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Dic Fultball Tarhiiter die bereits in Jungen Jahren eine umfassen
de und solide Ausbildung in den Torwart-Tachniken erhalten
haben; haben einen deuthchen Yorsprung gegentber den Tar
hitarinnan urid Torhltern, die sicharst in spateren Jahren durch
mithsame Trainingsarbeit technische Bewegungsablaufe ansig-
nenmachten,

I Gegensatz zu technischen Fhighkeften lassen sich athletische
und laktische Aspekte zu jeder Zeit erdernen bzw, verbassern,
Bei den technischen Bewegungsablaufen sieht das schan ganz
anders gus; hier liegt im sogenannten . Goldenen Lernalter® imi
Machwut hsbersich der ideale Zeitpunkt fiir Bewequngslernen,
Einmal erlerrte bzw automatisiorte Ahliufe aus der Kinder- und
Jugendzeit verlernt rman kaum noch — sie halten 2in Leben lang,
im Gegensatz zu athletischen und taktischen Fihighsiten, die sich
im Laufe der Zeit ahne gazialtes Training wieder zuruck bilden.

Torwart-Training heiidt demnach mehr als nur Bille zu halten
bzwe. Bille auf das Tor 2u schiefen: Im Rahmen der Aushildung
von Torhiterinrien Und Torhltern geht es varallen Dingen dararm,
erfolgsversprechends und effektive Bewegungsmuster zu
automatisieren und zu festigen. Diese Zielsetzung verfolgen
die drei Coaching Handblicher zu den 17 Zonen-Technikan im
Kontext des Fonentrainitigs,

Das zentrale Ziel des 'M;I'-ﬂusl:llldungﬁystemu won - MEINE-
TORWARTSCHULE 151 es; ein modernes, systematisches und
methodisch sinnvall auleinander aulbaugndes Ausbildungs-
konzept das Torwarts zu entwerfen und fir alle zuganglich zu
machan, Eine der entscheidendsten I_nnm.ra_tiunen unsarer Larn-
methodik st higrbei das sogenannte Schwerpunle-Fhasen-Mo-
dell [5-P-ML das in kleinen Schritten vorgebt und mathodische
Reihen zurVerbesserung und Vereinfachung des Lernweges zum
Lernerfalg hin entwirft, Durch die Unterteilung eines bestimm-
ter-Handlungsmusters'in einzelne Phasen kann die Uberforde-
rungssituation gerade fiir Nachwuchstorhiter zu Beginn abge

baut, Erfﬂ]_gserlehl.'lis.se sicher gostellr sowie ein hochwartiges
Lernen im Detail ermaglicht werden,
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Rer Tarwart ist in hohem Male auf automatisierte Bewegungs-
ahldufe angmw]rs!mn, tlhoermuss sich im Laufe der Jahre Suto-
matismen aptrainicren, die ey immearwisder unter Weltkampfbe-
dingungen schrell bnd zielsicher aboufen kann,

Um einen qualitativ fichtigan und sffektiven Bewegungsablauf
im Verlaufe der lahre aptomatisieran zu kénnes, missen sawch
die Trainerals auch die Torhiter selbst dis Merkmale disser Bewe-
gungen kennen und beharrschien — sollte doch die erfolgreichs
Torvertaidigunig nicht vom Zulall abhingen, sondern von einer
soliden Grundawsbildung bereiisin jungen Jahren. Grendlage ist
eine hohe Anzahl von richtigen Wisderholungen, altersgemi-
fien und motivierenden Ubungen sowie angemessenan Ver-
hasserungshinweisan,

Irtr Rahmien unsores Zonentrainings haben wir dahor bezogen
auf die im Zonenmodell entwickelten 3 bz 4 Zanen jowells
spezifische Techhiken  (Zonen-Techniken) ontwickelt, die das
Handwerkszeug des Torwarts raprisentioren. Fin sicheres und
fualitativ hochwertiges Beherrschen digger 17 Zenen Technol
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ken festigen den Torwart und geben ihim Selbstuartrauch sowic

Sicherheit. Er muss nicht mehr dariber nachdenken, wie or am:

besten einen gefahrlichen Schuss entschirfan kann, sonderm
hat im [dealfall sin festes Bewegungsrepertaira zur L'u.'f_‘iéimg
verschiedener Situationen edernt:

Die Erfahrung zeigt, dass nicht nur seht junge Torhiiter van die-
sem Ansatz profiticren, sohdern auch Torhiter aterer Jahrgings
ihre Leistungffﬁhigke.i_t werbessern konnen. 5o kammt gs belk
spielsweise immer wicder vor, dass Torhiiter dlteres lahrydnge
._aufgrund der Korrekmr und des: nchhg:—:n Trmmﬁ(_;ﬁ elres [einen
aberenrschmdenden Dexaulsz B. den tber thre urrhaltbdreh Ball
auf ihror schwachien Seits halten Udf_-_r trotz mangelnder Kiorper-
gréite aufgrund diner exzellenten Schritt- und Abdrucktechnik
‘ginen Ball aus dem Winkellenken,

‘Bewvusst wahlen wir einc. anschauliche und visualisierenda |

Form der Prisentation unscrer LeRvmaterialien. Ein Bild wird nach
-Aussagen von Studien zur Lerntheorie 60,000 Mal schneller ver-

arbeitat als sin Text &5 sagt bekanntlich mehr als tausend Worts,

Die Animationan hegiinstigten inshesondere die Ansprache bai-

derGehirnhalftan urd damit eine breiter Und verpetztar angelog-
te Speicherung derInfarmationen. .

‘Das vorliegende dritte Coaching-Handbuch zum Zonentiai-
nimg soll hierbei elne Fllle von wichtigen, Biltreichen und an-
schaulichen Infarmationen auMereitern und leicht verstdndlich
dabei unterstiitzen, <ich Schritt fGr Schitt dem Ziel einer aptima-
len technischen Grundausbildung des Torbiiters in Zone ZEu
rlahern

Wiel Spal |._Jn_d Erfala baim Erlem'gén der Zonen-Techniken |
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/" 1 Einfiihrung Technik-Training

Der Aufbau unserer Traimings- bzw. Lernsinheiten orientiert sich
stark an den wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Erlernen von
Bewegungsablaufen im Sport generell und machte damit dem feider
cft noch zu findendon willkirlichen sowie konditicnsarigntierten
Toewart Training  etwas  Substanticlles mit hoher Qualitat und
Mathodik entgegen stellen, Egal ob es im Golf der Abschiag, im
Tennis char Autschlag oder im Basketball der Korb-Wurf ist; stets geht
es um das Erdernen upsd Sutomatisicren von midglichst effektiven
Bewegungsmustarn.

Das Erlernen neuer Bewegungsablaufe st hierbel ot schwierig
und =lginig, inshesandere wenn @5 keinem syslematischen und
methadischen Weg [olgl, Bis 2y dem
- haoment; bei dem sich gine Bewegunng
stabil und variabel urmsetzen [3sst, man
alsoowon giner sugenannten automati-
siarten .Bewagung sprechen kann,
swird won der lermenden Person wisel
Geduld und Willen abverlangt. Je nach
' Komplexitat, Schwierigkeitsgrad und
" individuellen Fahigkeiten sind nach
Angaben von Sportwissenschaftlern et

mchrals 1000 Wiederholungen der Bevwegung erfardarlich.

Fir das Lemen von Bewegungsabldufen sind einige Regeln zu
beachten, dic das Bewegungslemen unterstiitzen undversinfachen;

Absnlute Basis des Lernsrfolges eqgal ol_'_l im Sport, in der Schule
oder i anderen Boreichen der Bildung ist die aktive, persgnliche

Einbhindung des Lernenden in einen gemeinsamen Lernprozess

urd eine  funltionicrende  Lehrer-Schiler-Beziehung, Dies kann
inshesondare durch Fragen, durch Einbindung in die Trainingsplanung,
Wert-;.clﬁt;ung_. Q"Egenseiti_gerh Raspelkt und sine motivierende
positive Ansprache erfolgen. Das Stichwaort hiercfir ist das sogenannte
an der Person orientierte Coaching, das unter Stérkung des
Selbstvertrauens inshesondere die langfristige Uberzeugung des
Schiilets in die efgenen Fahigkeiten starken sowie den VWeg zu einer
aigemverantwnrtlichen und  selbstandigen  Persénlichkeit  ebnen
soll, Lokean sl wichti, sollte jedach Tmmer in einem gesunden Mald
eingesetzl werden, da g5 sich ansonsten” auf Dauer abputet — eine
Mischung aus Lob und konstruktiver Kritik Wichtig ist es, dass der
Trairer stets authentisch bleibt

Trainerverhalten beimander | —~
Person orientierten Coaching: | (il

sy Prinzip der aktiven Zusammenarbeit |

23 Nicht belehren, vorschreiben, manipulieren,
sondern iibarzeugen

‘) Micht nur bestimmen, sondern Losungen selfist
finden lassen Férderung der Eigeninitiative und
Salbstandigkeit, Verantwortungsgefiihl varstarken

Konsequenzen fiir die Praxis :

'+ Angebote machen {Trainingsbeginn)
) Anregungen geben (Trainingsende) .,
=i Alternativen vorschlagen( Mersuch doch malf}

Verfighar sein {,Ich bin fir euch da )
Ruckmeldung geben (Trainingsende]

Absprachen treffen (Planung von Training!
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Gemelnsam aktiv sein und erleben '




Zudern sind der Lernerfolg und die individuelle Motivation auch immer ein Ergebnis der gesamten Larnatmosphire.
Training ist hisrbed nicht Blel Training, sanderm auch Interaktion und Erdebnis — nicht nur gegendber den Trainerinnen:
und Trainarn, sendern var allem auch inder Gruppe, FOr #in gemeinsames, erfolgreiches Lernen hat

MEINETORWARTSCHULE die Terwart-Werte entwickelt, die als Grundpfeiler unserer Trainingseinheiten verstanden wer-

den sollen;
’ kﬁ’ Hilfsbaraitschaft Xy Wertschitzung
Hitf Deinem Partner, die Dbungen zu varstelien ang dis Techniken korrekt ™ Behandis Deine Trainingspartner und Wettkampfgagnar wis Fraunde.
! zu arfemen. Teamwork ist der Schidsse! zum Erfalg. £zlge Delnen Respekt gegeniber jedem Ubendan. Unterstitzt euch
| gagenseitlg und freut 2uch dber den Erfolg des anceren genauso wia
k Ir:} Zeige Herz & tiber dan eiganen Erfolg.

Plirnmiim AWettkam pt Dein Herz in die’ Hand. Gib Dich niemals aof auch nicht ..,:_“; =
| bei drohendsn Rigderlagen oder bsi einem scheinber dbermachrigen Gegnen. %4 e Gegenseitine Achtung
f : ' ) - Erdenne die Leistung jzdes Anderen an, wenn diessrsich nach ssinsn
| H Fair Play Iaglchkerten ermsthalt anstrengt. iache Gich rrifdﬁtguir R@stmandmr
£ " Kampts fair, shie Urisportiche Handlungen und ohns Hincargedankas. lustig: sandern achie die persdnlichs Lﬁstungfmths girizelnen Sportlers.
| Seehe zu Delnen Fehlerm und versuchs darays 2u l2men,
I ' e =, 'A‘ Verantwortungshewusstsein

t *Bﬂsr.h&lﬂmhalt L Achieaul Pinsellchleit und Disdplin bel Trairing und Wettkarn pl.
! Spiele Dich seibist hieht i den Vordergrund und Sleibe immer bodenstindig. Werliare aul dirn Flate rie die Behersthing, auch richt i Situstianan;
(8 Sprich fil esiren Frfisl dichc ?rﬁh'lihi!tﬂlﬁh.wm und steile Dich Hemr.,andarg. :ﬁrmu wrfair ermpfindest. Zelge qerade in schwterigen Momenten
i Arkuite weiter hart fr Gelnen zGkintigen Erfolg. re Grofe urd Charakterstine. Qbermohme die Yerantiariung fir Gein
I SR tlgmHa.ngaln.blxhedle#ahln:r nlerrials bl andaren, sontdern beginne
| .g_:h{'c Respekt . i bet i selbst uind el der Lrste: den Tir onssre Wesles gintritt,
| i BEHHMW ! fﬂn’ﬁﬂl“ﬂl‘Lﬂhmrm i dlen Trainingssitaren
zuwmﬁwnﬂiﬁq Letstungen derarigen an, die schan i & Freundschaften
1 Deingr Zait arfalgraich Mﬂmll guspielt haben und tber mehr Edfahrung. e Sichte cliose Wt und Dl Train ngsndi e Dame i Du
-.'erﬂflgen als Du selast — hare aul then Rat, beim Fusshall urweigerlich Eiolg haben und Mreunde findsn,
Werd e [iFden Hﬁqurde;an&m'h Inebsmm L stets Bln varhiicliches
; #x Maotivation athialten an den Tag feqst.

et b alfen Ubungen und im et mat konzentriert und val| bei der Sache,
eine gesunde Trainingsslnstellung und dbe fleitig und kortinuierlich:
vemmemﬁmr;ﬁmﬁnsw@; Fresser sl werde, | Lum-uurnmmrﬁr




Zungchst ist es wichfiy, sich ausreichend Kenntnisse Oberden Ablauf
einer Bewegung ainzuhalen L diese im Detail Iae:mhrabrvn £
kirnnen -, h. die Coachingpunite eirer Tarwart-Technik zu kenner,

Je umfassander das Wissen und die Erfahrung in den einzolnap
Techniken ist, desto besser kann det Trainer der Lmstungslevel seifnes
gigenen Torwarts beurteilen und gaf, Verhesﬁmungsmﬁghchkeit&n
erkennen. Am Ende kinhen wenige Details iber Erfelg Lnd Missorfalyg
bew, den entscheidenden Zentimeter entscherden.

Zu Beginn wird das Fiel bawe dis Zielbewegung festgelagt, bei der
man uber mehrere methodische stchenschrn:te ankamimen
michre. Kpnntmsse Qber den Ablauf der Bewegung. (insbesonders
deren Coaching- bzw, Knotenpunkie = entscheidenden Punkle
als Varstellung/visualisisrung) kinnen den- Lernpr{ﬁ?ehs deutlich

lJI'ItEfSTIJIZEI"I Und wirklipzen - nn:ht nur Beim Tamwart, sondern auch
baim Trainer,

(*
]

Grundsitzlich sallte sine Trainingseinhail viele Wiederholungen
ermiglichen. Die Uburgs: bzw Spiglformen sallten daher o
geplant sem, dass Wartezeiten vermicden und unn{mge Ze:tl‘nesmr
ausg@schlus SEn werden,

Beispiel: Rundlauf statt Warteschlange

Beispiel Wettkampf gegen den Trainer / Torwart

Wiederholung

ist  hierbei  jJedoch  nicht gleich
Wiederholung: Das oft aus aiter Torwgrt: - rainings: Tradmon
importierte Prinzip des Serientrainings, d.h, g5 warden
zahlreiche Bille unmirtelbiar hinteveinander-auf den Tonsart
bz scin Tar geschassen, dient vielleicht sinem kon diticr el
yeprdgten Teilaspekt des Torwarlspiels, fordart jedoch
weder Bewegungsqualitit noch lechnische Verbesserung
im Detail. Oftmals sagar ganz im Gegenteil, signen sich
Torhilter durch dieses Serienprinzip falsche und Kantra
praduktive Ablaute an, die nur foch sehr schwer witder zu
korrigieran sind.

Zudem Ist diese Farm des Trainings wenig Spiel nab und
motiviersnd.

Beim Techniklernen muss der Torhiiter zwischen den
Wiaderholungen die Maglichkeit bekommen, sich wiadar
ned in Steflung zu bringen und sich aul den richligen Bewe
gungsablaufin Ruhe kanzentrieran 7y kinn £,

Wigla ".l'l."IEdEIthur'lgEH Iai-aber  qualitative statt quann
tative Wiaderholungen.

Ein sleter Weehsel zwischen (ben und Spielen sollis
crfolgen, damit das Erlernte angewendet werden kann
und die Einheit nicht in cis rmonotones b verfalit

TRAINING

Arerpe i een




Eine richtige und Er:[dﬁn:_nde Damonstration der Bawagungs-
qualitat durch den Trainer biotet dem Lernenden eine unmitbel-
bare Visualisierung und fardert das Lernen am Modell.

Beispiel Schattan- bziv, Spiegeldemo — der Trainer fihrt hierbei
die Bowagling so aus, dass der Tonwart langsam fblgen kannund
din Ahlauf bei sich selbst nachwellzieht. [Durchfiihrung von bei-
den Seften, o b der Trainer steht derm Torwart zundchst frontal ge-
gp.ni'.ihef._dann il dem Riicken zUgewan dt.".l_ES muss jedoch drin-
gend daraul geachtet werden, dass die vorgemachte Bewegung
auch richtig ist da sich ansensten eher Fehlerbilder einpragen.
Selbstwepn der Trainer bei einer falschen Bewegungsdemonstra-
tion das richlige Verhdllen beschreiibt, wird sich stets das Bild des
falschen Ablaufes einprigen, unabhingig von der Erklarung. Aus
dieserm Grund muss sich der Trainer vorher gut dberlegen, ab erin
der Lage istangemessen 2 demonstriaren.

Es gilt der Leitsatz: Eine gute Deme ist hesser als keine Damo,
BAbey: Keine Demo ist besser als gine falsche Demio,

Meben der Demo durch den Trainer bietet sich 7udem nach die
sogenannte Slome-Elgendema durch den Torwart selbst an.
Hierbei fihrt der Tothiiler dig entsprechende Fielheweging
s0 langsam wie moglich in Slow Motien selbst durch und soll
hierbei die Elnzelnen Phasen und CUdthm_;punkle BrewmLssl
nachvoilzichen. Die Methode bietet zudem die Moglichkeil,
dass sich der Trainer dirskt vor den Torwart stellt und hve aul ibn
ainwirkt bz Coachingpunkts I:!ewuszif rivacht,

Die Ubungsplanung und Methodik sollte sich generell an
folgenden Mearksitzen arientieren:

Vom Einfachen zum Kemplexen [z B. Bewegung zunachst:
gus dem Kniestand ausfihren; dann erst aus dem vollen Stand
I:ldefTE{hnilw.q.ib Lng ZUnchst ohne Zusatz ufgabgah dann mit
ersd'lwertan Bt-‘-_dmgungﬂn ausfithren)

VYom Bekanntzn zum Unbekannten (zine bereits bekannle
Technik als Grundlage fiir eine neue Technik nehimen, . B
Vam Volley zum Hiftdrehstalt oder beim seitlichen Abdruck
vom Stilitz-zum Abdruchkschrite)

Vom Leichten zum Schweren (2. B vam Abrallan aline:
Abehuck zurm Hechten mit Aladruck)

Yom Langsamen zum Schnellen {2 B vorm gerallten zum
geschossensn Ball)
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Technik-Training

5 Grundprinzipien

M Ethﬂd iSChE :::“Ef::;;tmm;ﬂ:n Schwempurkr-Thema

¥ = Yom Enfachen zum Eamalexen
S Ch ”tte = om Bakanntap jum Urbekannten

i 1 * Spiel pahe ?ﬁgderhﬂlungﬁmqu_zn:
Qu a I lta tIUE 'Wﬂ“.'-mﬁ“"rﬁlur!g;ﬂﬂ Mt kaker Bewegungsqualitstarmbglichen
i » (ibung syméglicht barrekies Tachnik-Lerran
WIEderho Iu nge n . ® Ksin Konditionstraining, d. k. Sedenprinzip vermelden !

Cﬂaﬂhing- :mifmm e

. e| suAischan Uben == Spielen
Verhalten ot

* iemer am Modell des Trainersodar anderer lorhiter emedglichen
Dem O * Leftgedanke 1 Eine gute Demp ist besserals keine Deme,
* leitgadanke 2: Eine falzche Demo bt schlechter sls keine Cemo.

* Bawegungsanalyz= per Video

VidEﬂ « Einkindung des TW in die Auswerting | Elgenwahrehmung
* Faihigheil aur Setbsteinschatzung flrderm

* Der Tochfter lst sich selbst derbesle Trainer |

Cor Aufbau und Inhalt der eigentlichen Trainings- bzw.  Die sinzelhen Lernphasen sind .aufeinander auf!:laﬁend_. richl
Lernginbeit bildet das zentrale Medium der o a. Zielsetzong. umkehrbar und ineinander fliefend dbergehend” und sind in
Es kénnen demzufolge in Anlehnung an das in ihrem Buch  das folgende Konzept der Mi-lechnik-Einheiton als Grundides
JBowegungslohre - Epnrtmi;gtnr"ik_"‘ (1958] zu findende Modell eingefiossen.

“nach Schiabel & Meinel fwgl. 1998: 5. 160-194] drei Lernphasen

inmerhalky des Edermens won Bewegungsmustern angefihrt

wwerden,
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~_Aufbau einer MT-Technik-Einheit

1.) Phase - Grobkoordination

Stichwort: Varbereiten

In dieser Phase aeht =5 fir den Lernenden ] ==
zurdchst urn das Kennenlernen derneuen Aufgabe |
bis zuy Realisation der Anford Erui'!g._u nter ginstigen |
Bedingungsn, dhoer saollle eine arste allgemeine |
und grundsitzliche Idee davon bekommen, woflr
die Bewegung da ist und wie sie in ihren groben i
Ziigen realisiert wird, Delails spielen hiarbel cing |
shar uritergeordnets Rolle, |
Zu erkennen ist die Phase der Grobkeoordina- |
tlon an einem ungunsiigen Krafteinsatz, an dey r|
Wahrnehmung von Verkrampfungeh bei der Durch
fihrung, einem fehlenden Ukisrgang zwischen den |
ginzalnen Phasen einer Bewegung qKﬂppIung:- und:
einergeringen Prazision, . I:{

| -

Als Folge ergibt sich hieraus, dass in dieser Phase das

matarische Ausgangsniveau des Lernenden Oberprift sowie die
L-ernaufgahe_ praziser formudiert und demonstriert wenden muss.
Detalllierte Korrekturen scllten nur sparsam dafiir aber affeldiv
vorgenommen werden Ein erstes fehlerfreies Ausfubren der Be-
wegung sollte nach nur 'wenl'geh Pa.:sfﬂhruﬁijén ermaglicht vwer-
den, um Erfolgserlebnissa zu gewahrleisten und Ermtdungser-
scheinungen zu vermeiden.

Dlas Kanzept des S-P-M van
MEINETORWARTSCHULE kommt dieser Phase inner-
halk: der Trainingseinhzitén durch gine sinleitende
Spielform nach.

| Vorbereiten

Vethodik Technik-Training

- Aufbau einer Ubungseinhelt -

——a NS
- T
» Aufwdrmkell I[f "
* TW-Sple (15-20 Wi,
| = SHichwart: Spislerische Einleltung

| * Haupttel
= Auswahl einer Technik als Schwearpunxi

Uben « [dethadische Lernreine (30 Min.)
| [ * Stichwort: Bewsgungsmusterautometisieren
[ = abochlassteil
« TW-wettkampf (15-20 0.} ;
AnWEI’IdE" s Stichwert: Lernerfolgskontrolle |
|

Lie Spielform ermiglicht zurm ginen, aine IE_EJ:—:ndige iz L_ernen-
den .integriergnde Heranfiihruﬁg an das Thema, zum anderen
jedoch auch zugleich erste Ausflihrungen der Bewegung, ihren
Hintergrund und deren an der Gropform arientierten Korrek-
tur Sie weckr das 'I.nte_rt_asse des Lernenden, schafft Motivation
und stirke den Antrieh weitere Inhalte aufnehmen zu wollen,
Der Trainer kann anhand der Spielform zudem auf spielerische
At unid Weiss in das Thema sinfihren. a2

ca, 60 Minuten l




1 Einfithrung Technik-Training

2.) Phase - Feinkoordination

Stichwort: Uben

Inmethalt: dieser folgenden Phase geht es darum, den Lerninhalt E
von det Grobkoordination bis zur annahermd fehlerdreien Aus-
flihrung der Bewegung zu erlernen und zu perfektionieren.

Hauptunterschied zur ersten Eimﬁegsphase ist das Bestrehen,
den Erfoly durch bewusstes und systematisches Uben anhand
methodischer Lernwage bzw. Ubungsreihen zu erreichon so
wie die Aufrnerksamleit dabei auf ejinzelne Tedaspekto / Details
der Bewegung zu kanzentrieren. 21U erkennen ist die Phasa der
Feinkoerdination an =iner am Ende fast fehlerfreion Durchiib:
rung der Bewegung, am Wahrnehrmen ciner guten kantinuiarl-
chen Prﬁzisi_u:irl,. darm Beabachtan éihes'gut Iﬂnsier_mr-i Krafteinsat
zes und eines erkennbaren zielorientierten Bewegungsflusses.

le fliefiender dic Bewegurnig ist, begrindet in Erkenntnisden der
Biomechanik, desta besser wird sie und umso weniger Energie
geht verlaren. lodes Stockan in einer Bewegung sorgl [ir Ener
gieverlust und vermindert die | sistungstahigkeit,

Entscheidend ist am Ende cine optimale Koordination der so-
genannten Teilimpulse, d.h. dass jederf Teilimpuls riurmlich wnd
zeitlich zielfihrend in gine Richtung erfolgt bave diese miteinan-

derharmanisicnen.

Das Konzept dés S-P-M von MEINETORWARTSCHULE kommt
dieser Phase innerhall der Lerneinheiten durch die methadi-
schen Lernreihen im Haupteail nach.

ZONEN TRAINING
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3.} Phase - Stabilisierung der Feinkoordination und variable Verfiigbarkeit

Stichwort: Anwenden

Die abschliefende Phase beinhaltet den Lernverlaul von der
Fainkoordination kis zur sicheren Bewegungsausfihrung auch
untar ungeweohnlen und erschwerten Badingungen, d.h. neben
der Machsiellung splelnaher Situationen aus dem Wetthampf
geht s higrbel urm bewusst geschaffene Ubungen, die den
Tarwarl 2B unter Zeit- bzwe Gegnerdruck zur Amwandung der
Zleltechnik bewegen,

Diese Phase ist daher inshesendere daran 2u arkennen, dass der
Lernende auch unter wechselnden Bedingungen sine sehr hohe
kontinuieriche Prazision der Bewegungsausfithrung zeigt.

Dig letzte Phase wird in unserem Trainingskanzept durch den
letzten Teil der Trainingseinheil reprasentiert, dem Abschluss-
Wattkampf (WK} In ihm sollen die Torbiiter die Maglichkeit
erhalten, das zuvor erlernie unler Bedingungen wig man sie im
Wettkampf / Spiel envartet anzuwenden. Dies isl #in sehr guier
Gradmesser fir die Baurteilung. ob die zuvor sher unter dem
Aspekt der technischen Automatisierung gelaufenen Inhalte
wirk]ich stabil beherrscht werden und zudem unter erschwerten
Bedingungen zur Anwendung kommen - alsa eine Form der
Lernerfolgskontrolie.

Cic Fahigkeit erlernte technisch ¢ taktische Handlungsautomatis-
men auch unter diesen Bedingungen erfolgreich anzuweniden jsi
sine ganz wichtige Oualitat und bildetin fortgeschritiznen
Bereichen den personlichen Stil.

Die Technik darf nic Selbstzweck sein, sondern stellt das Grund-
gerdst dessen dar, was durch Erfahringswissen und auch einen
Schuss Intuition auf die jeweilige Situation angepasst werden
muss, Die angestrebte Endstufe kann wohl am ehesten mit der
Be_qrifﬂichkéiL der wvariablen Verfigbarkeit aller relevanten
Handlungsmuster beschrisben werdeon, die auf die jeweilige An-
forderiung im Welthewertbr passen milssen:

Auch soll keinesfalls ausgeschlossen ngde n, dass e firverschie-
dene Spiglsituationen avch verschizdens Lasungan gibt bawe bei
verschiedenen Torhitern auch verschiedene Lasungen die zum.
Ziel fihren. Dennoch Bleibl Test@ubalien, dass s nach Ausver
tung aller Quellen und Untersuchungen Bewegungsabldute gibi,
auch genannt Ziel-bzw. Best-Practice-Techniken; deren Beher-
schung zu einem graftmaoglichen sowie verldsslichen Erfolg fih:
ran - das Handwerks_zaug desTﬂrwarts.':f‘,;




Grundsdlzlich hisgter sich dem Trainer zahlreiche Hilfsmittel an,
um eine Ubung zu steuern bz immer wieder an den joweiligen
Leistungsstand seines Schitzlings anzupassen. Dic Fahighkeit das
Trainers, genau diese Stufe zu treffen ist wahracheinlich dia ant-
scheidendste neben der Vertrauenshasis zu seinem Spartler um
aus ihm weitere Potentiale heraus zu kitzefn.

Folgende Steuerungselemante bicten sich innerhall der matho
dische Schritte bawe einer methodisc hen feihean:

Dia Art wie der BEall durch den Trainar eingezatzt wird

al Trdn:kem'.il;_tung [Zielbewegung des Torwarts chne Ball)
Besonderer Vortzil: |rainer kann Bewegung ideal boohachton,

ohne auf den Ball achten zu missen. "
e ﬁeschuss'_ener Ball Inkluysive
unlerschiedlicher Schusssehare

ZONEN  TRAINING
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Die Art wie der Torwart agieren soll

al aus dem Stand
by aus der Bewegung
W [Wetthampf / Spiel)
d} Bedingungen erschwaran

I. angesagte Ecke

Grundsatzlich wird beim Technik-Tqaining zundchst immer mil
ainar angesaglen Ecke gearbeitet, in dic der Ball gerolll haw, ge-
schossen wird, DerTorhiter bekammt s die Miéglichkit, sichvall

auf die Bewegung konzentrieren zu kiinnan.

Il. offene Seitenwahl

Die offenc Seiterwabl ist cin ideales Mittel, um die Techinik un-
ter orschieiten Bedingungen adsf in ainer Wetﬂ;:,ampfform 21
traimipren, da dann namlich neben dar reinenil'er:hnih_no:,h HIT-
dererlnhalte wie Realktion und Schnalligkst eine Ralle spielen,
Die affene Seitenwahl sollte erst zum Einsalz kemmen, wenn
beide Seiten isoliert gut beberrschl werden,




'-1.Eiﬁ:fi§-h.ru=ng Technik-Training

Grundformen Ubungsstruktur

1 Trainer schiefit

Vorteil: Trainer kann Schusse “Schwierigkeit
tber Schussharte und Distans 2um Torwart steuern

Machteil: Trainer kann beim SchigBen nicht aptimal beobachten

2 Torhiiter gegentiber

Yorteil: Trainer kann beide gutim Wechsel
beabachten

Nachteil: Torhiitar kohzertrisren sich aher auf das
Haltenals auf das Schizfizn

3 Rundlauf-System

Morteil: Trainer kann viele Torhiiter zu
einerm Thema trainieran -
loptimal 2 bis maximal 4
Torhiker pro Gruppe)

Machteil: Weniget Wiedstholungen

4 Feidépieler einbauen

Worteil: Spielnahe lorabschlisse und
Trainer kann gut beobachten
Machteil: Bille werden nicht imrer
technikepegifisch optimal geschossen

ZONEN TRAINING
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Fehlerkorrektur:

‘Micht selten passiert o5, dass dis ersten Ubungen fehlerhaft

verlaufen und korrigiert werden missen, Hier sind Eigen- und
Fremdkorrekturen unumganglich, Die Fahigkeit Fehler erken-
nenund Iﬁsungsoriﬂntiert gemeinsam mit dem Torwart verbes-
s&rn zu kénnen ist #ine ganz wesentliche Aufgabe fur jedgn der
einen Tarhiiter trainiert, .

Urm Fehler erkennen zu kéinnencbenstigt der Trainer natirlich eine
Varstellung vorm korrekten Ablauf Innethall unseras Handbuches
sind nicht nur Leithilder des karrekten I_ﬂepfegungsél:ilgufés ZU
finden, sondern auch typische Fehterhilder mit Kaorrelturhimarsi-
REM.

Das Coaching sollte in dicscrn Kontext immier positiv und kot

rigierend stattiinden, dlso den Torwart nicht mit seinem Fehler

allein lassen, sondem ihm ginc Lisung anbicten. Bereits dis
Sprache jst hicrbei cine ganz entscheldends Grole, sollte sie
namlich weniger negativ den Fohler beschraiben, sondern posi-
tiv farmuliert auf den richtigen baw, gewinsch-

Len: Inhalt eingehen. Dics hat nicht i psyche-

Ingische Griinde, sondern in erster Linie einen
Bégri_';nduugézusammeﬂhahg-au:: dor Lern- und
Himforschung. Das Gehirn kann sich némlich kal-

ne negativen Inhalte vorstallen,

Beispisl; -,..StEHE. Dir keimen rosa Elefanten wor!
furktioniert nicht, da sich das Gehirn bereils beim
Curchlesen der Aufgabe einen rosa Elefanten var-
stellen muss, um ihn dann im zweiten Schritt ne-
gieren zukinnen, c.h. urnes innerhalb des

Bewogungsgedachtnisses zu speichern bendtigt das Gehirn gine

positiv formulicrte Beweequngsvorstellung.

Beispiel: Der Torwart dreht sich beim seitlichien Abroflen zum
flachen Ball auf den Bauch. Eine gute Korrekturaussage wire

.zum Besispiel, Rolle Dich auf dic Seite ab”

Zunichst sallte der Akteur sich immer ofst einmal selbst fragen,
wo die Ursachen der Fehler liegen: Der Larnende karin sich
franen; Mie war der Bawegungsablauf (st Zustand) und wis hir
te ar zaln sollen (Sell-Zustand) 2, Splrta’ et einen riwthmischen
Ablauf der Bewegung 7 .Gab es alnen Bewegunsfliss 1 s
musste ichserandern 7 Die Féhighkeit der Selbstwahrnehmung
ist eine ganz wichiige firden FuBball-Torhiter und erméglicht das
bewussts Eintrainienan o Bawegunigen,

Uer unter den  Begriflf des  Ideameotarischen Trainings
fallende mentale  Bereich dient dazu, die’ im Gehirn
visualisierte Bewegungsvorstellung mit’ realén Bewegung - in
der Trainingspraxis zu verknipfen. 3




Fiir die Fremidkorraletur sollte der Akteur zunachst gefragt wer
den, wie dieser die Bewegung wahrgenommer hat.Es wird hisr
seing Innensichl erfrage. Danach salite das Gegeniber beschrei-
len, was er beobachtet hat und lehlerhafte Bewegungon sowie
zentrale Ursachen benennen.

Karrigieran (st hier nur solange sinnvoll, wie der Lerrende das
Bewsgungsereben noch spirt (Bewegungsgeddchtnis). Die
Sportwissenschaft gehtvon ca. 30
Sekundern aus. Auach sollte die In-

- farmatian immer durch eine unmit-

tetbar im Anschluss durchgefithrte
richtige Wiadetholung: sowis sine
Demaonstralion des Trainers baglai-
torwerdean,

Fehlarkarrekiur st ein nitetiches
Coaching-lnslrument, wenn &5
richtig wie aben beschrishen ein
fesetzt wiird, Sie ist jedoch nicht

nur cine Samthfﬂl'mﬂtlc:-l'l sondern gleichzeitig auch eing pada-

gogisch / psychologisch wirkende Aussage an den Tanwart, die:

aufbauend und konstruktiv eingesetze werden solite.

Ein Fehler ist demnach kein Beinbruch, sondern sine weltars
Herausfarderung an der gearbeitet und trainier! werden kann -
lelztlich dienen sie dem Erfahrungswissen und bei gelungsner
Yeybesserung der Weiterentwicklurg,

Besonders erfolgreich fat a5 sich bewshet, gemeinsarm mit dam
Torwart einen Yideo-Mitschnitt bastirmmter BEﬁ-equngen Spie-
le oder Tralningseinheiten zu sichten und germeainsam auszLwer
ten, Der Trainer kaninofl alfgrund der L]bungsstrulctur rilcht alle
wlchnga_en Merkmale heraushltarn. Zuderm (st unter Stress nie eine
wirklich Beabachtung maglich. Das Selbst
studivm ces Tonwarts durch Videos
Umd Bilder firdert nicht selten bis
her ungeahnte Erkenntnisse b
Gui eingesetzt und
richtigQ kommentiert diepen sie
picht nur zur Fehtersuche, sonderm
auch zum Ausbiau bereits varhan-
dener 5tirken. Tipp: Smartphane
direlet mit auf den Trainingsplatz
mehmer,

umfassende

Potentiale.

Trainings- und Entwicklungsplanung

Weiterhin hictes sich der Ginsatz sinel Entwicklungs-Checkliste
an, die samtliche Coachingpunkte positiv formuliert 2um hhalt
hat Der Torhiiter wird durch die sigene Selbstbewertung und
Einschitzung nicht nur moﬁy‘rierend singehunden, sondern auch
ingeiner E:igem,'e rantwarllng gostarkt Zudem wirkt die Erbwick
lungs-Checkliste als eine At Zislvereinbarung bzv. Auflislung
dar Inhalte, an denen noch gearbeitetwerdern soll: Die schrifiliche
Auirfr'rtlgung ermaglicht es dem Tarhiter ein stindiger Begleiter
irn Aushildungsprozess zu seir und regelrrfa&g ein Update durch
Fiifiihren.

Sie sollte samtliche Bergiche ‘des Torwartspisls wintassen (lech
mik, Talktik, Achletk und Mentall und sich an der sogenannten
~smart”-Regel fir Zislsetzungen atienticren:

TRA f NI'NG
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m — miesshar (Zicle sollten anhand van prazisen Kriterien oder

Tests messharseind

- akzeptiert (Ziele sollten vom TV akeeptiers wwordon, den TW.

maglichst aktiv in die Ziel fopmulierung einkindan

¥— realistisch (Ziele méglichst kleinschrittig und erréichbar fir o 1

chen TW formulisren)

t— terminiert (Zeitraurm festlegen, bis wann die Fielearreicht

und kontralliert werden sollan)

Lt []

=]

Che ckliste Rohus

Ideen
melveremba rung
gl 4l

Erfolg

Motiva tion zrelsetzunq

§ — sperifisch (Zieleim Detail so genau wie miglich beschreibent

= bOTERMT R TS AT
AW EEETIERT, )

1.2

RESL (ST i 5CH

I einem regelmaiigen Entv._'icklungs- bzw. Fardergesprich
kifnen die Entwicklungs-Checklisten von Torwarl und Torwarl-
Tralner gemeinsam bewertet und diskutiert werden swwie im
Arschiuss als Grundlage fiir einen gemeinsam entwickelten Trai-
ningsplan filr den nachsten Zyklus dienen (Schwerpunktpla-
nundg’. Insbesondere boim Technik-Lernen ist es wi-::ht'lgr_ni;:ht it
zu vielen Techniken inainat Trainingseinheit auf sinmal zu arkei-
ten, sondern sich immer windor auf einzeng Schwerpinkte zu
kanzentrieren; Weniger ist oft mehr. Dic Schwerpunkt-Themen
bei den Torwarl-Techhiken éri_;el_mn sich beispiclsweise aus den
im Folgenden behandelten einzelnen Zonen-Techniken.

Mentales Training / ldeomotarisches Training

I Huchleistungsspart sind immer wisder Athleten zu beab

achiten, die sur Vorbersitung ihmes Wettkamptes bai geschiosse

nen-Augen die fr hren Wettkarmpf typischen Bewesgungen und
Handlungsmuster varbereiten bzw. meantal als Bildar vorbersi-
ten. In diesem Testdurchlauf versatzen sie sich in die konkiete
Viettkampfsituation, sirmulieren verschindans Szenarien Und brin-
gen ihren Kdrper in Aktionshereitschaft [ Wettkampfmodus,
Das, innere Auge’ sicht hierhei den Athlaten entwederaus giner
Aultensicht oder aber blickt aus der Perspektive des Athieten
.rJireklr auf das Geschehen stets ml_‘i clem Fiel einer Qﬁtiﬁlalen Be-
wegungsearstellung.

Cas sogenannts Mentale Training” kdr'lﬁ__ledi:r'ch auch ideal fir
das. Erlernen ven Bewegungsmuslern wid TE'chni'}(e_n 'Qﬂniltn
werdon, Die 'L-_'."issenschaft. spricht davan, dass die Kambination
aus mentalor Yorstellung bzve Verbalisierung der Schillisselwtrter
giner Bewegung auf der einen Seite und die glzichzeitige
matorische Augfuhrung £ Ubung auf der anderen Seite den

grtr[ilmr::_;llchpn Letnerfelg erzielen kann.




Vorteile des Mentalen Trainings:

o Verkiivzung der Lernzait ‘al Als ideale Farm der Vorbersitung eines Wettkampfes

(Simulation das Wetthampfes bzw. Folussierung der
,f.. Methodische Unterstiifzung belm Erlernen siner neuen Auhudoighase)
Bawegung oder beim Umlernen auf eine andere Bewegung 1%, Verhasserung des Wiedereinstiegs, 2. B.
bz, alternative Tachnik nach Varletzungen / Erkvankungen

e, Higrzu dient folgendss Schema;

iﬂ‘i . Beschreiban:
2, Eine bestimmite Technilewird so prézise und detailliert
Wig rn'_t'igﬁdﬁ i ihren Teilschritten beschrieben (schriftlich festhalten).

Die ausfithrliche Beschreibung wird schrittweise zundchst auf ein zelne Abschnitte, dann auf einzelne
Satze reduziert.

2. Selbstgespriich: Die einzelnen Sitze werden bei geschlossenen Augen vom Athleten fiir sich selbst bew. als
Selbstgesprich vargesprachen (subvokalas Memarisren).

. Knotenpunktz festlegen:
Die cinzelnen Satze auf die wesentlichen Schliisselsatze recluzicren.
5. Schliisseisitze auf sinzelng, entscheidende Schiisselwérter (kaywords) bzw. Coachingpunkte reduzieren.

. Symbolisch markieren: Die Schliisselwiirter / Coachingpunkle mil einpragsamen
Bildarn {Symbolanvorbinden

Tipp:Wahrend des Technik-Trainings auf dem Pialz die im o.a. Schemna entwickelten Bilder der Schliisselwdi-

ter det jewsiligen Technile mental durchgehen und _v;ﬁi'uéﬂd der Bewequng die Schilsselwortar passend zur
Bewegung mitsprechen.

Bei der im Folgendan ausfiihrlich beschriebenen 17 Zonen-Techniken sind diso. a.
Schlusselwtirter und passenden Bilder bersits beinhaltet und werden zur jeweiligen Technik
als methodisches Trainingsinstrument prisentiert

Schwerpunkt-Planung

Beirn Technik-Lernan ist a5 wichtig, nicht mit zu vielen Techniken in giner Trainingseinheil auf einmal cu arbeiten, sondern sich
irmimet wiedar auf cinzolne Schwerpunkie zu konzentrizren; Wenlger ist oft mehr. Gerade bel schwierigen und komplexen Tech:
niken wire es fiir den Lernfortschritt weenig vorteilhaft, mehrere Techniken in einer Trainmgseinheil 2u vermischen.

Dja Schwerpun kt-Themeh ergoben sich 2us den im Folgenden behandelten cinzelnen Zonen-Techniken und sollten sich auch in

ainer, wie oben beschriehen, entwarfenen Checkliste bzw. sinem Torwart Entwicklungsbogen zur Lernerfolgskontrolle wizder-
finden,

ZONEN TRAINING
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Die Einteilung der 17 Zanen-Techhniken edfolgt grundsdtzlich
entsprechend dem jeweiligen Schwierigkeitsgrad in  drei
Schwierigkeitsstufen: Die eher einfacheren griinen Techniken
iBasics), die  mittelschwersn gelben Tachniken (Advanced)
sewic die’ eher  schwierigen roten Techniken (Pral. LDer
Schwictigheitsgrad bemisst sich  hietbei _aH dem jeweiligen
muotorischen Anforderungsprofil bow. der K-;:umplexlt_ﬁt der
einzelnen Bewegung an den Torwart, Die Schwicrigheitsstufen
sind  gleichzeitig auch als Wegwsiser fiir die tochnische
Aushildung eines Torhiters anzusehen, d. h. {Jegﬁﬁn&n wird
it den grinen Technilken, um dann Gher diegelben Tachniken
abschliefend beiden roten Techniken zu landen, Zum einendalgt
digse ‘-Iurgehenswéig._p'einerﬁ methodischenWey, vom Finfachen
2um Schweren® und zum anderen bauen l:[iET:.-:chni_kén-lé'llm'éisé
atfelnander aul und kinnen sich so optimal ergdnzen.

Die 17 Zonen-Techniken

Schwierigkeitsstufe 1

Basics
= Abkippen

Flacher Ball

= U-Turn
= Machgshen

Schwierigkeitsstufe 2

Advanced

» Abrollen 1:

* Abrollen 2:

Flugball — Fangenu. Landung
s Aufstehtechniken:

= Frontales Aulstehen

Waiterhin folgt die Methodik der Aushildung in den 17 Zonen-
Techniken dem SDgenann.t"é_n Rucksack-Frinzip, 4. h. je nach
Spielsituation und Torabschluss muss der Torhiter in der Lage
sein, flexibel und mdglichst passend - zur Aktion: baw. Schuss
des Angreifers die Technik auszuwahlen uned aus seinem  Zonen-
Rucksack” auszupacken, die den grbltmdalichen Erfalg fiir die
{eweilige Torverteidigung verspricht, ;

Schwierigkeitsstufe 3

Pro



In einem ersten Schritt sollte cr ::_iaher funachst alle 17 FZonan:
Techniken erlernen urid bcherrscln_ﬂn. Im zweiten Schritt st es
dann in den Folgejahren die entscheidende Cualitdl eines guten
Torhiiters, passend zum Jeweeiligen Torabischiluss dig am besten
passende Technik auszuwdhlen baw. aulomatisiert abzurufen.
Genatl diese FEh'njl-_cr:iT sall durch den hahen Spiefheiug ﬂes
Zonentrainings immerwieder in den Mitlelpunkrder Aushildung
gestallt warden.

Mealien den im grslen Coaching-Handbuch entwickelten und
dargestelitan Hintergrinden und Grundlagen des Zonenttainings,
wie bieispialsweise dem richtigen Stellungsspiel, ist die Fichtige
Wahl der Zonen-Technik mit das entscheidendste Kriterium, das
Gber den Erfolg und Misserfolg siner Aktion zur Torwseteidigung
enlscheidet,

Hierhe Iiu_eanlj man die schwerpunktmallige Verteilung b

Haufigkeit bestimmmter Zenen-Techniken bezogan aut einzelne
Zonan beokachten, d. b in bestirmmten Zonen kommian manche

Techniken hiaufiger bz weniger haufig ver alsih anderen Zonen.
Dies sollte jedock in keinern Fall mit siner starmén Gesetzmilligksit
gleichgeselzl werden, sandern sher wig o a. dem Prinzip sings
sonen-Rucksacks®” Tolgan, der das in der Sushildung erfernte
bzw. automatisierte Repertoire des Torhiiters [ir zine flexible
Anwendung bainhaltet - digsen mit den bestrmdglichen
Techniken in-der Breite zu flillen 15t die Avlyabe eines guten
Grundlagentiainings it dern Tomwarl, Das Wissen Uber die o
a Haufigheitsver leifung kann dem Torhiter dennoch eine arste
Idee davon geban, was ihn In den sinzelnen Zonen ervwariet
und auf weas. er sich grundsﬁtilich alpizustellen hat: Auch seian
dizser 5telle noch einmal auf das im ersten Coaching-Handbuch
entwickelte Prinzip der Torverkleinerung hingewiesen, durch
dessen Amaendung es b:—:lspiélswéise selbst'in Zone 3 dazu
kommien kann, dass Verhaltensweisen und Techniken aus Zone
1, d- k. aus der Staridzene, eher zu sine Spielsituation passén;
Entscheidender Faktor fiir die Wahl einer Tachnik ist stots die
Grake des joweiligen virtuellen Tores und die Flughahn des
Eallas.

ZONEN
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auf dio einzelnen Zonen zuordnet::

Die Haufigkeitsverteilung spieqelt sich in falgandem Schathild wider, das analog zur o, a. Farbgebung die Schwierighkeitsstifen

" Zone2

MEINETORWARTSCHULE

Zone

\‘__h‘___‘_-_‘_—'_._._._‘__ﬂ_,-"_

Dristanzzorye :
{Bistanz = 16,5 _rr_\"l

Zone 42

CHslaEzane
(Distanz = 1G5 m

Im Folgenden werden die einzelnen Zonen-Techniken wie folgt dargestellt:

i‘uné’gr:h stird cinleitend imersten Teil ctwas zu dem Hirrtergnh nd
und derm Anwendungsbereich der joweiligen Technik erliuters.
Dies sall inshesandere auch in Form eines Bildes f Symhbals
erfalgen, das jeveils aut ganz uiﬂiers_fh_iedliche'ﬁrt und Waisen
ginen Hinwels aul die Grundidee (und die damit verbundenen
Eigenschalten) der jeweiligen Technik bifdlich darstzllt

Iy Anschluss folgt eine ,Best-Practice”-Bilderveihe der Technilk,
a'u:_: dier man den gesamten Eewegl;lngsah!iﬁf nachvollziehen
kann, Digse Reihe beinhaltet zudem die im ersten Kapit&l
erldguterten Schltsselwdrter [Schwerpunkt-Fhasen) aus dem
mentafen Tris_ining. Darauf aufbauend n}reh:tgr'! dann aus def a.
a. Bilderreihe die fir den Bewegungserfolg entscheidenden
Schltisselbilder mit den entsprechenden Coachingpunkten
dargestellt

Abschliefiend werden dic aus der Praxis am hiufigsten zu
heobachtanden moglichen Fahlerbilder gonannt. _

Im zweiten Teil werden als besonderes. Highlight zu jeder

Technik Best-Practice-Ubungen hildlich mit oiner Reschreibung
dargestellt, mit denen man die dargestelite Technik inoder Praxis
am besten trainieren und verbessemm kann, Die Anordnung
der- Ubungen folgt tiarbiei der Strukiur unseres MT-Tachnik-
Musterablaufes Vorbereiten-Uben-Arwenden) T0r ein Torwarl-
Training, o b, zu Beginn Nodet man 2in cder 2veel Tarwart-Spiels
als Aufwdrmteil, dann  felot in omehreten Ubungen eine
methodische Lernreihe und abschliefend ist sin passender
Torwart-Wettkampf als Abschlussteil dargeste(lt

Wie weiter aben beschrisben, handelt es sich um dis Technilken,
die schwerpunktmaliig in Zone 2 vorkommen konnen. Ausge-
nommen  hierven sind méagliche Ausnahmesituationen wie
Effotschilsse oder abgefilschte Bille, die Gber den Tanwart hinweg
ador extrem seitlich herein gedreht in Richtung Tor fliegen, alza
gine nicht-lineare Flugbahn haken. Dia hierfir némrendigen,.ehc!r_
sehwiaranen, raten Techniken zurn: Hechten und ;_Ellfadru-;:k wiarden

Im Folgahandouch zum Thema Zone 2 behandelt:
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_v
Kipp- und Abrollzone

- Sicherr Arstamd.
- 3.5 mevar der Tonnilte
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Judo-Landetechnik mit Handkantenschlag

Das wirtuelle Ter hat jotzt cing Grofe ereicht, bei der es zur Tor-
werteidigung auch eings  Bodenkontaktes mit dem Oberkdrper
beeclart, o b der Tamwart kann jetzt nicht mehr alle Balle aus dem
Stand verteidigen.

Wie der Marne schancsagt gaht #s beim Abkippen darum, dass
dier Kirper 2ur Seite hin abkippt und efnen maglichst schnallen
sowie exploshven Wes zum Ball sucht. Begiinstigt bave erméglicht
wird diese abkippende Bewegung des Qbetkirpers durch cing
seitliche Schwenkbewsgung des Ball nahen Beins vaor das Stand:
beim, Digse Schwerkbewsgung des Beines dffiet den Raum
unmittelbarseillich neben dem Torhiter, det ansonstan durch das
Ball nahe Bein geschicssen wire bew das Ball nahe Bein wiire im
Wen,

[as o 3 Bild verdeuthicht dle Parallelen zur Landetechnik beim
Judo, bei der ein Aufprail am Boden durch eine Art Handkanten-
schlag” ausgenlichen bew, abgefedert werden soll, Auch kéinnte
der Impuls fiir das Abkippen, der aus dem Oberkérper und den
Armen kommt, mit dem Handkantenschlag® von Kampfspartlem
verglichen werden, die mil der blofien Hand beispislswelise ein
Erett in zvei Halften iien,

Das Abkippen soll daher sine TonwartTechnik filr feste, Karpei
nahe Schisse sein, bel der abs Erweilerung - sue mittheren und
langen Fulabwehn der Ball in der sagenannten sl-a_biIEn Seilen-
lage gesichert werden kann bzw, soll. Dig Ballsicherong erfolg)
it einer leicht abgewandelten Form des o, a. Fang-Griffes, die
Ball nahe Hand befindet sich hirter dem Ball, die Ball ferne Hand
sichert den Ball von oken, siehe auch auf folgenden beiden Bilderm;

ZONEN  TRAINING
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Schlisselwarter:

SPANNUNG
IMPULS
BEIN

ZUG

SEITE
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4 Ball nahes Bein zeht seillich vor das Standbein
Gleichzeitigkeil von Oberkomperimputs
Abkippbewegung des Ball nahen Be

ZONEN TRAINING
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@ Ball fernes Beinzieht nach oben

Haufigste Fehlerbilder:

) 1. Kippbein wird seitlich an das Standbein gehauen anstatt os davor zu schwenken

i

'3 2. Kippbein wird hinter das Standbein gefiihrt

‘20 3. Kippbein wird nicht zur Seite weg gefithrt, sandern nach oben

122 4, Oberkirper geht im Bogen nach unten zum Ball

20 5 Unterer Arm wird beim Bodenlko ntakt vom Oberkiirper eingeklemmt
:j' &. Torwart drehl sich auf den Bauch anstatt auf die Seile abzukippen

'.j 7. Impuls des Oberkifpers £ der Arme und Bewegung des Ripphbeins verlaufen
hintereinander anstatt synchron bzw, parallel (dadurch extremer Zeitver|ust)
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Wnrbefeifen}' Torwart-Spiel

o/ Punktewertung:
{ T\ inder Mitte halt den §
. Ballauf + 1, TW hélt den

ZONEN TRAINING
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{(Uben) Methodische Lernreihe
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~ (Anwenden) Technik-Wettkampf
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Wie ein Fahrstuhl wird der Kérperschwerpunkt
nach unten verlagert,

Rl Bdllan, die nun nach weiter nach auBen ges pislt werdon bz
das wrtuelle Tor noch graferist als beim Abkipgen, reicht die
Technik des Abkippens von der Reichweite her nicht mehr aus,
um ginen weiter nach aufien geschossenen Ball noch erreichen
21 kénnen — eine weiters Technikowird notwendio: Das Abrallen.
Hauptunterschied zum Abkippen ist zum einen die Bewegung
des Eall nahen Beines, das nun nicht mehr seitlich weg vorm Ball
geschwungen wird, sandern mit einem einleitenden Schiitt ak
Hy dan Weg zum Ball sucht und durch éine Baugung im Knie ¢ine

Bewegung von seitlich untern 2um Ball Hin ermaglicht. Zum ande

ren kann der Torhiiter nup viel geschmeidiger in gine seitliche
K_ﬁrpEﬂ_aQ-E:ZLIIT'_I Ball hin ahr_u!ler‘i als es hioch beim Abkippen dep
Fallwar

Das Wart ,Fallen® soll hiar an dieser é{elkﬁ. bowusst vermieden
werden, da gs einen unginstigen und won uns nicht gewollten
Beweag Llrrgsal:llaﬁfdes Torwarts suggeriert, Der Torhite r'sgil eben
nicht von uben an den Ball fallen’ sundarn shervon seitlich un-
ten mit den Hinden miglichst flach an den Ball kammen.

Das Ball forne Bein wird hisrbei stets mitgezogen bw. in seillicher Karperlage dngewmkﬁlt
dies bleibt auch bei den fu:thendﬁn Techniken so und hdt fulgende Grinde:

%) Schwungknie beim Aufstehen
iziehe auch unter: Aufstehtechniken)

3% Sehutzknie (Ball cingraben] falls ein Gegner nachsetzt

¥ Starkt das Gleichgewicht fverhindert Kirperricklage]

1 Schwungknie beim Hechten (Nulzen bei schwierigeren lechniken]

I{JNEN TRA ININ G

e mnae Tewswizldlgar



ARROLEER

Schiiisselworter;: < SPANMNUNG wMPULS R SCHRITT = FAHRSTUHL
i ABROLLEN 3 SEITE




(Firetes IargaRt il deen WordenTully

111 1T
i mimnT de Mt it
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(8 Hafi=icht nach il

Haufigste Fehlerbilder:

“2 1, Kein einteitender Auftakeschritt

".'j‘ 2. Einleitender Sch rftf:istzu_-g_{'oﬂ. dadurch kanin Gberkbrper nicht mitgen ommen" werdan
“22 3. Ball nahes Bein wird nicht nach unten a_ngewrrﬂl_;ﬂlt'{an';'-'_;ift fallt von oben an der Ball)
-2 4, Hinde kommen von oben an den Ball anstatt seitlich flach

1245, Torwart s pringt vor oben an den Ball

236, Falsche Handhattung (Hande zu eng bzw. zu weil auseinander)

1% 7. Torwart dreht auf den Bauch anstattin die seitliche Lage abzurollan

“wi g, Arme bew, Ball naher Sem wlrd untar dem Olerkdarper singeklermmt
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Best Practlce Ubungen |

{Vorbereiten) Torwart-Spiel
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RIEorung:
Arme angewinkelt
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Best-Practi ceUbungen
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(Anwenden) Technik-Wettkampf




Geschmeidige Landung am Boden wie ein Raubtier.

Analog zur ooa, Abrolltechinik zum flachen Ball folgt auch das A-
rollen zum Flughall den gleichen Grundlagen des Abrollens.
Daritbey hinaus muss der Tt}_rﬁ_ijtea' nun ein generelles Prablem
liisen; das ihrm stats bel seitlichen Flugballen begegren wird: Die
Landung.

Es sl bareits an dieser Stelle.anwihnt, dass es ergdnzend zu unse-
et bai dieser Technik angefuhrten Landetechnik mit dem Ball in
der Hand (Ansaugen dm Boden] noch eine weitere, alternative
i._andét'e:hnik gibt, die Zwar nichl 4o gé'sr-hmnidig ablduft wie
dasAnsaugen’, jedoch wom metorischen Al‘lfn'rdpr_ﬁng's_prc:ﬁl her
vielleichl ein wenig cinfacher zu erlernen st Niheres findet man
hierzu Beim Thema ,Hechten - Fangen und Landung® im fol-
gendentuathing- Ha ndbuchzu Zone 3,

Besonders wichlia bel der Technik Abroflen zum Flughall? er
scheint uns zusidtelich nach die Phase zu sein; bevat der Torhitor
in die Landephase Ghbarleitet und mit dem Ball abrollt, alse die
streckphase des gesamten Karpers zum Ball hin, Hier beotsach-
tet man immer wiedar Torhiiter, dic mit einer sehr aufadndigen
und sprunggewaltigen Absprunghewegung den Kontakl zum
Boder verlassen und in Richtung Ball abspringen, obwohl dies

bei siner optimalen Korperstreckung oft gar nicht notwendig
wire. Zudem birgt jeglichies Abspringen das Risiko, ,zu weit bz,
dynamisch® zu springen und vor allen Dingen, sich wahrend der
Flugphase eher in eine dam Ball abwendende Drehbewegung
bzw. zu fitine Abrollbewegung zu verlisren (hier verliert der Tar-
hiiter oft im entscheidenden |etzren Urittel an Lange) Darliber
hinaus ist eine Landung mit dem Ball in der Hand im Anschluss
ah cinen enotm sprunggewaltigen und weiten -P\bs._p_.rurig WEsENT
lich-schwieriger in eine sichere Landephase zu bringen als glne
wesentlich unspektakilirare strockbowegung. Wir nennen die-
sa¢ Prinzip auch: Strecken vor Springen, d. h. s ist wesentlich

withtiger den gesamlen Rarpear in Richtung Ball zu strecken als

zu varsuchon, fehlende Streckung durch einen Absprung auszu-
gleichen, Oft reicht die optimale Strackung aus, um beiginergu-
ten Torverkininerung den Ball zu erreichén',:'l:! enn chne Streckuny
bririgt mir auch ein guter Absprung nichts. '

teine Frage, bei sehr veeiten Bdllen st ein Abspring notwendig
{siehe Techniken zum Hechten im nachsten Coaching -Handbuch
zum Thema Zone 35, doch ist immer die Frage, ab der entspre-
chenda Ball auch wirklich cinen dbsprung-erfordert,

ZONEN TRAINING
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Schliisselworter: 3 SPANNUNG = [MPULS 3 SCHRITT %2 FEDER ‘3 STRECKEN
) OFFEN 3 KONTAKT '3 ANSAUGEN =3 SEITE

ZONEN TRAINING
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Karitakt mit slem Voedeefulty
Stizschett nimiml den Oborkiapéy sediich mit
Verbipdungshnie Ful-Kne-Sehuks

& OherkamperKop! sind sesthch in Bichhing B

gensigt und gehen Obo

# Balseite angerogen |

. Kriie des Ball furnen Beire st




Gesicherer Ball leftet die Landebewegung nach
unien ain ﬁ.hfndcln dm [anding Anme geben mil
. : n—u hi nach und saugen
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angewinkell und stabilisien die Seitenlage 5
Ball istfeicht oberhalb des Bodens, vor dem
"' Ball wird als Drehscharmer genutz ﬁ Karper und wird im Fang-Griff gesichert

-

= wmE —

Haufigste Fehlerbilder:

23 1. Keln einleitender Auftaktschritt
:f;; 2. Einleitendear Schritl ist 2u graB, dadurch kann Oberkorper nicht..mi]‘.genl:lmmf_-n" werden
23 3, Ball nahes Bein wird nicht nach unten angevinksll fehlende Faderung ¢ Beinstreckung)

— =

.. T

%2 4. Falsche Handhaltu ng tHande zu eng bews 20 welt auseinander)
¥ 5, Fohlende Kérperstreckung zum Rall

**3 6. Torwart dreht wahrend der Bewegung zum Ball hin zu frith auf dan Bauch cin
*¥3 7. Torwart bricht die Streckbewsagung durch cine Abdrehbewsgung nach unten hinakb
23 8. Zu dynarnischer / unkantrollierter Absprung zum Ball bzw. gegen den Ball

0, Landung: Arme bawe Ball naher Armowird unter dam Oberldrper eingeklerrimt
210 Landung: Ball wird zu feste auf den Bodern geschlagen und springt aus der Hand
‘#2011, Landung: Torwart knallt” auf den Boden anstatt sich geschmeidig abzufedern
:".:d 12. Landung: Erster Kuntakt am Boden ist mit dem unteren Knie

e, e e i i, R



)/ 2 Die 17 Zonen-Techniken

Best Practlce Ubungen

'(ﬂ’_urhereiten}_Thrwhrt-ﬁpiel
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(Uben) Methodische Lernreihe
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Best Practlce Ubungen
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Best Practlce'Ubungen
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Orsi wichtige, erganzende Techniken sind die sogenanntan
Aufstehtechniken, dis dem Torhiter dabaj helfen, maglichst
schnell unirl Zislgerichtet im Anschluss an eine bestimmte Situati-
an it Bodenkentake wieder nach oben 7u kammen - entiweder
urn cine zdgige spielerdffrung zu ermoglichen oder aber um

auf cine Folgesituation {zweiter Ball] optimal aus dem Stand

wieder reagieren zu kdnnen,

Das frontale Aufstehen kann sowah| ohne Ballals auch rmit dem
Ball erfolgen, ohne Rall als Aufstehtechnik fiir aine Folgesitua-
tion, mit Ball als Grundlage Fii¥ eine miglichst schnelle Splel-
fartsetzung. Der grafie Vorteil des frontalen Aufstehens ist, dass
der Torhirter bei korrekter Ausfibrung im Anschiuss wisder, fron-
tal" nach varrie zum Spiclfetd hin steht.

Der U-Turn arfolgt stets ohne Ball und ist cine ideale Technik, um
sinen Richtungswechsel cinzulziten, beispielsweise bei cinem.
abgefalschten Ball oder bei einem Falgeschuss, der genau Brit-
yegen gesel7t der aktuellen Lage des Torwarts gespizll wiirel.

Das Nachgehen ist eine Technik, um Insbesondere unmitteioar
i Urnfeld des Torwarts lisgende Balle (2, B. die durch den Torhi-
ter pach vorne ab_gekla"r_-:cht wurdem méglichst schnall noch vor
dem Angreiferzu erreichen,

Voraussetzung bei allen Aufstehtechniken ist das weiter aben
heschricbane, angewinkelte Schwunghnie, das Jeweils mitin die
seitliche Karperlage gezogen wird, =3

Frontales Aufstehen

ZONEN TRAINING
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MIT BALL:
Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselwérter:




Cibetidiper mzt den Schvwng der Beinstreckung

yired kemenrmt sychron nach oben

W Ado

iy mooees e B dee baes s dlyung
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OHNE BALL:

A rr'-r Ty ol

‘ @T-:If {"‘-“l J"’H“ "1

o oY

IWIPULS

I b L R el i e T T

=7 Li\ N afrlr"urflq‘ltﬁr.'l"
Mmﬂ S

e STRECKEN ) Esrper ko gty Starite o1

Schltsselworter: 22 SEITE 3 IMPULS 3 STUTZE 3% VOBNE -2 STRECKEM = STAND

g
i
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Schliisselbilder / Coachingpunkte:

™ {'rhpﬂmrperrum den .E-'r..h-mn_:l der anshedﬂng
=g kommit synchron nach ofen




B Aufstehen durch Streckung des auferen Beins

Haufigste Fehlerbilder:
'20 1. Dberes Knie st nicht angswinksit {dadurch kein Schwungknie miglich
‘21 2. Hande bzw, Ball werden nicht als Stiitze beim Aufetehen genutzl

23 3, Torwart kemmt nichl wiedst in den vollen, sicheren Stand hoch (Talls magtich)

"33 4. Oberkorper wird nicht nach varne verlagert {karperschwerpurkl hingt hinten)

"33 5, Schwung aus der Belnstrackung witd nicht, mitgenommen (Effekt verpufft)

ZONEN TRAINING
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U-Turn
Richtungswechsel wie bei einem U-Turn Wendemanover.

Best-Practice-Bilderreihe / Schllisselworter:

Schlisselworter:  ® SEITE 3 IMPULS = HAND 3 DREHEN % STUTZEN == DRUCK
' SCHRITT  =x BALL




T Oy DetEH
Dbt abgairkaNss Bein kbm in s

2 dynamEche Bieckbewemung

I s
it it iR
W Oner das esal am Boden weilsr 200 aneren
1 2o

s vtibiil dreew A b e i Toe v bisl Il g
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Haufigste
Fehlerbilder:

) 1. Oberes Knic ist nicht
angewinkelt fdadurch kein
Schwrunagknis moglick)

s}_;. 2. Tarwartdreht richUwel L genug
und steht dadurch dber das
Gesalh auf Torwart Oberdreht

<223, Beine werden nicht knimplett
zuranc:ﬁeré_rl Seite {r_gdagér't
tliegen. im Weg")

>3 4, Oberkamper wird nichl nach

warne yerlager f {Korperschwer
punki hingt hinten) :

235, Oberkarper bleibt 2u auf
J rechl, Kok wird von oben
| nlcht geschiossen el —
ik roll bt i Komperseite geschmeldly wid
-fﬁﬁ, Hande werden nichials Siitze & Abdruck zum Ball mit dem Ball nahien Boin & zum Ball ab - .
beirm Aufstehen ganutzt - Chenkeh line-C




Nachgehen

YWie bel einem flachen Absprung einer Raubkatze.

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselwdrter:

# SEITE  »2 STUTZEN &) SCHRITT  * ZUG '* SICHERN

- ZONEN TRAINING
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5 Frster Korka am B mi beiden Handen
& (selticher Fang-Grm

o .-.-ﬁ; Oberes Kne istangewinkell und grabt den Ball
W Maximale Gesamtkorperstreckung - ain

Héaufigste Fehlerbilder:

-2 1, Torwart leitet den Abdruck zum Ball zu feih sin (zu weit noch entfernt)

-:ﬂ 2. Tarwart leitet den Abi:lruﬁk-iu_m Ball zu spit ein (Abdrick wird nicht genutzt)
= 3, Cberkarper wird nicht nach vorne verlagert (Karperschwarpunkt hangt hinten)
23 4, Hand wird nicht als Stiitze beim Aufstehen genul

"*3 &, Torwart driicke sich eher im Bogen zum Ball ab (Zeitverlust)

¥ 6, Abdruckschritt orfolgr auf der falschen Seite, d, b, nicht Batl nah

ZONEN TRAINING
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(Vorbereiten) Torwart-Spiel
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' Best Practlce Ubungen

denﬁbummm b
{ Swred:inden Emwﬁhm
.__Eb.rfui.mdmﬁtmd .

ZOMNEN TRAINING

DiemadHibivaiiei Toldaitaidigani






2 Die 17 Zonen-Techniken

" T in der stablen Setenlage,
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. 2 wffens Seltenwahl

1. Trocke

2. Ball zurnllen.
Erﬁﬁﬂ-ﬂmw~

nijbung mit Ball, ™

4. Doppelaktion
a, flach b. halb haich ¢, M
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Best-Practlce Ubu ngen
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(Anwenden) Technik-Wettkampf

Stufe 1: Frontales Aufstehen
- Stufe 2: U-Turn
‘Stufe 3: freie Wahl dos TW
tufe 4 Alles aus dem Stand
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« Die takiischen Musterldsungen

Christian Lasch ist Referent des DFBE zum Thema Torwart-Training
innerhalb der Lizenz-Trainetaushildungen sowie Ausbilder von
Torwart Traingrn in verschiedenen Landesverbanden des OFE;

I Machwuchs-Lelstungszentrum van Fortuna Dilsseldorf st er seil
2000 firr die Aushildung der Machwuchstorhiiter verantwortlich.
Alctive Laulbahin als Torwart bei Fortuna Disseldorf van 1938 bis 1999,
Grundung von MEINETORWARTSCHULE fm Juli 2072,
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