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(e Fulball-TarhOtar, dis bereits In jungsn lahren @ine umfassen
de und sclide Ausbildung in den Torwart-Techniken erhalten
haben, haben einen deutlichen ¥orsprung ge_gehi]bl?r clan Tar
hiterinnen und Tarhitern, die sich erst in spateren Jahren dutrch
midhsame Trainingsatheit technische Bewequngsabliufe aneig
nen machtan.

Ir Gegensatz zu technischen Fahigkeiten lassen sich athletische
und taltische Sspekts 7l joder et eflernen bz verbessern,
Bel den technischen Bewegungsablaufen sisht das schon ganz

arclers ads, Rier gt im ';ugnn:'.r'iriten +Goldenen Lernalter” im
Machwiuchsbereich der ideale Zeitpunls fir Bewegungsiernen,
Einrnal eflermite b autamatisiorta Abldufe aus der Kinder-und
Jugendzeit verlemt man kaum noch - sia halten ein'Leben lang,
irm Gegensatz ziathletischen und taktischen Fahigkeiten, die sich
im Laufe der Zeit ohne gezieltes Training wieder zurick bilden.

Torveart-Training heift demnach mehr als nur Bille zu halten
bzw. Balle auf das Tar zu schieBen: Im Rahmen car Aushildung
von forhiterinnen und Torhutern gehl esyvor allen Dingen garurm,
erfolgsversprechende und affekiive Bewegungsmustar zu
automatisieren und zu festigen. Diese Zie]seuuﬁg wirfolgen
die drei CDaching-Handh[’JchEr zir den 17 Zonen-Techniken im
Kontext des Lonentrainings.

Das zentrale Ziel des MT-Ausbildungssystems von MEINE-
TORWARTSCHULE st es, ein modernes, systematisches und
methodisch sinnvoll aufeinander aufbauvendes Aushildungs-
konzept des Torwarts zu entwerfen und fir alle zuganglich 2y
‘marhen, Eine der mt_‘sch r_:icie nelsten Inné:m.iﬁbnqn unsarer Lern-
methodik ist hicrboi das sagenannte Schwerpunkt-Phassen-Ma-
dell (5 P-My, das e kleinen Schritten worgeht und methodische
Reihen 7ur Verhessering undYereinfachung des Lerpweges zuim
LeanrmIg hin entwirft. Durch’ die Unterteilung sines bestinim-
Len Handlunags musters in ginzelne Phasen kann die Uberforda-
rungssituation gerade fir Nachwuehstarhiiter zu Beginn abge-
baut, Erfolgserebnisse sicher gestallt sawic ain hochiertiges
Lernen im Detail ermiglicht wercan.

Dex Torwart ist in hohem (dale aul autamatisierte Bewegungs-
abldufe angowiesen, d.hoer muss sich im' Lawle der Jabre Auto-
matismen antrainieren, die er immerwieder unter Wettkamplbe-
dingungen schnell und zielsicher abrufen kann. .

Urn einen qualitativ richtigen und effektiven Bewegungsablauf
irm Wetlaufe der Jahre automatisisren zu k&nnen, missen sowchl
dieTralner als auch dic To rhiiter selbst die ide rkrnale: diesar Bews-
gungen kennen und beheirschen solite doch die erfolgreiche
Tarverleidigung aicht wirn Zofall akhngen, sandern von einer
soliden Grundaushildung bereits in jungen Jahron, Grundlage ist
gine hohe Anzahl vor richtigen Wiederholungen, altarsgemad-
fien und mativierenden Dbungen sowic angemessenen Yer-
besserungshinweisen. :

Tm Rahmen unseres Zonentrainings haben wir daher hezogen
auf die irv Zonenmiodell entwickelten 3bew, 4 Zonen jeweils
spezifische: Techniken (Zonen-Tachniken) sntwickelt die das
Handwerkszeug des Torwarts reprasentisren. Ein sicheres und [
qualitativ hochwertiges Beherrschen dieser 17 Zl:ln,n_rl!-TecH]‘ni- 1
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ken festigen den Tanwart und geben ihm Selbstvertrauen sowin

Sicherheit. By muss nicht mehr dardber nau:_hdenken," WiE oT Am

besten einen defihrlichen Schuss entscharfen kann, sondern
hat im Idealfall ein festes Bewegungsrepertaire zur Lisung
verschiedener Siluationen erlemr,

[Die Erfahirung zeigh, dass !'H'.Eht Ryt sehr junge Tethiter von dl.e-
serm Arisale prohtizren, serdern auch Torhiiter dlterar Jahrgangs
ihe Leistungsfahigkeit verbessern kinhen. Sa komml es bei-

spiglsweise immer wisder var, dass Torhiiter altersr lahroangs

aufgrund der Kclr_rEktur und dis rfichtigen Trainings eines fzinen

- aber entscheidenden Details z B den et Jabire unhaltbafen'aall

auf ihrer schwachen ‘Emtr_i halten oder tfrots mdngelnder Korper-
qr-::uEE aufqrund emc'r axrﬂllenten Sehritl- und ﬁ.hdrucktechmk
sinen Ball aus dem- 'u‘.‘lnkel Ienkcﬂ-n.

; .Bewusst wihlen wir eme ans:hauhch:e und wsuahsnerernda

Fnirrndrr Prisentation LRsErer Lehrrnd'l:ertaljen Ein Eild wiird: nach

| Aussa_gen wion Studien zur Lerntheorie a00,000 Mal schnellor wer
arbeitet als ein Texl, 25 sagt bekanntlich melr als tausend Worte,
‘Die Animationen hegunsthten |n5he5undered|e Ansprache bai
der Gehirnhaliten und damit eine breiter und vernetzer angpheg

te Spaich erung derInform ationen.

Das vorliegende vierte lf:u_a'c'_hirig—Haridhl_.l_c'h'_ zum Zanentrai-
ning soll hierbel eine Fille won wichtigen, hilfreichen und an-

“sthaulichen Informationen aufbereiten: dnd leicht verstandlich

dabei unterstitzen, sich Schrittfile Schritt dem Fiel. E-mer optima-
len technischen Grundaushildung des Tﬂrhuter:. i che 3 zu

na he;n

Wiel 5pal und Erfoly beim Friernen der Zonen-Techniken |
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/* 1 Einfithrung Technik-Training

Der Authau unserer Trainings- bzw, Lemeinhziten UriehLiE-r'l_ sich
stark an den wissenschaftlichen Erkenntnissan zum Erlernen von
Bewegungsabldufen im Spert genesrell und mbchte damit dem leider
oft noch zu findendan willkidichen sowie konditionsorientierten
Torwart-Training etwas Substantielles it hoher Qualitat und
mMethodik entgegen stellen. Egal b es im Golf der Abschlag, im
Tennis der Aufschlag ader im Baskethall der Korb-\Wurf ist, stets geht
5 um das Erflornen und Autcratisicren von miglichst effektiven
‘Bewegundgsmusterh,

Das Erlernen neuer Bewegungsabldofe it hicrbei oft schwier.ig
und steifig, inshesondeare wenn &5 keinem S}F:itcm:mschen und
s methodischen Weg folgt. Bis zu dem
Moment, bei dem sich cine Bewagung
stahil und varabel umsetzen st man
alsn wan einer sogenanntan automat-
_sierhen Bawegung sprechen kann,
wird won der lernenden Pefson vial
Geduld und Willen abverlangt, Je nach
| Komalexital, Schwierigkeitsgrad urig
" individugllen Fahigheilen sind nE_mH '
_ Angaben von Sporbwissenschaftlern weil
rnehrals 1000 Wiederholungen der Bewegung erforderlich,

Fitr das Lernen von Bewegungsablaufen sind einige Regeln zu
beachten, die das Bewegungslemen unterstltzen und vereinfachen:

Absolute Basis des Lernerfolges 2gal ok im Sport, in der Schule
oder in anderon Boreichen der Biidung st die aktive, 'peréﬁniicﬁe
Einbindung des Lernenden in einen gemainsamen Lernprozess
und eine funktignigrende  Lehrer-Schiler-Bezichung. Dies  kann
insbesondere durch Fragen, durch Einbindung indie Trainingsplanung,
Wertschatzung, géggngéitigém' Respekt und eine motivierande
positive Ansprache erfalgen, Das Stichwort hiarfiir ist das sogenannte
an der Person orientierte Coaching, das unter Stirkung des
Sefbslverlauens insheau_n:dere e langfristige [Jberzeugung_des
Schiilers in die eigenen Fahigkeilen stirken sowie den Weg zu giner
gigenvarantwortlichen  und  selbstandigen  Persinlichked - ahnen
soll Loken ist wichtig, sollte jedoch immer T ingm gesundsn WMal
eingesetzt werden, da es sich ansonsten aul Dauer abnutzt - eine
fischung aus Lok und konstrultiver Kr_itik. Wichtin st es daﬁs' dar
Trainer stets. authentisch bleibt.

Trainetverhalten beim an der
Person orientierten Coaching:

4
-

Prinzip der aktiven Zusammenarbeit |
Nicht belehren, vorschreiben, manipulieren,
sondern Uberzeugen

S

L}
r

Nicht nur bestimmen, sondern Losungen selbs
finden lassen, Forderung der Eigeninitiative uni

Selbstandigkeit, Verantwortungsgefihl verstar

i

Konsequenzen fiir die Praxis :

Angebote machen (Trainingsbeginn)
Anregungen geben (Trainingsende)
Alternativen yorschlagen(, Versuch doch mal.
Yerfiighar sein {,Ich bin fir euch da 1*)
Rickmeldung geben (Trainingsende)

it

.
F

8 E

Absprachen treffen (Planung von Training)

ia o o

Gemeinsam aktiv sein und erleben

TRAINING
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Zudem sind der Lernerfolg und die individuslle:-Maotivation-auch immer ein Ergebnis der gesamten Lernatmosphére.

Training ist hierbg nicht blof Traiming, sondern auch Interakrion und Erlebmis - nicht nut gegentiber den Trainernnen

J und Trainern, sondern vor allam auch in'der Gruppe, Filr 2in gemeinsames, erfolgreiches Lernen hat
‘ MEINETORWARTSCHULE die Torwari-Werte entwickelt, dic als Grundpfeiler inserer Training seinheilen verstanden wer-

den sollen:
|
I
I -
S . =
Ir;;ﬁn Hilfsbersitschaft I :} Wertschatzung
T HIlF Deirern Parener, dis Dbungen zu verstshen und die Techniken karreba Behandie Deine Traimingspartner und Wettkampligegner wis Frannde,
#idarternen, Tearmwork ist der Schlissel zum Erfolg Zoige Deinen Buspekt gegeniber jedem Obanden, Unterstlitzt el
ppegenseitig und freot each Gber den Ertelg des andersn genatiso wie
-:* Zeige Herz ﬁ (et dlercglapnin Dby,
R [ et tkarnpf Dein Herzin die Hand. Gib Dich niemzls aof, auch fickt 4.,:“
bebdroshenden deizrl.}_u,en ouer bei sinem scheinbar ibermichtigen Gegnie: ﬂ Gegenseitige Achtung
Erkesnne die Lesstung jedes Anderen an, wenn diesar sich nach zelnen
t L’;y Fair Play Miglictkeiten emahafl anstrengt. Kathe Dich nicht auf Kosten anderes
| Kampte Falr, ahe nspartliche Handlungen und chne Hintsrgadanken. lustig, sonderm achite e persdnliche Leistung jedss sinzeinen Spardlars.

Stahe ru Deiner Foblam und versiche damas zulemen,
¥y Verantwortungsbewusstsein

a“j Bescheidenheit a AAchte auf Ponklichkell und Disipfin bei Training Und Wettkamg#
Splele firhselhst nleht in den Mﬂm&n&wdﬁlm h‘a‘nerhudans.rﬁfﬂg: Werliere aul dem Platz niedis mamm nlgtgtheim.aﬂam
Sprich tber Deingn Erfoly nicht mt U huimg und stelle Dich nis Gherandera: i Duals upifale prphindeg, Hgmgwm Iamenten
Arbeits wWettat hart fir Deinen zukiinfigen Eﬂu!;. weahire Grse und Charakier ke, U diiz Verantwartung fiir Dein
eigeries Handein, Suche e Fehiler niemids bl wrdenm, sondern beginne.
"; Respekt Ammer bet D seibat ind sel dai Erate: der fill Unsere Weerte sintrite
Begeqne Delnem Lelrereiner Lehrarin und dan Trainingsdit=ren
Erhunne mr?n derlenigenan; die schon tit Freundschaften
wor Delner Hirﬂ‘ﬁ:ﬂg?ur:h Ft.lﬂbi':llg p[uTtthEnJ.iHﬂ ~mehr Erfalirina (Achis dieseierts ind Bedfie Trainingspartries. Dain wirst Do
\-'erﬁ.lgen ais [u selbst — hiire auel fhren Fat, belm Fuszhall unwlgwllrh Erfalg haben und | reunde findery,
= Werdisne Dir den Sespekt day andersn iridres £ -ttetg #in vorkildliches
1R ¥ Motivation : \erhalten an den Tag legst.

© Seineiallen Uhungen und i Weilkampl konzantrisrt und voll bai der Sachs
F.nrwlnh&e EfiEgest m:te Tt’ilr'l[hgaﬁmwﬂung undﬁl;l-eﬂnmig und kontinuiarlich.
Varsuehe H‘utjédﬂm rralnlngamﬂt[&s'hhaﬁtrm wm:hn. Leheﬂam ']'r'.'lulrd




1 Einfiihrung Technik-Training

Zundichstist es wichtig, sich ausreichend Kenntnisse Oherden Ablauf
ainar 'BE_W'egung. ginzL halen und diese im Detall baschreiben zu
kanmen —d, h, die Coaching punkte ciner Torwart-Technik zu kennen:
Je unfassender-das Wissen und die Erfabrung in den einzelnen
Techniken ist, desto besser kanmdet Trainer den Leistungslavel szines
eigerian Torwarts bearteilen und gof. Verbesserungsmbglichkeiten
erkennan: Am Ende kénnen wenige Details Uber Erfolg und iisserfalg
b den enlscheidenden Zentimeter entse haldan.

7u Beginn wird das Ziel bzw. die Zielbewequng Testgelegt, bei der
man  Gher mehrere. methoadische Zwischenschritte ankommen
michile, Kenntnisse dber don ablauf der Bewequng linsbescndete
deren Coaching- bzw. Knotenpuniite — EﬁtSméiden&én e
alg "."LlrsLellung.-"l.""ls_i_lalis]grun;g] kéinhen den Lernprozess ‘deutlich
untersiilzen und verkirzen  nicht nur beim Tanearl, sondern-auch
bieim Trainer

Grundsdzlich: sallte eine Trainingseinhezit viele Wiederhalungen
ermaglichen. Die [bungs- bew, Spiefformen sollten daher so
geplant scin, dass Wartezeiten varmieden und Unnstige Zeitfrasser
atisgeschlossen werden, i

Beigpiel: Rundlaul statt Warteschlange

Wiederholung  ist  hierbel jedoch nicht  gleich
Wiederholung. Das off aus alter Tofwart-Trainings-Tradition
importicrte Prinzip des Serfentrainings, dh. es werden
zahlreichs Balle unmittelbiar hiptereinander auf den Torwart
bz sein Tor geschossen, dienl vielleicht ginem kqndit_in‘r_‘iell
goprigten Teilaspekt  des Torwartspiels, fordert jedoch
weder Bawegungsqualitdt noch technische varbessarung
im Detail, Oltmals sooar ganz im Gegenteil, cighen ‘sich
Torhiter durch dieses Serienprinzip ﬁ*.?scl'r‘n_ uhd kantra
produktive Abliufe an, die nur noch sehrschwer wisder z2u
krricieren sind,

Zuderm st diese Form des Trafhings wenig Spiel nah und
motiviér&nd:_ L ;

Reim Techniklernen muss der Torhiter zwischen den

Wiedetholungen die Maglichkeit bekomman, sich wiader
new i Stellung zu bringen und sich auf den richtigen Bayes.
gungzablaul it Bube konzentrieren zu kénnch,

Viele Wisderholungen ja, ;':’IJEr q_ua'iiti_itiue statt fuanti-
tative Wiederholungen.

Ein sieter ‘Wechsel zwischen Uben und Spielen sollts
erfolgen, damit das Erlermte angewendat werden kann
und die Einheit nicht in 2in monotones het ve bl

Beispiel: Wettkampf gegen den Trainer / Torwart

ZONEN  TRAININ G
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Eine richtige und erk_l;‘irénd@ Demonstratian der Bewegungs-
gualitat durch den Trainer bietet dem Lernandeneine unmittel-
biare Visualisierung und frdert das Lernen am Modell.

Beispial; Sthallen- beve Spiegeldemeo — der Trainey fiihrt hierbai

die Beweguny so aus, dass der Torwart langsam folgen kann und
den Ablauf bei sich selbst nachvollzehl (Durchiihrung von bei

den Seiten, dh der Traimer stehl dem Torwarl zurdchst frontal g'e

genidbern dannmit dem Ft['ickr.—:nzugewandL.:u Ex muﬂsjedoc'h clrin:
gend darauf geachtet werden, dass die vurga_—'rna::hte Bewregurin
auch richtig ist, da sin:_h ansensten eher Fe_HIerbHdEl éinprﬁﬁén.
Selbst wenn der Trainer bei E'inérfa15chen Eewegungﬁderﬁ;ﬁer&'—
tion das Achtige Verhaltan beschreilst, wird sich stets daz Bild des

falschen Ablaufes einprigen, unabhdngig von der Erkldrung: Aus

digsom Grund muss sich der Trainar warher gut berlegen, ab erin
der Lageistangomessen zu demonstricran.

Es milt der Leitsatz: Cine gute Deme ist bessor als kefne Demc.
Aber: Keine Demaist besser als pine falsche Deima,

MNeben der Deme durch-den Trainer bietet sichzudem noch die

sngenannte Slomo-Eigendemo durch den Torwart selbst an,
Hierhei fohet der Torhiter ‘die entsprechende Zielbewegung
s fangsam wio maglich in Slow Motion selbst durch und soll
hierbei die minzelnen Fhasen und f_uaéhingpu_nkte bavsst
nachwollzighen. Die Methode bietet zudem die Moglichkeit,
dass sich der Trairer ditekt war den Tur{i.'é!'t'stgél'lt und live aufihn
ainwirkl bew Coachingpunkte bewusst macht

Die Ubungsplanung und Methodik sollte sich generell an

‘I’aigeh don Merksitzan orientieren:

¥om Einfachen zum Kamplexen {2 B. Bewegung zundchst
aus dem Knigstand ausfiihren, dann erst aus demvallenStand
ndar Tachnikiibung zunachst ohne Zusatzaufgaben, dann mit
erschwerten Bedingungen ausfihran)

Yom Bekannten zum Unbekannten leing bereits bekannte
Technik als Grundlage fir eine neue Technik nehmen, z By
Yo Volley zum Hiftdrehstoflk oder beirm seitlichen Abdruck
wom Stitz- zum Abdruckschitt)

Vom Lelchtan zum Schweren (z. B vom Abrollen chne
Abdruck zum Hechten mit Abdruck!

VYom Langsamen zum Schnellan [z, B vom gorollten zum
geschossenen Ball)




1 Einfiihrung Technik-Training

Technik-Training

5 Grundprinzipien

- ® Methadischa Lernreibe sum Sthwverpunke-Thems
MEthUdEChE * Wit Luichien zum Sehwerer

. = Wan Eirfachen zum Komalessn
Sc hritte = Yorn Bekarnten tum Unbakannten

. . i a5pipimhg Windotholungsfreqguenz i
Qu d |ltatl Ve = iala Wisderhalungan mit hoher Bawegungsgualitht ermdglichen

= = [Bhung erméglicht korektes Technik-Lemen
Wiederholungen | ke o b seeopnsio vareiden |

* Angemessane Komekturen im Ueluil

CUHCh ing"‘ -ansiuvqﬁ!rsﬁrkung
't S i Lbien <> Splele
Verhalten s

= Leaen am Modell des Trainers oder anderer Torhiter crmoglichen

Dem 0 = |eltgedanks 1 Elns gute Dame istbesser als keine Cem,

» |eitgedanke 1 Cire falscha Demd ist sehischter als kelne Dama.

= Bawegungsanalyse per Video

VidEﬂ * Einoindung eles TW in die Suswe g / Figenushmehmung
* Fihigkeit zur Selbstejnschatauns firdem

® Der Torhiler ist sleh ekt der beste Trainer |

Der Aufbau und Inhalt der cigentlichen Trainings- bzwe.  Die einzelnen Lernphasen sind jaufeinander aufbauend, nicht
Lerneinhail bildel das zentrals I'l.ﬂs:n;_iiu.m der o). Zielsetzung. umlkehrbar untl ineinander fliefiend ﬂbnrgehcn;l”_ und sind in
Es konnen demzufolge in Anlehnung an das in ihrem Buch  das folgends Kongept der WIT Tachnik Einheiten als Grundides
SBewequngslehre - Spartmotorik” (1998) zu findende Modell Eingeﬂussen.

nach Schnabel & Meinel {vyl, 1998: 5. 160 134) drei Lernphasen

innerhalb des Erlernens von Béwsgungsmustern angefohrt

werden,

ZONEN TRAINING
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Aufbau einer MT-Technik-Einheit

1.) Phase - Grobkoordination

Stichwort: Vorbereiten

In dieser Phase geht e fiir den  Lernanden
zunachst umdas Kennenlernen der nicuen fufgabe |

his zur Realisation der Anforderung unter giinstigen ‘i | Vorbereiten

Bedingungen, d.h. er sollte aine erste allgemeing
und grundsiitzliche ldee davon bekomimer, woflr
cie Bewegung da ist und wie sie In ifhren groben
Zilgen realisiert wird, Details spiglen hierbeai eins

13

eher uptergeordnets Rolle,

Zu arkennen ist die Phase der Grobkoardina-
tion an cinem unglnstigen Krafteinsakz, an der o
Wahrnehmung von Verkrampfungen bei der Durch- 1
filbirung, einem fehlenden Ubergang zwischen den
ginzelinen Phasen einer Bewegung (Kopplung! und |
einer geringen Prazisian, ;1

Als Falge ergibt sich hiaraus, dass in dieser Phase das
matorische Ausgangsniveau des Lernehden Gberprift sowie die
Lernaufgabie praziser formulisrt und demonstriert werden muss:

Cetaillierts Korrekturen sollten nif sparsam dafiiy abar E'Ffekﬁv.

vorgenommen werden, Ein arstes fehlarfroios Ausfithren der Be-
wegung sollte nach nur wenigen .'.;E.'LUSfiihrl:mgnn ermaglicht wer-
den, um Erfolgserlebnisse zu gewa:hrreisren unidd Errnddungser
scheinungen zu vermeiden,

Das Konzept des 5-F-M von
MEINETORWARTSCHULE komml dieser Phase inner-
haib der T'rainingsg.‘lnheiten durch gine einleitende
Spielform nach.

Methodik Technik-Training
- Aufbau einer Ubungseinheit -

=—— I-'-_‘-l-'-._'_‘_\-‘ﬂ-\_\_\_\-\-
i { ca 60 Minuten By
« TW-Spisi {15-20 Min.) ke o
« Srichuort: Spielerische Einteilurg B SR

+ Hauptieil

o fumawahl einer Techinix als Schwerpankt

s Methodische Lemreihe {30 Min ] %
+ Stickwort: Bawegunpstnuster sutamatisiaren

| Uben

|' = Ahschisstell

+ TWi-wiettkampf {15-20 Min.|
AnWEﬁden » Stichwort: Lernerfalgskanitralle

Die Spiellorm ermaglicht zurm einen, ging lebendige die Lernen-
den integrierende Heranfithrung an das Thema, zum anderen
jedoch auch ugleich erste Ausfithrungen der Bewegung, ihren
Hintergrund und deren an: der-Grobform arientierten Korrek-
tur. Sie weckt das Interesse das Lornenden, schaffe Motivation
und starkt den Antdeb weltets Inhalte aufnehrﬁen zu wollen,
Dar Trainer kann anhand der Spielform zudem auf spielerische
Art und \ieise in das Thema eintiihren, x>
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1 Einfilhrung Technik-Training

2.) Phase — Feinkoordination
Stichwort: Uben

Innerhalb dieser folgenden Phase geht es darum, den Lerninhall
von der Grobkoordination bis zur annéhernd fehlerfreien Aus-
fithrung der Bewegung zu erlernen und zu perfektionieren,

Hauptunterschied zur ersten Einstiegsphase ist das Bestreben,
den Erfolg durch bewusstes und systematisches Uben anhand
methodischier Lernwage baw. Ubungsreihan zu ereichen so-
wie die Aufmerksarmkeit dabei aul sinzelne Teilazpekis ¢ Details
der Bowegung zu konzentrisren. Zu erkennerr ist die Phasc der
Feinkoardination an einer ar Ende fast fehlarfreien Durchfith-
rung det Bewegung, am Wahrnehmen elrier guten kontinuearli-
chien Prizision, dem Beabachten eines qut dosisrten Krafteinsat-
e undl einas erkennbaren zielorientierten Bawegungsflusses.

lefliefander die Bewegundg ist, begrundet in Erkenntnissen det
Biormechanik, dista besser wird sie und umso weniger Energie
geht verloren. Jedes Stocken in einer Bewegung sargt fiir Ener
gieverhust und vermindert dis Leistungsfahighksit,

Entscheidend ist am Ende pine optimale Koordination der so-
genannten Teilimpulse, dh. dass jeder Teilimpuls ravmlich Flite|
zeitlich sAeffithrend in eine Richtung erfolgl bas dise miteinan
der harrronisioren.

Das Karzepl dés 5-P-M won MEINETORWARTSCHULE kommt
dicser Phase innerhalb der Levneinheiten durch diz methodi-
schien Lernreihen im Haupttell nach.
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3.) Phase - Stabilisierung der Feinkoordination und variable Verfiigbarkeit

Stichwort: Anwenden

Dic abschlicfende Phase heinhaltet den Lermueerlaul won der
Feinkaardination bis zur sicheren Bewegungsaustihrung auch
unter ungewshnten und erschwerien Bedingungan, dh, -iehEn_
der Machstellung spislnaher Situationzn aus dem Wettkampf
geht e hierbel um bewusst geschaffens Ubungen, dis den
Torwarl B unter Zeil- bzw, Gegnerdruck zur Anwendung der
Zieltechnik bewegen: ] '

Diese Phase ist daher insbesondere daran zu erkennen, dass der
Lernende auch unter wechselnden Bedingurngen eine sehi haohe
kontinuierliche Frazision der Bewsgungsausfithrung zeigr

Die letzte Phase wird in unserem Trainingskonzept durch den

letzten Teil der Trainingseinheit reprascnticrt, dem Abschluss-

Wettkampf (WK). In ihm sollen dic Torhiter die h@c’jglirhk:éit'

ethalten, das zuvor erlernte unter Bedingunge nowie man sie im
Wittkampf / Spicl erwartit anzuwenden, Dies Ist ain sehe guler
Gradrmesser fir dis Beurteilung, ab die zuver eher unter dem
Bspakt' der tachnisehen AuTofnatisierunf_q ':_:,'-E‘-Iﬂurmwen Intalle
wirklich stabil beherrscht werden und zudem unter erschverten
Badingungen zur Anwendung kemmen - dlso 2ine Form der
Lernerfalgskantrolle,

Cie Fahigkeit erlernte techinisch / taktische Handlungsautamatis-
men auch unter diesen Bedingungen erfelgreich anzuwendan ist
sine ganz wichtige Qualitat und bildet in fortgeschrittenien
Rersichan den porsarlichen Stil

D Technik datt nie Selbstzweck sein, sondarn stallt das Grund-
gerlisl dessen dar, was durch Erifahirungsiwissen uned auch élnen
Schuss Intuition auf die jeweilige Situation andepassl werden
mass, Dig angestrebite Endstute kann wobl am ehesters mit deg
Begrifflichkeil der variaklen Uef'fﬁ_gbarkeit aller relevanten
Handlungsmuster beschrisben werden, die auf die jeweilige An-
forderung im Wetthewerh pazr.s;r.-:n mussen,

Muchsoll keinesfalls ausgeschlossen werden, dass es fur verschie-
dene Spielsituationen auch verschiedene Losungen gibt bzw. bei
verschiedenen Torhitern auch verschiedene Lﬁsﬁnge_n die zum
Ziel fithren. Dennoch bleibt festzunalten, dass es nach Auswer-
tung aller Quellen und Untersuchungen Bewegungsakliufe gibt,
auch genannt Ziel- bzw. Best-Practice-Tech niken, deven Boherr
schung zu pinem gréftmiglichon sowie verldsslichen Erfr:uig fith
ren - tlas Handwerkszaug des Torwares 2,




Grundsitzlich bieten sich dem Trainer zahlreiche Hilfsmittel an,
L eine I:Ihunig 7l stewern bzw. immer wieder an den jeweiligen
Leistu'ngs-;_rand'srﬁ.iﬁes's_ch'ﬂizlihgs anzupassen. Die Fahigkeil des
Trainers, genau diesa stufe zu treffen ist wahrscheinlich die ent-
seheidendste neben dor Vortrauensbasis zu seinem Spavtler. um
aus Thm waitere Pofentidle h_er_au; zu kitzeln,

Folgende Steuerungselemente bicton sich innerhalb der metho-
dische Schritte baw, einet methodischen Reihe an:

Die Art wie der Ball durch den Trainer singesetzt wird

[ Zugémllte rigewerfensr Ball

al Trockenlibung (Fielbewegung des Tarwarts ohne Ball)
Besonderer Vortell; Trainet kahn Bewegung ideal beobachten,
ohre auf den Ball achten #u midsson.

d'jl Geschossanar Ball inklusive
unterschiedlicher Schussscharfe:

ZONEN  TRAINING
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Die Art wie der Torwart agieren soll

al aus derm Stand
b1y gus der Bewagung
) WK [Wettkampf | Spiel)
d} Bedingungen erschwaran

|
! l. angesagte Ecke
|

Grundsatzlich wird beim TechnikTraining zundchst fmmer mil
ginet angesagten Foke aearbeitel, in die der Ball aeralll b, et
schiossen wird. Der Torhiiter bekommt so dis Miglichkeit, sich vaoll g ;
auf die Beveerung konzentrienn zu kinnen, I, foene SEIte“wahl

Die offane Séi'_n:n'ih.rth izt 2in ideales Mittel, um die Technil ur
ter erschwerten Bedingungen oder inginer Wértkampﬁnrm el
trainicaren, da dann ndmlich neben der reinen Technik noch an
dere Inhalte wie Reaktion und Schnelligheit sine Rolle spislen,
Die offene Seitenwahl sallte erst zum Einsatz kormmen, wanm
belde Seiten isaliert gut beherrscht wardan,




/" 1 Einfithrung Technik-Training

Grundformen Ubungsstruktur

1 Trainer schieflt

Yorteil: Trainer kann Schiisse / Schwisrigksit
dber Schu sshirte und Bistanz zum Tearwarl stewarn

Machteil: Trainer kann beirn Schieflfen nicht oplimal beabachten

2 Torhiiter gegeniiber

Vorteil: Trainer kann beide gut im Wechszl
beabachton

Machteil: Torhlter konzentrieren sich eher aul das
Halten als auf daz Schisfen

3 Rundlauf-System

Vortell: Trainer kann vicle Torhditer zu
cinem Thema trainleren
Toptirmal 2 Bis maxinalid
Tarhilter prn Gruppe)

Machteil: Weniger Wisderholungen

4 Feldspieler einbauen

Vorteil: Spielnahe Torabsehlisse tund
Trainer kanngut beabachien
Machteil: Balle werden nicht immer
technikspozifisch optiral geschossen

o =Rt
b ey
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Fehlerkorrektur:

Nicht selten passiert es, dass die ersten Ubungen fehlerhaft
verlaufen und korrigiert werden miissen. Hier sind Eigen- und
Fremdkorrekturen unumgidnglich. Die Fahigkeit Fehler erken-
nen und lBsungsorientiert gemeinsam mit dem Tornwart verbes-
sern zu kGnnen ist eine ganz wesentlichc Aufgabe filr jedan der
einen Torhdter trainiort.

Lim Fehler erkennen zu kéinnen bendtict der Traines nati rlich eine
Vorstellung vom korrekten Allaul innerhalb unseras Hahdbuches
sid micht nur Leitbilder des karreklen Bewegunosablaufes zu
Tinclery, sondern auch lypische Fehlerbilder mit Karrekiurhinwesi-
52T

Das Coaching sollte in dissem Kontext immer positiv und kor-
rigierend . stattfinden, also den Torwart nicht mEt_'seinem Fehier
allein lassen; sondern ihm aine Losung anbieten. Bereits die
Sprache ist hierbei eine ganz Entscﬁeidend_e Grafie, sollte sie
namlich weniger negativ den: Fehler beschreiben, sendern posi-
tiv formuliert auf den richtigen bz gevelnsch-

“ten’ Inhalt emgehen. Dies hat nicht nur peycho-

logische Griinde, sondern Tnoerster Linds einen
RBegrindungszusammanhang ‘aus def Lern- und
Hirnforschung. Das Gehirn kanm sich namlich kei
ne negativen Inhakte vorstellen,

Balspial; Stelle e keinen rosa Flefanian vor!
funktinniert nicht, dasich das Gehirn bereils bein
Durchlesen der Aufgabe einen rosd- Elefanten yvor-
stellen muss am ihn dann im zweiten Schiiltt ne-
qigren 2y kinnen, d.h, umes innerhalbh des

Ee-..ve-;_;nmgsger_iéifhrni-;se: zu spei(’.hnrn Bendtigt das Gelirn aine

positiv Tormulierts Bawegungsvarstellung.

Beispizl: Der Tonwart dreht sich beim seftfichen Abrollen zum

flachen Ball aul den Bauch, Eine gule Korrekluraussags ware
zuim Besispiel Rolle Dich auf die Seite b

Zunachst sollte der Akieur sich immer erst einmal selbst fragen,

‘wo die Ursachen der Fehler liegen. Der Lernende kann sich

fragen:Wie war der Emﬂ:equngsablauf {lst-Zustand) und wie hat-
te er sein sollen (Soll-Zustand) ¥ Spiirte er sinen rhythrischen
Ablauf der Bewegung 2¥ (Gab es einen Bewegungsfluss ' Was
miisste ich werdndern t Die Fahigkeit der Selbstwahrnehmung
st eine ganz wichtige fiir den Fulball-Torhiiter und ermdglicht das
bewusste Eintrainicren von Bewegungen

Der Unter den Begriff des Ideomotofischen Trainings
fallends mentale  Bereich dient: dazu, die” im Gehirn
wistalisierte  RBewvesgungsearstellung  mit realen Bewegung in
der Tralningsprasis zu verkniipfer, “*3




Fiir die Fremdkerrektur sallte der ktaur zundchst gefragt wor-
den, wie dieser die Bewegung Wahrgenr;mi’n'ph hat. Es wird hier
seine Innensicht 2rfragt, Ddnach sollte das Gegeniiber beschrei
ben, was er beobachtel hat und fehlerhaile Bewsagungen soaie
zentrale Ursachan berennen,

Korrgieren ist hier nur solange sinmall, wie der Lernende das
Bewegungserlelen noch splrt (Bewegungsgedidchtnis], Die
Sportwissenschaft geht von ca, 30
sekunden aus. Auch sollte dig In-
farmation imrmer durch gine unmit-
telbar ime Anschluss durchgefihrte
richtige WWisderhalung sowie gine
| Demaonstration des Trainers heglei-
tetwenden.

Ferlarkarrektur ist 8in nitzliches

Coaching:nstrument, . wenn o5

richtig wie albien beschricben gin-
: . gesetzt wird, Sie st jedock nicht
nur eine Sachinfarmation, sondern gleichzeitiq auch eine pada-

gogisch { psychologisch witkende Aussage ahden Torwart, die
aufbavsnd wnd konstrukbiv eingssetzbuerden sallta,

Ein Fehler ist demnach kein Beinbruch, sondert eine weilars
Herausfn'rderung}a'n dar gearbeitﬁ und trainiert werden kanr -
letztlich dienen sie dem Erfahrungswissen- und: bei gelungsner
Verbesserung der Weiterentwicklung.

Besondors cefolgroich hat es sich bewahet, gemeinsam mit dem
Tarwart einen Wideo-Mitschnitt bestimmter Bewegungen, Spie-
le nder Trainingseinheiten zu sichten und gemeinsarn auszuwer-
ten, Der Trainer kann oft aufgrund der Ubungsstruktur nicht alle
wichtgen Metkmals herausfiltern. Zudem st unter Stress fie gine
wirklich umfassende.  Beobachtung maglich, Das Selbst-
stiidium dos Torwarts durch Videos
unycl Rilder férdert nicht selten bis:
her unoeahnte E_:kennrniﬁs_e bz,
Potentiale, Gut singesetzr und
richtiy  kommenticrt dicden sie
nichlnur zur Fehiarsucho, sondern
auch zum Ausbau beroits j'.'rg.::rrh'an
derier Starken. Tipp: Smartphone
direkt mit auf den Traihingsplate
nehmer.

vy 1 Einfiihrung Technik-Training

Trainings- und Entwicklungsplanung

Waiterhin bietet sich der Einsate giner Entwicldungs-Checkliste
an, die samtliche Coachingpunkte pusitiv [ormulierl 2um Inhall
hat. Der Tarhiter wird durch die eigens Selbstbewertung und
Einschidtzung nichtnur mativierend eingebunden, sundern guch
in seiner Bigenverantwortung gestarks. Zudem wirkt die Entwick-
[ungs Chocldiste als sine ﬂrr'_Z.iEIver'Einbarung bz, Auflistung
def Inhalte an denen noch gearkbeitet werden soll Die schriftliche
Ausfertigung erméglicht es, dem Torhiiter ein sténdiger Beqleiter
I Aushildungsprozess zu sein und regelmaig ein Update durch-
Zufidhren.

Sie sollte sgmtliche Bereiche des Torwarlspiels umfassen {Tech-
nik, Taktik, Athletik und Mentall und sich an der sogenannten
ssmart”-Regel fir Zielsetzungenarizntiersn:

ZONEN TRAINING
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m - messbar {Ziele sollten anhand van prazisen Kriterien oder

Tests messhar s2in)

a— akzeptiert (Ziels sollten vom TW akzeptiert werden, den TIW

moglichsl gkt in die Ziel formulierung einbinden)

r— realistisch (Ziale maglichst kleinschrittig und erreichiar fir

don TW formulioren)

& terminiert [Zeitraum festlegen; biswann die Ziele erreicht

und kontralliert werden solleni

I

O
Borius

Checkliste

i

Zielvereinba rung
et 4l ©

Erfolg

Moty tiot Zielsetzung

spezifisch (Zicloim Detail so genau wiemiglich be séhrdibe Al

T REMG T BRI
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AR ZETFTIERT, S5y 1

s :
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: 2 : | ?[
&

REALTETT S

In’ einem regelmafigen Entwicklungs- baw. Fﬁrdergespr%ic_h
kiinnen dic Entwicklungs-Checklisten von Torwart und Torwart-
Trainer gameinsam beweartet und “diskutiert werden sowie im
Anschluss als Grundlage fiir einen gemeinsam entwickelten Trai-

ningsplan fir den nichster Zykius dienen {Schwarpunkipla-

nungl Inshesondeare bioim Technik-Lernen ist es wichtig, nichtmit
#u vielen Techniken in ciner Trainingscinheit auf ainmal zu arhei

-~ ten, sandern sich immer wisder auf sinzelne Schwerpunkre zu

konzentrieren: Weniger ist oft mehy. Die Schwerpunkt Thernan
bei den Torwart-Techniken ergeben sich belspislsweise aus den

- im Folgenden behandelten einzelnen Zﬂr_'len-Te_chniken,

Mentales Training / ldeomotarisches Training

Im Hochleistungsspart sind immer wieder Athleten zu beab-
achten, dic zur Vorbereitung ihees Wettlhampfes bei geschlosse-
nen-Augan die fiir thren Wettkampf typischen Bewiegungen und
Handlungsmuster varhereiten brw. mental als Bilder vorberei-
ten. In diesem Testdurchiauf-vﬁt_semen sig-gich in Qié keonkiete
Wetthampfsilueation, simulieren versehiedene Szenarlen und brin-
gan Ihren Korper in Aktionshereitschaft ¢ Wettkampfmedus,
Das Innere Auge” sieht hisrbel den Athleten grilweder aus siner
Aulensicht oder aber blickt aus der Pespektive des Athleten
dirgkt auf das Geschehen stets mit dem Ziel giner optimalen Be-
wegungsvarstellung.

Das sogenannte Mentale Training” kann jedioch auch ideal fir
das Erlernen von Bewegungsmustern und Techniken genutzt
werden, Dic Wissenschaft spricht davon, dass die Kembination
aus mentalor vorstellung bz 1ufErI:haIisre'r'un_!;j_uzil_er schlisselwirter
piner Beweadgung auf der einen Seite und die gleichzeitige
mototische Ausfiihrung ¢ Ubung auf der anderen Seite dan
grisBimaglichen Lernerfolg erzielen kann.




Vorteile des Mentalen Trainings:

«a Verkiirzung der Lernzeit v»> Als ideale Form der Vorbereitung eines Wettkampfes
{Simulation des Wettkampfes bzw. Fokussizrung dar

"* Methodische Unterstiitzung beim Erlernen einer neusn Aufwarmphasel

Bewenung oder baim Umlsrnen auf sine andere Bewegung '»: Verhesserung das Wiedereinstiegs, z. B.

bzw, alternative Technik . nach Yerletzungen f Erkrankungen

{1 Hierzu dient falgendes Schema:

. Baschreiben;
Eitve bizstimmte Technik wird so prézise und detailliert
wie méglich in ihren Tellschrittan beschrieben (schriftlich festhaltend,

. Die ausfilhrliche Beschreibung wird schrittweise rundchst auf einzelne Abschnitte, dann auf einzeine
Sitze reduziert.

2. Selbstgesprich: Dic einzelnzn Shlze werden bei geschlossenen Augen vorm Alhleten fiir sich sefnst bz, als
Selbstgesprach vorgesprachen {subvokales Memariersn).

Knotanpunkte festlegan:
- Die cinzelnen Stz aul diewesentichen Schilisselsatze reduzieran,
b, Schlilsselsitze suf sinalne: entscheidende Schilisselwarter (keywords) bow. Coachingpunkte reduzicran..

Symbolisch markieren: Die Schliisselwarter / Coachingpunkie mit einpragsamen
Bildern /Symbolen verbindsn,

Tipp: Wilirend des Technik-Trainings auf dem Platz diz i o 2 Schema enlwickelten Bilder der Schilisselwar-
ter der jaweiligen Technik mental durchgehen und wahrend der Bewegung die Schiisselwbier passend zur
Bewagung mitsprechen,

Bei den im Folgenden ausfihrfich beschrizhenen 17 Zonen-Techniken sind die o. &
Schitisselwirter und passenden Bilder bersits beinhaltet und werden zur jeweiligen Technik
als methodisches Trainingsinstrament prisenticrt:

Schwerpunkt-Planung

Beim Tachnik-Lafnen ist os wichtig, nicht mit zu vielen Techniken in einer Trainingseinheil auf cinmal zid arkeilen, sondarm sich
imrmer wieder aul ginzelhne Schwerpunkte zu konzentrieren: Weniger st eftmehr. Gerade bei schwierigen und komplexen Tech-
niken ware es fir den Lernfortschritt wenia varteithaft, mehrere Techniken in ciner Trainingseinheit zu vermischzr, '

e Schwerpunkt-Themen ergobien sich aus den im Folgenden behandelien einzelnen Zonen-Technikan und sollten sich auch in

giner, wie chen baschriehen, ehtworfensn Checkliste brw. einem Torwarl-Entwicklungsbogen zur Lernerfolgskontrolle wieder-
finden.

TRAINING
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entsprachend  denm jewe:iligéﬁ Schwierigkeitsgrad in drei
Schwierigkeitsstufen: Die eher einfachemcn griii'm-n Tech.r_siken
iBasics), ‘die “mittelschweren gelben Techniken [Advanced)
sowie die eher schwierigen roten Techniken [Pra) Der
schiierigkeitsgrad  bemisst sich hierhei an den jewsiligen
maotorischen Anfurderﬁngsp.r_uﬁl bzw. der Komplexitil der
einzelnen Bewegung an den Tarwart, Die Schiwlerigkeitsstufer
sind gleichzeitig auch als Wegweliser [ir diz lechnische
Ausbildung sines Torhiitars anzuéehen, d. h. begonnen wird
mit den grinen Techniken, um dann Gber die gelben Techniken
abschliefend bei den roten Techniken zu landen. Zum sinen folgt
dieseVorgahansweise einem methodischenWeg,vom Finfac hen
Furm Schweren® und zum anderen bauen die Techniken teifweise
aufeinander auf und knnen sich 5o thiﬂ"lai erganzer,

Die 17 Zonen-Techniken

Schwierigkeitsstufe 1

Basics
= Abkippen

Flacher Ball

2= U-Turn
= Machgehen

Die Einteilung der 17 Zonen-Techniken erfolgt grundsitzlich -

Schwierigkeitsstufe 2

Advanced

* Abrollen 1:

= Abrollen 2:

Hugball— Fangen u. Landung
= Aufstehtechniken:

» Frantales Aufstehen

Waiterhin folgt die Methodik der Aushildung in den 17 Zonen-
Techniken dem sogenannten I'tuclis_él:ibPri.nzl.p. d. h. e nach
ﬁpiplsir'uatiqn und Tarabschiuss muss der Torhiiter in der Lage
sein, flexibel und maglichst passend. zur Aktinn bew, Schuss
des Angreiters die Technik auszuwahlen und aus seinem , Zonen-
Ruc_i;if.'a_ck“ auszupacken, die den grofitmaoglichen Erfolg fir die

Jeveeilige Torverteidigung verspricht,

Schwierigkeitsstufe 3
Pro



2 Die 17 Zonen-Techniken

In einem ersten Schritt sollte er daher zunachst alle 17 Zonen-
Techniken erflernen und beherrschan, Ir 2weiten Schritt sl 25

dann in den Folgejahren die Entsdméi;:lénde Chualitat sines guten

Torhiters, passend.zum jeweiligen Torabschluss die am besten
passende Technik auszuwdhlen bzw. automatisiert abzurufen.

Genau diese Fahigkeit soll durch dern hohen Spielbezug des:

Zonentrainingsimmer wicder in den Mittelpunkt der Au skildung
gestallt werden.

Meben den im ersten Coaching-Handbuch  entwickelten und
dargestéliten Hintsrgrinden und Grundlagen des Zonentrainings,
wie beispielsweise dem tichtigen Stellungsspicl, ist die vichtige

Wahi der Zonen-Techhik mit das entschaidendste Kriterium, das:

Gber den Erfalg upd Misserfolg giner Aktlon zur Torverteidigung
enlscheidel,

Hierbei kann man die schwerpunkimadBige Verteilung baw,
Haufigkeit bestimmier Zonen-Techniken bezogen auf einzelne
Zonen beobachten, d.h. in bestimmiten Zonen kommen manche

Techniken haufiper bzw, weniger haufig vor als i andsren Zonan,
Diessollte jedochin keinem Fall mit einerstarren Gesetzmaligkeit
gleichgesetzt werden, sondern eher wie o, 4 dem Prinzip eines
+Zonen-Rucksacks" fcllijen, der das in der Aushildung erlernte
hzw. automatisiarte Repertoire des Torhiters fr zine Aexible
Anmwendung beinhaltet: — diesen mit den bestmoglichen
Techniken in der Breite zu fillen ist die Aufgabe eines guten
Grundlagentrainings mit dem lorwart. Das Wissen Gber dig o
a. Hauhgkeitsverteilung kann dem Torhiter dennoch eine erste
Idee deavary geben, was ihn in den einzelnén Zonen erwartet
und aul was er sich grundsitzlich einzustellen hat. Auch sef an
dieser Stelle nach einmal auf das im erstan Coaching-Handbuch
entwickslte Prinzip der Tarverklainerung hingewicsen, durch
dessen Hnwen(l'ung_es beispielsweise selbst in Zone 3 dazu
kammen kanm, dass Verhaltensweisen und Techniken aus Zohe
1, e h. aus der Sld_ndzi:nne_. ahiar ZU.eine Splelsituation passen:
Entscheidender Faktor fir die Wahl elner Technik st stets die

Grafe des jeweiligen virtuellen Tores und die Flughahn des

Ballas.
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stufen atf die einzelnen Zonen zuordnet:

Diie Hé'uﬁgkéits'.r_erreil'ung S.piEgE“ sichin folgendem Schaubild wider, das analog 75 0, 7, Fatbaebung die Schwlerigkeits-

MEINETORWARTSCHULE

Zone

E“-'
Distanzzone
. ;:Hgbaqtb-:l.ﬁ,ﬁm} 5

o Zone=
b (Distmne = 165 m)

Zuniichstwird einleitend im ersten Tell ebwas zu dem Hintergrund

unid dem Anwendungsbereich der jeweiligen Technik erlautert.
Dies sall inskesondare auch in Form einves Bildes / Symbols
erfolgen, das jeweils auf ganz unterschiedliche Art und Viteizen
gineii Hinweis auf die Grundidge iunid &f_e darnit 'ifgrl:lurid'enen
Eigenschaften) dér}eﬁ'eiligen TEEHnik'bildIi;h darstellt.

lrm Anschluss folgt eine ,Best-Practica”-Bilderreihe dor Technik,

aus der man den- gesamten Bewegungsablauf nachvallzichen
kann, Diese Reihe beinhaltet zuderm die im ersten Kapitel

erlauterten Schiiisselwirter {Schwerpunke-Phasen) aus dem
mentalen Training: Darauf aufhauend werden dann aus der o

3, Bilderrethe die fir den Bewegungsarfoly entscheidenden.
Schlissselbilder mit den entsprechenden  Ceachingpuniten.

darg’esié]ft.:
Abschlicfond werden die aus der Praxis am hiufigsten zu
becbachtenden méglichen Fehilerbilder genannt, :

Im zwmten Teil werdan als bESDndEIfEE nghllghr 7 jeder
Techmk Bast- chtlce-uhungen bildlich mlt ainet Baschraibuny

dargestallt, it denen man die dargestelte Technil in der Prasis

am besten trainieren und verbessarn Kann, Dig An{nrdnung
der Ubungern fnlgr hisrbei der Struktur unserss MT-Technik-
Musterablaufes {(Vorbersiten dhen Anwenden) fir gin Torwart
Training, d. h. zu Beginn findet man 2in oder zwe Totwart-

_Spnﬂle als Auwdrmtell, dann falgl in mehreren Ubunqen gine

methodische Lernreihe und abschlieBend ist ein passender
Torwart-Wettkampf als ﬁbschlusﬁeul dargestellt:

Wie weiter oben beschrieben, handelt es sich um disTechniken;
die schwerpunktmatig in ZniﬁE 3 workomimen konnen. Dartiber

-|'-|'i'n_a us haken d_?ese'rtjfenTﬁchniRgn auch einen hohen Stallermvert

beiSchiissen auBerhalb des Strafraums, d.h. aus Zone 4. beidenen
der Ball oft eing Flughbahn hat, die sinen Abdruck mit vorheriger
Beinarbeit erferdert..
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Abdruck mit Korperstreckung wie ein Pfeil,
dessen Spitze die Hande des Torwarts sind.

Das sogenannte Schieban zum flachen Ball kann als logische
Fortsetzung der in Handbuch zu Zane 2 he_zc_hriél:.-engn Technik
,,.Abru'll_eﬁ zum flachen Balt* angesehen werder, d. b die Bevia-
gungsabldufe sind his. auf ein kleines aber entscheiden-
des Detail identisch! Dic Bewegung des Ball nahan Beines

Bleibt das Ball nahe Bain im &nschluss an den Auftaleschrit baim

‘Abrollen zum flachen Ball noch ahar passiv angewinkelt fwird afs

Abrollbein genutzt); so wird es beim Schisben zum flachen gall
nun aufgrund des wesentlich weiter nach aulen geschossenen
Balles aktiv und dynamisch durchgedr[]c_kt. (Ahdruckbein —.d'::-'r
Torhiter drickt sich nun Uber das Bein zum Ball kin ab.

Dics sollte méglichst flach Gber dery Boden erfelgen, sa dass dis
Hinde auch hier von seitlich unten an den Ball kammen, ari's['an
vl ohen af den Ballzu fallen.




a2 IMPULS  *=3 SCHRITT - 22 FAHRSTUHL 32 KNIE 33 STRECKUNG
125 SEITE
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Urtires ekl : )
annessink et uni siabifisien dieSeienlage - cn Hall 1CI0RE hunmunlnr Fang- rnﬂ,

akt Bl imif Bedden FRmdon |

Haufigste Fehlerbilder:

‘:) 1. Kzin ainleitencer Auftaktschritt

22 2, Einleitender Schritt ist zu grob, dadurch kann Oberkéirper nicht, rmitgenamman” werden
.'.') 3. Ball nahes Beln wird nicht nach unten angewinkelt i Torwart fallt von aben an den Ball)
“23 4. Hande kommen von aben an den Ball anstatt seitlich flach

23 5. lorwart sprinat von oben an den Ball

*2J 6. Falsche Handhaltung (Hande zu eng bzw. zu weit auseinander)

"2 7. Torwart draht aut den Bauch anstatt in die stablle Seltentage

*&}& Arme bawe Ball naher Arm wird unter dem Gherkdrper singaklenmt

ZDNEN TRAINING

e mar e derlnfuerscidigary



e

e

T




Best Practlce Ubungen

- (Uben) Methodische Letnreihe
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fuch das Hechten (Abdruck] und Fangen sines Flugballes mit
anschliefendar Landung kann als logische Folgetechnik einer
in Handbuch Zone 2 ausgefiihrten Technik beschricben werden,
narmlich dem Abrollen zum Flugball. Analog zum chen beschiie-
beren Unterschied zwischen Abrallen und Schichen zum flachen
Ball Ist-auch hier die &bdruckleweguna des Ball nahen Beines
der enlicheidende Unterschied zum-eher passiven Streckan und
Abrollen,

Der schwierigste Teil der Technik izt eindeutig die Landundg,
d. h. so am Boden zu landen, dass sich der Torbliter 2um elnen
nicht veeh tut und zum anderen, durch inen eher 5::|n1'1.'?_*r1 wriel
kontrollierten Aufprall am Boden den Ball nicht direkt wiederaus
den Hinden verliert.

Fiir dic Landetujhnik empfehlen wir daher auch die sogenann-
1o ,sanfite Landatechnik®, bei der der Terhifter den Aufprall am
Boden durch ein Ansaugen zurm:Boden hin abfedert-Mit Boden-
kontakt des Balles gelen hierbei beide Armic nach unten nach

und | saugen® den Oberkdrper quasi wic bei ciner Liegestiitze
Richtung Baden baw, Ball an.

Wie ein Absprung einer Raubkatze.

Kurz bevor der Oberkdrper dann den Kontakt am Ball hat, wird
sine % Drehung nach vome zum Spieffeld hin eingeleitet
{vergleichbar mit der sogenannten Judaralle ais Drehung Ober
den unteren Arml. alsein keinsm Fall mit einer-vollen oder sogar
mehreren Drehungen hintereinandeér — hisr bedtinds insbesop
dere die Gefahr den Ball wisder zu verlieren.

Auch bei Landungen ohne Ball, hier hat' dann nicht der Ball
den ersten Kontake &m Boden, sondern beide Hande (siehe auch
nichste chhn'lkén '.'.'f_'ii‘.er hinten], wird dieses Ansaugen zum
Baden hin crnpfohlen.

Fine alternative Landetechnik hisrzu ist dis sogenannte ,seit-
liche Landung”, bei der der TorhOter den Ball bereits wihrand
der Flugphase noch in der Luft-an den KBrper per Korb-Griff
heran ziett L_Jr-d auf l.'le_r Seite (scitlicher ©berschenkel L'l_nu:l seit-
liche Schulter) landet, Rei r]Eéﬁ_efLarldetE::lmik ist @5 wichtig, dass
sich der Torhiiter Bl Bodenkontakt sehre kompake macht und
eine hohe Korperspannung erzeugh Beide Landetechniken
sind weiter unten auch nach sinmal bildlich gegeniiber gestslit
Die seitliche Landetechnlk ist in manchen Fillsh etwas elnfa-
cher zu erernen, beginstigh allerdings einen wesentlich hirte-
ren ersten Kontakt am Boden als bei der sanften Landelachnik,

Ailder dazu siche auch auf 5. 42,
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Schlisselworter: 3% IMPULS 3 SCHRITT 3% FEDER  '*» ABDRUCK '* OFFEN

S KONTAKT 3 ANSAUGEN 32 5EITE

Schliisselbilder / Coachingpunkte:

& Hal mahes Ben Bitel seifiche Bewegung ein
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s Bal stigicht obiemmalh des Bodens, vor dem
¥ Womper und wird im Fang-Gfi

Haufigste Fehlerbilder:

%) 1. Kein einleitender Auftaktschrity

*® 3, Einleitender Schritt ist zu grofi, dadurch kann Oberksrper nicht, mitgenommen* werdan
23 3, Ball nahes Bein wird nicht nach unlen angewinkelt (fehlende Federung / Beinstreckung)
'-:;! 4, Falsche H'anl_:ihal_tung- {Hande zu eng bzw zu weit suseinanden

**3 5. Fehlende Kérperstrackung zum Ball

23 &. Torwart dreht wahrend der Beweegurig zum Ball hin zu frith auf den Bauch gin

:’} T Tarweart bricht die Streckbewagung durch eing Abdrehbewegung nach unten hin ab
':t} 3. Fehlende Beinstreckung fir einen aktiven und dynamischen Abdruck

g, Landung: Arme bzw. Ball agher Arm wird unter derm Oberkarper eingeklemmt

30 10.  Landung: Ball wird zu feste auf den Boden geschlagen und springt aus der Hand
3311, Landung: Torwart knallt” aufl den Boden anstatt sich geschmeidig abzufedern
#2312 Landung: Erster Kontakt am Boden ist mit dem unteren Knie
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(Vorbereiten) Torwart-Spiel
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Treffer + 1, Ball festgehalten + -
schiwacher Full doppelt .
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Bei Ballen, die in Richturg der Extrembareiche das Tores un-
tenwens sind, ist s in den meisten Fallen kaum mdalich, den
Flughball zu fangen und zusammen mit dem Ball noch sichar zu
Ianl_ﬂen. Bei diesen Ballen bistet es sich zur Maximisrung der
Korperstrackung b;w.'Reichiuéitehhéra m, clen weiter oben bhe-
reits beschyichenen Abdruck zum Ballmit einer einarmigen bzwr,
einhdndigen Ablenktechnik zu verbinden - der Torhilter st ofl
froh, den Ball dberhaupt nach erraichienzu kénnen, &uqﬁ deshally
- mit ginem Arm, weil sich z7wel gleichzeitig streckende Arme eher
Jin Bezug auf eine maximale Relchweite gegenseitig behindarn
baws verkiirzan, inshasonders im letzten Dyittel der Streckbe-
Wegung.

“Ein stetiges Prablem fur jeden Torwart bildet hierbei die Ent-
scheidung, unabhangig von dem grundsatzlichen Edlermen der
Techniken, wann 2in Flugkall nach Atﬁfg:lru_u:’k n-::ic_ﬁ géfangen bhaw,
“welcher Ball aufgrund seiner Entfernung zum Torhiiter nur nach
abgelenkt werden kann. Einige Tovhiiter neigen dazu, auch be
extremn weit entfernten Ballen nach mit beiden Handen gleich
zeitig in die Streckung abzudrilcken, hier fohlt dann im letzten
Drittel oft cliz notwendige Reichwaite,

Wir unterscheiden im Rahrmen der Abdrucktechniken grondsate-
lich zwei Ablenktechniken, Das Ablenkan mit dem Ball nahben
Armm, auch Fidhrungsarm [fihrt den Kirper in die Streckbawe-

gung, zicht den Kérperin die Lange) genannt, sowis das Ablen
ke mit dem zunichst Ball fernen Arm, dem sogenannten Dber-
graifarm, derarst ab der Hilfte der Bewsagung oen FOhrumgsarm
tberholr,

Hler stellt sich das zweite Problems Fiir welchan Ball nshme ich
baim Abdruck mit Ablenken welchien Arm 7

Inder Braxis hal sich hierbei folgende Regel bewdhrt:

Wenn der Ballin H_.ichtung_PfcystEﬂ flizgl; insbesonders bei Ballen
unterhalb der Scholterhohe, so sollte der Torhiiter in jedem Fall
mit dem Ball nahen Fihrungsarm zum Ball in die Ablenihawe-
gung abdriicken. Fliegt der Ball in’ Richtung Latte, so b]_ete_t £s
sicher eher an, den Ball mit dem E‘hergra'rfarh abzulenken.

Betrachtet:man sich jewsils das erste Drittel der jeweiligen Arme
streckbewegung, so bekommt man ein Geflhl dafir warum dies
sootfolgsversprechand ist

Dar Fohrungsarm lann bei Ballen Richtung Pfosten direkt seit-
lieh'ida Ball nahlzum Ball hin raus, hat alsa ginen ehet kurzen
'L-‘;feg aurm Ball, insbesondore gegentber derm Dbergreifarm,
cer fast doppelt sa lange brauchte hrw, einen doppelt langen
We zuriick legenmilsste: Zudem ist immer wigeder zu beabach-
len, dass Torhiter bei einem seitlichen Ubergreifen in Richtung
Fir'::'b‘.t‘ﬂ, Inshesandere unterhalb der Schulter, keine maximale
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Streckbewsgung in Richtung Ball erzielen, sondern oft zu frih
eine Abdrehbewegung nach unten vom Ball weg zum Boden
hin zeigen.

Bei Billen Richtung Latta hat der Ubergreifarm in den meisten’

Fallen nicht nur einen kirzeren Weg zum Ball zuriick zu legon,
sondern kann dem Ball im letzten Drittel durch scine Streckrich

tung oft noch den entscheidenden Kontakt geben, um Gber die
Latte abgelenit zu werden

Zudem beqginstigen die o. 4. Regaln zum Armeinsatz auch die
anschliefende Einleitung der jeweils optimalen Landetachnik.
Erganzend hzw. zusammenfassend kinnen folgende Merksitza
aufgestellt werden:

Bei Billen unterhalh der Schulterhghe nicrals iibergraifen.

Bei Billch oberhalb der Schulterhéhe kann beides erfolgen
~ bei Billen Richtung Pfasten sollte jedoch eher der Flhrungs
arim, kel Billen Richtung Latte cher der Ubargraifarm singesetzl

wEFH e,

Die 0. a. Hinweise zum Armeinsatz seien auch noch einmal in felgendem 5chaubild veranschaulicht.

T Langs uber Fobrunasamm sntwickeln,

dann Abletken (e dens Obeigraiam, Bel Ballen
Hichiing ' Lattenkrmr ener Fibengsarm nulzen

bes Hallien Hichiung | atieamitte cher Uborogrofamm
MiFEnD

Beim Dbergresfen unferfially dor Sctlior
hestahl o die Gefahr dass Aer Oherkomer 71
exirem eindeelit, anstatt zuns die
ckung 2um O l
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Schlisselworter: =5 IMPULS = 38 SCHRITT  +*FEDER 2 ARM 3 ABDREHEN
SYHANDE %) ANSAUGEN 3 SEITE

Schiiisselbilder / Coachingpunkte:

@ Ball nahes Bein lefet 5 Wening e
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Schlisselworter: 3 IMPULS
> ABDREHEM

ABDRUCK +® ARM
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Haufigste Fehlerbilder:

.‘;} 1. Bel Ballen unterhalb der Schulterhthe wird Gbergriffen (dadurch Findrehen nach untan;

:3 2. Beim Ubergreifen geht die Armstreckuna nicht nach aben zum Ball
**2 3. Scheibenwischern Arme komimen nicht Jin die Streckung’, sondern sind schon gestrecke
"33 4. Handfldche Ist nicht hinter dem Ball bzw, zeigl nicht zum Ball

3% 5. Abdruck beim Ubergreifen geht nicht nach obenzurm Ball sendern nach hintenins Tar
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Best Practlce Ubungen

(Vorbereiten) Torwart-Spiel
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Best Practlce 'Ubu ngerl
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I Bestirmmten Spielsituationen wird es fir den Torhiter netwen-
diy, noch weitere Distanzen zum Ball zu Gberbricken, als es
berells bei denvorhetigen Themen der Fall war. Diies ist z, B, bei
abgefalschten Ballen, Effetschiissen ber oder um den Torwart
herum und Freistdfien der Fall, wo der Torhiter insbesondere
durch gins maglichst efektive Beinarbait und Lauftechnik den
Abstand zurn Ball im Varfeld einer bestimmten Abdruclaechnik
~yarringern muss bz, sellte, Je ndher er dem Ball bareits vor dem
Abdiuck kommit desto besser ist 25, Auch bei Distanzschiissen,
ins I:lEsu:l ndere aus Zone 4 (Dlstanzzane), bekammt das im folgen-
den behandelte Abdracktherna zum weit entfernten Ball cine
besondere Bedeuting,

Wir unterscheiden bei den Lauftechniken aurm Ball ki grund:
sitzlich zwei mogliche Bewegungsmuster: Die Sidesteps und
die seitlichen Ubersetzungs- hzw. Uberkreuzschritte, Bzide
Muster kinnen bei guter und koordinativ flssiger Atnvendung
#um Erfolg fithren, empfoklen werden van uns allerdings die
Ubersetzungs- bzw. Uberkreuzschritte. Tests bzw, Zeltmes-
sungen haben in der Praxis ergeben, dass die Ubersetzungs- baw,
Uberkreu?schrlnp schneller sirfd als &desmpn und flussiger in
den Abdrick b Imzn.:-n .ﬁ.l:rdrur:kschritt dberleiten kiinnen,
s liegt daran, dass aus-den Ubersatzungs- bzw. Uberkreuz-
schritten der finale Abdruckschritt in Grunde eine koordi-
nativ passende Fortsetzung cer bersits gosstzten Schritte jst,

Cwinhingogen ar biei den Sidesteps sine koordinativ vallig ande-

re Lauf- bzw. Schrittfolge darstellt — bej den Sidesteps kostet
disse Schrittstilinderung oft einen ganz kurzen, aber vislleicht
entscheidendeon Teil an 2eit und Dynamik.

Vilichtig erscheitit beis baiden Schrittiechniken insbesondere
das Timing kurz vor dem Abdruck zum Ball zu i, hier miss
stets daraul geachtat werden, mit dem Ball nahan Bein i den
Abdruck zarm Ball kit Oberzuleiten.

gei den Dbersetzungs- baw liberkrenzschritten sind j= nach
Distanz zum Ball mehrere Schritte miiglich. Neben der o. a. Wor-
cabe fiir den optimalen letzten Abdruckschritt haben sich je-
dach jnshesonders zwel Modalle etablicrr Der Ablauf mit zwei
und dar Ablauf mit drei Schritten zum Ball. Der Unterschied liegt
hier darin, welche Distanz zuriickgelegt werden muss und mit
welcham Schritt demnach begonnen werden muss, um am
Ende it dem Ball nahen Schritt in den Abdrsck tberleiten zu
kiinnan. Im Felgenden habern wir uns bel den Ubersetrungs hzw,
Uberkrauzschritten aufgrund der Relevanz in der Praxis auf dic
Yariante mit zwei Schritten konzentriert, Dig Varjante mit drai
Schiitten findet sich dann bei der leteten Technilc weiter unten
ZUIn Tﬁema sUber-Kopf-Ball” wieder, dann bei giner Laufbewe-
gung nach hinten. '
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schlusselwarter: 3 IMPULS 3 KREUZ  33SCHRITT X FEDER > ABDRUCK
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Schlusselwérter: 26 IMPULS 32 STUTZEN - DRUCK 3 STEP % SCHRITT

"*) ABDRUCK -3 STRECKEN 33 EINDREHEN ‘2 BALL = ANSAUGEN




Schliisselbilder / Coachingpunkte:
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Haufigste Fehlerbilder:

*24 1. Letzter Schritt zum Abidruck mit dem falschen, Ball fernen Bein

*24 2. Schritttechnik wird wihrend der Bewegung verdndert bzw. vermischt

:',l 3. Ausgewahlte Schritttechnik wird nicht korrekt tmgesetzt iz B zu grofie Schritte)
‘:',}4. Torwart [Euft zu lange und indet den Abdruck nicht rechtzsitig

23 5. Torwart setzt die Uberkreuzschritte zu seitlich und behindert scire Bewanung dadurch
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B Enuciteryng:
[ 1y Alternatly zum Hiltchen
& o Konnen auch drei
~ Stangen nebenginander
gelegt werden.
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™ Erweiterung.
Y Alkernatiy zum Hikchen S
5 konnen auchdrel
Stangen nebeneinander
‘gelegt werden.
& Stufe 3: 3
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Die Konigs-Technik” der 17 Lonen-Technilen und damit auch
die Technik mit dem schwierigsten motarischen Anforderungs-
profil st der Abdruck zu sinem Uber-Kopf-Ball, d. b cincm
Flugkall, der tber den Tarwart hinweg in seinen Riicken flingt. Als
konsequente Fortsetzung der beschrickbensan Laufrechniken zum
weait entfernten Ball muss der Torhiiter nun das Problem I'n";_{sn, a0
schrell wie méglich den Abstand zurn Ball durch sinen Laufweg
nach hinten zu verringorn. .f;.nah:ng zu den Empfehlingsn baim
Abdruck zum weit entfornten Ball ist es auch-hier zu empfehlan,
filr dipsen Laufiveg in Bezug auf Lauflempo und Abdruck am
Ende eine Schritttechnik mit fliissigen Folgeschritten su wih-
lemy, anstatt aut Sidestens zu vertrauen,

I Ieheattal | kane dis Musterldsung e dissen Ball als die Fahigkeit
ties Torwarts beschrieben werden, wworwirts rickwarts” 2y lau-
fen, Was aufl den ersten Blick paradox erscheinen mag ist auf den
awellen Blick pichls anderss gl das Ziel, die Bewsgungsrichtung
ceruriteren Kirperhallle von der oberen Karperhilfee zu trennen,
heift: Diz Beine [ Fllle laufen vored s nach hinten ibzw. nach
hinter zum Tor hin gerichtet / gedreht) wiahrend der Clherh'drper
entgegengssetzt nach varne zum Ball hin gerichtet st Auf disse
Weise kann der Terhiter wihrend der Laufbewegung den Ball im
Blick behalten, ohne jedoch auf die schnellstrmégliche Lauftech-
nil verzichten zu milssen. Im Gru nele ist as nichts anderes, als dass
der Tarhiiter einen Vorwartssprint Richtung Torlinic durchfihrt,
dabei aber den Blickkontake zum Ball hohilt,

le nach Entfarnung das Tothiiters zur Tarlinie wihlt et dis An-
zahl dor erfordetlichen Schritte his- zuny Abdruck zum Ball, Vam

Best-Practice-Bilderreihe / Schliisselwérter:

sicheren Abstand in fone 3 aus kann der Torhiter stets mit ciner
«3-Schritt-Lauftechnik” einen Uber-Kopf-Ball entscharfen, siche
auch Beispiel in den Bilderrethen weiter unten. In anderen Situ-
ationen kdnnte sich der Abdruck zum Ober-Kopf-Ball aber auch
mit cinem Schritt nach hinten 6sen fassen, dann entspricht der
Schiitt dem finalen Abdruckschritt

; Wichtig erscheint os inshesendere darauf hinzuwirken, dass Tar

hitrer nicht  rickesdrts rickwarts® laufen, ., b ahne die Beine s
Fiilde in Laufrichtung nach hinten zu deshen mit deoy Rdcken 2um
Tar hin den Ball erreichen wollen, Dieser Lautstil ist zum inen viel
2u langsam und zum anderen st aus disser Kirperhaltung kaum
ein rAchliger soae dynamischer Abdrdck zam Ball hin maglich,
Zudern wiirde der Torhiiter hisrbei Gefahr laufen, eher nach hin-
ten zu springen wnd 5'Lch_'l_::;r.-zl Einer ldnd;ung auf derr Blicken zu

warletzen,

erempfehlen dieo.a. uptimale Laufte-chmk nicht nur bei Ukeg-
Kopf-Ballen zur Iomertmdiqunq 5trntlern auch im Hahmcn won
Flanken auf den zweiten Pfostan, e denen ein dhnlichers Lauf-
weeq in den Riicken des Torwarts eingeschlagen werden muss.
Di u. a. Bilderreihen zeigen dic optimale Lésung, wann der Tar
hiter den Ball noch in der Flugbahn vor bow. Gber dorm Torhiiter
srrpicht, Bei extrom guten und scharfon Schissen iber den Tar
hiiter, diesich vor allam schon deutlichhinter ihm gesenkt haben,
salite dar Tarhiter picht mit dem Ubergreifarm arbeiten, son-
derny den Ball eher versuchen mit dam dann niheren Filthrungs-
arm noch verder Torlinie weg zu kratzen.
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Schlisselwarter:
=3 IMPULS 3 OFFNEN = STUTZEN ® KREUZEN =2 STUTZEN = SCHRITT
OSPANNUNG 3 ABDRUCK % ABLENKEN = <32 DREHEN 2 HANDE -3 ANSAUGEN
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2 Die 17 Zonen-Techniken

B Heirs leleht nich unten weilsged (Faheslibd i Pt Wahl der Hind, Fiei® lor enffiies Amn
Sparmung i Abdickbein (Fedar) [sergrent] wnd SHeckt 2em Bal

sind lelchl geneng und
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Haufigste
Fehlerbilder:

“%2 1, Erster Schritt 8ffnot
den Birper nichtin
Richtung der | aufte-
WU

. Tanwart dreht - &ffnct
zu Reginn zur fal-
schien Seite [in aul

AL

“¥i 3. Erster Schiitt erfalgl
richtin LaJ__;Fr'il::hrLlr:lg,
sondern trill auf der
Sxelle

i s 3 ey .‘::".."4\. Torwart [Guft, fick-
_ . =i b wedrts pckwarts”
p Oberkcepar izt immer noch j2lchd s=itlich, dagonal @ Hanide suchan den Weg alktv nach umen i
gentfnss 245, Torwart st zu lang-
a1 unterwengs bz,
kommt nichtin eine
lissige Bawegunig,
"2 8, Torwart wechselt
wihvend des Laufve-
qes 24 Ball die Lauf-
Lechnik

'.-":; 7 T:}rw;rt geht mit
derm falschen Arm
zurm Ball

1258, Torwa rtspringtu
triibaby und ist nach
Zu it vorm Ball
entfernt

239 Tonvart springt auf
neler erst hinter der
Terlinia ab (Ball wird
ins eigens Torgel
arll)

e 2ur Ut
# Full aufset)
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Beﬂ Practlce Ubung en o

[Vorbereiten) Torwart-Spiel

{Uben) Methodische Lernreihe
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Best Practlce Ubungen
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Ball hinter dem
fallen lassen.
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Best Practlce Ubungen
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Best Practlce Ubungen
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Stute 1:
Trockendbung mit
angezeigter Zahl
‘ohne Abdruck{Landung

Stufa 2.
Trochandbing mit
Abdruck/Landung

Sfufe 3:

(" Trainer wirft den Bl

iiber den TV,




Stufe

Trockentibung mit
1 angezeigter Zahl
% ofine AbdruckLandl

7]

Tr&]nél" wirit den Bal
tiber den TW,
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Best Practlce' Ubungen

{Anwenden) Technik-Wettkampf
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B Zeichen-Software fis FuBball,
Harsclbaall, Wolleyball uned Haockey

® Animations-Software tir Fuliball,
[Handball. Eiﬂski:;ball. Volieyball, Hockey und Eishockesy

% Trainingsplanung sul hrem Cornputer mit dam mit dem
eamy Sports-Oryanizerfir ALLE SFORTARTEN nder knstanins
s tnsarem Onfine-Partal

Ww\w.easy-sports-software.com
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» Dig 17 Zonen-Techniken
= Die taktschen Musterldsungen

Christian Lasch ist Referent des DFB zum Thema Torwart-Training
innerhalb der Lizenz Trainerausbildungen sowie Aushilder von
Torwart-Trainern in verschiedenen Landesverbinden des DFE.

[rn Machwuchs-Leistungszentrum van I-nmm:i isseldarf ist er seit
2000 far die Avshildung der Nachwuchstorhiter werantwortich,
Akrive Laufbah als Torwarl bei Fartuna Eliu"F'IdDr’r von 1988 bis 1999
Griindung von MEINETORWARTSCHULE im Juli 2012.
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