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0 4 Erwdarmung

Trainingshilfen Organisation

1Eall Der Torhiter befindet sich auf dem Bauch
liegend auf dem Boden. Ihm gegeniber
steht der Trainer mit einem Ball in der Hand,
die Entfernung zueinander betrdgt circa 3
Meter
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Ubungsablauf

Der Torhiiter nimmt eine liegende Aus- Wihrend der ganzen Ubung ist darauf zu
gangsposition auf dem Bauch ein. Dabei achten, dass der Torhiiter den Ricken an-
befinden sich sowohl die Beine als auch spannt, und auch wihrend er den Ball fangt
der Oberkdrper in der Luft, sodass der Tor-  und zurlckwirft, die Beine und den Ober-
hiiter der Uljung entsprechend die Ricken- kdrmper in der Luft halt.

muskulatur beansprucht. Der UIJungssLar‘L

wird durch den Trainer signalisiert. Er wirft

den Ball dem Torhlter zu. Dieser fangt den

Ball aus der liegenden Bauchlage heraus,

und wirft ihn dem Trainer wieder zurlck.
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Variationen
Der Torhiter klemmt sich zwischen seine
Fiike einen Ball, den er wahrend der ge-
samten Ubungsdauver nicht fallen lassen
darf.

Coaching Tipps
Riickenspannung halten. Beine und Oberkdrper befinden sich in der
Luft.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen

und loslegen! 4
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