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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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  Dynamischen Einwerfen in der Stoßbewegung ([image: ][image: ])




  

    


  




  

    Benötigt: 9 Spieler, 1 Torhüter, 8 Hütchen, ausreichend Bälle
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    Vorbereitung:

  




  

    - Rechts und Links hinter den Hütchen stellen sich die Spieler mit Ball auf. Ein Spieler [image: ] steht in der Mitte ohne Ball.

  




  

    


  




  

    Ablauf:

  




  

    - [image: ] macht mit Ball eine dynamische Körpertäuschung vor den Hütchen

  




  

    - [image: ] startet zeitlich parallel und läuft nach einer Körpertäuschung nach links (A) und bekommt von [image: ] nach dessen Körpertäuschung den Ball gespielt (B)

  




  

    - [image: ] wirft im Schlagwurf nach Vorgabe (hoch, halb, tief) aufs Tor

  




  

    - Nach dem Pass zu [image: ] startet [image: ] mit schnellen Rück-Seitwärtsschritten um das hintere Hütchen in der Mitte

  




  

    - Etwas zeitversetzt startet [image: ] mit dem gleichen Ablauf wie [image: ] (nur spiegelverkehrt). [image: ] macht eine Körpertäuschung vor dem Hütchen, zieht nach innen und spielt [image: ] den Ball, der von hinten kommt.

  




  

    


  




  

    Variationen:

  




  

    - Geschwindigkeit immer mehr steigern

  




  

    - Wurf erfolgt im Sprungwurf

  




  

    


  




  

    Dynamisches Einwerfen aus dem Sprungwurf ([image: ])




    

      


    




    

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

    




    

      - [image: ] läuft dynamisch diagonal an und macht auf der Höhe der Hütchen einen Sprungwurf (A), anschließend startet [image: ] von rechts

    




    

      - Rechtsanlaufende werfen nach links, Linksanlaufende werfen nach rechts nach Vorgabe (hoch, halb, tief)

    




    

      - Schnell hintereinander anlaufen und werfen.

    




    

      - Nach dem Wurf sprinten die Werfer zum Hütchen in der Ecke (B), danach um das Hütchen an der Mittellinie (C).

    




    

      


    




    

      Variationen:

    




    

      - Erst auf die Hände, dann hoch, tief und halb

    




    

      - Wurfentscheidung: entweder hoch oder tief, aber immer diagonal anlaufen und werfen.
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