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D Fuidball Tmhutt‘-rr dhee baereits In Juhasn Jahren gine umfassen-

de-und solide Ausblldung in den Torwan—Techmken erhallen
haben: haben sinen deutlichen Yorsprung gegenuber den Tor-
“huterinnen und Torhidtern, die sich erstin spateren Jahren durch
miihsame Trainingsa_rb{;‘if: technische Bewegungsabldufe angig-
nen mochten,

Im Gegensatz zu technischen Fahigkeitsn |assen sich-athletische
und taktische Aspekre zu jeder Zeit erlernen bzw, verbessern,
‘Bei den technischien Bewegungsabliufen siehe das schon ganz
anders aus, hier liegtim: sogenannten . Goldenen Lernaltar® im
Machwuchsbereich der ideale Zeitpunkt fiir Bewegungslernan,
Einrnal erlerate bawe autmﬂ']tlsmrtc Abldufe aus det Kinder und
.Jugpndzen* werlernT mah kaum nech -

im Gegensaty zu athletischen und taktischen Fahigkeiten; die sich

im Laufe der Zeit ghne gezielhtes Traiming wieder zurilck bildan,

Torwart-Training heilit demna_cﬁ }‘hehr als nur Balle 2w halten
bzw Balle aul das Tor 2y schigfer: Im Rabmen der Auskildung
von Torhiterdnnen und Torhitern gehtes var allen Dingaa darim,
erfnlgsuér;prechende und effektive Bewegungsmus:ér Zu
automatisisren und zu festigen. Diese Zielsetzung verfolgen
die drel Coaching-Handblcher zu den 17 Zonen-Techniken im
Kontext des Zonentrainings.

[as zentrale Liel des MT-;ﬂushildungssystemE v MEIRE-
TORWARTSCHULE ist es, ein modernes, systematisches und
‘methedisch sinnvol| ‘aufeinander aufbavendess Ausbildungs-
‘konzept des Torwarts zu entwerfen und fur alle zugdnglich zu
machen: Eine der entscheidendsten Innovationen unserer Lern-
‘methedik st hicrbei das sogenannte Schwerpunkt-Phasen-Mo-
dell {5-P-1;, das in kleinen Schritten vorgeht und methedische
Reihenzur Verbossorung und Versinfachung des Lermaeges zurr
Lernerfolg hin entwitft. Durch die Unterteilung eines bestimm:
‘ten Handlungsniusters in einzelne Phasen kann dic Uberfarde-
‘rungesituation gerade filr Nachwiichstorhiiter zu Baginn abga
haut, Erfalgserlabnisse sicher gestellt sowie ain hachuertiges
Larnen im Detail crmaglicht werden.

- sie halten ein Leben tang,

Dier Tarwart st in hohem Malie auf autamatisierte Bewegungs-
ablaufe angewiesen, dh, ar muss sich i Laute der Jabre Auto-
matismen antralnle'r_en. dlie ef immet wiedar tmter Wettkamptbe
ainguner schngtfl und zielshchaer ahrolen kann:

Urm sinen gualitativ richtigen und effektiven Bewegungsablauf
im Verfaule der Jahre automatisieren cu kinnen, milssen sowahl
die Trainerals auchidie Torhiter selbst die Merkmale disser Bae-
gungen kennen und beherrschen - sollte doch die erfolgreiche
I';'j_;l.-frteia-i-:_:ung nicht vorm Zufall abhdngen, sondern von einer
soliden Grundaushildung bereits in jungen Jahren, Grondlage st
eing hohe Anzahi von richtigen Wiederholungen, altersgema-
fien und motivierenden ﬂhungen sowie angemessenen Yer-
he_sse_rungsﬁi_nwais_en.

Im Rahméen unseres Zonentrainings haben wir daher bezogen
auf dic im Zonenmodell cnbwickalten 3 bz 4 Zonen joweils

spezifische Techniken {Zonen-Techniken} entwickelt, die das

Handwerkszeug des Torwarts reprisentieren. Ein sichores und
gualitativ hochwertiges Behetrschen dieser 17 Zonen-Techni-

Dhzm Pl durt CarTarnd rke dIgun;




Sicherheit, Fr rmuss nicht mehr dariiber nachdenken, wis er am
besten einen gefshrlichen Schuss entschirfen kann, sondern
hat im [dealfall ein festes Bé.mgungsrﬁpartﬁire Zur Ltisung
varschiedener Situationen erlornt.

Die Erfahrung zeigt, dass nicht nur sehr junge Torhiter von die
sem Arisatz profitioren, sondern auch Torhiter Slterer Jahrgings
ifre Leistqu&fﬁhigkeh verbessern kbnnen. 5o kommit o5 bei
spielsweise immear wiader vor, dass Terhiter Slterer Jahrginge
autgrund der Korrekiur und des richtigen Trainings cines feinen
aber entscheidenden Details 7. E..dt{n.'ﬁher'lahrn uhhalthﬁrgh-gén
auf ihrer schwachen Seite halton oder trotz mangelnder Kirper-

grifle aufgrund einer exzellenten Schrit- und ﬁibdmc_ktezh;ﬁk‘

einen Ball aus dem Winkel lenken.

Bewusst wihlan wir eine anschaupliche und visualisiersnde

Form der Prazentation unsarer Lobrmatarialian. Fin Bild wird nach

Aussagen von Studien rur Lernthectic 60.000 Mal 3'|5‘_fhnéf[r'_-_=:|-.1,lgf- '. !
arbeitet als ein Tendt, &5 sagt bakarntlich mehr als latsend Waorte, |
O Animationen begiinstigien insbesondere die Ansprache bei- -
der Gehirnhdlften und damit eine breiter und vernetzter angaleg-

te Speicherung der infarmationen.

Das vorliegende zweite Coaching-Handbuch zum Zonentrai-
ning sall hierbei sine Fille von wichtigen, hilfreichen und an-
schaulichen Informationen aufbereiten und leicht verstindlich
tabei unterstiitzen, sich :‘::;h'ritt_' fur Schritt dem Zigl ainer ::IPT_[-—
malen technischen Grundausbkildung des Tarhiiters in Zana 1
zu nidhiern.

Wil Spali und Erfolg hei‘r‘h'Erl_émen dE_F.-ZDﬂ.E!'i‘:TDChnikE'I.‘II
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Der Aufbau unserer Trainings- bzw. Lerneinheitan arientiert sich
stark an don wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Erdernen von
Bewegungsa!blﬁ_ﬁfen im Sportyenerell und michte damit dem leicler
oft noch zu findenden willkirlichen sowie konditionsorienticrten
Torwdrt-Training  etwas Substantielles mit heher Qualitat uhd
Methodik crtgeqen stellen. Egal ob es im Goll der Abschlag, im
Tennis der Aufschiag poer im Basketball der Karb-Wurfist, stets geht
a5 um das Friernen und Automatisieren von mbglichst effektiven
Eewegungsmusiern.

Mas Erlernen neuer Béwequngsabliufe ist hierbef oft schwieriy
und steinig, Inshesondese  wenn es Keinem systematischen uned
s rnethodischen Weg folgl, Bis zu dem

Meoinent, bel derm sich eine Bewsgung

stabil und variabel urnsetzen st man
also von einer sngenannten automati-

| siertan  Bewegung sprechen kann,
wind von der lermenden Person wiel
L Geduld und Willen abiertangt. Je nach
Komplexitit, Schwicrigheilsgrad und
individuelien Fihigheiten sind nach
fingaben won Sportwissenschalllern weit
rmehr als 1000 Wisderholungen dar Bewegung erfarderlich,

Fir das Lernen von  Rewesgungsabiiufen: sind einige Regein zu
beachten, die das Bewegungsternen unterstitzen und versinfachen:

Absolute Basis des Lernerfolges egal ob im Spu:_t; in: der Schule
ader in anderen Bereichen der Bildung ist die aktive, perstnliche
Einbindung des Lernenden jn sinen gemeinsamen Lernprozess
und eine [funktionierende  Lehrer-Schiller-Beziehung, Dies kann
inshosondere durch Fragen, durch Einbindung in die Trainingsplanurg,
Wertschitzung, gegenselligem Respekl und eine motivierend e
pnr,iti{.re Ansprache arfolgen, Das Stichwort ierfir st das sogenannte
an der Person orientierte Coaching, das unter Stirkung des
‘Selhstvrtrauens insbesondere die langfristige Uberzeugung  des
Schillers i die sigencn Fahigkeiten stdrken sowie den Weg 2u einer
elgenvorantivartlichen  und  selbstindigen  Persénlichkeit bnen
soll, Loben ist wichtig, sollte jedach immer in einern gesunden Mal
aingesetzt werden, da o5 sich ansonsten aul Daver abnulst - eing
Mischung aus Lok und konstrukliver Kritik. Wichtig ist a5, dass der
Trainer stets authenlisch bleibt.

Trainerverhalten beim an der
Person orientierten Coaching:

Prinzip der aktiven Zusammenarbeit |

Nicht belehren, vorschreiben, manipulieren,
sondern Uberzeugen

Nicht nur bestirmmen, sondern Losungen selbsi
finden lassen, Fdrderung der Eigeninitiative ung
Selbstandigkeit, Verantwortungsgeftihl verstir

Konsequenzen fiir die Praxis :

Angebote machen (Trainingsbeginn)
Anregungen geben (Trainingsende)
Alternativen varschlagen (,Versuch doch mal
Verflughar sein (,lch bin fur euch da 1
Riickmeldung geben (Trainingseride)
Absprachen treffen (Planung von Training)
Gemeinsam aktiv sein und erleben

ZONEN ~ TRAINING

Btz mpoernes < de Ty peidiznnd



Zudem sind der Lernerfola und die individuelle Mativation auchimmer sin Eraebnis der gesamten Lernatmosphire.
Training ist hiechei nicht bloR Training, sondern auch Interaktion und Erlebnis - nicht nur gegeniiber den Trainerinnen
und Traitiere, sondern vor allem auch inder Gruppe. Fiir éin gemeinsames, arfolgreches Lernen hat

MEINETORWARTSCHULE dic Torware-Werte entivickelt, die als Grundpfeilar unscror Trainingseinheilen verstanden wer-

dansollen;

| i il
‘ Uj Hilfsbaraitschaft {;i"-'& Wertschatzung X

Hilf Dieinem Fartner, die L'Ihum;&-n s verytehen and dia Techniken karrekt o Behandie Deijna Trainingspartnar unc Wettkampfgegner wiv Frag e
: zu eriernen. Teamwork st der Sclhiltissel zum Erfolg, Zeige Deinen Respekt gegentiber jedam Ubenden: Unnerstinzt augh
| j gegenseitiq und freut euch Gher den Erfalg des zrderen genauso wie
‘ .'q Zeige Herz tt,r it clon eigenen Erfola

Il imirr fm Wettkampd Dein Herz fnslie Hand, 5it Dich miemals auf aach nicht - o 3

faei driatiensden Niedeflagen odep nei einetn schisinbar Uberméchtigen Geaner, lﬂ* Gegenseitige Achtung
ey T Erleening die Leistung jedes Anderen an, wenn digser sich nach seinen
;{ Fair Play Wi lichlkeier ernsthaf anstrengt Mache Theh nicht auf Kosten anderer
Ksimoke [2inohne unsportichs Hendlungéen und ohne Hintergsdanker. sy, soneein achte die persanliche Lelstung jades = Hﬁmeln:m f-mulm;
sthie o Beenen Fehlem und versuche darsis 2 lernan,
ﬁ Verantwortungsbewusstsein

t"t Bescheidenheit dchite aul Fanktlichkeit und Disziphin bed Training urd Wamtkarmpd
Spieie Wrw Hﬁ:hﬂj'tﬁanmmnm el blelbe immer bodenstandig. Marfer aufdém Plate il diea‘merm:mng auch nicht bed Sicnatlongrs,
Spilch) ] ekt mit Ubiertrelung und stella Dich nie dber anders. die Du als undair empfndest. Zeige gerde inschwisrigen Mamenten
Arneits weitsr Rart il Deiner suklinfrioen Efolg: wahie Girafie urd Charakterstarks. UBernehme dieVerantwortung fi Bein

eigenes Hanoeln, Suche die behfer niemals be: anderan. sonderm beginne

U # Respekt. Irnitier bl Bir seliat und st der Erste, der fiir unsere Werte sinsrits

Bﬁgsgmzw-w F&mm I.ahréj:m Uil de Tm.ﬁrﬂn siltaren ] :
" urigen daranigen an, die schan t*i Fraundschaftan
| el mﬁ%&ﬁ Fufiball z_am:ri‘mhbﬁn mwﬂﬁumehﬂ:'rfannnm chtediese Werte und E!mmemng:panner Dann wirst Ou

erfiigen als D selbst - hore auf lhien Rar. beim Fusshall urmselzerlich Eifolg haben und Freunde fndan,

Werdiene Dir den Respeks derandsren indem Dl stets ainverbildliches:

L;* Matlvatmn Varhalten an :tmTag,rregst 3
7 Seibal ﬂlmﬂbumnund smisttkampf sangentriert urid vl bet der Sache.

i = Trainingseinstallung vnd Doe feiliy und kontinuizrich.
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Fudern sind del Lemerfulg und die individuelle Motivation auch immér 2in Ergebnis der gesamten Larnatmosphire.
Trairing 51 hiechel niche bBloB lraining, sendern auch Interaktion und Erlebnis - nicht nur gegeniber den Trainerinnen
‘und Tealnern, sandem var allerm auch in der Groppe. Fir ein gemeinsames, erfolgrsiches Lernen hat
MEINETORWARTSCHULE die Torwart-Werte enfwickall, die 8ls Grundpfeiler unserer Trainingseinheiten verstanden wear-
defrsallen

{ﬂ Hilfsbersitschit {;;c Wertschitzung
' Hilf Deirerm Pl o, elfe Houngen zu varsteben dnd die Techniken orrekt T felnancle Deis Trainingspirtoer und Watthampfoegner wie Freuride,
Zu Brlernen Tearmwiork |1 d=r Schilsse! zuim Erfioly, Pelge Delnen Respekr gegendber jedem Ubenden. Unterstitzt euch
: gegenseltla urd freut euch berden Cialy des anderen genausa wis
m felge Herz % lner den eigenen Erfnlo.
N B e e i die Hand, SibDich niemals auf duch nicht | w, '
bl drohenden Nisczriager odur i ginamachsl ntar dbermichtigen Gegner: ;\’ﬁ Gegenseitige Achtung
5 i : ™ Erkenine die Lelstung fedes Anderen an, wenh disver sich nach ssinen
V%3 Fairp E.. Megilchkeiten srnsihart anstrengt Mache Dich nighi aul Kosien anderar
i e TR ofype wrseeoie b Humdldrgen s ohne Hintesgetankan. lustig, sandem achte dis parsoniiche Leistung fedes sinselnen Sodrilers
: 2l Thermn b elvlern uiel ve e dardus 2u lernan, L % - i
Y 'rﬂ Verantwortungsbewusstsein

R * Achre suf Punkalichksitund Disziplin beiTraining und Wettkarpf,
Eh s ocerran und bleie finimer botlenstsndi, wﬁamm ﬂﬁﬁmm@*ﬁwrﬁchummﬁ nichE bel Situationen,
Sl e Tibertraibung Lind stelle Dich nie dber andare. die D 215 unfar emafindest. Zsige gerade in schwiesigen Momenten
Rart for B2 pen sbinfigen Sxfolg. = s “wahre Grolie Und Charaktarstarke Ubsrmehms dis Verahtwetung for Dein
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e aut llen fat; . beirn Fusshall unwelgerlich Bifolg haben und Freundes Anden.
werdiete Gir dan Respekederandsien [ndem Du stets oin vorbildliches
- \ =N Werhalten an den Tag legst. i i
LB Wb of kanzentriart und volbbe: der Sacle,
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Zunschstisles wichtig, sich ausreichend Kenntnisse Uber de rv Ablauf
ainer Bewegung cinzuholen und diese im Detail beschreiben 2u
kénnen —d. h. die Coachingpunkte einet Torwa I'!:-TEd.'I nik2u kennan.
Je umfassendet das Wissen und die Erfabrung in den ginzelnen
Techniken ist, desto besser kann derTiainer den Leistungslevel seines
eigenen Tow_.';mc' Brurteilen und gof. Vérbuserungsmﬁ'gli:hkeitan
erkennen. Am Ende konnen 1.(;renige De_ta'i!'s iiber Erfﬂ.‘ig unicl Misserfolg
bzw. den entscheidenden Zentimeter entscheiden.

Zu Beginn wird das Ziel bzw. die Zielbewegung festgelegl, bei der
man  tiher mehrete mpthnﬂische__Zwls:hehs;:hritte ankommen
midchte, Kenntnisse Gber den: Ahlauf der Bewegung linshesondeare
deren Coaching- brw. Knotenpunkte = crtscheidenden Punkte
als 'u"pr:itv_aIlung.-"l.-'i:;_ualisier_ur';gﬂ kinnen den  Lesnprozess deutlich
unterstitzen und vorkirzen — nichl mir beim Torwart, sondermn auch
beim Trainer )

Grundsitzlich sallte sine Tr:-lhingsn:inhéit vigle Wiederholungen
ermiglichen. Die: t:}’uuﬁgs- bizwe. . Spieformen sellten  daher 5o
‘geplant sein, dass Wartezeiten vermieden und unnélige Zeitfresser
akisg ésc{hlnssnn mref‘_d'éﬁ.

_Beispiel: Rundlauf statt Warleschlange

Wiederholung  ist  hierbei  jedoch nicht  gleich
Wiederholung. Das oft aus alter Tarwart-Trainings-Tradition
impartierte Frinzip des Serlentrainings, dh. &5 werden
zahlreiche Bille unmittelbar Hint::-:'reinar'idfzr auf den Tarwart
bzw. sein Tor gaschossen, dignl vielleicht einem konditionall
geprigten Teilaspekt des Torwartspiels, fordert jeduoch
weder Bewegungsqualitit noch lechnische Varbesseruny
irm Detail. Oftmals sogar ganz im Gegenteil, signen sich
Torhtter durch d']_.eses: Serienprinzlp falsche und komtra
produltive Abldufe an, die nur noch sahr schweer wisderzu
korrigieran sind,

Zudem ist diese Farm dies Trainings wenig Spiel nah und
rativierend: .

geim Technildernan muss der Torhiter zwischen den
Wisderholungen die Méglichkeit bakammen, sich wieder
Aewin Stellung zu bringen und sich auf den richtigen Bewe-
gungsablaul in Ruhe kanzentrieren zu kinnen.

viele Wiederhalungen ja, aber qualitative statt cuanti-
tative Wiederholungen:

Ein steter Wethsel zwischen Uben und Spielen sollte
erfolgen, damil das Erlernte angewsendel werden kann
utvd die Einheit nicht in ein monotonss Uberverfillt.

Beispial: Wettkampl gegen don Trainer 'a’Turwa_‘rL

ZONEN TRAINING
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Fine richtige und erklirende Demonstration der Bewegungs-
qualitdt durch den Trainer hietet dem Lernenden eine unmittel-
bare Visualisierurig und fardert das Lernen am Modell.

Beispiel: Schatten brw Spirgeldema - der Trainer fithre hisrbef
die Bewegung sooaus, dass der Toriwart langsam falgen kann und
den Allauf bej sicky selbst nachvallzieht, [Du:‘i:hfljhmng van bei-
den Seiten, d b der Trainet steht dem Torwart zundchst fromtal ge-
gendbes dann mit dem Blcken zugewandt.) Es muss jedoch drin-
gend darauf geachiel werden, dass die vargemachte Baweguny
auch richtig jst, da sich ansonsten cher Fehlerbilder sinprigen.
Selbstwenn der Trainer bei siner falschen Bowedungsdemonstras
tion das vichtige Verhalten heschreibt, wird sich stets das Bild des
falschen Ablaules einpragen, unabhingia von der Erkldrung, Aus  Nebén der Demo durch den Trainer bigtet sich zudem noch die
diesern Grund miss sich der Trainer worhar gutiiberlzgen, oherin sogenannle Slumu—E'igend_ernu durch den Torwart selbstan.

dat Laga istangemessen zu demanstrisren, Higrbei fUhrt der Torhiter die entsprechende Zielbowegung

s l[angsam wie maglich in Slow Motion selbst durch und soll
Es gilt der Leftsatz Eine gute Derno sl besser als keine Dema hierbei die ginzelnen Phasen und Coachingpunkte Bewiisst
Abei: Keina Damo sl bester als elne falschs Derra, nachvollzishen. Die Methode histet zudem die M-’:&g.lif"Hki?-it.

dass sich der Trainerdirekt vor den Tarwart stellt und lve auf thin
einwirkt bzw. Coachingpunkte bewusst macht.

Bie Ukbungsplanung und Methodik sollte sich genarall an
lolgenden Merksdtzen orientieran:

Yom Einfachen zum Komplexen (z. B, Bewegung sundchst
aus derm Kniestand ausfihren, dann erst aus dem vollen Stand
adder Technlkibung sundchst chne Zusatzaufgaben, dann mit
arschwerten Redingungen ausfibren) '

Yom Bekannten zum Unbekannten (zine bereits bekannle
Technik ,a_'{_ﬁ.Grundl_agé fiar 2ine neus Technil nehmen, 2. B2
Vam Volley zum Hiftdrehstol oder beim seitlichen Abdruck
worm Stilte 2um Abdruckschritt)

Vom Leichten zum Schweren iz 8 vom Abrollen chne
Abdruck zurm Hec hten milt abdruck)

Vom Langsamen zurm Schnalleﬁ_{z. B worn gerollien zurm
geschossensn Balll
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. | e athadlische Larnreihe sum Schoeigunks-Thema
Methodische e sl

. = \fam Einfachan fum Kamoleaan
SCh ”tte « Vom nguﬂ'ﬂten em Unkekanrten

= = 'iﬁﬂl rake Uﬁﬁdﬁhﬁlungﬁi&quen:
QU d iltatlve » iale \W|edemolungen mit hober Bewegungsqualitit emmiglichen

. = Obung armitlicht korektes Tocknlk-Lernen
WiEdErhﬂ I u ngen ‘& Ezin Koneltionsmraining o. b Serenprinzp vermeiden |

» Angemessene Ksrrektosen im Detsll

CUE Ch i ng' ® Poslthe Verstarkung

* Wiechsel wischen Uker <> Spieten

Verhalten « Korigiaren st Kitsieren |

= arnen am Madell des Traimers eder anderer Torhuler erméglichen

Demu -—Lal‘.tgeéanha'i Eneghteﬂerhu1ﬂhassa'alskauﬂi‘mﬁ
. 1_5%11“&& 2: Eine fa]s.hp Ceema ist schluchiorals beine Damo.

= Bewegungsinalvse per¥iden

. ﬁﬂh‘lﬁiﬁ-"ﬁﬁ des TW ity die Auswertung [ Sigenveahmehmung
* Fahighkelr aurﬁelhstélnﬂ“hm ferdarm

* Dor Torhiter st fld'ridhstda Beste Tralnar |

Der Aufbau vnd Inhalt der  cigentlichen Tr;-fr_ii'ngs_— bzw.  Die em.;eh'mn Lernphasen sind aufeinander aufbauend, nicht
Lerneinheil bildet das zentrale Medium dero: s, Zielsetzung, urnkehrbar und memander flizfend ubErgethd“ und sind i
Es kbnnen demzufolge in Anlehnung an das in fhvem Buch  das folgende Konzept der T Technik-Einheiten als Grundides
JBowegungslehre S_pqr'tmptprili“ {1998} zu findende Modell  eingeflossen.

nach Schnabel & Meinel (vql, 1998:5. 160-194) drei Lernphasen:

inherhalh des Erlernens won Bewegungsmustern angefihr

wearden. :
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1.) Phase - Grobkoordination

Stichwort: Vorbereiten
In digser Phase geht es fir den Lernenden |
runachst umdas Kennenlernen der neuen Aufgabe

bis zor Realisation der Anforderung unter ginstigen | | \farbereiten

Bedingungen, dh, et salite pine erste allgermeine 1 !
und grunds&'lzlicﬁe ldee davon be karm men, wofir
die Beweagung da ist und wis sie in ihren groben
Zigen realisiart wirgd, Details spielen hierbei gine |
eher untergenrdnets Rolle, |
2 erkennen st die Phase der Grobkootdina-
tion an ecinem unglnstigen Krafteinsatz, an der: |
Wahrnehmung van Verkrampfungen bei der Durch l
fihrung, sinem fehlenden Ubergang rwischen den |
ginzelnem Phasen eiper Bawegung (Kopplang) und
siner geringen Prizision,

Als Falge argibl sich bigraus, dass in dieser Phase das:

motarische Ausgangsnivead des Lernenden Uberprift sowic dia
Lernavfgabe praziser formuliert und demonstriert werden muss,
L‘.Iéttaillir*rté Horrelturen sollten nur ma'r"ﬁm.daﬁjr aber offcktiv
wotgenommen werden, Ein erstes fehlerfreias Ausfihren der Be
wequng sollte pach nur wenigen Ausfihrungen erméglicht wer.
den, um Erfolgserlebnisss zu gewihrleisten und Ermiddurigser-
seheinungan 7u vermejden:

Lias Honzept des S-P-M von

WEIN E_TOHWA.HT!'H:HULE karmimt dieser Phase ihner-
halb der Trainingseinheitan durch aine einleitende
Spiglform tach,

Nethodik Technik-Training

- Aufbau einer Ubunaseinhelf -

= Bufwdrmieil S
= TW-5piel {15-20 Min. | h
# Stichwaort:Spielerische Eineltung

| = Haupteei!
| re » Auswahl einer Technik als Schwerpunkt
Uben + [Mathadische Larnreineg (30 M)
[ o Stichwert; Bewegungsmustar sutomatisieren

| = Abschiussteil

Anwenden

D Spietfarm ermiglicht zdm einen, eine lebendige die'Lermen-
den iniegrierends. Heramflihrung an das Thema, zum anderch
Jedoch auch zugléicherste Ausfﬁhrungen der Bewegung, ilirch
Hintergrund und deren an der Grobferm orentierten Korrak
tur Sie-weckt daz Interesse des Lernenden, schafft Motivation
und starke den Antrieh weitere Inhake aufnehmen zu wolles,
Dier Trainer kann anhand der Spiefform zudam auf spislerische
Art undWeise in das Thema einfihren. 35

= Thij-Yvetteampf [15-2CRdin.}
® Srichwort: Lermerfalgsxontrille



2.) Phase - Feinkoordination
Stichwort: Uben

Innethall dieser folgenden Phase L;.]eﬁt_ns darum, den Lerninhalt

yon dor Grobkeordination bis zur an ernd fehlerfraian Aus-
fiibrung der Bewagung U erlernen und 7u perfektionieren,

g durch bewusstes und systematlsches Uben anhand:

methodtscher Lernwege bzw. Ubungsreihen zu erreichen so-
mkeit dabel auf einzelne Teilaspekie / Details

u'P'qunq zu kanzentrizren. Zu erkennen ist die Phase der
J|r|a1'|nn an giner am Ende fast fehlerfreien Durchith-

1M ."Jahru::huu_n einer guton kontinuicrli-

razision, dermn Beabachten eir : iton Kralleinsat
erkennbarcn zielorientierten Bewegungsflusses.

ntscheidend st am Ende eine eptimale Koordination der so-
-ganannten_Teilim'puj_se, dhis |eder Teillirmpuls raumlich und
zpitlich zielfihrend in eine Richtung erfolgt I:_&z..'. cli tesirian -
tley harmaon

Dias Kanzepl des 5-P-M ven MEINETORWARTSCHULE kornmt
dieser Phase innerhalb der Lerneinheiten d e methodi-
schen Lernreihen im Hauptteil nach.

ZONEN
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3.) Phase - Stabilisierung der Feinkoordination und variable Verfligbarkeit

Stichwort: Anwenden

Mg abschliefendes Phase beinhaltsl den Letowerfauf von der
Feinkoordination I_::-is zur sicheren Bew&gungsausﬁéhru_ng auch
unter ungswohnten und erschuierten E!-E(_iirlfjungen, I:'Ih neken
der Machstellung spielnaher Situationen aus dem Wetthampf
geht es hicrbiel um bowusst geschaffens Ubungen, dig den
Torwart 2B, unter Zeit- bowe Gegnerdruck zur Anwendung der
Zieltechnik bowsgor.

Diese Phiase ist daher inshesondere daran zu erkennen, dass der
Lernende auch unterwechselnden Bedingungen eine sehi hahe
kantinuioriche Prizision der Bewegungsaustithrung zeigr.

Lie letzte Phase wird in unscrem Trainingskonzept durch den
letzten Teil der Trainingseinheit YOprEsERTicIT, dern Abschluss-
Wetthkampf (WK} |n ihm sollen’ dic Torhtitar die Mg lichkeit
erhalten, das zuvar erlernte unter Bedingungen wie man sie im
Wipttkampf # Spiel ervartet anzuwenden. Dies is1 ein sehr guter
Gradmesser fir die Beurteilung, :i_b die Zuvor ehar unter dem
Aspokt dor techrischen Automatisierung  gelaufenen Inhalte
wirllich stabil beherrschit werdsen und zudem unter erschwerten
Bedingungen zur Amwvenduny kommen — also eine Form der
Lernerfolgskontrolle,

DieFiakigkeir erlomie technisch 7 taldische Handlungsautomatis-
men auch unter dicsen Bedingungen erfolgreich amauwe nden isl
gine ganz wichtige Qualitit und bildst in foftgeschrillenen
Bereichen den personlichen Stil,

Die Technil darf nie Sellstaweck sein, sondern stellt das Grund-
gerist dessen dar, was durch Erfahrungswissen und auch eingn

Schuss Intuition aul die jeweilige Situation angep:asst werdan

muss. Die angestreble Endstufe kann wohl am ehesten mit der
Begrifflichkeit der variablen VYerfligbarkeit aller _rEIE"L.'anten
Handlungsmuster beschriehen werden, die auf die jeweiliga An-
forderung im Wetthewerh passen miissen.

Much sall keinesfalls ausgeschlassen werden, dass s fir verschic-
dene Spiclsituationan auch verschiedene Lisungen gibt baw. bai
worschicdanen Tarhiitern auch verschiodeno Losungen die zum
Ziet fihron. Dennoch bleibt festzuhalten, dass o5 nach Auswer
tung aller Quellen und Untorsuchungen Bewegungsabliufe gibt,
auch genanrit Ziel- bzw. Best-Practice-Technilen, deren Behier-
schung 70 elhem griitmaglichen sowie verlisslichen Erfolg -
ren — das Handwerkszeug des Torwarts /&2




Grundsatzlich bieten sich dem Trainer 2ahlrelcha Hilfsmittel an,
urn eine Ubung 2u steuern bzw, immer wieder an den jeweiligen
Leistungsstand seines Schiitzlings anzupassen, Die Fihigkeit des
Trainers, genau dizse Stufezu treffen ist wahrscheinlich die ent-
scheidendste neben der Yortrauenshasis zu seinem Sportler wm
aus thrm weitere Polentiale heraus zu kitzeln.

Falgende Steuerungselemente bicten sich innerhalb der metho-
dische Bohritte. bew, sinermethodischen Reihe an:

Die Art wie der Ball durch den Trainer singesetzt wird

a1 Trockeniihung (Zislbewsgung des Torwarts ohne Ball}
Resondorer Vorteil: Trainer kann Bewegung ideal beobachten,
ohne auf don Ball achtenzu milssen.

d] Geschossener Ball inklusive
unterschiedlicher Schussscharfe

ZONEN TRAINING



Die Art wie der Torwart agieren soll

a) aus dem Stand

I} aus der Bewegung
CIWE (Watthampf f Spial}
a] Bedingungsen erschweren

l. angesagte Ecke

Grundsétzlich wird beirn Technik-Training cundchst immer mit
einer angesagten Ecke gearbeitet, in die dér Ball gerollt bzw ge-

schossen wird. Der Tarhiiler bekommt so die doglichkeit, sich woll 1 'rf S . h I
auf die Bewegung konzentrizren zu kénnen. - oTFene . EItEnwa

Lie offens Seitenwahl ist cin ideales Mittel, um die Technik un
“ter erschwerten Bedingungen odarin einer Waettkampfform zu
trainieren, da dann namlich neben dey reinen Technik noch an-
dere Inhalte wie Reaktion und Schnalligkeil sine folle spialan,
Die offens Seiterwahl sallte arst zum Finsatz kamrnan, wenn
peide Seiten isoliert gut beherrschtwarden,




Grundformen Ubungsstruktur

1 Trainer schief3t

Vorteil: Trainer kann Schisse f Sschwierigheit

{iber Schussharte und Distanz zum Tonwarl steuern

Machteil: Trainer kann beim Schiefen nichl optimal beobachien

2 Torhiiter gegeniiber

Vorteil: Trainer kann beide gut im Wechsel
henbachten

Machteil: Torhiter konzentrieran sich eher auf das;
Halten alsauf das Schielfen

3 Rundlauf-System

Worteil: Trainer kann viele Torhiiter zu
ginem Thema trainieren
foptimal 2 bis maximal 4
Torhiiter pro Grippe)

Nachteil: Weniger Wiederhalungen

4 Feldspieler einbauen

Yorteil: SHiEIHAhE-TDnabschl;ﬁsm und
Trairier kann gut beobachten

Machteil: Balle werden nicht irmmer
technikspesnsch optimal geschossen

g
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Coachingverhalten

Fehlerkorrektur:

Micht selten passiert es, dass die ersten Uhungen fehlerhaft
verlaufen und korrigiert werden miissen. Hier sind Eigen- und
Fremdkorrekturen unumgdnglich, Die Fihigksit Fehler erkon
ien und las ungsurlentlert'ge meinsam mit dem Torwart verbes
setn zu kdnnen ist slhe gane wesentliche Aufgabe filr jeden der
efnen Torhitar trainiart,

U Fehler etkehnen zu kiinnen benttigt der Irainer natirlich sine
Yorstallung vorm korreklen Ablauf Innerhalb unseres Handbuches
singl nicht nur Leitbilder des korrekten Bewegungsablaufes 2y
finden, sandern auch typische Fehlerbilder mit Kovrekturhinwel-
san.

Das Coaching sollte in diesem Kontext immer positiv upd kor-
rigicrend stattfinden, also den Tonwart nicht mit seinem Fehler
allein lassen, sandern i gine Li'a;ung anbieten, Bereits die
Sprache ist hierbel eine ganz entschoidends Grofe, sollte sie
“nimlich weniger negativ den Fehler beschreiben, sondern posi-
tiv formuliert auf den richtigen bzw. gewiinsch-

ten Inhalt eingehen Dies hat nicht nur péwho-

logische Grinde, sondern in erster Linle einen
Begrilndungszusamimenhang aus der Levn- und
Hirnforschung. Cas Gehirm kann sich namlich kei-

ne negativen nhalte vorsmelien,

Beigpiel: Stelle Dir keinen rosa Elefantan vor?
funktioniert nicht, da sich das Gehirn berzits beim
Durchlesen der Aufgabe ciner rusa Elefanten vor-
cstellen muss, urm thin dann im zueiten Schritt ne-
gierenzu kdnnen, d b, um es inperhalb das

Bewequngsgedichinisses zu speichern benttigt das Gehirn eing
positiv formulicrie Bewaegungseorstallung.

Beispiel: Dor Torwart dreht sich beim seitlichen Abrolen zurm
flachen Ball auf den Bauch. Elne gute Korrekturaussage wifive
zum Besispial:, Rolle Dich aul die Seite gb”

Zurdchst sollte der Akleur sich immer erst einmal selbst fragen,
wi die Ursachen der Fehler liegen: Der Lernendo kann sich
fragen:Wie warder Bewegungsablauf (1st-Zustand) und wis hil-
terersain soillen (Soll-Zustandy 77 5pdrte er cinen rhyvthwnischen
Ablaut der Bewegung ¥ .,Gab es einen Beveegungstluss 7 Mias
rkisste ichverindern 1 Die Fﬁ.hig keit der Selhstwahrnehmung
isLeineganz wichtige filr den Puliball-Torhistar und ermfjgli;_ﬁ{ s
bewussie Eintrainieren von Bewegungen.

Cer unter  den Beg'r“iff des idesmotorischen Trainings
Gehirn
visuslisierte Bewegungsvorstellung mit realen Bewsgung in

fallende mentale Bersich dicnt  dazu, die  im

"

der Trainingspraxis zu verkniipfen, '2a




Fiir die Fremdkorrektur sollte der Akteur zunachst gefragt wer
den, wie dieser die Bewegung wahrgenammen hat. Es wird hier
seine Innensichterfragt, Danach sollte day Gegenijbm feschrei-
ben, was ef beobachtet hal und fehlerhafte Bewegurngen sowde
zentrale Ui‘fr_afhen henennen.

Borrigheren ist Mer nur solange sirinvoll, wie der Lernende das

Bewequngsar!ebpn noch splirt [Bewegungsgeddchinis), Die
Sp::-rtwv;wnschaft ashl van cas 30
Sekunden aus. Auch sollte die In-
farmation immer durch ginsunmit-
telbar im Anschluss durchgefibria
richtige Wisderhalung sowie eine
Demonstration des Trainers beglei
tetwerden,

Fehlerkorreklur ist ein nitzliches
Coaching-lnstrument,  wenn s
richtig wie oben beschrishen ein
gesetzt wird, Sie st jedoch nicht
nur sine Sachinformation, sondern gleichzeitiy auch cine pada-
gogisch / psychologisch wirkende Aussage an denTorwart, die
aufbauend und konstrukliv eingesetztwerden sollle.

Ein Fehler st dernnach kein Beinbruch, sondern eine weitere
Herausforderung an der gesrbeitet und trainiert werden kann -
letztlich disrien sic dem Erfshrungswision und bei gelungener
Werbesseruny de.r*iﬂieiterentchlgh_.lni],

Resonders erfelgreich hat es sich bawihrt, gomeinsar mit dem
Torwart einen Yidee-Mitschnitt bestimmter Bewagunger, Spie-
e ader Trainingseinheiten zu sichten uned gameinsam auszuwer
{en, Der Trainer kanh aft aufgrund der Ubungsﬁtruktur'nic_hL alle
wichtigen Merkmale herausfitern: Zudem isbunter Stress nig eing
wirklich Beohachtuny mbglich, Das Selbst
studium des Torvarts durch Yideos
~und Bilder fardert nicht selten bis-
her ungeahnte Erkenntnisse bz,
Fotentisle, Gut eingesetzt und
fichitig leormmentierl dienen sie
micht nur zur Fehlersuche, sonderm
auch zum Ausbau bereits vorhan-
dener Stirtken. Tipp: Smartphone
_.Liir:?kt it auf den Trainingsplatz

rehmen.

uimfassende

Trainings- und Entwicklungsplanun

Wieiterhin Bietet sich der Einsatz einet Entwicklungs-Chechd i
an, die samtliche Coachingpunkte positiv formuliert zum kg
hat. Der lorhuler wird durch die eigene Selbstbewertung u
Einschiatzung nicht nur motivierend eingebunden, sondern dul
it seiner Eigenverantwirtung gestirkt, Zudem wirke die Enbw

lungs-Checkliste als eine Art Zielvereinbarung bzw. Auflisiu
der Inhalte; an denen nach gearbeitet werden sall. Die schriftlig
Aysfortigung ermoglicht es; dem Torbilber &in standiger Beglail
ifn Aushildungsprozess 72U sein und regelméiia ein Update durg
zufiihren.

Sie sollie simtliche Beremhe des Torwartspiels uinfassen ﬂ"
mik, Taklik, Athletik und Mentall und sich an der sorenani
.smart’-Regel fiir Fielselzunen otienticren:

TRA H‘H
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5 - spezifisch |Fiele im Detail so genauwiz miglich beschraiben)
m - messhar [Ziele sollten anhand von prizisen Kriterien ader

Tests meashar sein)

2 — akzeptert [Ziele sollten vom W akzeptiert werden, den TW

r‘hiin_j-_[ithst aktivin die Ziel formulierung Elnbir_wden':u

r - realistisch (Ziele moglichst kleinschiittig usd ereichbar flir =

e TW fareauljeren)

t - terminicrt [Zeitravm festlegen, biswann die Ziele erreichl

und kontrolliert werden sollen)

0

o

LhECkllﬂ e Bonus

Ideen
Zielvereinpa rung
SO |

Erfolg

Motiva tion E}eLse-t-z.unq

MESSB AR a-.

EPE Fl—‘?*‘:.l:'H ,-" m

SMART’

' TEKHTNlEHHAh
AK.Z]EF'ETEKT T 1

FEALTST T Sam

In einem regelmafigen Entwickiungs- bzw. Férdergesprich
kinnen die Entwicklungs-Checklisten van Tordwart und Torwart
Trainer gemeinsam bewertet und diskutisfl werden sowie im
Anschluss als Grundlage fiir cinen gemeinsam enbaickslten Tral-
ningsplan fir den ndchsten Zyklus disner (Schiverpunktpla-
nung). Insbesondere beim Technik- Lernan st es wichtig, nicht mit
zu vielen Techniken in einer Trainingseinbieit auf einmal zu arbei-
ten, sondern sich immer wieder aul sinzelne Schwerpunkte zu
leonzentricren: Weniger ist oft mehr, Die SchwerpunkeThemen
bef den Torwart Techniken ergeben sich beispielsieise aus den

- im Folgenden behandalten einzelnen Zonen-Techniken:

Mentales Training / ldeomotorisches Training

Irmi. Hochleistungsspert sind mmer wieder Athleten zu beob-
achren, die zur Yorbereitung ihres Wettkampfes bei geschlosse-
nen Augen die fiir ihren Wettkamof typischen Bewogungen und
Hanﬂlungsmuéter'ﬁhrbéreiten baizw, mantal als Bilder vorberei-
ten. In diesem Testdurchlauf versetzen sic sich in die konkreta
Wettkam pfsituation, simulioren verschisdena Szenatien und brin-
gen ihren Kerper in Aktionsbereitschaft { Wettkampfmodus.
Das, innere A.l_.lgﬁ*' sieht hierbei den Athloton entweder aus siner
Aulensicht oder aber blickt aus der Porspektive: das Athleten
divekt auf das Geschehen stets mit dem Ziel giner optimalen Be-
wogungsvorstefiung.

Das sogenannte Mentale Training” kann jodoch auch idesal fii
das Erlernen von Bewegungsmusters, und Techniken genutel
werdsn, Die Wissenschaft spricht davan, dass _ﬂiP Kambination
aus mentaler Vorstellung bz Verbalisiorung der Schiiissehudrter

giner Bewsgung auf der einen Seite und die gleichzeitige
rnatorische J_’u.u's’ﬁjhrung ¢ Obung auf der anderen ‘Seite den
graBtmaglichen Lernerfolg erziclen kann. :




Vorteile des Mentalen Trainings:

o Verkiirzung der Lernzeit '») Als ideale Form der Yorbereitung eines Wettkampfes
(Simulation des Weitkampfes bzw. Folussizrung der

% - A h
= Methodischa Unterstiitzung beim Erlernen einer neuen "‘“f"““r.'“"" ase)

Bewegung odar beim Umlernen auf eine andere Bewegung *»: Verbesserung des Wiedereinstiegs, z. B.
bzw. alternative Technik nach Yarletzungen { Erkrankungen

(1) Hierzu dient fnlgendes Schama:

Beschreiben:

Fine hestirnmte Tachnik wird so prazise und detaillisrt

wie mbglich in ihren Teilschritten beschrizben {schriftlic hifesthalten).

Die ausfiihrliche Beschreibung wird schrithisise zundchst auf einzelne Abschnitte, dann auf einzelne
Siitze reduzior. '

7. Selbstgesprich: Die sinzelnen Satze werden kel geschlossensn Augen vom Athleten flr slch selbst b2 als
Selbstgesprich vorgesprochen (subvokales Memerieren).

3, Knotenpunkte festlegen
a. Dieeinzelnen Satze auf die wesentlichen Schiiissel sdtze rad uzie_riah_
b Schiiissclsdtze auf sinzelne, entscheidende Schitisselwarter theywaords) bzw, Coachingpunkte reduzieren.

4. Symbolisch markiaren: Die Schitisselwirier / Coachingpunkie mil einprigsamen
Bildern /Symbolen verhinden.

Tipp: Wihrend des Technik-Trainings auf dem Platz die im 0. 4. Scherma entwickelten Bilder der Schlissalwir-
ter der jeweiligen Technik mantal durchgehen und wahrend der Bewegung die Schliisselwdrter passend zur
Beweguna milsprechen.

e den im Folgenden ausfibrlich beschristiensn Zonen-Technikensind die o, a.
Schliisselworter und passenden Bilder bersits beinhattet und werden zur jeweiligen Technik
als methodisches Trainingsinstrument prasentisrt.

Schwerpunkt-Planung

Beirn Technik-Lermen ist es wichtig, nicht mit zu vielen Techniken'in =iner Trainingseinheit aul sinmal zu arbeiten, sondern S
irnmer wieder aul sinzelne Schwerpunkte zu konzentrieren: Weniger ist oft mehr. Gerade bei schwierigen und komplexen Teg
miker wire es fir den Lernfortschritt wenig vorteilhall, rmehirare Techniken ineiner Trainingseinheit zu vermischen.

Dis Schwerpunkt-Themen ergeben sich aus den im Folgerden behandelten elnzeinen Zoenen-Techniken und sollten sich aur_ﬁ
giner, wie oben beschrieben, antworfenen Checkliste beve ginem Tanwart-Entwicklungsbogen zur Lernerfolgskentrolle wie
fingen. ] :

ZONEN TRAINK
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Dia E}n'.‘ell_ung der 17 Zonen-Techniken erfolgt grundsdtzlich
entsprechend dem jeweiligen Schwierigkeitsgrad in drei
Schwierigheitsstufen: Dio chor cinfacheren griinen Techniken
iRasics), die mittelschweron  gelben Techniken (Advanced)
sowie die eher schwistigen roten Techniken (Pro). Der
Schwierigkeitsgrad bemisst sich hierbel an dem jeweiligen
motorischen Anforderungsprofl bzw. der Komplexitst dor
ainzelnen Bowegung an-den Torwart Die Schwierigkeitsstufen
sind  gleichzeitin alch ale Wegweiser fir dic tochnischie
Ausbildung cines Tarhilters anzusehen, d. h. begéjn!_m_n' Wi
mit den griinen Techniken; um dann Gber die gelben Tochniken

abschliefiend bei denroten Techniken zu landen. Zurm sinen folgl

diese Vorgehensiveise elnem methodischen Weg, vom Einfachen
zum Schweren® Und zum anderen bauen die Techniken tailveise
aufeinander aut und kinnen sich so optimal erginzern.

Die 17 Zonen-Techniken

Schwierigkeitsstufe 1

Basics

* Abkippen

» Abrollen 1:
Flacher Ball

s Abrollen 2:

= U-Turn
= Machgehen

Schwierigkeitsstufe 2
Advanced Pro

Flugball — Fangen u. Landung
* Aufstehtechniken:
> Frontales fwfstehen

Weitarhin folgt die Methodik der Ausbildung i den 17 Zonen-
Techniken dem sogenannten Rucksack-Prinzip, d. h. je nach
Spielsituation und Torabschluss muss det Torhditer Tn der Lage
sein, flexibal und méglichst passend zur Aktion bew. Schuss
des Angreifers die Technik auszuwiihlen und aus seinem , Zonen-
Rucksack” auszupackm die den grﬂﬂtmngh{hen Erfualg fuir die
joweilige Tarvorteidigung verspricht,

Schwierigkeitsstufe 3




I einem ersten Schritt sollte er daher zunachst alle 17 Zonan-
Techniken criornen und beherrschen. |m zweiten Schritt ist as

dann in den Felgefahren die ént_scheidende Qualityt sines guten

Tarhiiters, passend zum jeweiligen Torabschluss dieam besten
passende Technik auszuiwdhlen. bzw. automatisiert abzurafen,
Genau diese Fihiglkeit soll durch den hcluhen Spiell_:ezug des
Zanentrainings immarwicder in den Mittelpurlt dec Aus bildung
gastellt werden,

Meben der i ersten Cnaching-Handbuch entwickslten und
dargestelllen Hintergriinden und Grundlagen des Zonentrainings,

wie beispielswelse derm richtigen: Stellungsspiel, ist die richtige
Wahl der Zenen-Technik mit das entseheidendste Kriteriom, das
tiber den Erfolg und Misserialg siner Aktion zur Torverteidigung
entscheidet.

Hierbei kann rman dis schwerpunkimsBige Vertailung bz
Hiufigkeit bestimmter Zonen-Techniken bezogen auf ainzelne
Zonen bechachten, d, hoin bestimmiten Zenen komimen manche

Techniken haufger baw, weniger hitifig vor alsin anderen Zog
Dies sellte jedock in keinem Fall mit einer starian Gesetzmillig
gleichgesstzt werden, sandern sherwie o a. derm Pringip a
~Zonen-Rucksacks" falgen, der das in der Auskildunag erle
bziv. auwtomatisierte Repartoire des Torhilers e eine flag
Anwendung beinhaltet- — diesen mil den  bestmaglid
Techniken in der Breite zu flllen ist die Aulgabe 2ines o
Grundlagentrainings mit dem Torwart: Das Wissen Uber d
# Hiufigkeitsverteilung kann dem Torhiter dennoch eine g
Idea davon geben, was ihn in den einzelnen Zonen ery
und auf was er sich grundsamzlich einzustellen hat. Auch
diesar Stelle noch einmal auf das im ersten Coaching-HandB
entwickelle Prinzip der Torverkleinerung hingewiésen, d
dessen Amwendung os beispiclsweise selbst in Zone 3

kommen kann, dass Verhaltonswoisen und Techniken aus 7

T, d. b, aus der Standzone; eher zu eine Spiclsituation pas
Enticheidandsr Faktor fie die Wahl einer Techiik Ist stets)
GroBe des jeweiligen virtuellen Tares und die Flugbahn
Balles.




stufen auf die ginzelnen Zonen zuardnet:

Die Haufigkeitsvertellung spisgelt sich in folgendem Schaubild wider, das analog zur o, a. Farbagehiung die Schwicrigheits-

MEINETORWARTSCHULE

Im Folgenden werden die einzelnen Zunen-Technikeﬁ wie folgt dargestellt:

-Zundchstwird einleitend im ersten Teil etwas 70 dem Hintergrund
und dem Anwendungshersich der jeweiligen Technik erldutert.
Dies soll insbesandere auch in Form sines Bildes / Symbols
erfolgen, das jewells auf ganz unterschiedliche At und Weisen
einen Hinweis auf die Grundidee (und die damit verbundanen
Eigen schaften) der jeweiligen Technik hililich darstellt, '

Im Anschliss folgt cine Best-Practice”-Bilderreihe dor Technik,
aus der man den gesamien Bewegungsablauf nachvallzieher
kann. Diese Reihe beinhaltet zudem: die im ersten Kapitel
erlauterten Schliisselworter {Schwerpunki-Phasen) aus dem
mentalen Training. Daraut aufbavend werden dann aus der o,
a, Bildevieihe die fir den Bewsgungserfuly entscheidenden

Schiusselbilder mit den entsprechenden Coachingpunkten

dargestelit. Ausnahme bildet hierbei lediglich die arste Technik
ter K_ﬁrpergrundhali‘u'ngiem, die aufgrund ihres ehor stalischen
Erscheinungsbildes nicht als Bilderreihe, sondern als einzeln
angefiibrte Leitbilder in der jeweiligen Endposition dargestellt
werden,

AbschlieBend werden die aus der Praxis am- haufigsten zu
beabachtenden maglichen Fehlerbilder QEnannt.

Ebense findet im Anschluss andia Kirpergrundhaltunglenibeider
Betrachtunig der, Auftakthewegung'y als Grundbestandieil haw,
Einleitung jeder Technik, cine zusamimenfassende I:'ﬁa”rsthllung dar
uﬁiﬁhﬁgsten Coachingpumkte E;léll.

I zweiten Toil werden als besonderes Highlight zu jeder
Technik Best-Practice-Ubungen bildiich mit eincr Beschraibung
dargestellt, mit denen man dis I:I_a_ri_:_lv;?_'f.tellte Technik in deat Praxis
am_besten trainieren und verbessern kann. Die Anardnung
der Ubungen folgl hierbei der Struktur unsercs MT-Technik-
Mustarablaufes [Vorbersiten-Uben-Anwenden) fiir cin Torwart

.Tfaih’lng. e, h2u Beginn findet man gin oder zwei Torwart-Spiele

als Autwdrmtell, dann folgt in mehreren Ubungen  sine
methodische Lernraihe und abschlielend ist ein passender
Tarwart-Wettkampf als Abschlussteil dargestelic




Gigharer dbstsnd:
- 4 mvar der Tommitte




Bevor der [rainer sinen Ball schiglt bzw, bevor der Torhister in
gire Aktion zur Torverteidigung starlel, muss man sich zundchst
seine Kirpergrundhaltung ansehen. In Kombination mit der
spater angafihrien Auflaktbewsgung ist dieser Aspekt 2in ganz
wichtiger Bestandleil im modernen Torwartspiel gilt es doch,
zine maglichst aptimale Ausgangsposition filr die Einleitung
siner ents prechanden Technik zu finden.

Insgesamt  existiersn drei Yarianten
lechnik 7ur Korpergrundhaltung, Im
Kahroen der Torverteidigung werden
hier zundchst zwel Haltungen unter-
schicden, sum einen die sogenannte
Kérpergrundhaltung Katze” und zum
anderen die lebendige Mauer” Bei

dor  Kalee" handelt es sich um eins
Karpergrundhaltung in Erwartung  eines

Torschusses aus mittlerer bis  entfernter

Distane und damit um die wohl gangigste Gruhdhaltung des
Torhiiters, Bei der Jlebendigen Mauer® handelt es sich um
eine Korpergrundhaltung in Erwartung efner Aktion aus einer
sehr kurzen Distanz von wenigon Metern. Bel der dritten
K@rpergrunahalrung saprinter” handelt es sich urm die (deals

Haltung in Erwartung eines Steilpasses,

Kérpergrundhaltung, Katze”

Katze in Lauerstellung

In einer kompakten, eher geschlossenen Lauerstellung ist
der gesamte Korper daraol fokwussiert, gich selgerichtet aaf
den rahenden Ball idig Baute) zo stivzen bzw, die beslehende
Korperspannung in Richtung  Ball zu bBewegen, Bei ' digser
Kérpergrundhaltung sind die beiden Hande unmittelbar vordem
Karper/Bauch einsatzbersit, wm gemeainsam als Team in Richtung
Ball dgieren zu kénnen. Das Ziel dieser Karpergrundhaltung ist
es, optimale Ausgangsbedingungen fur eine Ballsicherung aus
mittlarer bis chtfernter Distanz horzustellan.




Zonen-Techniken

Eleichyewieht ¢ Batnoo

Innere Hilhig
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2 Korperistinder rinander
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W Stand auf dam Vordarfua i
Fersen sind leicht angehoben

Haufigste Fehlerbilder:
:".‘:'} 1. Kirperschwerpunkt ist zu tief { Torwarl izt
23 2. Riicklage, Karper hangt hinten auf den Fersen

':‘}53_. Hénde sind zu weit auseinancder, seitlich oder sogar hinter dem Korper {, Skispringar)

:'} 4, Torwart tanzelt [ Tanzor') 'E‘_dﬁ'f._sf prifgt aur dEr'éﬂlﬂ-!ﬁkispringen’“],_d adurch fehlender Bod chkiontake
22 5, Hande agieren nicht als Team zusammen

-';'j_'.ﬁi Fehiende-liﬁrpergpannung
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Best Practlce Ubungen

{Vorbereiten) Torwart-Spiel

{Uben) Methodische Lernreihe

TRAINING
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Best Practlce Ubungen
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(Anwenden) Technik-wgttkampf /

Je gehalterem Ball + 1 fiir den
TW, sonst - 1 oder Punkt fiir den
Trainer




i

Lebendige Mauer

Anters als bel der Kerpergrundhaltung Katze" sind die beiden
Hénde hier nicht unmittelbar 2usam rien ol dem Kni}[p_ef.-’ﬁa ch,

sondern befinden sich seitlich neben dem Karper, d. b, in 2iner
wher pHfenan Kérpergrundhaltung. Da s aus einer sehr nahen
Entfernung ehet schwierigar ist, den Rall festzuhalten, bietet die

Jebendige Mauer” als grofle Trefffliche optimale Bedingun-
gen fir die weiter unten angefihrten Ablenktechniken aus dem
Stand - der Torhiter hat so sine cptimale Hohe und Breite (Kar-
perflache), [deal it diese Kérpergrundhaltung insbesendere auf
dom magischen Ahstand® von 3~ 4m entfernl vom Angreifer.

ZONEN TRAINING

D modn e b Pesenainimun



Innens Rihe

Ll L

Bl wing gmla Treffflanke

& Hancfizchen zeigan nach vame A ehtung
BalllAngraitar




2 Beineetwas EH‘EEI’EE

Vorderiuft/

Fersen sind leicht éngéhuben

Héaufigste Fehlerbilder:
':‘Jl 1. Kiirprrschwerpunkt st zu tisf  Torwark, sitzt”)

125 2. Riicklage, Karper hingt hinten auf den Fersen

1333, Wande sind 2u weit auseinandst, seillich oder sogar hinter dem Karper ( Skisoringer”)

'a% 4, Tarwart tanzelt (oTanzer") oder springt auf der Stelle |, Skispringer®), dadurch fehlender Boderikontake
8, Hiride agieren nicht als Tear zusammen

“2) 6. Fehlende Karpeispannung

ZONEN T!_MINFNG

Dl nsaerne i CTRTR AL A LT



" '-"?1?_"'.'.3'51"..' ‘)
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Wnrbereit_an]_ Torwart-Spiel
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Best Practlce 'Ubungen

{Anwenden) Technik-Wettkampf

ZONEN  TRAINING
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Sprinter in Startposition

|

fils mitspielender Torwart hinter eiver Abwehrkatte ist ein Torhiter
immer wieder dazu gezwungen, den Riicken ssinet Kette zu sichern

| bzwe. darauf vorbereitet zu sein, Stellpasse des Gegners in o die Tiefe
inshesondere durch Schmittstellanballe abzufahgen. Diese Situation
arfordort richt nur ein hohes Mall an Spielverstandnis, sondern auch
eine eigene Karpergrundhaltung. zur Vorberzitung eines exglosiven
Antrittes - die, Sprinter-Stellung”

Aufrgrund des relativ geringen Komplexititsgrades der Karpergrund-
haltung wird bei den BestPractice: Obungen auf gine methodische
Lernreihe vergchlet,



Gleichaewicht | Balancs / Innese Rube

Arme 90" angewinkell [ disgonal versetzt

Grundspannung m KarperKnieheugung

Being sind fich diagonal
Fhafe auf dem

Haufigste Fehlerbilder:
% 1. Oberkérper steht zu aufrechi
'3 2. Reine stehen beim Start nebeneinander

20 3, femic sind nebencinander anstall diagonal versetzt

ZONEN  TRAININ

Filr modarne dptelsf Tarerri=izhyuns



{Vorbereiten) To nuari:;Spi'el

Punktewertung:
TW bringt Handschish
fiber Zicllinle + 2,
TW schiagt anderen
TW bel dessen
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{Anwenden] Technik-Wettkampf
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Rie Aufraktbevegun ist alles dats, wins wor der eigentlichen Tech-:

nik zur Terverteldigung passiert; d. h. die Positionierung hzw.
Vorbersitung des Torhiilars vor der Bewregung zum Ball — guasi
eing Mor-Technik®, Im Spiclgeschehen muss der Tarhiter 2u-
nachisl sein Stellunosspiel an dis jeweilige Spislsituation anpas-
sen oder belindel sich noch in Bewsgung fz B seitlich kel einem

Fonenwechzel oder frontal bel siner 1 gegen 1 Situation). Aus:

digsemn Grund gehort sie grundsatzlich in Kombination mit iner
deraben angégebenen Kﬁfrﬁérgrunc_lhafrungen zu jeder Technik
dazu, sowohl zu den eher statischen griinen Techniken als auch zu
den eher dynamischen gelben und rotan Techniken.

Von ihrem Wesen bawe Merkmialon her fdsst sich cine optimale
;Auftakthewegun_g insbesondare durch zwei Kernaussagen be-
schreiben:

~Meniger ist mehr”; Torhiiter flhren oftmals noch vor der sigent-
lichat Aktion zum Ball gine extrem aufwindige Sprung- und/
oder Karperbewagung durch, um dadurch einen Yortell in Be-
zug auf Danamik und Vorspannung zu erlangen, Die dadurch

Gegensatzliche Auftaktbewegungen: Weniger ist oft mehr,

miglichen Yorteile gleichen jedach in kainer Weiss die dacdurch
auch einhergehenden Machteile aus, das Gegentell st sogar 2u-
rreistder Fall.

Entscheidend blaibt, dass jegliche Vor Bewegungen sum Zeil-
punktdes Schusses boreits brendet sein sollten; um eine opdima-
le Bewegung zum Ball zu ermbglichan, Dies ist #ugleich die Uber-
leftung zur zweiten Kernaussage baw, Merkimal, i

«Rechizeitiger und sicheregr Stand”: Wie bereils im ersten Coas
ching-Handbuch beschrichen, wird der sichers Stand bzw, das
rechtzeitige  Fartigsein® vor det Aktion des Angreifers im mo-
dernen Fufihall aufgrund des hither werdenden Spieltempos
imrmer wichtiger, In Kombination mit der sogenannten Auftake-
bewegung komml £ diaher weitaus hdufger vor als frither, dass
der Torwart bersits vor seiner sigentlichen Aktian bzv. Bewegung
zum Ball fi'lese_-n auﬁ_j:rund gites zU spaten Standos nicht mehr
erreichen kann, d. h, er beherrscht zwar dic richtige Technik urm
den Ball halten zu kénnen, das falsche Timing beglinstigt hisrbe




jedoch einen zu spaten Moment fir die Einleitung seiner. Bewe-

gung. Ist der Torhiiter hierbei z B, zu schnell untervegs Und kann
daher kaum nach aufden Schuss bew, die Aktion des Angraifers
reagicren oder wirft sich der Torwart zu froby bew, im falschen
fornent zu Baden, sobringt thm dann auch dig migliche #u die
sem Zeitpunkt be r'E'its_EingetrET.enE Terverkleinerung nichts mehi

Als Code-Signal flir den rechizeitigen Stand ist das Schusshain
des Schiltzen entscheidend: Der Stand ist dann noch rechizeitig,
wenn erin dem Moment erfolgl, wio das Schusshein des Schii
zenmit dem FUll den finalen Ballkontakt zum Schuss hat - alles
was danach kammtistwom Zeitpunkl her melstens schon zu spﬁi.
Wiihrend des Ballanlaufes sollte der Torhuter daher in jederm Faill
immer den Blick 7um Ball sowie zum Full des Schiltzen bahaltzn,
[czal isteine Synchronisicrung der eigenen AuFtaElhg'r.reg LA £Uf
Auftaktbewegung des Schiitzen

‘Besanders haulig sieht man in der Braxis den sogenannten Auftakdsprung, der vor der Aktion
zum Bal| fiir eine bessers Yorspannung in den Oberschenkealn sorgen soll;

SGrundsitzlich gill es'inshesondere hierbeizu bedenken, dass ge-
rade kel einem zu hohen baw, falach getimten Auftaktsprung der
Baodenkantakt, o. h. der rechtzeitige und sichere Stand, kaum
noch hergastelll werden kann, [ Ergebnis verlicrt der Torhiter
dann meistens sehr viel Zeit, die e sigentlich fir andere, mit der
Falgetechnik in Zusammnenhang stehende, Rewegungen brauch-
te. Im Ergebniz stehl dann auch albau ofl ein zu spiter sowie un:

sicherar Sland brvw eine instabile Kirpergrundhaltung. will man

‘den Auftaklsprung nicht ganz v@rhimeﬁ. 50 soflte man in der

Ausbildung aber in fedem Fall darauf acH'_cc."n. das Timing und
die Hihe des Sprungs so #u schulen, dass der Torhitor recht-
zoitig wizder den Bodenkontakl finden kann, d. h, miglichst
fruhzeitige Einleitung und miglichst flache Ausfiihrung.

ZONEN TRAINING

Ik intdetnefr: = vt e lzu g



Bilderreihe: FehlerbildAuﬁakts-prung




Folgende Coachingpunkte dienen als Orientierung (Leitbild):

"B Den letzton Schritt ainer Auttaktbewsguing in dic Karpargrundhaltung einfach seizen,
nicht refn springen:

ZONEN TRAINING

Slomoco hefirdsr Teivaroe miau



Leithild: Lauftechnik

':?}‘-I,_au[technik: Ubar den Boden schleichen, Schritte shier ki und flach setzen {soveohl el frontalen
Laufbewsagungen als auch bei seitlichen Sidestaps ader Uherkreuzschritten beim Zonenywechse),
Batsplel frontales Anlaufen beim 1 gegen 1




*}_ﬁ:Hﬁde.bmsFre&hEnd der Korpergrundhaltung einsatzbereit halten, leeing Schwung nier
Kreishowegungen mit den Armen durchfiiliren (Hande haben dann einen viel langeren Weg zum Ball)

Haufigste Fehlerbilder:

23 1. Zu hoher ALftakts prung / fehlender, zu spater Bodenkontalt

2% 2, Fehlende Abstiremung (Tirming: der Bewegung auf den Rall

3 3, wokisprnger”

120 4, Fehler bel der Kérpergrundhaltung im Anschiuss an die Auftakthewogung
125 5. Zu grofe Schiitte

ZONEN  TRAINING

ik ndarrs 1 der Taovm e diating
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Stufe 3 :
TW lauft selnem eigenen Pasa
zurmn Trainer nach. Trainer l&uft
In den Pasas und komrat zum

? _BF"t.EIEFlPtIi und bﬂﬂmt
sa[bﬁnﬂig zum

ZONEN THA IM'NG

Him =l erem i b das Tar i dig



stufel:

TW A darf direkt nach seinem
Pass nach vome laufen, TW B
darf direkt mit demn 1.

. Ballkontakt schiefien.

Stufe 2:

TW A& darf erst nach dem 1. Ballkontakt von TW B loslaufen, TW B
darf erst dem Ball entaagen |aufen, wenn der Ball Ober seine
Hiitchenlinie gerallt ist und erst schiefen, wenn er selbst mit dem
Ball an seingr Hiltchanlinle angekommen ist,
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Best Practlce Ubungen

§ wenn der P
5 I*ﬂtcm[[m

B Beide Twidirten 2
 direkt los laufen. |

ZONEN  TRAINING

B jder bitrrarrardiaund



g-inft” ist die wichtigste Fangbechnilk 1':1_';-:5_ iotot eine ideale
Grundiage - zum  Festhalten won  kirpernaben  Flughbsllen in Brust und Ropthohe
ng-Uriffes” dhnelt dem eines Magneten — der Ball
Ballkontaktes leicht angesaugt, o h. der Torky
mit dem Ball und micht dagec Man kennt dieses Prinzip be
arnahrrie Technik der Feldspicler.
cer Fang- Gritf auch-dic Basis fiie jegliches Fasthalten von Ballen bei

i Frnilear, =0 7. B auch heim i hen Abrallen, Hechten oder aber Beim
Flanken.

s ABHOLEN
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Schliisselbilder / Coachingpunkte:

Kerpar befindel sioh Hinker dant Bal

Rurpl 3 stRbRsen

wonfekl hatten | =icherar Stand

ik

Baim Ballkoniakt der Haénde, Magnat -
Druck aus dem Ball nehmen
(Ansaugen durch Nachgebendarfrme)

ZONEN  TRAINING

Tl e s [ e oo il



i Hinde arbeiten als Team und haben
aleichzeitig F.entakt am Ball

am Ballan

W Stabilitat im Handagalank

Haufigste
Fehlerbilder:

1. Hande sind zu eng bzw. hintereinander (behindern sich gegenseitig)

'.i

£

» 2. Hande sind zu weit voneinander entfernt (22 bildet sich ein Lach)

‘s 3. Handflachen liegen nicht komplett am Ball an (Kontakt am Rall mit den Fingem)
‘#; 4. Handflachen sind nach unten gedffnet [Ball Rt heraus)

‘sy 5. Hinde schlagen nach dem Ball, fehlendes .ﬁ;nsaugen

-

» & Handflachen bilden eine gerade Wand (Ball fallbwleder heraus)



— — . ——— e ——
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Best-Practl" "_-_e__'Ubun-gﬂen

{(Vorbereiten) Torwart-Spiel

mer gegenteilig zur Altion
des Partners agieren:
E.I'fen = PI'E'HEFIJ Pmlm -

7 '-.'3;: '
Balle prellen

Dis =hd=rnk Ar




Punktewerung:

TW In der Mitte féngt den *
Ball + 1, _

5 Durchgénge in der
Mitte ohne Ballkontakt -
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Best Practlce Ubungen

[Uben) Methodische Lernreihe
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o ] % He ﬂ T!,.r
de sind zu Beginmin
‘Grundhaltung..
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| woriburg:

| Zur Festigung des.
| Griffes am Bali soil
| der T rmik emam

: zugasplettmhaile

| des Trainers zur

| Seite ablenken. Der,
| elgene Ball bleibt

| hierbel stets in den
| fﬂﬁdm

ZONEN TRAINING

Dis el aifes fey d=r Tk st digart



Entfernung je nach
Schwierigkeitsarad
variiersn,

BB ehuming: e\
TW lasst den Ball abklatschen -1, 4
_ Traineremieitein Tor-2




Der  Korb-Grift* bildet in seiner Form einen seftlich gedffneten  der Fang-Griff" die obere Etage b das Dachgeschoss abdeckt,
Kevb niach und bietet einem ab Brusthdhe abwérts fliegenden  so ist der ,Korb Griff* im ‘Gronde fir das Mitelgeschoss
I‘af_a_ll auf diese Weise einen ideafen Raurn zur Ballsicherung - wenn zustandig.

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselworter:

i -

&
I
i

1l

e

# KORB 20 SCHLIESSEN

ZONEN TRAINING

Pee mnearn s bovoe: TRrgir s iblganfy



Keepse: bafindel sich hitner gum Ba

§  Knebeugung stevert | Korbhohs®

Wier




_Horb" gibtieicht nach hinten nach
[Kleiner Ausfallschritt nach hinten)

Haufigste Fehlerbilder:

.-u1 . Hande sitel El}et‘mﬁ_‘tiﬁ‘ldﬂr anstatt nebensina fder
tkeine optimale Abdeckung)

=332, Ellenbogen affren sich wahrend der Ballsicharung
{es bildet sich 2in Loch)

++1 3. Handflachen liegen richt kemplett am Ball an
(Kontakt am Ball mit den Fingsrm)

“+14, Oberkirper bleibt 2u aufrecht, Karb wird vor oben micht
geschinsser (Ball kann oben taus)

"2 5. Armie wiallen den Korb zu friih schliefen
(Erster Kanlakt mit den Handen anstatt den Oberarmen)

ZONEN TRAININ

Gis mndaniw ar kil Torvc raidigany




(Vorbereiten) Torwart-Spiel

unkbewartling:
TW fangt den Ball + 1%
TW wieft dan anderen
~TW ab und der Ball |
% berlibrt den Boden + 24
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(Uben) Methodische Lernreihe

ZONEN TRAINING
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1 .f’:r-
|/ Stufe 1: Trainer [Egt\(\{

den Ball in den Koro [}

4 desTW. P

4 . Btufe 1; Tramer et
i den Ball inden Korh

o Lo

i ol R
e __,/"{/ ¢ Shufe 2 Trainer wirfe \;;_
i den Ball in den Karb e

s S

7 Stufe 2; Trainer wirft
f den Ball in den ¥orb !
L des T

S

S

.}b.ﬂ;"h__ _"\ i
/- Stufe 3: Trainer 1

| schieBtden Ball. |

1|
i
)
i\
N
i
i
B e 1)

schiedt den Ball, )

?/;ufé 3 Tm'lne:\%.f"
|
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D tife Korb-Griff” ist cine Technik fir kéivpernahe Bille, dia
llach aufden Torhter zukommen. Auch hier sellte dey r_iall fiif

glne apt'lrﬁ_aln Sichefung in donoben heraits ifr'}r'gé'ste!i_ten Korh

komnmen, die Arme bilden hierbel sine At Startrampe, ber die
derflache Ball invden nun tiet gehenden Kok einrollen kann,
Drer tigfe, Kark-Griff" kann in drel verschiedenen Yarianten um-
aesetzewerden, lede Variante st aul 2ine ganz individuelle Art
L Weise das Grundproblem gines Machen Balles aul den Tar
hiiter, ndenlich den Oberktrper sowie die Hande/Arme in eine
miadlichst tisfe Position in die Mahe des Ballzs bz, die HgEl-hE_'l:Ié's
Balles su bringen,

Die bekannteste Lﬁsung_, daher auch klassische Variante, ist das

Eindrehen bzw. Einknicken eines Knies nach unten. Die Varian-
ton unterscheiden sich hierbei jewails in siner unterschiedlichan

Arme bilden eine Startrampe

Fuli- bzw. Beinstellung, dis Funktion der Arme/Hande bigibt
durchweg aleich:

Zudem sollten s_ic'h die Varianten in der Ausbildung nicht ge-
gensaitig ausschlielen ader der Versuch unternemmen warden

7u entacheiden; was richtig ader falsch ist -~ manchmal filhren

rehrare Weges zum Ziel. Dics sallte natdrlich nicht mit siner ge

wilssan Willkiir vofvfet_hseh wierder, fing gute Aushildung eines
Torhilters zeichnet sich letztlich jedoch auch durch eine Band-
breite an méglichen, aher sinnwollen/feffeldtiven Bewegungsop-
tienen aus; die ihrm-zur Verfliaunag stehen sollten — welche ar
wahll solfleam Ende seine eigene Entscheidung sein, am besten
als nptirmale Ldsung e den jeveils abaowehrenden Ball in elner
ganz bestimmeen Situation, &ls Entscheidungshilie habernawir im
I‘u:ulgend&__-ri argegeben, flr welche Bille die jeweiligen Variantzn
aus unserer Erfahrung her die bestmbgliche Lisung anbieten.



2 Die 17 Zonen-Techniken

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselworter:

Variante 1: Klassisches Findrehen eines
' Knies

'::;- Frontale + seitliche Balle
iz. B, pach sinem Sidestep)

2 Vorteil: Hahers Sicherheit
aufgrund des absichernden
Knies hinter dem Ball und ko
ordifativ sebr MissigerAblauf
bt seitlichen Ballen neben
den Torhiiter

Schiiisselworter: 32 SPANNUNG 33 SCHRITT - TIEF '3 STARTRAMPE 3 KORB

\ ZOMEN  TRAINING

i e Ael dee Dol



& A et e KiperScmerm i Sis Fahision
Oherkarmpsr |

-:.:H'a Koeper ist zent t=rm H - il

ArmeiHande bilden aine _dl'&gﬂnglh ., Finger {aufler Daumen) haben Bodenkantak!
Startrampe’ * und sind gespreizt/ beide kisinen Finger




2 Ball befindetsich im Korb: Korbariff  Erster Kontakt am Boden mit den Unterarmen,
Oberkorper sichert dan Ball von oben

Haufigste Fehlerbilder:
22 1. Fehlender dffnender Schritt zu Beginn, dadurch Bein im Weg
o 2. Hinde seleen nicht direkt am Boden an und sind zu gerade (Wand statt Startrampe)
¢ 3, Eindrehendes Knie beribrt den Boden
4, Hinde sind libereinander anstatt nebeneinander (keine optima le Abdeckung)
5. Bllenhagen offnen sich wihrend der Ballsicherung (es entsteht ein Loch)
6. Oberkirper bleibt zu aufrecht, Korb wird von oben nicht geschiossen

%2 7. Arme wollen den Korb zu frith schiieBen (Ball falll wieder heraus)

Die nlodein ok de or

ZONEN TRAININ
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Variante 2: Langes Bein / grofier Ausfallschritt

| %, Frontale + leicht seitliche Bille neben dem Torwart

22 Vorteil: Ball kann noch seitlicher erreicht werden als bei Variante 1 und der etwvas
schwierigere Bewegungsablauf bei Variante 1 {eindrehendes Knie) wird vermieden.

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselwdrter:

Schlusselworter; 132 SPANNUNG
=5 SCHRITT
% TIEF
24 STARTRAMPE
"+ KORB




A Ball enffemies Knie btk

& Ellenbogenm I _ Arme umschiiefiendenBall
[Bine Handbre ® OberkorperschiieRiden Korb von oben

ZONEN TRAINING
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Variante 3: Spreizsprung

“*iFrontale | |leicht seitliche Bille

“*:Vortell: Hohe Flexibilitit der Hande und gute Tiefe des Oberkérpers maglich

Best-Practice-Bilderreihe / Schiiisselwrter:

Schlusselwarter: & SPANNUNG
OFFMNEN
» TIEF
- STARTRAMPE
=i KORB




(Sprelzspring)

Ellenbogen maglichst nah nebaneinandar . Arme umschliefen den Ball |

@ teina Handbraeits ) Cberkdrper schiisit dan Korbwen oben

ZONEN TRAINING
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Haufigste Fehlerbilder:

w Spreizsprung erfolgt zu hoch, dadurch fehlende bzw, zu spater Stand ¢ Bodenkontakt
'23 2. Schinchtes Timing beim Spreizsprung {val. Auftaktbewsgung)

" 3. Hinde setzen nicht direkt am Boden an und sind zu gerade (Wand statt Startrampe)
%% 4. Hinde sind Gbereinander anstatt nobeneinander (keine optimale Abdeckung)

%5 5. Ellonbagen 6ffnen sich wihrend der Ballsicheru ng {es entsteht ein Loch)

*:'j' E.-.Gb&rﬁcﬁ{pm‘bl-ail:ﬁ'ezuauﬁe::ht..lémri;wirdmu ob‘en'-nkhtgﬁstﬁﬁsseﬂ

‘:‘j 7. Armie wollen don Borb 2o frish schlicBen (Ball it wieder heraus)

Best-Practice Ubungen

(Vorbereiten) Torwart-Spiel

===t —IEaas —  naaaet ===

TW sichert den Ball + 1,
TW rollt eln Hiitchen um + 1
{schwacher Arm +2)
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Best Practlce Ubungen

(Uben) Methodische Lernreihe

ZONEN TRAINING
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.—*";'EE-'L&E 1*
L Trockeniibung des TV,

o

‘___.--"-'
L~ Stufe 2: W |
v Trainer rollt den Ball auf ||

|7 Entfernung variieren ja |
( nach "“m_ den Tl : !
b Echwmrlngltsgrad B = I i
1 S Stufe 3 e |
| {  Traimer schieBtden Ball }
“h aufdan TW. ot
] R
f”sme 4 . |
Technix-Varianten fir 1
= Fortgeschirittens, /"4[ | F
I \
! o Stufe i =
Trockenlibung des TW.
. nf“: ndibung de _,,.w‘f
! o st \
e meg e = |
/ Entfernung varleran J“Kﬁ Trainer rollt den Ball auf 1|
nach ) "'-EEH T, = |II
. Schwierigkeitsgrad. = i
b e e |
ol ;

[  Trainer schisft den Eji}' i
< I

M\Eur clen TV,

i i == i
| “stufe s 5,
Trainer spielt Mfseuer.-r
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Dig im Falgenden anasfuhten Ablenktechniken mit der Hand und dem Ful sind gleichzeitio auch das
Hanetwerkszeug der lebendigen Mauer bei Schilssen aus einer sehr nahen Distanz (Zonen Gbergraifend,
insbesondare yom magischen Abstand):

=




Rei kiirpernahen Schiissen aus kirzerer Entfernung wird es im-
met schwistiger Balle festzuhalten. Aufgrund dizser Tatsache ist
inshesondete die Kirpesgrundhaltung der Jebendigen Mauer”
darauf ausgerichtet, méglichst schnell und effeldiv in die sage-
nannten Ablenkiechnilen zu kommion. Die seitliche Halteng der
Hinde rigben dem Kdrper ist hicthei ohensn entscheidond e
die affene Position der Handfliche in Richiung Ball

Beim Ablenken von Flagtiallarn mit der Handabwehr }v_:anl_'l Zu-
nachst zwischen seitlichen und hohen Schilssen untorschieden

Seitlich:

Best-Practice-Bilderreihe / Schlusselworter:

22 SPANNUNG

Schlisselwdrter;

* KORPER

werden, Seitliche Balle sollten nach Mdglichkeit nach aulfen aus
dem Gefahrengebict heraus, hohe Bille Uber die Latte gelenkl
wrErEEr,

Zudam ist es absclut elementar, beiallen Ablenktechniken aben
im Stand zu bleiben und nicht zu Boden zu gehen (vgl. Stand-
zonel, Dias ist nicht nur fir ein stabilerss Ablenken des Balles
sinnvell sendernovor allen Dingen fiir den zweiten Ball, der beim
Ablenken manchmal nech im Spicl bleibt - liegt der Torwart hier
am Boden, so misste er erst sinmal wieder aufstehen um noch
eingreifen zu kinnen, das kostat enotrim viel Zeit.

) HAND

ONEN  TRAINING
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Schiiisselbilder / Coachingpunkte:

2 Ablenken des Balles erfolgt mit der vollen Oberkérper, Ball naher Arm und Hand fedem
Handflache der Ball nahen Hand " leicht in die Ablenkrichtung nach

Haufigste Fehlerbilder:

w5, AN macht eine Scheibenwischer anstatt eine Strackbewsgung 7um Rall

it

i 2, Atm ¢ Hand gibtzu viel nach hinten nach bzw, Oberkiirper dreht zu weit nach hinten

#

L

3. Ball wird wiedar zuriick in dic Gefahrenzone gelenkt

Lot

4. Karper wird stohen gelassen bezishungsweise schishl nicht mitzum Ball hin

5, Tarwart strackt beide Arme gleichzeitig zum Ball, dadurch Lingenverlust:




Hoch:

Best-Practice-Bilderreihe / Schlisselworter:

Schltisselwérter: 2 SPANNUNG 22 ARM vy STRECKEN 25 ABLEMKEN

ZONEN  TRAININ



Schiiisselbilder / Coachingpunkte:

PRt e e S -H—wﬂ-“ﬂr—-h--r-r—n-———---_

2 Ablenken des Balles erfolgt mit der vollen ‘Oberkbrper, Ball naher Arm und Hand federn
Handfléche der Ball nahen Hand leicht in die Ablenkrichtung nach

Haufigste Fehlerbilder:

t

“*2 1. Arm macht slne Seheibenwischer- anstatt cine Streckbewegung zum Ball
24

2. At Hand gibtzaviel nach hinten mach

L

2 3, Ball wird wisder 2uriick in die Gefahrenzone gelenkt

32 4 Torwart stréckt beide Arme gleichzeitig zum Ball, dadurch Lingenverlust



”'hl il |

(e WS

TRAINING

ZONEN




TV it seitfich versetat im Min
Tar.

; ie 3 :
Trainer schigft den Ball.
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Best Practlce Ubungen

ZONEN TRAINING
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nifernur Jepach N
' r1;l~'§_l§fl:9¥!f‘ﬁ!i‘-'““-l"?'?”

r-1, :
fir den Trainer.




Die Fullabweht ist bei festen, flachen Sch i.'issen aus kilrzeren Dis-
tanzen cine sehr affeldive Ahlenktachnik - nichtnur belgedlieren
Torhiiterinnen und Torhiitern, bél denen der Wey des Dberkir-
pers oft sehr weit nach unten zum' Ball hin isl, sondern auch bei
cher kleineren Tarhiitern.

Es warden grundsétzlich vier verschiedene Formen der Fullab-
wehr jo nach der Entfernung cum Tonwart upterschieden; Die
zantrale Fullabwehr nach innen, insbesondere zur ‘I.-"ert'éidigqu
gines Beinschusses, die kurze Fullabwehr bel zentralen bzw. leicht
seitlich geschossensn Ballen, die mittlere Fulabwehr, bai der der
Eiirper gemeinsam mil dem entsprechenden Full in die Sejte rein
‘sehiehi und die schwerste FuBabwehreechnik, namlich die lange
Fuliabwehr,

Innen [ Zentral:

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselwéirter:

A e

i e et e
ke KCIT el i
T I ST e

v f":gpmﬂﬂm_;':;. : *,'_' -

Schliisselwérter: 2 SPANNUNG

22 SCHLIESSEN

Es gllt, bei jeder Fullabwehr stets oben im sicharan Stand zu blei-
Ben, o, b nicht nach lnten auf das Gesdlk zu fallen. Der Full'ginge
bei siner solchen Kirperricklage ndmlich nicht wie gewl nacht
seftlich in dig Breite zum Ball raus, sondern sher nach obon und
vrrne, o b, owerliert die Reichweesite inoder Breite. Zudem sollte dar
Tarwart fur ¢ine magliche Yerteidigung sines zweiten Balls (4h
praller], der bei giner FuBabwehr natiilich sehrwahrschsinlich sz,
stets den Kﬁ}peroben halten.

Lediglich beider langan Fultabwehr, goht die Bawagung nicht nup
seitlich raus, sandern mit dem E:_1II farnen Knie auch leicht nach
seitlich unten. Doch auch hicr bleibit letztlich der Oberkirpear
oben tiber derm Baden:

% TREFFFLACHE 5 STAND

ZONEN TRAINING
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moglichst flach tber den Boden rach frnen

e' Ball nater Ful dreht zur Innensaite aul

Haufigste Fehlerbilder;
:} 1. Rilcklage bzw, Torwart fallt bel der Fulabueshr nach hinten
:.# 2. Torwart geht bel der FuBabwehr seitlich 2u Boden

3. Der Ball abwehrende Ful wird nach ober angehoben

4. Fuigelenk st nicht fxiert und stabil

5. Falsche Wahl der Fulitechnik; inshesonters weil dar Torwart spekulicrt




Kurz:

Best-Practice-Bilderreihe f Schliisselwortes:

e e et

T P e m—— e

e L

)
y

Schliisselworter; 23 SPANNUNG . TREFFFLACHE 22 FIXIEREN = STAND

ZONEN TRAINING
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Furspitze des Ball nahen Fulies wird p
ANQEZo0En (3 Ball fernes Beinist leicht angewinkeft

Héufigste Fehlerbilder:

23 1. Rilcklage bzw. Torwart fallt bei der Fuabwehr nach hinten
"l 3, Torwart geht bel der Fullabwehr seitlich zu Boden
%3 3. Der Ball abwehrende Ful wird nach oben angehoben

bt

& 4. Fullgelenkist nicht fxiertund stabil

.

*2 5. Falsche Wahl der Fulitechnik, insbesonders weil der Tanwart spekuliert
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Mittel:

Best-Practice-Bilderraihe f Schliisselworter;

Schllsselworter: 22 SPANNUNG 2= BREITE *: TREFFFLACHE L STAND

ZONEN TRAININ
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" seitliche Mﬂrﬁmhm

, Trefipunkl &m Ball md der fixiefen  angezogenen
= Inmenseile des Ball nahen Fultes

Haufigste Fehlerbilder:

24 1, Rucklage bzw: Torwarl fallt bei der FuBabiwehr nach hinten

1 2. Tarwaregeht bei der Fulabiwehr saillich zu Beden

'*1 3, Der Ball sbwehrands Fuli wird nach oben angehobien

%) 4. Fuligelenicist nicht fixiert und stabl|

. 5. Ealsche Wahl dor Fufitechnik, inshesonders weil dar Tarwart spekuliert

"2 6. Kairper wird seitlich nicht in die Breile mitgenommen




Lang:

Best-Practice-Bilderreihe [/ Schliisselwbrter:

JrTerHpNCHE

Schifissalworter: 33 SPANNUNG "2 BREITE 2 TREFFFLACHE =L STAND

ZONEN  TRAINING
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Schliisselbilder / Coachingpunkte:

—— g

Bl
1!

der Ferse (mbglichst weit setzer)

B Treffpunkt -am Ball mit der ieden, angezogenen

Haufigste Fehlerbilder:

20 1. Riicklage bzw, larwart fEllt bet der FuBabwehr nach hinten
L5

E

"23 2. Torwart geht bei der Fufliabwehr seitlich zu Boden

=l 3. Der Rall abwehrende Fubs wird nach obenandshoben

l 23 4. Fuligelenk ist nicht fdert und stabil

"2 5. Falsche Wahl der Fulitechiniik, insbesondare wall der Torwart spekuliert
‘=5 6. Torwart verliert das Glejc haswicht / die Balance

*%% 7. Hand und Ful arheiten nicht synchron in die Saite zum Ball

23 8. Ball nahe Hand wird als Kiitperstiitze hinter dem Kirper singesetzt
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[Uben) M_ethnd:i_sch ernreihe
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Position des TV fa i
;. Reichweite varflaran.




(Ahwendan) Téchriik—Weftk_an'Ipf
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Statische Mauer

Anders als bei der Jebendigen Maucr konnte man beim ,Blo-
chen” auch won der ,statischen Mauer” sprechen, die ladiglich
als miglichst grofie Traffflache fungicrt und aJ..rf‘gnmd des sehr
nahen Abstandes zum Ball {ca. 1 - 2 m'Entfern!:mg]-kaum mach
bewusste Ablenkbewagungen '{‘]é_s Torhiiters midglich macht -
das Zielist e:;,-s'in:h énscﬁiol‘inn ZU lassen,

Srundsatzlich stellt-sich dem Terwart in solchen ganz dahen Si-
‘tuationen die Schwigrigkedt, doss er nichl vorher weill, ab der
Angreifer auch tatsichlich schisfit oder 2 B, im Anschluss an
aing Schusshinte seitfich um den Torwart herum dribbelt bzw: gi-
nen Haken schlagt. Um sich wahrend dieser Situation mbglichst
alle Dptianen flexibel offen zu halten sollte das Richtung Boden
gehende Knie nicht ganz den Boden I:r_arUH_rEn, um dem Tarhiitor
slets auch ein moglichst flissiges und schnelles seitliches Mitlau-
Ten zu ermoglichen,

Die zweite Schwierigkeit beim Blocken zeigt sich in der Frage:
stellung, zu welcher Seita hin der Unterkdrper (Beine und Fillie)

sindretien soll, grundsalelich ist dies ja sowohl nach links als auch
nach rechtshin moglich,

Wir haben die Frage anhand unserer Beobachtungen in dar
Praxis wie [oigl beantwaortet: )
Kommt die E;I:Uckwﬁ.kt:ion in £ong 1, also von a_ullén». U E:tandr:, 50
solite sich der Torhiter immer nach irnen hin, d. b in Richtung
Zone 2 und Zone 3 hin eindrehen, um aufein nicht ganz urshr
schEinIil:_h_ﬁ_ijf}]:lbljl‘lig nach innen hin aﬂg;:-mn'ssgﬁ reagiaren 71
knnen I:B.ETHE: und Fiilien zeigen dann schon indie _Z.iellautr[ch
tung).

Kommt die Block-Aktion in Zane 2 ader Fane 3, alsa aus dem
Zemdrum, zu-Stande, 50 solte sich der Torhlter In Richtung des
Schusshains brw. des jeweils Ball fiithrenden Belns hin eindre
hem, uim auf diese Sejte seine Arm- und Kérperspannung hin |
alkussisren zu kinnen,

ZONEN TRAINING
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Best-Practice-Bilderreihe f Schllisselworter:

SchlUsselworter:  *2 SPANNUNG 3DREHEN 22 FLACHE
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Schliisselbilder / Coachingpunkte:

[FheinesF

Fime peld oo Bodern o

ﬂ' Hande sind sérsatisered] nebén dem Korps)
1)

Haufigste Fehlerbilder:

:) 1, Zu grafiar Abstand pwischan Fult und tiefem Knie (Loch fiir einen Beinschuss)
*2) 2, Hande befindan sich vor anstatt neban dem Korper
¥ 3. Hinde sind nicht prasent neben dem Karper

'# g, Oherkitper dreht sich beim Schuss seitlich vom Ball weg

‘2 5, Kirper fillt beirn Schuss nach hinten (Rocklage)

"2 &, Fiilie drehen zur falschen Seite hin

ZONEN TRAINING '
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_..d-"

.a"'-l-:‘-‘unktewertung ‘\
Traingr gagen baide TW
schafft as der Trainerin 2 &
Pelire. Feabcie 2ii Ereffen 7 F
Welcher TV schafit esa

\Nlangsten ohne Traffer ? d

e s

__-,:—.' —_———

Fehite 1¢ .
Dar Tralner wirft mit sinem |

Xﬁaﬁmn auf das Mm.-Er/.,r‘ |

SasS s =

# Stufe 2: .

<

Der Trainer schisBt mit einem
Softoall auf das Mini-an./,{’!
fRrees -

—
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{Anwenden) Technik-Wettkampf

7 Punktewertung:
Treffar + 2, Gegentor - 1
. Fehlschiss - |




] "] Ew. i - -

+

MEINETORWARTSCHULE

Lo laiege el

o

MEINETORWARTSCHULE, .

LT e ke T )

= Die 17 Zonen-Techniken
= [ie taktschen Wusterldsungen

MEINETO RWA RTSCH ULE Christian Laschiist Referent des OFE zum Thema Tarwart-Training

S innerhalb der Lizenz-Trainerausbildungen sowie Aushilder van
Christian Lasch i B ]
Tarwarl-Trainem in verschiedenen Landesverbinden des DFE.
Lindemannstrale 46 [rm N.341::h'u:.schzi-Ltrj-:ls;ung:;:i;j?:»antrurrljI vonhFortuhna Cisseldarf |3L| e: seit
v 2000 tardie Aushildung der Machwuchstarhiiter verantwortlich:
40237 Disseldorf ; . i :
Aktive Laufbahn als Tarwart bei Fortuna Dusseldorf van 1388 bis 1994,
Fon: +4921197170944 Griindung von MEINETORWARTSCHULE im Jull 2012,

Fax: +4921197 170945
office@meinetorwartschule.de

www.meinetorwartschule.de
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