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0 2 Erwdarmung
Trainingshilfen Organisation
1Eall Der Torhliter hat zwischen seinen Fiften
1 Medizinball einen Ball eingeklemmt.
Der Trainer befindet sich circa 3 Meter
vom Torhiter entfemt.
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Ubungsablauf

Der Torhiter hat zwischen seinen Flken ei-
nen Ball eingeklemmt und sitzt nur auf sei-
nem Gesdl. Den Ball darf er wahrend der
gesamten Ubungsdauer nicht fallen lassen.
Die Beine befinden sich vollstandig und ge-
streckt in der Luft. Sie dirfen nicht angewin-
kelt werden. Ungefahr 32 Metervar ihm steht
der Trainer. Dieser hat einen Medizinball in
der Hand, welchen er dem Torhlter zuwirft.

Der Torhiter fangt den Medizinball mit bei-
den Handen, verharrt mit diesem 1 his 2
Sekunden und wirft thn dann dem Trainer
als Druckwurf wieder in dessen Hande zu-
riick. Wahrend der gesamten Ubung spannt
der Torhiter seinen Bauch an, wodurch
die Bauchmuskulatur, zusatzlich durch die
Druckwiirfe mit dem Medizinball, stark be-
ansprucht wird.
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Variationen
Der Torhiter gibt den Medizinball unter sei-
nen Beinen durch und wirft ihn dann erst
zurdick.

Coaching Tipps
Die Beine wihrend der gesamten Ubungs-
zeit gestreckt in der Luft halten.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




