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Trainingshilfen
1 Medizinball

Medizinball

Ubungsablauf

Die Ubung startet, indem der Trainer den
Eall kurz hinter den Torhiter wirft. Der Tor-
hiter, der diesen Vorgang aus dem Augen-
winkel beobachtet, dreht nun seinen Ober-
karper vollstdndig dem Trainer entgegen,
fangt den Medizinball mit der rechten Hand
und wirft in einhdndig wieder zum Trainer
zurdick. Danach dreht er seinen Oberk&rper
wieder in die Ausgangsposition.

Erwarmung

Organisation
Der Torhiter befindet sich in einer sitzen-
den Ausgangsposition, wobei sowohl| Ge-
sdf als auch die Beine den Boden beriih-
ren. Der Trainer steht seitlich vom Torhiiter
circa 3 Meter entfernt.
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Wi hrend der gesamten Ubung bewegt sich
nur der Oberkdrmper des Torhiters, der kom-
plette Unterkdrper befindet sich in einer ru-
henden Position. Nachdem der Trainer den
Medizinball 10-mal von links geworfen hat,
wechselt die Ubungsseite.
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Variationen

Der Trainer wirft den Ball, unabhéangig von
der Ubungsseite, vor oder hinter den Tor-
hiter.

Coaching Tipps
Spannung im gesamten Korper halten. Oberkérper so schnell wie méglich drehen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




