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Merkliste - Handball - Torwartiibung

Diese Merkliste ist Bestandteil des Monatsthemas 08/2012 «Handball».

Handball - Torwartiibung: Burgwachter

In dieser Ubung fiir halbhohe Bille bewacht ein Torwart einen Ball und wehrt alle zugeworfenen
Balle ab. Das Ziel ist, eine schnelle Verschiebung mit Nachstellschritten und eine korrekte
Abwehr mit beiden Handen und Fiissen auszufiihren.

Ein Medizinball liegt auf einem Kasten. Vier bis flinf Spieler versuchen, ;?gg*j“r:‘
diesen vom Kasten zu schiessen. Ein Torwart bewacht den Medizinball a
und wehrt mit beiden Handen und dem Fuss ab. Die Werfer stehen
ausserhalb des Kreises und diirfen diesen nicht berthren.

Variation

Mit Softball spielen lassen.

Material: Schwedenkasten
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Handball - Torwartiibung: Rundherum

Diese Koordinationsiibung mit Ball soll das schnelles Verschieben und die Orientierung zum Ball
verbessern.

Zwei Spielerinnen stehen nebeneinander. Eine wirft den Ball in die HGhe, umrundet die Andere mit schnellen
Nachstellschritten, steht wieder in der Ausgangsposition und fangt den Ball.

Quelle: Gautschi, R.(2006). Praxisbeilage «<mobile» 22/2006: Handball. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Handball - Torwartiibung: Tigerball

In dieser Ubung werden die Bille nur tief geworfen. Das férdert die schnelle Beinarbeit sowie die
Prazision in der Fussabwehr.

Um einen Kreis spielen sich drei bis vier Spielerinnen einen Ball via Boden zu. Ein Torwart steht im Kreisinnern
und muss versuchen, den Ball mit dem Fuss zu stoppen. Auch mit einem Softball spielbar.

Variation

Im Mittelpunkt des Kreises liegen zwei bis drei Medizinballe. Die Spieler versuchen die Medizinballe zu
treffen, der Torwart wehrt ab.

Material: Softball, Medizinball

Quelle: Gautschi, R.(20086). Praxisbeilage «mobile» 22/2006: Handball. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Handball - Torwartiibung: Wurfbatterie

In dieser Ubung soll der Torwart Wiirfe aus unterschiedlichen Richtungen abwehren. Das fordert
die schnelle Verschiebung und verbessert das Abwehrverhalten bei nah abgeworfenen Ballen.
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Sieben bis acht Spielerinnen stehen am Kreis mit dem Ricken zum Tor. Sie drehen sich um und flhren je einen
Fallwurf aus. Entweder links beginnend oder auf Zuruf der Lehrperson. Wenn die Spielenden geworfen haben,
mussen sie eine Zusatzaufgabe im Bereich Koordination ausflihren, da sonst zu lange Wartezeiten entstehen.

Hinweis: Diese Ubung eignet sich dann, wenn die Schiilerinnen den Fallwurf in der Grobform beherrschen. Auch
mit einem Kern- oder Sprungwurf moglich.

Quelle: Gautschi, R.(20086). Praxisbeilage «mobile» 22/2006: Handball. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Handball - Schnelligkeit: Der schnelle Torhuter

Offensive und defensive Aktionsschnelligkeit und die Fahigkeit schnell umzuschalten werden in
dieser Ubung trainiert. Sie kann sportartspezifisch angepasst werden.
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Der Torhiter wehrt zwei bis drei Wirfe auf sein Tor ab und erlauft nach der letzten Aktion so schnell wie moglich
einen Ball, der ihm vom Fligel in den Sechs-Meter-Kreis gespielt wird. Es folgt ein schneller Pass zum
Fligelspieler in den Gegenstoss aufs Tor.

Variation

schwieriger

Unterschiedliche Aufgaben fir den Torhdter vor dem Pass.
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Handball - Torwartiibung: Einwerfen

Diese Ubung ist ein klassische Einwarmform fiir den Torhiiter mit der ganzen Klasse. Er wird
dabei mehr Sicherheit erlangen und seine Bewegungen automatisieren.

Die Spieler bilden zwei Kolonnen hinter der Freiwurflinie auf der Hohe der beiden Pfosten. Jeder Spieler hat
einen Ball. Nun werfen die Spieler abwechselnd, die Spieler der linken Kolonne in die hohe linke Torecke, die
Spielerrechtsin die hohe rechte Torecke.

Beim zweiten Durchgang wird in die untere Torecke, beim dritten Durchgang hifthoch geworfen. Die Spieler
werfen schnell nacheinander aber erst, wenn der Torwart die Ausgangsstellung wieder eingenommen hat.

Methodischer Hinweis: Damit der TorhUter profitieren kann, missen die Spieler prazise werfen. Kullern
Balle aus dem Tor in die Ndhe des Torhiiters, muss die Ubung unterbrochen werden, damit der Torhiiter
nicht auf einen Ball steht und sich verletzt. Distanz: sechs bis sieben Meter. Die Wiirfe sollen 100 Prozent
prazis und nicht 100 Prozent scharf sein!

Quelle: Gautschi, R.(2006). Praxisbeilage «<mobile» 22/2006: Handball. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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