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Trainingshilfen
2 Kurzhanteln
3-4 Balle

Ubungsablauf

In seinen Handen hilt der Torhilter je rechts
und links neben seinem Kdmper eine Kurz-
hantel fest. Diese werden an die Brust ge-
zogen, ehe der Torhiiter sie nach oben Gber
seinen Kopf streckt. Danach ldsst er sie
wieder neben seinen Kdrper sinken. Diesen
Bewegungsablauf fihrt der Torhlter 3-mal
aus. Im Anschluss daran legt er die Kurz-
hanteln auf den Boden, und orentiert sich
in die Richtung des Trainers.

Schlussteil

Organisation
Die Entfernung zwischen
ner betrdagt 7 Meter.

Torhiiter und Trai-
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Der Trainer, der circa 7 Meter vom Torhiter
weq steht, spielt 3 Bille auf den Torhiter.
Der 1. Ball ist ein Volley, den der Torhiter
fangt und zurdckwirft, der 2. Ball ist ein
Dropkick, welchen der Torhiter abfangt
und zurlickrollt. Den letzten Ball spielt der
Trainer direkt als flachen Schuss auf den
Torhiiter.
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Variationen

Die Ubung wird mit einer Langhantel aus-
gefiihrt. Die Langhantel wird in den Na-
cken des Torhiters gelegt. Anschlieend
werden Kniebeuge gelbt. Zusétzlich muss

der Torhiter eine von beiden Hitchen um-
laufen.

Coaching Tipps

Nach der Ubung mit den Kurzhanteln, sofort
zum Trainer orientieren,

Animierte Ubung

Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




