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Hechten

Die meistbenutzte Technik im Torwarttrai-
ning: Diese Lektion ist immer in Bezug auf
eine Spielsituation anwendbar.

Rahmenbedingungen

¢ Dauer: 60 bis 75 Minuten

o Stufe: E-D und altere
Juniorinnen und Junioren

e Mit min. 2 bis max. 6 TorhUtern méglich
(Beispiel-Lektion mit 4 Torhatern)

Lernziele

® Hechten erleben, erlernen, anwenden und
gestalten

¢ TE-Training integriert in Spielformen

e Spass

Abkiirzungen

e THTR: TorhUter-Trainer
e TH: TorhUter

o TE: Technik

Einlaufen

Analytisch

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze [\ EYCIEL

5'| Stabilisation und Mobilisation Siehe Bilder Evtl. Bélle
4 bis 6 Ubungen frei wahlbar
- 15" bis 30" pro Ubung und Position einhalten

15'| 5+5+1: Hechten e 2 Tore
Pro Technik und Seite 2 Runden: e Balle
e Hltchen
5+5
e 1/2/3/4 = Pass und Ballkontrolle
® 1/2/3/4 = Volley und Ballfangen am Korper
® 1/2/3/4 = Aufsetzer und Ballfangen
® 1/2/3/4 = Schuss flach und Ballfangen
+1: Bodengewdhnung
e 1 = 3-Eck oder 2 Knie-Ubungen, aufstehen und deklarierter Schuss
durch THTR
e 2 = ausrollen
e 3 = deklarierter Schuss
e 4 = ausrollen zu THTR
20' | TE Training mit und ohne Koordination e 2 Tore

THTR schiesst einen deklarierten Ball zum Hechten auf TH1 — TH1 wirft e Bille
den Ball zu TH2, der nach einer orientierten Ballkontrolle mit einem e Hltchen

deklarierten Schuss zu TH3 schiesst!

Variationen

e TH1 steht 5 Meter vor dem Tor - Auf Kommando von THTR lasst er
sich fallen, wenn er zum Ball orientiert ist, schiesst THTR einen de-
klarierten Ball.

e Position von THTR variieren

¢ Flugbahnen variieren

e TH2 schiesst frei zu TH3.

¢ Koordinative Aufgabe (Reaktion/Gleichgewicht) am Anfang der
Ubung einbauen, z.B.: Wenn TH1 auf 5 Meter auf einem Bein steht,
schiesst THTR 3 Volley in die Hande. Erst dann lauft TH ins Tor retour.



https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2018/04/MT04_2018_Torhuetertraining_Stabi_Mobi_Programm.pdf
https://youtu.be/fab692AILfo
https://youtu.be/R3LRHp0rPJ4
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Situativ

Ausklang

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

20' | Situativ e 2 Tore
Analog wie oben, aber jetzt sind alle Services nicht deklariert und e Balle
spielkonform. e Hutchen
Variationen
e Position von THTR und die Zone von TH2 immer wieder variieren,
um andere Schusswinkel zu haben.

e Flugbahnen variieren

e Wenn TH3 den Ball fangen kann, darf er einen Doppelpass mit THTR
spielen und auf TH1 schiessen.

10" | Wettkampf/Spielform e 2 Tore
Wettkampf zwischen TH1/TH2 und TH3 / TH4: e Balle
Wer bekommt weniger Tore? e Hltchen

e TH1 passt an TH2 der frei auf TH3 schiesst.
® TH3 passt an TH4, der frei auf TH1 schiesst.
® Pro TH: 5 Schisse — dann TH wechseln.

Leichtes Joggen, Dehnen oder kleines Spiel.



https://youtu.be/HrDrQXsLGiI
https://youtu.be/HrDrQXsLGiI
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