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1 5 Hauptteil

Trainingshilfen Organisation
3 Hirden Vor dem Torhiter sind 3 Hirden in einem
3-4 Bille Abstand von einem halben Meter zueinan-

der aufgebaut. 5 Meter von diesen entfemt
steht der Trainer mit einem Ball in der Hand.
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Ubungsablauf

Eeginnend mit dem linken Eein, Uberspringt  Danach begibt er sich wieder in die Aus-
der Torhlter die 3 Hirden hintereinander. gangsstellung hinter die Hirden, und be-
Hat er die letzte Hirde dberguert, macht ginnt erneut die Hidrden mit dem linken
er einen kurzen Zwischensprung, bekommt Bein zu Uberspringen. Nach dem 5. Volley
vom Trainer einen Volley auf seine linke Sei- des Trainers auf die linke Seite des Torhi-
te gespielt und fangt diesen mit einem wei- ters, wechselt die Ubungsseite.

teren Sprung ab. Noch aus der seitlichen

Liegeposition heraus wirft er dem Trainer

den Ball zurick.
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Variationen

Der Torhiter macht Schlussspriinge mit
beiden Beinen dber die Hirden. Nach
der letzten Ubersprungenen Hirde lan-
det der Torhiter auf dem Eein, in Rich-
tung der Ball geworfen wird und drickt
sich in die Richtung schrag nach vorne
ab.

Coaching Tipps
Volleys halbhach auf die Seite des Torhii-
ters spielen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




