Handball Praxis Spezial 3 — Trainingseinheiten und Ubungen fiir Torhiiter ¢, handball-uebungen de
4

Inhaltsverzeichnis:
Vorwort

1. Kurzer Einblick in die Jahresplanung

- Ziele des Trainings

- Jahresplanung
Zerlegung der Jahresplanung in einzelne Zwischenschritte
Trainingseinheiten strukturiert aufbauen

2. Spezielle Vorbereitung von TorhuUtertraining
3. Trainingseinheiten

4. Effektives Einwerfen der Torhuter

5. Anmerkungen des Autors

Weitere Bucher des Verlags

Impressum

1. Auflage (12.10.2019)

Verlag: DV Concept

Autoren, Design und Layout: Jorg Madinger, Elke Lackner
Lektorat: Nina-Maria Nahlenz

ISBN: 978-3-95641-251-6

Diese Publikation ist im Katalog der Deutschen Nationalbibliothek gelistet, bibliografische Daten
kénnen unter http://dnb.de aufgerufen werden.

Das Werk und seine Bestandteile sind urheberrechtlich geschutzt. Nachdruck, auch fotomechanische Vervielfaltigung jeder
Art, Einspeicherung bzw. Verarbeitung in elektronischen Systemen bedarf des schriftlichen Einverstéandnisses des Verlags.

Copyright © 2009-2019 Verlag DV Concept, All Rights Reserved Seite 1 von 80



Handball Praxis Spezial 3 — Trainingseinheiten und Ubungen fiir Torhiiter ¢, handball-uebungen d
b

Folgende Trainingseinheiten sind in diesem Buch enthalten:

Halten von tiefen Ballen (TE 435) (- - )

Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt auf dem Training mit den Torhutern und
hier speziell auf dem Halten von tiefen Ballen. Die Ubungen kénnen auch fiir weitere
Wurfvarianten verwendet werden. Nach der Erwarmung und einem kleinen Spiel folgt
eine Laufkoordinationslibung, die Beinarbeit mit Passen und Fangen kombiniert. In
den drei folgenden Torhuteribungen wird zuerst eine koordinative Aufgabe
ausgefuhrt, bevor zwei tiefe Wduirfe erfolgen. Als Zwischenlibung werden
Vorwartsrollen mit Ball ausgefuhrt. Die Trainingseinheit ist fur vier Torhuter konzipiert
und es sollten vier Werfer anwesend sein.

Hohe und halbhohe Bélle mit den FiiRen halten (TE 423) (-~ - - )

Diese Trainingseinheit befasst sich mit der Haltetechnik der Torhater bei halbhohen
und hohen Ballen. Eine gute Beweglichkeit ist Voraussetzung dafur. Nach der
Erwarmung folgt eine Ubung, in der die Grundbewegungen der Torhiiter mit der
Koordinationsleiter verbunden werden. In der Ballgewdhnung fuhren die Torhuter
kurze koordinative Ubungen aus und passen mittellange Balle zu den Spielern. Dann
absolvieren die Torhuter auf einer Wackelmatte Grundbewegungen schnell
hintereinander. In der ndchsten Ubung kommt das Halten von Wiirfen hinzu. In den
folgenden Wurfserien wird zuerst von aul3en das Abwehren von hohen Ballen geubt
und anschlieBend erfolgt eine 3er-Wurfserie, mit abschlieBendem Halten des tiefen
Balls.

Einleiten des GegenstoRes durch den Torhiter (TE 374) (- - )

Das Einleiten des GegenstoRes durch den Torhlter ist Hauptbestandteil dieser
Trainingseinheit. Nach der Erwarmung und einem Spiel werden in der Ballgewdhnung
Passe mit koordinativen Ubungen kombiniert. Das Torhiter-Einwerfen beinhaltet
Wourfserien fur den Torhuter und Gegenstol3einleitung. In zwei Angriffsibungen erfolgt
die Gegenstoleinleitung nach Vorubungen, bevor in einer Kleingruppentubung schnell
von Abwehr auf Angriff umgeschaltet werden muss. Ein Spiel mit
Uberzahlgegenstofien rundet die Trainingseinheit ab.

Torwarttraining mit hohen und tiefen Wurfserien sowie Wiirfen von AuBen

(TE263) (- -~ )

Das Ziel dieser Trainingseinheit liegt im Training fur die TorhlUter. Der Schwerpunkt
liegt in hoch und tief geworfenen Ballen mit zusatzlicher Belastung durch ein
Deuserband sowie einer Haltevariante bei Wirfen von Auflen. Nach der Erwarmung
mit einer Laufkoordinationsibung und langen Passen folgt das Torhuter-Einwerfen.
Drei Wurfserien Uben dann das Halten von hoch und tief geworfenen Ballen und von
Wirfen von den Aulienpositionen. Ein Wurfwettkampf auf verschiedene Ziele rundet
diese Trainingseinheit ab.
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Intensives Torhiitertraining mit Wurfserien und Kontereinleitung

(TE293) (-~ -~ -~ )

Der Schwerpunkt dieser Trainingseinheit liegt im Training fur die TorhUter mit
Wourfserien und der Einleitung des langen Balls in den Konter. Nach der Erwarmung
und einem kleinen Spiel folgen verschiedene Ubungen fiir die Torhdter, die im Wechsel
Wurfserien mit Zusatzaufgaben und Einleiten der Konterbewegung beinhalten.

Sowie weitere 10 Einzelubungen (Effektives Einwerfen der Torhuter)

Anforderungen der Trainingseinheiten:

Einfache Anforderung (alle Jugend—Aktivenmannschaften)
Mittlere Anforderung (geeignet ab C-Jugend bis Aktive)
Hoéhere Anforderung (geeignet ab B-Jugend bis Aktive)

Intensive Anforderung (geeignet fur Leistungsbereiche)
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