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Trainingshilfen
1Ball

Ubungsablauf

Der Torhiter befindet sich in einer sitzen-
den Ausgangsposition, in welcher nur sein
Gesdl den Boden berihrt. Sowohl den
Oberkérper als auch die Beine halt erin der
Luft, die Arme werden vor dem Bauch ver-
schrankt. Zwischen seinen Flfken hat der
Torhiiter einen Ball eingeklemmt, welchen
er wihrend der gesamten Ubungsdauer
nicht auf den Boden fallen lassen darf.

Erwarmung

Organisation
Der Torhiiter klemmt sich den Ball zwischen
die FlRe.
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Auf Kommando des Trainers fihrt der Tor-
hiiter die vorgegebene Bewegung aus, wel-
che die Bauchmuskulatur anspricht. Die in
der vorausgegangenen Position gestreck-
ten Beine werden angewinkelt und mit den
Knien voran in Richtung der Brust gebracht.
Anschlieffend gibt der Trainer erneut das
Kommando, worauf der Torhiter sich wie-
der in seine Ausgangsposition begibt.
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Variationen
Der Torhiter héalt zusdtzlichen in den
Handen einen Ball, welchen er mit ausge-
streckten Armen vor sich halt.

Coaching Tipps
MNur das Gesdf: darf den Boden berlihren,
die Eeine und der Oberkdrper sind vollstén-
dig in der Luft.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!
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