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  Vorwort




  

    Das Einwerfen der Torhüter ist in nahezu jedem Training notwendiger Bestandteil. Die vorliegenden 25 Übungen zum Einwerfen bieten hier verschiedene Ideen, um das Einwerfen sowohl für Torhüter als auch für die Feldspieler anspruchsvoll und abwechslungsreich zu gestalten. Ein besonderer Fokus liegt dabei darauf, schon beim Einwerfen die Dynamik der Spieler zu verbessern.


  




  

    


  




  

    Die Übungen sind leicht verständlich durch Text und Übungsbild erklärt und können in jedes Training direkt integriert werden. Ob gekoppelt mit koordinativen Zusatzübungen oder vorbereitend für Inhalte des Hauptteils, kann für jedes Training und durch verschiedene Schwierigkeitsstufen auch für jede Altersstufe das Einwerfen passend gestaltet werden.
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  Legende
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      [image: ] Pommes (flacher Schaumstoffbalken oder alternativ eine Laufleiter)

    




    

      


    


  




  

    


  




  

    



    

      Schwierigkeitsgrad


    




    

      Einfach: [image: ]

    




    

      Mittel: [image: ][image: ]

    




    

      Schwer: [image: ][image: ][image: ]

    


  




  Wurfserie mit vorheriger Laufübung [image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 6 Spieler, 1 Torhüter, 6 Hütchen, ausreichend Bälle
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    Ablauf:

  




  

    - [image: ] startet mit schnellen Seitwärtsbewegungen nach links, umläuft das Hütchen (A), zieht schnell nach rechts, umläuft das rechte Hütchen (B) und wirft im Korridor (nach rechts) auf das Tor

  




  

    - [image: ] startet etwas zeitversetzt (so dass für den Torhüter ein Rhythmus entsteht), umläuft in schnellen Seitwärtsbewegungen das rechte Hütchen (C), zieht schnell nach links, umläuft das linke Hütchen (D) und wirft im Korridor (nach links) auf das Tor

  




  

    - Usw.

  




  

    - Nach der Aktion Sprint um das Hütchen (E), danach im Laufschritt den Ball wieder holen

  




  

    


  




  

    Variation:

  




  

    - Wurf aus dem Sprungwurf (auf Höhe der Hütchen)

  




  Doppel-Wurfserie mit koordinativen Zusatzaufgaben [image: ][image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 8 Spieler, 2 Torhüter, 5 Pommes, 6 Reifen, ausreichend Bälle
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    Ablauf:

  




  

    [image: ] und [image: ] starten gleichzeitig:

  




  

    - Gruppe 1: Jeweils zwei schnelle Kontakte (li. und re. Fuß) zwischen den Pommes machen (A), danach Wurf nach Vorgabe (Hände, hoch, tief, halbhoch). Sofort den Ball holen und dann auf die andere Spielfeldhälfte sprinten (C)

  




  

    - Gruppe 2: Jeweils ein schneller Kontakt pro Reifen, so schnell wie möglich durchlaufen (B), danach Wurf nach Vorgabe. Sofort den Ball holen und dann auf die andere Spielfeldhälfte sprinten (C)

  




  

    - Beide Gruppen mit derselben Wurfvorgabe (hoch, halb, tief) auf das Tor

  




  

    


  




  

    Variationen:

  




  

    - Beidbeinig und Einbeinig (li. und re.) springen. Bei jedem Durchgang die Wurfvorgabe ändern.

  




  

    


  




  

    Wichtig:

  




  

    - Die Reifen und die Pommes müssen von den Spielern so durchlaufen werden, dass für die Torhüter ein Rhythmus entsteht.

  




  Zwei Torhüter gleichzeitig einwerfen [image: ][image: ]





  

    


  




  

    Benötigt: 6 Spieler, 2 Torhüter, 6 Hütchen, ausreichend Bälle
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    Ablauf:

  




  

    - [image: ] und [image: ] starten gleichzeitig mit ihrer Wurfaktion. [image: ] wirft nach Vorgabe (Hände, hoch, tief, halbhoch) im Korridor nach links und [image: ] ebenfalls nach Vorgabe im Korridor nach rechts
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