem Tor hin und her. Von I |

Stellungsspiel
Aufmerksamkeit
Fangsicherheit

ausserhalb des Strafraumes flanken (A und D) und schiessen
(B und C) die Spieler aufs Tor.
Hinweis: Rollenwechsel bei den Feldspielern.
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
41 Ball halten Zwei Mannschaften mit je einem TH (5 bis 7 Spieler)
spielen gegeneinander. Ziel ist es, den Ball in den
Fangsicherheit eigenen Reihen zu halten. Jedes Zuspiel zum eigenen TH
Jederzeit anspiel- ergibt einen Punkt.
bar sein
42 | Dribbler abwehren Ein TH steht in einem lbergrossen Tor (10 m). Die Spieler AN
versuchen, den TH auszuspielen und den Ball iiber die Tor- N
Mutschulung linie zu fihren. Nach einem Durchgang TH-Wechsel.
Reaktion Hinweis: Welcher TH muss weniger Angreifer durchdribbeln
lassen? =
43 Lobbdlle fangen Der TH steht im Tor, finf Feldspieler mit dem Ball auf [ | | _:!
der Strafraumlinie. Zuerst liuft der TH zu einem Malstab, i . ®
Schnelligkeit der 5 bis 11 m vor dem Tor steht. Dann spielt A den Lob- L 92
Schnellkraft ball auf das Tor, der TH wehrt ab. Nachher wieder Lauf | S —
Fangsicherheit zum Malstab und Abwehr des Lobballes von B. Nach einem | o
Durchgang TH-Wechsel. A B
Hinweis: Welcher TH muss weniger Tore zulassen?
44 Rascher Abschluss Zwei Tore stehen 40 m auseinander. Der TH 1 wirft den l ;
Ball zu A, welcher sofort versucht, bei TH 2 ein Tor zu e 8
Genaues Zuspiel erzielen. B versucht, dies zu verhindern. Anschliessend A 2
Zuwurf wirft TH 2 den Ball zu B. I% Q
Reakticn Hinweise: Pro Spieler 10 Bille oder 1 Minute. 1
Abwehr Ersatzbidlle im Tor bereit.
Variante: Auch mit je zwei Feldspielern.
45 Kopfballspiel Zwei‘Tore st‘:ehen 25 m ause::.nander. Zwei Manns.chaf‘ten
e (3 bis 4 Spieler) spielen im Strafraum nur mit Kopf-
Hohe Bille fangen stdssen und versuchen, ein Tor zu erzielen. Der TH darf
Laufen auf hohe auch auf Zuspiele mit dem Kopf eingreifen.
Bille Hinweis: Fdllt der Ball zu Boden, spielt diejenige Mann-
Rivehe schaft weiter, die nicht im Ballbesitz war.
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
46 | Flankenspiel Zwei Tore stehen 25 m auseinander, in jedem steht ein TH. ' A X \A
Es spielen drei Vierermannschaften. Mannschaft C flankt, = a = ‘Oca
Hinauslaufen A und B versuchen, Tore zu erzielen. Ablauf: C1 flankt c10 Ocs3
auf Flanken fiir B, C4 fiir A, C2 fir B und C3 fiir A. Kann aus dem AD A A o
Abwehr von Kopf- Flankenball kein Tor erzielt werden, spielen beide Teams czq_j)//'\-.
Bédllen bis zum Abschluss. \‘
Aufbau Hinweis: Rollenwechsel (Mannschaft A flankt). . =
47 Zwei Felder Zwei TH stehen in einem Offentor, zwei Vierermannschaften A 2 E »
spielen gegeneinander. A versucht gegen B aus der Zone A ol
Stellungsspiel ein Tor zu erzielen, B aus der Zone B. Jeder TH wehrt die o X xl
Abwehr Angriffe des Gegners ab. /'\
Spielverlagerung f’ ) 1 2B
o (9
|
48| Auf zwei Tore Zwei Mannschaften zu je vier Spieler spielen auf zwei T X 3 x
nebeneinander aufgestellte Tore, die je von einem neu- i »
Stellungsspiel tralen TH bewacht werden. Die ballbesitzende Mannschaft L Vﬁo\
Abwehr kann bei beiden Toren ein Tor erzielen. o é \ﬂ
Reaktion Variante: Schusszwang nach dem dritten Zuspiel. a o e}
49 Auf drei Tore Zwei Mannschaften zu je vier Spieler spielen im Strafraum | Nl ® L
auf zwei von TH bewachte Normaltore. Die ballbesitzende | AE. |
Stellungsspiel Mannschaft kann sowohl im Normaltor als auch bei beiden % e e
Abwehr kleinen Toren (nur mit Ball am Fuss durchlaufen) Tore ® x
Aufbau erzielen.
Reaktion \ ° o
1| O L1
50 | Einer allein Zwei Mannschaften mit je vier Spielern spielen in einer ‘ 2 ] 1
schmalen Zone gegeneinander. Die ballbesitzende Mann- %0 o
Stellungsspiel schaft versucht, den ausserhalb der Zone stehenden Mit- | b5 o
Abwehr spieler anzuspielen, welcher sofort abschliessen muss. =] Jo i
Verhalten gegen Varianten: Auch je ein A und B vor dem Tor. ‘ »®
allein angreifenden Der Spieler vor dem Tor kann allein aufs Tor ®
Gegner laufen. \ =} |
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Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
51 Schiitzenfest Zwei Mannschaften (1 TH und 3 bis 5 Feldspieler) spielen ) 3
auf einem stark verkiirzten Spielfeld auf grosse Tore gegen-
Spielnahe Situati- | einander.
onen schaffen Hinweis: Freies Spiel, im Angriff soll aber schnell und
konsequent der Torerfolg gesucht werden.
52 | steilpisse Freies Spiel ohne Libero. Jedes Tor, das auf einen Steil- 4 4
pass hin erzielt wird, z#hlt doppelt. Jeder vom TH er- g
Mitdenken laufene Steilpass, der von ihm zu einem Mitspieler ge- :
Beobachten spielt werden kann, trdgt der verteidigenden Mannschaft
Stellungsspiel einen Punkt ein.
53 | Freistossfestival Jedes Foul- oder Handspiel in der eigenen Platzhdlfte : -
wird mit einem Freistoss (18 m vor dem Tor) geahndet. Der
Rasches Organi- Trainer zeigt sofort den Ort der Ausfiihrung an, der TH "
sieren der Mauer organisiert unverziiglich die Mauer.
24 | Boanad i Test VAL Jeder Ausball in der eigenen Platzh#lfte wird mit einem [*RB | o
Eckball geahndet. Beide Mannschaften organisieren sich o I
Hgsches Organi- Bofont- on
sieren der Abwehr = =
*s5 o ‘
|
55 | Distanzschiisse Zweil Tore stehen 40 m auseinander. In einer mittleren Zone “-\O |
(10 m) Spiel 3 gegen 3. Die ballbesitzende Mannschaft ver- \
Schulung der Ab- sucht, einen Spieler in eine Abschlussposition auf eines g* -
wehr von Distanz- der beiden Tore zu bringen. Es darf nur aus der mittleren o O
schiissen Zone heraus geschossen werden! !
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Kapitel 7
Tests fiir Torhuter

7 Taste o OBl s 5 s e e e 146

Diese Tests sind weniger als Quervergleich zwischen verschiedenen
Torhiitern gedacht als vielmehr dem individuellen Vergleich des glei-
chen Torhiiters. Mit diesen Tests kann der Torhiiter seine eigenen
Fortschritte feststellen.
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7. Tests fiir Torhiiter

Mit Anlauf nach
Zuwurf / Flanke

wirft dann ab.
Variante: Bélle werden mit dem Fuss zugespielt.

4 Abschlag auf Weite

Mit Anlauf

Der TH steht beim Elfmeterpunkt und darf héchstens vier
Schritte Anlauf nehmen, um den Ball mBglichst weit in
Richtung Spielfeldmitte zu schlagen.

Hinweis: 5 Versuche, Messung wie oben.

Vo Ve i Vo

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1 Auswurf auf Weite Der TH steht an der Strafraumgrenze und wirft den Ball
miglichst weit Richtung Spielfeldmitte. Dort, wo der Ball
Aus Stand erstmals den Boden beriihrt (innerhalb des Spielfeldes), ¢
die Stelle bezeichnen. £
Hinweis: 5 Versuche, den weitesten messen. ot
2 Auswurf auf Der TH steht beim Elfmeterpunkt und darf héchstens vier L
Weite I Schritte Anlauf nehmen, um den Ball méglichst weit in - - =5
Richtung Spielfeldmitte zu werfen.
Mit Anlauf Hinweis: 5 Versuche, den weitesten messen.
Variante: Mit Medizinball
3 Auswurf auf Wie Test 2, aber der Trainer wirft den Ball als Flanke
Weite II etwa auf den Elfmeterpunkt. Der TH f&ngt den Ball und

5 Abschlag auf Weite

Mit Anlauf nach
Zuwurf / Flanke

Wie Test 4, aber der Trainer wirft den Ball als Flanke
etwa auf den Elfmeterpunkt. Der TH fingt den Ball und
schlégt ihn ab.

Variante: Flanken statt Zuwurf

6 Abwurf auf Ziel Der TH steht in einer dem individuellen Kénnen ange-
passten Distanz zum Mittelpunkt. Zielwurf auf Mittelpunkt.
Aus Stand Hinweise: 5 Versuche, jeden bewerten (siehe Punktever-
teilung!)
Bewertet wird die erstmalige Bodenberiihrung.
i Abwurf auf Ziel Wie Test 6, aber mit & Metern Anlauf vor der "Abwurf-
linie™".
Mit Anlauf Hinweis: Statt Kreise kénnen auch Quadrate abgesteckt

werden (16 m x 16 m aussen, 6 m x 6 m innen).
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Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
8 Abschlag auf Ziel Der TH schligt den Ball mit dem Fuss ab und versucht, das
Ziel zu treffen.
Mit Anlauf Variante: "Abschlaglinie" = Strafraumgrenze.
Ziel: Auf ganzes Spielfeld verteilt!
9 Abwurf auf Ziel Wie Test 8, aber der Trainer wirft den Ball als Flanke.
Der TH fingt den Ball und wirft dann auf das Ziel.
Mit Anlauf nach Variante: Flanken statt Zuwurf!
Zuwurf / Flanke
10 Abschlag auf Ziel Wie Test 9, aber der Trainer wirft den Ball als Flanke.
N o Der TH fangt den Ball und schlagt ihn auf das Ziel.
Mit Anlauf nach Variante: Flanken statt Zuwurf!
Zuwurf / Flanke
11 Faustabwehr auf Der TH steht auf der Torlinie. Der Trainer wirft von der
Weite - Fiinf-Meter-Ecke Bdlle entlang der Fiinf-Meter-Linie vor das
Tor. Der TH lduft aus dem Tor und faustet die Bédlle beid-
Weit stossen héndig aus dem Strafraum.
Hinweis: 5 Versuche, den weitesten messen!
12 Faustabwehr auf Wie Test 11, aber 1 Minute lang. Gezdhlt werden jene
Zeit Bille, welche ausserhalb des Strafraums zu Boden fallen.
Hinweis: So organisieren, dass der Trainer immer genii-
Schnelligkeit gend Bdlle hat!
13 | Faustabwehr auf Wie Test 12, aber mit 2 Werfern, je einer von rechts und
Zeit links. Abwechslungsweise werfen.
Hinweis: So organisieren, dass an den Fiinf-Meter-Ecken
Sicherheit im immer geniigend Bille vorhanden sind!
Fausten
14 | Faustabwehr auf Wie Test 13, aber die Bdlle werden von der Strafraumgrenze

Zeit

Sicherheit im
Fausten

vor das Tor geflankt.
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Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
15 Achterlauf I Der TH hdlt bei Malstab 1 den Ball in den H#nden. Er rollt
ihn zu Malstab 2, nimmt ihn vorher auf, trdgt ihn um den
Ball ausrollen Malstab und rollt ihn auf die andere Seite.
Ball aufnehmen Hinweis: Anzahl umlaufene Malstd@be in 1 Minute zdhlen.
16 Achterlauf II Wie Test 15, aber 'der Ball wird mit dem Fuss bis zum ’
Malstab gefiihrt. 3
Ball fihren
Ball aufnehmen
17 Achterlauf III Wie Test 16, aber der Ball wird um die Malstibe geprellt p
(nicht mehr aufnehmen).
Prellen
18| Ballstoss beid- Der TH sitzt auf dem Elfmeterpunkt mit Blickrichtung zum 33\[ \\
E;EEE———"—““—" Tor. Er stdsst den Ball beidarmig auf das Tor. Jeder Ball, e
T der im Flug iiber die Torlinie geht, ergibt 1 Punkt.
Kriftigung der Hinweis: 1 Minute.
Arme Gentigend B#lle beim TH. =
19 Ballstoss beid- Wie Test 18, aber der TH sitzt auf der Fiinf-Meter-Linie
armig in der Mitte vor dem Tor und stdsst den Medizinball beid-
armig ins Tor.
Krdftigung der Hinweis: Distanz dem individuellen K&énnen anpassen!
Arme
20 Ballhiipfen Der TH hiipft wdhrend 1 Minute mit geschlossenen Beinen
seitwdrts liber den am Boden liegenden Ball.
Schnellkraft Hinweis: Zahl der Spriinge z&hlen.
Variante: Auch iiber Medizinball hiipfen. E;\
21 Ballhiipfen Wie Test 20, aber nun vorwdrts / riickwdrts iliber den Ball
hiipfen.
Schnellkraft Variante: Auch iber Medizinball hiipfen.
fo
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7. Tests fiir Torhiiter

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
= t
22 Fauststésse Freies Jonglieren mit Fiissen und Oberschenkel w&hrend
1 Minute. Nach mindestens 4 Ballberiihrungen den Ball ein-
Jonglieren und mal mit den FAusten hochspielen, dann weiter jonglieren.
Fausten Hinweis: Zahl der Fauststdsse z&hlen.
23 Jonglieren Freies Jonglieren mit dem Medizinball.
Hinweis: Zahl der Ballberiihrungen zdhlen.
Mit Medizinball
24 | Aufwerfen Der TH liegt in Riickenlage, wirft den Ball in die Hohe, _,{/\
steht rasch auf und fédngt ihn wieder. _,*
Geschicklichkeit Hinweis: 1 Minute, Zahl der gefangenen Bille zidhlen. //
25 Aufspielen Der TH sitzt am Boden, spielt den Ball mit dem Fuss in die '///’
Hohe, steht rasch auf und fangt ihn wieder. i
Geschicklichkeit Hinweis: 1 Minute, Zahl der gefangenen Bdlle zdhlen. 1 /
26 Ballkreisel I Der TH steht im Grédtschstand und wirft den Ball zwischen
den Beinen riickwdrts hoch, dreht sich rasch und fangt der = e
Beweglichkeit Ball. = g . S
Orientierungs- Hinweis: 1 Minute, Zahl der gefangenen Bédlle z&hlen!
fédhigkeit
27 Ballkreisel II Wie Test 26, aber mit Medizinball.
Variante: Mit 2 Billen.
Beweglichkeit
Orientierungs-
fihigkeit
28 Ballkreisel III Wie Test 26, aber der Ball wird gegen eirie Wand (Spiel-

Beweglichkeit
Orientierungs-
fahigkeit

feld-Umz&unung) geworfen und gefangen.
Hinweis: 1 Minute, Zahl der gefangenen Bédlle z&hlen!
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Kapitel 8
Mit Hilfsmitteln und anderen Biéllen
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8.1 Mit Tennisbéllen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung I Organisation
1 Eindriicken Der TH h3lt in beiden Hinden je einen Tennisball und ver-
sucht, diesen nur mit der Fingerkraft einzudriicken.
Krdftigung
2 Prellen Der TH prellt den Tennisball mit der rechten Hand auf den
Boden und féngt ihn mit der linken wieder. Nachher prellt
Geschicklichkeit er mit der linken Hand und f&ngt mit der rechten.
3 Prellen mit Zu- Wie oben, aber nach dem Prellen kurz mit dem Ges#ss den
satzilbungen Boden beriihren und dann den Tennisball fangen.
Varianten: Rolle vorwérts, Drehung um die eigene Achse.
Geschicklichkeit Auf unebenem Boden.
4 Gleichzeitig Der TH prellt mit der linken und der rechten Hand je einen
prellen Tennisball gleichzeitig auf den (ebenen) Boden und fingt
die B#lle mit der gleichen Hand wieder auf.
Geschicklichkeit Variante: Mit der anderen Hand auffangen.
Peripheres Sehen
5 Gegen die Wand Der TH wirft Tennisb&lle mit der rechten Hand gegen eine
Wand und f&ngt den zuriickprallenden Ball mit der linken.
Geschicklichkeit Nun Wurf mit der linken Hand und Fangen mit der rechten.
Varianten: Mit Drehung um die eigene Achse.
6 Aufsetzer gegen Der TH wirft den Tennisball so gegen die Wand, dass er als
die Wand Aufsetzer zuriickprallt. Den Aufsetzer einh#ndig fangen.
Geschicklichkeit
v Hipfen Der Ball wird zwischen die Fiisse geklemmt. Damit hiipft der
TH vorwidrts, riickwidrts, seitwidrts und im Slalom.
Geschicklichkeit Variante: Tennisball zwischen den Knien einklemmen.
N
¥ L]
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8.1 Mit Tennisballen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
= t
t 5 X
% LR L Der Ball wird zwischen die Fiisse geklemmt. Damit fihrt der
GeschickIichkelt gH s.:me R?lle vorwirts E‘us,_"ohne den Ball zu verlieren.
Gevandthels arianten: Auch Rolle riickwérts. ¢
Tennisball zwischen den Knien einklemmen.
9 Tennisb#lle fangen | Der Trainer wirft den Tennisball, der TH fdngt ihn mit
einer oder mit beiden H&nden. i
Geschicklichkeit Variante: Der Trainer wirft als Aufsetzer.
Reaktion
10 Jongleur Der TH versucht, wie ein Jongleur mit 2 oder 3 Tennis-
bdllen zu jonglieren.
Geschicklichkeit
1 Zwei Bdlle Der TH jongliert mit den Fissen einen Fussball und ver- .
sucht gleichzeitig, mit der einen Hand einen Tennisball
Geschicklichkeit hochzuwerfen und ihn mit der anderen Hand wieder zu fangen. (’)
Peripheres Sehen
12 Wurfspiel Zwei TH stehen sich in je einem Tor gegeniiber. Sie ver- .
suchen, mit Wiirfen Tore zu erzielen. =
Werfen und fangen Hinweis: Distanz der Tore dem individuellen K&nnen an-
passen.
13 Torschuss-Spiel Zwei TH stehen sich in je einem Tor gegeniiber. Der TH A
schiesst den Tennisball (selber hochwerfen) volley aufs B
Geschicklichkeit Tor, TH B féngt ihn. Nachher schiesst B. o
Fangen Variante: Auch mit dem liegenden Tennisball. =2
14 Zwel Bdlle Der Trainer steht vor dem TH. Er hat einen Fussball vor e
sich und den Tennisball in der Hand. Den Fussball schiesst s
Geschicklichkeit er, den Tennisball wirft er wechselweise aufs Tor. Der TH
Fangen féngt.
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8.2 Mit Ballonen

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
t
15 Jonglieren Der TH muss zwei Ballone durch leichte Schlige mit der
flachen Hand in der Luft behalten. 0 Q
Geschicklichkeit Varianten: Mit mehreren Ballonen. ;
Peripheres Sehen Zwei Ballone mit den Hénden, einen mit dem Fuss
Reaktion jonglieren.
16 Ballon und Fuss- Der TH prellt mit der rechten Hand einen Fussball und hdlt :
ball mit der linken Hand durch leichtes Schlagen einen Ballon O'
in der Luft. :
Geschicklichkeit Hinweis: Handwechsel.
Peripheres Sehen I}
Reaktion ?
17 Rolle vorwarts Der TH wirft einen Ballon in die HBhe, macht eine Rolle A 4
vorwdrts und fangt den Ballon, bevor dieser den Boden @)
Geschicklichkeit berihrt. /
Gewandtheit Variante: Rolle riickwirts.
Auch mit 2 Ballonen. m
18 Liegestiitz Der TH steht im Liegestlitz: Er versucht, abwechselnd mit
der linken und rechten Hand einen Ballon méglichst lange
Geschicklichkeit zu jonglieren, ohne dass der Ballon zu Boden f&llt.
Gewandtheit Variante: Auch im Liegestiitz-Gang vorwirts. O
Kréftigung = N
19 Liegestiitz riick- Der TH steht im Liegestiitz riicklings. Er versucht, den
lings Ballon mit den Fiissen mbglichst oft zu jonglieren, ohne
dass der Ballon zu Boden f#llt.
Geschicklichkeit Varianten: In Vorwirts- oder Riickwirtsbewegung. O
Gewandtheit ?—"
Kréftigung
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8.2 Mit Ballonen

Hinweis: Distanz dem individuellen K&nnen anpassen.

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
20 | Fallen lassen Der TH steht mit dem Ballon in Hochhalte und ldsst ihn
nach hinten fallen. Er muss versuchen, den Ballon mit den
Geschicklichkeit Hénden zwischen den Beinen hindurch zu fangen, bevor
Gewandtheit dieser zu Boden f&llt.
2
21 Ballone fangen Der Trainer steht vor dem TH und h#lt je einen Ballon in ]
den seitwédrts gestreckten Armen. Er l&sst einen Ballon O
Reaktion fallen und wirft den anderen leicht in die HBhe. Der vor —ro l
Peripheres Sehen ihm stehende TH fédngt beide Ballone, bevor sie zu Boden J \
Gewandtheit fallen.
Varianten: Der TH kniet oder liegt.
22 | Ballonjagd Der TH steht dem Trainer in etwa 10 m Distanz gegeniiber. y A A
Pldtzlich wirft der Trainer einen, zwei oder drei Ballone \O
Reaktion in die HGhe. Der TH versucht, alle Ballone zu beriihren, ¢
Schnelligkeit bevor diese am Boden auftippen. Q
Variante: Der TH féngt die Bidlle. d
23 | Ballon weg Der Trainer und der TH stehen sich gegeniiber. Der TH \
: . : hdlt in jeder Hand einen Ballon. Der Trainer wirft dem TH
Geschicklichkeit einen Fussball zu. Der TH wirft den Ballon mit der ent- e
Reaktion sprechenden Fanghand in die Hohe, fingt den Fussball,
wirft ihn wieder zum Trainer zurlick und f#ngt den hoch-
geworfenen Ballon wieder.
24 | Platzwechsel Zwei TH stehen einander gegeniiber. Jeder hat einen Ballon CS‘\
in der Hand. Beide werfen den Ballon gleichzeitig in die / O
Schnelligkeit HBhe und versuchen, den Ballon des anderen zu fangen, be-
Geschicklichkeit vor er den Boden beriihrt. ; 1

Variante: Auch mit 2 Ballonen.
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her berihrt er sofort den Fussball in der linken Torecke

8.2 Mit Ballonen
Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
4
25 | Ball sofort zuriick Zwei TH stehen sich gegeniiber. A h#lt einen Ballon in der C)
Hand; B einen Fussball. B wirft A den Fussball zu. A wirft . O
Geschicklichkeit den Ballon in die Hbhe, f&ngt den Fussball und wirft ihn
Reaktion gleich zu B zurilick. A muss nun auch noch den hochgewor-
Peripheres Sehen fenen Ballon fangen.
Hinweis: Rollenwechsel.
Variante: A h#lt in jeder Hand einen Ballon. B
T
26 | In der Luft halten Der TH wirft einen Ballon in die HShe. Mit Fussball- KQB_\
wiirfen versucht er, den Ballon mdglichst lange in der
Geschicklichkeit Luft zu halten.
Peripheres Sehen Varianten: Mit 2 Ballonen.
Nicht mit Fussball, sondern mit Tennisball
werfen.
27 |In die Ecke Der TH wirft den Ballon in der Tormitte etwa auf Latten- <
hdhe auf. Er muss nun einen in der Torecke liegenden Ball
Geschicklichkeit beriihren und den sinkenden Ballon wieder fangen, bevor T
Gewandtheit dieser den Boden beriihrt. '
Varianten: In beiden Ecken ein Ball, der Trainer bestimmt,
welcher beriihrt wird. S o
Beide Bdlle in den Ecken beriihren.
28 | Torschuss Auf Zuruf des Trainers wirft der TH den Ballon in Tormitte Q
hoch. Der Trainer schiesst flach in eine Torecke. Der TH
Geschicklichkeit wehrt den Schuss ab oder féngt, steht sofort auf und T
Gewandtheit féngt den sinkenden Ballon.
Reaktion Variante: Auch hohe Schiisse. =T
-
b ¢ . o
29 Schnell reagieren Der TH wirft den Ballon in der rechten Torecke hoch. Nach- 44{:

Geschicklichkeit
Gewandtheit
Reaktion
Schnelligkeit

und f&ngt den sinkenden Ballon in der rechten Torecke,

bevor er den Boden beriihrt.

Varianten: Der Trainer wirft (schiesst)
linke Ecke.

den Ball in die
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8.2 Mit Ballonen

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
30 Ballon in die HShe | Der TH steht mit einem Ballon in der Hand im Tor. Der ()
Trainer wirft einen Ball aufs Tor. Der TH wirft den Ballon f ‘F/,,,H—C)‘*-
Geschicklichkeit in die Hbhe, féngt den zugeworfenen Ball oder wehrt ihn *
Gewandtheit ab und féngt den Ballon, bevor dieser den Boden beriihrt.
Reaktion Variante: Der Trainer schiesst den Ball in eine Ecke.
3 Aus dem Tor Der Trainer hdlt einen Ballon und einen Fussball in der !
Hand. Er wirft den Fussball aufs Tor, der TH féngt. C)
Geschicklichkeit Wahrend der Abwehraktion des TH wirft der Trainer den ()-*————“‘—_ﬁﬁ|
Gewandtheit Ballon in die Hohe. Der TH eilt aus dem Tor und f&ngt den '
Reaktion Ballon, bevor dieser den Boden beriihrt.
Variante: Der Trainer schiesst den Ball.
32 Ballone beriihren I | An der Torlatte sind verschiedenfarbige Ballone aufge-
héngt. Der TH steht in der Tormitte. Der Trainer ruft eine
Schnellkraft Farbe, der TH beriihrt den entsprechenden Ballon.
Reaktion Varianten: Der TH sitzt (kniet, liegt) auf der Torlinie.
33 Ballone beriihren IT| An der Torlatte sind verschiedenfarbige Ballone aufge-
hédngt. Der TH steht in der Tormitte. Der Trainer wirft
Geschicklichkeit (schiesst) einen Ball aufs Tor, der TH wehrt ab und be-
Gewandtheit rilhrt nachher den vom Trainer bezeichneten Ballon.
Reaktion
Schnellkraft
34 Ballone be- An der Torlatte sind verschiedenfarbige Ballone aufge-
rihren III hingt. Der Trainer wirft bei der Fiinf-Meter-Linie einen
Ball in die HBhe. Der TH fidngt oder faustet diesen Ball,
Geschicklichkeit eilt ins Tor zuriick und beriihrt den Ball in der ndheren
Gewandtheit Torecke. Auf Zuruf des Trainers beriihrt er einen farbigen
Reaktion Ballon.
Sprungkraft Varianten: Der Trainer wirft einen Ball aufs Tor.
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8.3 An der SchuBwand

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
A0 detn Der TH steht allein vor der Schusswand. Er wirft den Ball g
: i halbhoch, hoch oder leicht seitwirts an die Wand und féngt p
Fangsicherheit 4 3 3 9
Reaktion 1r_m sc_:f‘or't W}eder‘, bevor er zu Boden f&llt.
e Hinweis: Serien.
36 Rollen Der TH steht allein vor der Schusswand. Er rollt den Ball
scharf gegen die Wand und blockiert den zuriickprallenden 2
Fangsicherheit Ball.
Reaktion Variante: Seitwédrts rollen. O —
Hinweis: Serien.
37 Ruhender Ball Der TH steht allein vor der Schusswand. Er spielt den cpg -
ruhenden Ball so an die Wand, dass er ihn mit beiden H&n- '\
Fangsicherheit den fangen kann. o
Reaktion Variante: Einhéndig fangen. Mo
Konzentration Hinweis: Serien. -
38 Aufsetzer Der TH steht allein vor der Schusswand. Er wirft den Ball
scharf als Aufsetzer an die Wand und blockiert den zuriick- e i
Fangsicherheit prallenden Ball. g >
Reaktion Hinweis: Serien. /O
39 | Volley Der TH steht allein vor der Schusswand. Er schiesst den
Ball volley auf die Wand und f#ngt den zuriickprallenden é_//)
Fangsicherheit Ball. o"‘*i—____
Reaktion Hinweis: Serien.
40 | Ueber den Kopf Der TH steht mit dem Riicken zur Schusswand. Er wirft den =0~
Ball iliber den Kopf an die Wand, dreht sich und féngt den
Geschicklichkeit zuriickprallenden Ball.
Fangsicherheit Hinweis: Serien.
Reaktion
41 Zwischen den Beinen | Der TH steht mit dem Riicken zur Schusswand. Er wirft den
Ball zwischen den Beinen durch an die Wand, dreht sich und
Geschicklichkeit fangt den zurlickprallenden Ball, bevor er den Boden be- "/—::o_;‘_m
Reaktion riihrt.
Fangsicherheit Hinweis: Serien.
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8.3 An der SchuBwand

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisationl
42 Zwei Bdlle I Der TH steht allein vor der Schusswand. Er hat in jeder
Hand einen Ball. Abwechslungsweise wirft er den rechten Q=——-
Geschicklichkeit und den linken Ball an die Wand und fingt ihn einhindig.
Reaktion
43 Zwel Bidlle II Der TH steht allein vor der Schusswand. Er hat in jeder b
Hand einen Ball. Nun wirft er beide B#lle gleichzeitig Cﬁ}:ﬁ::‘
Geschicklichkeit und versucht, sie einhindig wieder zu fangen.
Reaktion
44 Sitzen Der TH sitzt allein vor der Schusswand. Er wirft den Ball :
so seitwdrts an die Wand, dass er ihn links oder rechts e
Reaktion seitwdrts vor dem Aufprall auf den Boden fangen kann. ‘QC)-fm_,*_
Fangsicherheit
45 Knien Der TH kniet allein vor der Schusswand. Er wirft den Ball o)
so an die Wand, dass er ihn links und rechts seitwidrts vor =i
Reaktion dem Aufprall auf den Boden fangen kann.
Fangsicherheit
46 Fausten Der TH steht allein nahe vor der Schusswand und faustet “{)\
den Ball mehrmals an die Wand.
Technik des Variante: Mit dem Fingerspitzen den Ball mehrmals an die
Faustens Wand tippen (Volleyball).'
47 Einarmig fausten Der TH steht allein vor der Schusswand. Er faustet den "‘<)
Ball mehrmals mit einer Hand gegen die Wand.
Technik des Hinweis: Auch mit der schwicheren Hand.
Faustens
48 | Fausten und fangen | Der TH steht allein vor der Schusswand. Er wirft den Ball '““‘-é

Technik des
Faustens
Reaktion

in die Hohe, faustet den fallenden Ball scharf an die Wand
und féngt den zuriickprallenden Ball im Sprung.
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8.3 An der SchuBwand

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
49 Drehung Der TH steht mit dem Riicken zur Schusswand. Der Trainer
rollt den Ball am TH vorbei an die Wand. Der TH dreht sich
Reaktion und fangt den zurlickprallenden Ball.
Fangsicherheit Varianten: Ball werfen, Ball schiessen. )

50 | Von hinten

Reaktion
Fangsicherheit

Der TH steht vor der Schusswand, der Trainer hinter ihm.
Der Trainer wirft den Ball iiber den TH an die Wand, der
TH fingt den zurilickprallenden Ball.

Variante: Zwischen den gegrédtschten Beinen durchrollen.

51 Von der Seite

Der TH steht vor der Schusswand, der Trainer seitwdrts
hinter ihm. Der Trainer schiesst den Ball so an die Wand,

Reaktion dass er seitwdrts wegspringt. Der TH fangt den zurick-
Fangsicherheit prallenden Ball.
Variante: Ball werfen oder rollen.
52 Volley Der TH steht vor der Schusswand. Der Trainer steht leicht
seitwdrts und schiesst den Ball volley rechtwinklig auf p=——
Scharfe Bidlle die Wand. Der TH fingt den zuriickprallenden Ball. ﬂo
fangen Variante: Ball werfen oder rollen.
Reaktion
53 | Rolle vorwérts I Der TH und der Trainer stehen nebeneinander vor der Schuss- —0
wand. Der TH macht eine Rolle vorwidrts gegen die Wand und
Gewandtheit fangt dann den vom Trainer an die Wand gespielten Ball.
Reaktion Variante: Ball rollen oder werfen.
Fangsicherheit :
54 Rolle vorwédrts II Der TH steht nahe vor der Schusswand mit Blick zum Trainer.
Er f#ngt den ersten Schuss des Trainers, rollt den Ball zu-
Gewandtheit riick, macht eine Rolle vorwirts gegen den Trainer und féngt Ly
Reaktion den zweiten, von der Wand zuriickprallenden Ball. 205 ke
Fangsicherheit ~——=0
55 Zwel TH Die beiden TH stehen je mit einem Ball links und rechts
seitlich vor der Schusswand. Gleichzeitig werfen sie ihren © ¥
Reaktion Ball so an die Wand, dass ihn der Partner fangen kann. o= K
Geschicklichkeit Hinweis: Ball rollen oder schiessen.
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8.4 Am Pendel

Nr.| Titel/Ziel Beschreibung Organisation
56 Grundschule Der TH steht beim Ball. Er stdsst den Ball weg und féngt '
den zurlickschwingenden Ball korrekt. ~
Bdlle korrekt Hinweis: Flach, halbhoch, hoch, sprunghoch. e
fangen Varianten: Im Sitzen, im Knien. =
5T Strecken Der Trainer steht beim Ball, der TH leicht entfernt. Der 2 \}3
Trainer sttsst den Ball weg, der TH fédngt den steigenden g
Hohe Bdlle fangen Ball im Sprung und stésst ihn zuriick.
Hinweis: Abstand vergrdssern.
Variante: Im Knien, im Sitzen. '
58 Springen Der Ball wird sprunghoch aufgehingt. Der TH steht darun- . é)
ter, springt hoch, fasst den Ball ganz kurz und l&sst
Schnellkraft ihn wieder los.
Hinweis: Serien zu 10 Spriingen.
Variante: Start aus dem Sitzen.
59 Einarmig fausten Der TH steht beim Ball, der Ball ist schulterhoch. Der TH
faustet den Ball einarmig in eine Richtung. Der Trainer
Technik des féngt den zurlickpendelnden Ball, so dass der TH unver-
Faustens zliglich zum zweiten Fauststoss ausholen kann.
Variante: Ball sprunghoch, der TH fédngt den Ball selber.
Hinweis: Beide Arme einsetzen.
60 Beidarmig fausten Der Trainer steht beim Ball, der TH deutlich entfernt.

Technik des
Faustens

Der Trainer stdsst den Pendelball zum TH, der den auf-
steigenden Ball beidarmig in die Hthe faustet.
Variante: Aus dem Stand, im Sprung.
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8.5 Mit dem Medizinball

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
T
61 Beinschwingen Der TH hd@lt den Medizinball in Vorhalte. Er schwingt das
Bein so hoch, dass der Rist den Medizinball berlihrt.
Beweglichkeit Hinweis: Mehrere Wiederholungen, Spielbein nicht ab- ¢
stellen.
62 Scheibenwischer Der TH sitzt am Boden und klemmt den Ball zwischen den '
Fiissen ein. Nun bewegt er den Ball seitlich hin und her.
Lokales Stehver- il
mégen
63 | Hoch springen Der TH h&lt den Medizinball in beiden H&nden und springt :
so hoch, dass beide Riste den Medizinball beriihren. £
Schnellkraft Variante: Die Knie beriihren den Medizinball. 4
[
4
64 | Rumpfheben Der TH liegt auf dem Bauch und h#lt den Medizinball in den
gestreckten Hidnden. Nun hebt er den Ball iiber Kopfhothe.
Beweglichkeit %
65 Strecksprun,
SLrECKSprung Der TH kauert und hat den Ball in den Hinden. Dann springt
Schnellkraft er mit Strecksprung in die Hohe und schwingt den Ball in
;i die Hochhalte. Qi
66 Rumpfheben Der TH steht im Grdtschstand vor dem Torpfosten. Er dreht
sich so aus, dass er mit dem Medizinball von links und
Beweglichkeit rechts den Torpfosten beriihrt.
67 Wegstossen Der TH steht im Hockstand. Im Hochspringen st&sst er den
Schnellkraft Ball weit weg. %

162




8.5 Mit dem Medizinball

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
68 Ball im Nacken Der TH hdlt den Ball im Nacken. Nun hiipft er zwei Spriinge
nach vorn, macht eine halbe Drehung und hiipft wieder zu-
Schnellkraft riick, und so weiter.
Variante: Auf einem Bein.
F
69 Gritschsprung Der TH springt im Grétschsprung hoch, prellt den Medi-
zinball zwischen den Beinen auf den Boden, landet, dreht
Schnellkraft sich und féngt den Ball.
Geschicklichkeit
70 | Im Gleichgewicht Der TH hdlt den Medizinball im Nacken im Gleichgewicht.
Variante: In langsamer Vorwidrtsbewegung.
Geschicklichkeit
71 Vorsichtig! Der TH liegt in Bauchlage am Boden, den Medizinball im
Nacken. Aufgabe: Aufstehen und wieder hinlegen, ohne dass
Geschicklichkeit der Ball zu Boden f&llt.
72 Mit dem Handriicken Der TH wirft den Medizinball mit gestreckten Armen leicht
hoch und fa@ngt den fallenden Medizinball mit dem Hand-
Krédftigung der Arme| riicken auf.
73 Ball eingeklemmt Der TH klemmt den Medizinball zwischen den Knien ein und
hipft vorwdrts, riickwirts und seitwidrts.
Geschicklichkeit Variante: Den Medizinball zwischen den Fiissen einklemmen.
Schnellkraft Gleichzeitig einen Fussball prellen.
T4 Liegestiitz Der TH steht in Liegestiitzstellung, beide Riste sind auf

Kraftigung der Arme
und Schulter

dem Medizinball. Nun wandert er um den Medizinball herum.
Variante: Er bewegt sich vorwdrts / rilickwirts.
Er wirft einen Ball von der rechten in die linke
Hand.
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8.5 Mit dem Medizinball

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
75 | Drehung Der TH wirft den Medizinball aus der gestreckten Hand in '
die Hohe, fiihrt eine ganze Drehung aus und fdngt den Ball
Krdftigung Arme und|] mit der gleichen Hand auf.
Schulter
Geschicklichkeit
76 Zwei Medizinb&lle I| Der TH h#lt in beiden ausgestreckten Armen je einen Medi-
zinball. Er wirft die Bdlle abwechslungsweise hoch und
Kréftigung Arme und| fi#ngt sie wieder auf.
Schulter Variante: Beide Bille gleichzeitig hochwerfen.
77 Zwei Medizin- Der TH h&lt in beiden ausgestreckten Armen je einen Medi-
bdlle II zinball. Gleichzeitig wirft er beide hoch, fiihrt eine
halbe Drehung aus und féngt beide wieder!
Kréaftigung
Geschicklichkeit
T8 Aus dem Hockstand Der TH steht im Hockstand, den Medizinball zwischen den 3
Beinen. Er wirft den Ball hoch zur Torraumlinie, l&uft
Schnellkraft nach und fangt den Ball vor dem Aufprall am Boden. ////’//ﬂ’—_‘-‘ﬁ
Schnelligkeit Variante: Ganze Drehung vor dem Fangen des Balles.
Geschicklichkeit
79 | Weit rollen Der TH rollt den Ball einhdndig mdglichst weit.
Hinweis: Hand wechseln.
Kréaftigung Arme und
Schulter
80 | Weit werfen I Der TH wirft aus dem Anlauf den Ball so weit als méglich.
Kraftigung Arme und
Schulter
81 | weit werfen II Der TH liegt in Riickenlage, die Arme gestreckt. Nun
e T s schnellt er hoch und schleudert den Medizinball so weit
Kréftigung Arme, als méglich.
Schulter und Bauch-
muskulatur
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8.6 Mit dem Rugbyball

Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
82 Aufwerfen Der TH wirft den Rugbyball aus verschiedenen Positionen / '
hoch und fé@ngt ihn wieder im Stand, im Knien, im Sitzen,
Reaktion aus Bauch- und Rickenlage, &
Geschicklichkeit b
83 Prellen 1 Der TH prellt den Rugbyball auf den Boden und fingt ihn
wieder. -
Geschicklichkeit (AN /
Reaktion g
N
84 Kicken Der TH kickt den Rugbyball in die Hohe und f&ngt ihn ==4 5 o
wieder. = us £ - j
Geschicklichkeit Varianten: Beim Aufprall auf den Boden blockieren. 0>,
Reaktion Den Ball erst nach dem Aufprall auf den Boden
fangen.
85 Ueber den Kopf Der TH wirft den Rugbyball riickwirts lber den Kopf, dreht
sich und blockiert den Ball am Boden.
Geschicklichkeit Variante: Ball liber den Kopf kicken.
Reaktion
86 | Drehung Der TH wirft den Rugbyball leicht hoch, fiihrt eine ganze
Drehung aus und blockiert den Ball am Boden.
Geschicklichkeit
Reaktion
87 Prellen II Der Trainer prellt den Rugbyball auf den Boden. Der TH
versucht, den Ball nach dem Aufprall zu fangen.
Geschicklichkeit Variante: Beim Aufprall fangen. \
Reaktion 9\/
88 | Hochkicken Der Trainer kickt den Rugbyball hoch, der TH féngt ihn Tl
so hoch als mdglich. -4
Reaktion Variante: Beim Aufprall fassen. il
Schnellkraft
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8.6 Mit dem Rugbyball
Nr. | Titel/Ziel Beschreibung Organisation
1
89 | Aufwerfen Der TH hat in einer ausgestreckten Hand den Rugbyball, ol
in der andern den Fussball. Er wirft beide Bdlle ab=-
Geschicklichkeit wechslungsweise hoch und féngt sie wieder.
Variante: Beide Bédlle gleichzeitig werfen.
Die B&lle wechseln die Hand.
90 | Grdtschstellung Der TH wirft den Rugby- und den Fussball gleichzeitig ' f
zwischen den Beinen rilickwdrts hoch und féngt beide o /
Geschicklichkeit wieder. &/9
91 Ballfiihren Der TH flhrt den Rugbyball mit den Fiissen. Gleichzeitig " 2,0
wirft er den Fussball von einer Hand in die andere.
Geschicklichkeit
&
92 Zwei TH I Zwei TH stehen weit auseinander. Sie werfen sich einen =
Fuss- und einen Rugbyball gleichzeitig zu.
Geschicklichkeit Variante: Mit dem Fuss; als Aufsetzer.
Reaktion
Fangsicherheit e "
93| Zwei TH II Zwei TH stehen sich gegeniiber. Sie werfen sich einen
Fuss- und einen Rugbyball gleichzeitig zu. Der Ball darf
Geschicklichkeit immer erst nach dem ersten Aufprall gefangen werden.
Reaktion
94 Kniestand Der TH steht ifn Kniestand. Der Trainer wirft ihm den
Rugbyball als Aufsetzer links und rechts zu. Der TH
Reaktion blockiert die Bdlle. /
&
95 Zwischen den Der TH steht in Grétschstellung. Der Trainer spielt ihm
Beinen den Rugbyball zwischen den Beinen durch. Der TH h&lt.
Variante: Der Trainer wirft liber den TH.
Reaktion _— ®
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Weitere interessante Titel
zum Thema Fusball

aus unserem umfangreichen
Angebot

Bernhard Bruggmann (Red.)

1009 Spiel- und Ubungsformen

im FuBball 3., unverinderte Auflage 1990
Das ,Spielerische” im Spiel wird oft durch reine Technikiibungen
verdrangt. Dieses Buch will durch seine riesige Palette von még-
lichen Spiel- und Ubungsformen Lehrern, Leitern und Trainern
diesbezliglich helfen.

1984. DIN A 5 quer, 246 Seiten, ISBN 3-7780-6293-X
(Bestellnummer 629)

Detlev Briggemann/Dr. Dirk Albrecht
SchulfuBball

spielen — lernen — mitgestalten

FuBballunterricht in der Schule trifft auf zeitliche, organisatori-
sche und sportpraktische Besonderheiten. In diesem Buch wird
zum ersten Mal auf der Basis der ,situativen Spieldidaktik* das
Erlernen des FuBballspiels im Sportunterricht auf diese Proble-
me hin ausgerichtet. Eine Reihe von Stundenmodellen vervoll-
standigt diesen Band, in dem vor allem Ubungsspiele als Basis
der FuBballschulung zusammengestellt worden sind. Ein aus-

fuhrlicher Theorieteil ist vorangestellt, in dem alle wichtigen Fra-
gen um den FuBball in der Schule zusammengefaBt sind.

1986. DIN A 5, 236 Seiten, !
ISBN 3-7780-9721-0 (Bestellnummer 972)

Detlev Briiggemann/Dr. Dirk Albrecht

FuBball-Handbuch Band 1: ‘
Modernes FuBballtraining
3., unveranderte Auflage 1991

Das neue Lehrbuch fir alle, die in der FuBball-Ausbildung tétig
sind, vermittelt auf der Grundlage der situativen Spieldidaktik
erstmals die Méglichkeit, die Sportart FuBball situationsbezogen
zu lehren. Es werden nicht mehr nur einzelne technische und
taktische Fertigkeiten eingeiibt, sondern das FuBballspiel soll in
komplexen Ubungen mit steigerndem Schwierigkeitsgrad wett-
kampfnah trainiert werden. .

1982. Format 16,2 x 22,4 cm, 344 Seiten, 200 Zeichnungen,
ISBN 3-7780-7003-7 (Bestellnummer 700)

']

Detlev Briiggemann
FuBball-Handbuch, Band 2:
Kinder- und Jugendtraining

Das ausflhrliche Lehrbuch zum Grundlagen- und Aufbautrai-
ning fir Trainer, Ubungsleiter und Betreuer im Verein und in der
Schule.

Alle, die sich mit dem NachwuchsfuBball beschéftigen, kénnen
sich hier Gber Entwicklung und Verhalten der verschiedenen Al-
tersstufen informieren. Leicht verstandlich und einsichtig werden
daraus die entscheidenden Konsequenzen fiir den Umgang und
das Training mit Kindern und Jugendlichen abgeleitet.

1989. Format 156 x 22,0 cm, 292 Seiten, ISBN 3-7780-7011-8
(Bestellnummer 701)




Prof. Erich Fuchs/Prof. Dr. Dieter Kruber/Ginter Jansen und
Mitarbeiter

Arbeitskarten fiir den Sportunterricht, Mappe lil:
Technik-, Taktik- und
Konditionsschulung FuBball

2., verbesserte Auflage 1986

Mit dieser Mappe wurde der Versuch unternommen, das Medi-
um ,Arbeitskarte” auch als Informationstrager fir den Bereich
der Sportspiele zu nutzen. Bei der Zusammenstellung der 48
verschiedenfarbigen Karten in 12 Ubungsgruppen wurde darauf
geachtet, daB wesentliche technische Fertigkeiten und konditio-
nelle Eigenschaften, angesprochen werden.

1978. DIN A 5, 48 verschiedenfarbige Arbeitskarten

und ein 28seitiges Lehrerbegleitheft, ISBN 3-7780-9191-3
(Bestellnummer 919)

Prof. Dr. Knut Dietrich

FuBball — spielgemaB lernen —

spielgemaB uben

6. Auflage 1984

Vereinfachung des komplexen Spiegelbildes — Der Aufbau des
Unterrichts — TorschuB und Torabwehr — Herausspielen von
Torgelegenheiten und Abschirmen des Tores — Aufbauen und
Stéren — Unterrichtsbeispiele — Vom Turnierspiel der kleinen
Gruppe zum Spielturnier der Schule.

1968. DIN A 5, 96 Seiten, 120 Abbildungen,
ISBN 3-7780-5225-X (Bestellnummer 522)

Alfred Summer (Bearb.)

Die internationalen FuBbaliregein
erklart und durch 250 mehrfarbige’ Bilder illustriert

Dieses Buch ist bestens geeignet, den immer wiederkehrenden
Debatten iiber falsche oder angeblich falsche Schiedsrichterent-
scheidungen zu begegnen. Es ist sowohl fiir den Spieler als
auch fur den Zuschauer lehrreich.

1981. DIN A 5, 128 Seiten,
ISBN 3-7780-3161-9 (Bestelinummer 316)

Manfred Ziegelitz
FuBball in einem 7. Schuljahr

Der exemplarisch mit einem 7. Schuljahr dargestellte Kurs-Lehr-
gang versucht, das FuBballspiel didaktisch-methodisch transpa-
rent zu machen. Der Lehrversuch beinhaltet neben theoreti-
schen Uberlegungen — Regelwerk, Spielsysteme, Taktik usw. —
praktische Trainingskonzepte fir deh Ubungsleiter.

1979. DIN A 5, 104 Seiten, 27. Abb.,
ISBN 3-7780-9351-7 (Bestelinummer 935)

Helmut Bantz/Hennes Weisweiler 7. Auflage 1987
Spiel und Gymnastik fiir den FuBballer

Die Gymnastik ist eine notwendige Ergénzung des Trainings. Die
Verfasser haben Ubungen zusammengestellt, bei denen die
Spieler mit Freude dabei sein werden: Partneriibungen, Medi-
zinball, FuBball und Gymnastik mit und ohne Gerat. Lebendige
Zeichnungen veranschaulichen dem Trainer und Ubungsleiter
den Text und erleichtern ihre Arbeit.

1966. DIN A 5, 132 Seiten,

ISBN 3-7780-3197-X (Bestellnummer 319)
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SPORT IST EINE MOGLICHE FORM VON SPIEL

Uber 100 kompetente Fachleute aus der Schweiz und aus Deutschland
haben Spiel- und Ubungsformen fiir das Lernen, Uben und Leisten im
Sportunterricht zusammengetragen und tbersichtlich geordnet.

Eine echte Fundgrube.
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