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Vorwort

Der Wurf ist ein zentraler Baustein des Handballspiels, der durch regelmaBiges
Training immer wieder erprobt und verbessert werden muss. Deshalb ist es immer
wieder sinnvoll, Wourfserien im Training durchzufiihren. Die vorliegende
Ubungssammlung bietet 60 verstandliche, leicht nachzuvollziehende praktische
Ubungen zu diesem Thema, die in jedes Training integriert werden kénnen.

Die Ubungen sind in die folgenden sechs Kategorien und drei Schwierigkeitsstufen
(einfach, mittel, schwer) unterteilt:

- Technik

- Wurfibungen auf feste Ziele

- Wourfserien mit Torwurf

- Positionsspezifisches Wurftraining

- Komplexe Wurfserien

- Wurfwettkampfe

Mit diesen Ideen lasst sich das Training des Wurfs fir jede Altersstufe
abwechslungsreich und immer wieder neugestalten. Zusétzliche Hinweise und
Variationsméglichkeiten sollen Anregungen geben, die Ubungen noch weiter zu
modifizieren und an das Leistungsvermdgen der eigenen Spieler anzupassen.
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Inhalt:

Nr. | Name Anzahl | Schwierigkeit | Seite

Kategorie: Technik

1 Handgelenkstechnik 2 6

2 Pass- und Wurftechnik 2 7

Kategorie: Wurfubungen auf feste Ziele

3 Medizinballe abwerfen 8 9

4 Wourfparcours auf verschiedene Ziele 8 10

5 Zielwerfen 8 12

6 Wourfwettkampf auf feste Ziele 8 13

7 Wourf mit Zielvorgabe durch Spielkarten 9 14

8 Torwurf auf feste Ziele 6 15

Kategorie: Wurfserien mit Torwurf

9 Wurfkontinuum von verschiedenen 6 16
Positionen

10 | Wurfserie mit Zielvorgabe 7 17

11 | Wurfserie mit Koordination 7 18

12 | Wurfserie mit einer einfachen 6 19
Kreuzbewegung

13 | Wurfserie auf mehreren Positionen mit 7 20
Abwehr

14 | Wurfserie mit koordinativer Voriibung 6 21

15 | Wurfserie mit Vorlibung und GegenstoB 11 22

16 | Wurfserie mit Eckenvorgabe 7 23

17 | Wurfserie mit vorgelagerter 7 24
Reaktionsibung

18 | Wurfserie mit zwei Variationen und 10 25
Entscheidung

19 | Wurfserie mit Koordination und Passen 7 27

20 | Wurfserie mit Defensivblock und Konter 9 28

21 | Wurfserie mit Strafaktionen 6 29

22 | Wurfserie mit koordinativer Vortbung und 9 30
Anschlussaktion

23 | Warfe innerhalb eines Ausdauertrainings 8 31

24 | Wurfserie mit Athletik 11 32
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Nr. | Name Anzahl | Schwierigkeit | Seite

Kategorie: Positionsspezifisches Wurftraining

25 | Wirfe auf den einzelnen Positionen 1 3 33

26 | Wurfserie von den Positionen mit 3 35
koordinativer Laufibung

27 | Wurfserie fur die AuBenspieler mit 8 36
Vorbelastung

28 | Wurfserie fur Ruckraumspieler 3 37

29 | Wurfserie fur RM 6 38

30 | Wurfserie fur den Kreislaufer 5 39

31 Wourfserie fir AuBBenspieler 2 6 40

32 | Wurfserie fur RL und RR mit Belastung 9 41

33 | Wurfserie im Ruckraum mit 8 42
Laufbewegung ohne Ball

34 | Wurfserie fur den Kreislaufer 2 6 43

35 | Wurfserie mit Blockspieler aus dem 6 44
Rickraum

36 | Wurfserie mit Wurfentscheidung auf der 8 45
Halb- und AuBenposition

37 | Positionsspezifische Wurfe als 8 47
Stationstraining

38 | Wurfserie flr den Rickraum mit kreuzen 10 48
1

39 | Wurfserie fur den Rickraum mit kreuzen 7 49
2

40 | Wurfserie far AuBen mit Kreuzen im 8 50
Ruckraum

Kategorie: Komplexe Wurfserien

41 Wourfserie mit Voribung 3 51

42 | Eine Auftakthandlung als Wurfserien von 10 52
verschiedenen Positionen

43 | Wirfe von allen Positionen mit Abwehr 12 54

44 | Wirfe mit anschlieBendem Gegenstol3 8 56
1991

45 | Zwei Wirfe tber den Block mit 10 57
anschlieBendem Gegenstol3

46 | Warfe in der ersten Welle mit Vortbung 5 58

47 | Wurfserie mit offenen Situationen 9 59

48 | Wurfserie mit Koordination und Passen 8 60

49 | Wurfserie mit Athletik und Abwehr 9 61

50 | Wurfserie 4mal 1gg1 10 62
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Nr. | Name Anzahl | Schwierigkeit | Seite

Kategorie: Wurfwettkdmpfe

51 Wurfwettkampf mit Memory 9 63

52 | Wurfwettkampf auf Medizinballe 6 64

53 | Wurf-Wurfel-Wettkampf 7 65

54 | Wurfwettkampf mit Zeitvorgabe durch die 9 66
andere Gruppe 1

55 | Wurfwettkampf mit Zeitvorgabe durch die 9 67
andere Gruppe 2

56 | Wurfe auf feste Ziele gegen Torwurfe 9 68

57 | Wurf-Biathlon 10 70

58 | GegenstoB-Wurfwettkampf 8 71

59 | Wurfwettkampf mit Ausdauerschwerpunkt 8 72

60 | Sprint-Wurf-Wurfelstaffel 12 73

Anmerkung des Autors

Weitere Fachbicher des Verlags DV Concept
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Legende:
Ubungsnummer Ubungsname Min. Spieleranzahl
/ ~
Nr. 3 Medizinbélle abwerfen 8

Benotigt: | 4 kleine Turnkisten, 4 Medizinbélle, 8 HUtchen, ausreichend Bélle

Hitchen

Ballkiste

dinne Turnmatte

groBer Turnkasten

kleine Turnkiste

kleine umgedrehte Turnkiste

Turnreifen

Turnbank

Koordinationsleiter

Wirfel

Medizinball / Tennisball

Fahnenstange

Hirde

_FIRLE ] L

Weichbodenmatte
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Kategorie: Technik

Nr. 1 Handgelenkstechnik 2
Benotigt: | Je Spieler einen Ball

Aufbau:

- Jeweils zwei Spieler mit je einem
Ball stellen sich mit ca. 4-5 Meter
Abstand gegenlber auf.

- Beide Spieler fuhren den Ablauf
parallel aus.

Vorbereitung:

- Die Spieler sollen vor Beginn der
Ubung ihre Handgelenke ein paar
Mal in der Rotation (links- und
rechtsherum drehen) und in der
Klappbewegung nach vorne und
hinten bewegen und danach
etwas dehnen.

Ablauf 1:

- Die Spieler halten den Arm im 90°
Winkel zur Seite und klappen das
Handgelenk maximal nach hinten
(Bild 1) und passen den Ball nur
mit der Bewegung des Handgelenks zum anderen Spieler (Bild 2).

- Nach 20-30 Passen wird die Wurfhand gewechselt.

(Bild 2)

A Die Passe sollen so gespielt werden, dass der Mitspieler sie auf Brusthéhe
fangen kann.

Ablauf 2:

- Die Spieler heben den Arm gerade
nach oben, klappen das
Handgelenk nach hinten auf (Bild
3) und passen den Ball nur mit der
Bewegung des Handgelenks zum
anderen Spieler. Das Handgelenk
soll dabei maximal von hinten (Bild
3) nach vorne geklappt werden
(Bild 4).

(Bild 4)
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Ablauf 3:

- Die Spieler halten den Arm seitlich
nach unten, klappen  das
Handgelenk maximal nach hinten
(Bild 5) und passen den Ball nur
mit der Bewegung des
Handgelenks zum anderen Spieler
(Bild 6).

A . . . (Bild5)
Die Passbewegung soll bei allen drei

Positionen des Arms jeweils nur aus dem Handgelenk erfolgen, der Arm soll
unbewegt in der Position bleiben.

Nr. 2 Pass- und Wurftechnik 2
Benétigt: | Je zwei Spieler einen Ball, 6 Hitchen, Turnkasten, Turnbank, 3 Medizinballe

Aufbau Ablauf 1:

- Jeweils zwei Spieler stellen sich
mit Ball gegeniber auf.
Ablauf 1: =
- Die Spieler passen sich - ﬁ
fortlaufend den Ball in der e W
Bewegung zu (A und B). -
Variation: A— —
- Die Spieler laufen leicht im Bogen
nach links (rechts) an (C) und
passen danach den Ball zum - . =
Mitspieler (D). > —> :

A Darauf achten, dass beim Pass die FuBspitze Richtung Mitspieler zeigt.

Ablauf 2:
- Die Spieler werfen auf Medizinbéalle, die sich auf einer Turnbank befinden (E).

Ablauf 3:
- Die Spieler werfen auf Hitchen, die sich auf einem hohen Turnkasten
befinden (F).

Ablauf 4:
Die Spieler werfen auf Hitchen, die auf dem Boden stehen (G).
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Dabei auf folgende Punkte achten:

A Der Rechtshander lauft an und
stemmt innerhalb von drei Schritten mit
seinem linken FuB ein, dabei zeigt die
FuBspitze Richtung Mitspieler (Wurfziel)
(Bild 1). Bei Linkshandern anders herum.

A Hufte und Oberkérper werden nach
hinten aufgedreht. Der Oberarm und der
Ellenbogen muissen sich auf einer Linie
mit der Schulter befinden. (Bild 1).

A In der Anlaufbewegung bleibt der Ellenbogen oben. Die Huifte und der
Oberkorper rotieren nach vorne (Bild 2).

A Der hintere Ful3 wird mit nach vorne
genommen und der Arm rotiert ebenfalls
nach vorne (der Ellenbogen bleibt dabei
oben), so dass ein gleichmaBiger Ablauf
der Rotationen (Hufte, Oberkdrper und
Arm) entsteht. (Bild 3).

A Der hintere Ful3 l1auft nach vorne, der
Arm wird nach vorne geschwungen und
am Ende wird der Ball durch das  (Bid3)
Nachklappen des Handgelenks zum

Mitspieler (auf das Wurfziel) geworfen (Bild 4).
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Kategorie: Wurfubungen auf feste Ziele

Nr. 3 Medizinballe abwerfen

8

Benotigt: | 4 kleine Turnkisten, 4 Medizinbélle, 8 Hltchen, ausreichend Bélle

Aufbau:

- Die Spieler gehen zu zweit
zusammen, far jedes 2er-Team
wird eine kleine Turnkiste mit
einem Medizinball darauf als Ziel
aufgestellt, zwei Hutchen
markieren die Wurfentfernung.

Ablauf 1:
- A startet als Werfer, A als
Zuspieler.
- A passt A insgesamt dreimal
einen Ball (A).

- A holt aus, kontrolliert dabei die
Ausholbewegung und wirft (B).

- Dabei versucht A den Medizinball zu treffen.
- Nach drei Wirfen wechseln die Aufgaben.
- Die weiteren Gruppen fuhren den Ablauf gleichzeitig aus.

- Der Ablauf wiederholt sich viermal, sodass jeder Werfer 12 Wirfe absolviert.

Ablauf 2:
- Der Grundablauf aus Ablauf 1 bleibt erhalten.

- Die Werfer werfen jetzt bei den drei Wirfen einmal frontal von der Mitte (B),
einmal vor dem linken Hlitchen und einmal vor dem rechten Hitchen (C), so

dass sich der Winkel zum Ziel andert.

A Auf die korrekte Wurfausfiihrung achten, (Ausholbewegung nach hinten oben,
Ellbogen auf Kopf-/Schulterhdhe, Kérperdrehung, Blick zum Ziel, FuBspitze zeigt in

Richtung des Wurfes).

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved
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Nr. 4 Wurfparcours auf verschiedene Ziele 8 7
Benétigt: 2 kleine Turnkisten, 1 groBBer Turnkasten, 1 Turnbank, 1 Weichbodenmatte,
gt: Tape, 9 Hitchen, jeder Spieler einen Ball

Gesamtablauf:

Station 1:

Ein Parcours aus mehreren
Stationen wird insgesamt zweimal
durchlaufen.

Die  Spieler absolvieren in
Gruppen die Stationen (max. vier
Spieler pro Gruppe).

Nach einer bestimmten Zeit
werden auf Signal die Stationen
zlgig gewechselt.

In ein Tor werden zwei Kkleine
Turnkisten als Ziele gestellt und
Trefferflachen in  den oberen
Ecken durch Seile oder Reifen
markiert.

Die Spieler laufen an, werfen und versuchen, eines der vier Ziele im Tor zu
treffen (A).

Station 2:

Es wird eine Weichbodenmatte an die Wand gestellt. Mit Tape oder farbigem
Klebeband werden auf der Matte mehrere Einzelfelder markiert. Vor der
Matte ist eine Linie markiert, ab der die Spieler werfen diirfen.

Die Spieler werfen abwechselnd und versuchen, nacheinander die Felder
abzuwerfen (B).

Welcher Spieler trifft als erstes jedes Feld mindestens einmal?

Station 3:

Es wird ein groBer Kasten aufgebaut und ein Kreis darum gezogen.

Die Spieler versuchen, von auBerhalb des Kreises die einzelnen Querteile
des Kastens nacheinander zu treffen, zunachst auf der breiten (C), spater auf
der schmalen Seite (D).

Station 4:

Auf einer Bank wird eine Reihe von Hitchen aufgestellt. Vor der Bank ist eine
Linie definiert, von der aus die Spieler werfen.

Die beiden Spieler werfen abwechselnd und versuchen, die Hitchen
abzuwerfen (E).

Wer trifft mehr Hitchen?
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A Die Ausholbewegung, die Kbérperhaltung und die Wurfbewegung sollen
regelmanig korrigiert werden.

A Die Abstande von den Zielen und die Vorgaben far die Wurfvarianten
entsprechend dem Leistungsvermégen der Spieler gestalten.

A Die Ubungen eignen sich auch, um mit Videoanalyse zu arbeiten und den
Spielern die Fehler direkt im Anschluss an den Durchgang auf dem PC zu zeigen.
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Nr.5 Zielwerfen 8
Benétiat: 6 Hitchen, 4 kleine Turnkisten, 2 groBBe Turnk&sten, 4 Medizinbélle, 2
9% | Ballkisten mit ausreichend Béllen, 2 Ergebniskarten, 2 Stifte
Aufbau:

Zwei Mannschaften bilden, jede
Mannschaft erhalt eine
Ergebniskarte und einen Stift.

Fir jede Mannschaft zwei
Medizinballe, zZwei kleine
Turnkisten und einen groBen
Turnkasten als Ziele aufbauen und
mit  Hltchen die  Abwurflinie
markieren (s. Bild).

Ablauf:

A Auf korrekte Ausfihrung der Wurfbewegung achten.

A und A starten mit Ball an der
Abwurfmarke und werfen.
Dabei versuchen sie, entweder

einen Medizinball (A), eine kleine Kiste (B) oder den groBen Turnkasten zu

treffen.

Gelingt ein Treffer, darf der entsprechende Posten auf der Ergebniskarte
durchgestrichen werden (M bei Treffer des Medizinballs, K bei Treffer der

kleinen Kiste, TK bei Treffer auf den Turnkasten).

Der Spieler, der geworfen hat, lauft zurlick und schldgt den nachsten Spieler

ab, der dann den nachsten Wurfversuch absolviert.

Medizinballe dirfen nach einem Treffer wieder auf die urspriingliche Position

gelegt werden, wenn die Mannschaft das winscht.

Welche Mannschaft hat als erstes alle Ziele auf der Ergebniskarte getroffen
(oder hat am Ende der Spielzeit die meisten Treffer auf der Ergebniskarte)?

A Die Mannschaften dirfen sich untereinander absprechen, wer auf welche Ziele
wirft und so eine Strategie entwickeln.

Ergebniskarte: M = Medizinball, K = Kleine Kiste, TK = TurnKasten

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved
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Nr. 6 Wurfwettkampf auf feste Ziele 8 3
... | 10 Hitchen, 6 kleine Turnkisten, 2 Medizinbélle, 2 Schaumstoffwirfel, 2
Benétigt: : . . -
Ballkisten mit ausreichend Béllen
Aufbau:

- Zwei Mannschaften bilden, fir
jede Mannschaft drei Turnkisten
und Hutchen als  Abwurflinie
aufstellen(s. Bild).

- Jeweils auf die vorderste Turnkiste
einen Medizinball legen, auf die
mittlere einen Schaumstoffwirfel
(falls nicht vorhanden ein Hitchen
oder einen Medizinball), auf die
hinterste Kiste ein Hitchen stellen.

Ablauf:

- A und A starten  auf

Kommando mit Pass zu A bzw.

A )

- A undA passen zu A bzw. A (B).

- A und A werfen auf ein selbst gewahltes Ziel (C und D).

- Bei einem Treffer werden die folgenden Punkte erzielt:

o Medizinball 2 Punkte.

o Wourfel: Punkte entsprechend der Augenzahl nach dem Herunterwerfen.

o Hutchen: 5 Punkte.

- Die Punkte pro Mannschaft werden vom Trainer notiert, die getroffenen Ziele
wieder auf die Turnkiste gelegt.

- Die Spieler laufen jeweils nach dem Pass auf die Position, zu der sie gepasst
haben (E und F).

- A und A bringen jeweils den nachsten Ball ins Spiel.

- A und A stellen sich nach dem Wurf bei der Ballkiste an (G).

- Jeder Spieler wirft 5 (10) mal. Es gewinnt die Mannschaft, die die meisten
Punkte gesammelt hat.

- Eventuell eine zweite Spielrunde anschlieBen.

Variante:

- Das Spiel ist zeitlich begrenzt, welche Mannschaft schafft in 5 (7) Minuten die
meisten Punkte.

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved
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A Auf die richtige Wurfbewegung bei Pass und Wurf achten und immer wieder
korrigieren.

A Den Mannschaften eventuell vor dem Spiel Zeit geben, eine Strategie zu
besprechen.

A Sollte kein Schaumstoffwirfel zur Verfigung stehen, kann stattdessen ein
Hutchen oder ein Medizinball abgeworfen werden und nach einem Treffer darf die
Mannschaft mit einem kleinen Wrfel die Punkte auswdirfeln.

Nr.7 Wurf mit Zielvorgabe durch Spielkarten 9
Benotigt: | 11 Hitchen, 4 kleine Turnkisten, 3 Medizinbéalle, 1 Turnbank, 1 Kartenspiel

Aufbau:

- Hutchen auf einer Turnbank
aufstellen und die Wourflinie
markieren.

- Drei Turnkisten mit Medizinballen
darauf gegentber aufstellen und
die Wurflinie markieren.

- Auf einer kleinen Turnkiste an der
Mittellinie verdeckt einen
Kartenstapel auslegen.

Ablauf:
- Es gibt drei Wurfziele, denen je
eine Kartenfarbe zugewiesen ist.
o Die Hutchen auf der Bank
(Karo).
o Die Medizinballe (Herz).
o Der Wurf auf das Tor (Kreuz).
- Bei Pik darf das Wurfziel gewahlt werden.
- Zwei Mannschaften werden gebildet, die sich rechts und links neben der
hinteren Turnkiste aufstellen.

- A beginnt, deckt eine Karte (im Bsp. Karo) auf (A), lauft zur entsprechenden
Waurflinie (B) und wirft auf das zur Karte passende Ziel (C).
- Ein Treffer ergibt einen Punkt.

- Sobald A zum Wourfziel lauft, startet A deckt eine Karte auf (D) (im Bsp.
Kreuz), lauft zur Wurflinie (hier 6m) (E) und wirft (F).
- Usw., welche Mannschaft erzielt mehr Punkte?
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Nr. 8 Torwurf auf feste Ziele 6

Benotigt: l 4 kleine Turnkisten, 2 Leibchen, jeder Spieler mit einem Ball

Aufbau:

- Links und rechts an den
Torpfosten je eine kleine Turnkiste
stellen. A

- In die Mitte des Tores 2-3 kleine :
Turnkisten gestapelt aufstellen.

- Links und rechts oben an die Latte
jeweils ein Leibchen knoten, so
dass es in das Tor hineinhangt.

Ablauf 1:

- A lauft mit Ball an und wirft aus
der Bewegung heraus von 6
Metern auf einen der
Gegenstande im Tor (A und B):

o Trifft er die 2-3 kleinen
Turnkisten in der Mitte, erhalt er 1 Punkt.
o Trifft er eine der beiden kleinen Turnkisten am Pfosten, erhélt er 2
Punkte.
o Trifft er eines der beiden Leibchen, erhélt er 3 Punkte.
- Danach sind die anderen Spieler an der Reihe.
- Welcher Spieler hat nach 10 Warfen die meisten Punkte?

Ablauf 2:
- A [Auft mit Ball an und wirft aus dem Sprungwurf heraus von 9 Metern auf
einen der Gegenstande im Tor (C und D).

A Die Spieler sollen die Wurfbewegung korrekt ausfihren.
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Kategorie: Wurfserien mit Torwurf

Nr. 9 Wurfkontinuum von verschiedenen Positionen 6

Bendtigt: | 10 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau:
- Hutchen wie im Bild aufstellen.

Ablauf A:

- A startet aus der Mitte, umprellt
das linke Hitchen und wirft von
der Ruckraumposition (hier RL)
aus dem Sprungwurf heraus auf
das Tor.

- Kurz bevor A auf das Tor wirft,

startet A umprellt das Hutchen
auf der rechten Seite und wirft
ebenfalls aus dem Sprungwurf
heraus auf das Tor.

- Etwas zeitverzdgert startet A und wiederholt den Ablauf.

- Nach dem Wurf laufen die Spieler so schnell wie mdglich zurlick zum
Ausgangpunkt (im Weg liegende Balle mitnehmen) und wiederholen den
Ablauf, bis keine Balle mehr in der Ballkiste sind (ca. 25-30 Wrfe).

Ablauf B:

- A startet aus der Mitte, umprellt das linke Hutchen, prellt weiter bis auf
aufBen und wirft von dort.

- Da der Torhiter nun einen weiteren Weg hat, muss A seinen Start
dementsprechend anpassen (der Torhlter soll beim Wurf sauber in der
Ausgangsposition stehen).

- Usw. bis alle Bélle aufgebraucht oder ca. 25-30 Wurfe erfolgt sind.

Ablauf C:

- A startet aus der Mitte, umprellt das linke Hltchen, zieht dann dynamisch
(prellend) Richtung Mitte und wirft von dort aus dem Sprungwurf heraus.

- Kurz bevor A wirft, startet A mit dem gleichen Ablauf.
- Usw. bis alle Bélle aufgebraucht oder ca. 25-30 Wurfe erfolgt sind.

A Die Spieler sollen mit hoher Dynamik an den Hitchen vorbei in Richtung Tor
gehen.
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Nr. 10 Wurfserie mit Zielvorgabe 7

Benotigt: | 1 groBer Turnkasten, 2 Hitchen, 1 Kartenspiel, jeder Spieler mit einem Ball

Aufbau:
- Auf einem groBen Turnkasten
werden zwei Kartenstapel

verdeckt ausgelegt.

- Zwei Hitchen markieren den
Wurfkorridor.

- Jeder Kartenfarbe wird ein Eck im
Tor zugeordnet.

Ablauf:

- A beginnt und dreht die oberste
Karte um (A).

- A prellt zu den Hitchen und wirft
auf das Tor (B und C). Dabei

versucht A das zur Kartenfarbe

gehdrende Eck zu treffen. Gelingt dies, bekommt A drei Punkte flr seine

Mannschaft, trifft A in einem anderen Eck, bekommt er einen Punkt fir
seine Mannschaft, verwirft er, gibt es keinen Punkt.

- Danach lauft A zurdck zu seiner Mannschaft (D) und A startet (E und F).

Wettkampf:
- Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte aus ihrem Kartenstapel?
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Nr. 11 Wurfserie mit Koordination 7 ,
... .| 8 Hitchen, 1 Turnbank, 6 Turnreifen, 1 kleine Turnkiste, 2 Ballkisten mit
Benotigt: ausreichend Ballen
Aufbau:

- Kleine Turnkiste, Bank, Reifen und
Hitchen wie im Bild aufstellen.

- Zweli Mannschaften bilden
(Schitzen links und rechts). Jede
Mannschaft bekommt eine
Ballkiste mit der gleichen Anzahl
Ballen.

Ablauf:

- A startet mit Ball, prellt zur
kleinen Turnkiste, lauft Uber die
Turnkiste ohne mit dem Prellen
aufzuhdéren (A), lauft dann UGber
die Bank (B) und prellt dabei den
Ball weiter auf dem Boden neben der Bank (B).

- A umprellt im Slalom die Hitchen (C), prellt dann einmal in jeden Reifen (D),
nimmt den Ball auf und wirft von links auBen (E).

- Wenn A bei den Reifen ist, l1auft der TorhGter zum Trainer, berlhrt den
prasentierten Ball und stellt sich dann fir den Wurf von auB3en (F).

- Wenn A trifft, holt er den Ball und legt ihn in die Ballkiste der anderen

Mannschaft, verwirft A legt er den Ball in die eigene Ballkiste. A stellt sich
wieder an.

- A startet, wenn A die Bank verlasst mit dem gleichen Ablauf, l1auft dabei
aber nach der Bank nach rechts und wirft von rechts aufBen.

- Welche Mannschaft hat nach Ablauf der Zeit die wenigsten Bélle in der
Ballkiste?

A Die Spieler sollen die koordinativen Ubungen konzentriert und méglichst
fehlerfrei ausfihren, die Geschwindigkeit erst mit steigender Sicherheit erhdhen.

A Der Trainer prasentiert den Ball fir den Torwart (F) immer unterschiedlich, mal
hoch, mal tief, links oder rechts, so dass der Torhiter darauf reagieren muss.

A Eventuell zwei Durchgénge spielen und die Seiten tauschen.
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Nr. 12 | Wurfserie mit einer einfachen Kreuzbewegung 6
Bendtigt: | 2 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:
- Hutchen zur Markierung wie im
Bild aufstellen.

Ablauf:

A prellt mit Ball zum Huatchen

(A).

- Beim Hutchen passt A zu A (B)
und lauft sofort weiter (C).

- A stéi3t leicht an und passt A in
den Lauf (D).

- A zieht ein Kreuzen an (E), A
nimmt das Kreuzen an, bekommt
den Pass (F) und wirft (G).

- A zieht sich sofort auf die Position von A zurlick (H), wahrend A bereits
anprellt und den nachsten Durchgang startet.

- A stellt sich mit Ball wieder an.
- Nach einigen Durchgéngen den Ablauf auch von der anderen Seite starten
und von RL werfen.

A Die Spieler sollen das Kreuzen dynamisch anziehen und in vollem Tempo
annehmen und in den Wurf gehen.

A Der néachste Spieler startet so rechtzeitig, dass der vorhergehende Spieler sich
sofort nach dem Zurlickziehen zum Huatchen (H) zum Pass (B) anbieten muss.
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Nr. 13 | Wurfserie auf mehreren Positionen mit Abwehr 7

Bendtigt: | 8 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Ablauf:

Hitchen wie im Bild aufstellen.
A und A sind die Anspieler fur

A, der eine Serie von flnf
Aktionen macht.

Aktion 1: A bekommt von A
den Pass nach links auf3en in den
Lauf gespielt und wirft von dort

(A). =
Aktion 2: A zieht sich nach dem
1. Wurf sofort rlckwérts zurlick

und umlauft das 1. Hitchen.
Danach bekommt er den Ball in den Lauf gespielt (B) und macht eine 1:1

Aktion gegen ‘ mit anschlieBendem Wurf.

Aktion 3: A zieht sich sofort nach der Aktion rickwarts zurick und umlauft
das 2. Hitchen. Danach bekommt er den Ball in den Lauf gespielt (C) und

macht einen Sprungwurf tiber den Defensivblock von ‘

Aktion 4: A zieht sich sofort nach der Aktion rickwarts zurick und umlauft
das 3. Hutchen. Danach bekommt er den Ball in den Lauf gespielt (D) und

macht eine 1:1 Aktion gegen . mit anschlieBendem Wurf.

Aktion 5: A zieht sich sofort nach der Aktion rlickwéarts zuriick und umlauft
das 4. Hiutchen. Danach bekommt er den Ball nach rechts auBen in den Lauf
gespielt (©) und wirft von dort.

Weiterer Ablauf:

Die Ubrigen Spieler sammeln die Bélle ein, damit kein Bruch in den Ablauf
kommt.
Nach der letzten Aktion rutschen alle Spieler (auch die Ballsammler) eine

Position weiter: z.B. ' wird zu A A Zu . . Zu . A wird zum

Anspieler oder Ballsammler usw., Wechsel links herum.
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Nr. 14

Wurfserie mit koordinativer Voribung 6

Benotigt: l 1 Koordinationsleiter, jeder Spieler mit einem Ball

Ablauf 1:

- A springt mit Ball in der
Hampelmannbewegung durch die
Koordinationsleiter. Beidbeinig in
den ersten Zwischenraum (A)
springen, beim nachsten Sprung
mit den Beinen rechts und links
neben der Koordinationsleiter
landen (B), usw. bis zum Ende.

- Aus dem letzten Dbeidbeinigen

Landen heraus, springt A
beidbeinig nach vorne und oben in
den Sprungwurf (C) und wirft auf
das Tor (D).

- Danach startet A mit dem
gleichen Ablauf.

A Auf eine schnelle Hampelmannbewegung in der Koordinationsleiter achten.

Ablauf 2:

- A lauft so schnell wie mdglich
durch die Koordinationsleiter mit
je 2 Schritten je Zwischenraum
(E).

- Am Ende lauft A mit drei
Schritten  (ohne zu prellen)
deutlich zur Mitte (Wurfwinkel so
optimal wie mdglich) (F) und wirft
aus dem Sprungwurf heraus auf
das Tor (G).
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Nr. 15 Wurfserie mit Voriibung und GegenstoB 11
Bendtigt: | 2 Weichbodenmatten, 3 Hiitchen

Aufbau:

- Weichbodenmatten an der
Mittellinie auslegen, Hutchen zur
Markierung der Laufwege
aufstellen (s. Bild).

Ablauf:

- A startet mit 10 schnellen
Hampelmannbewegungen vor der
Weichbodenmatte.

- Danach macht A auf der
Weichbodenmatte 10 schnelle
Skippings (Kniehebelauf auf der
Stelle) (A), den Ball halt er dabei
fest.

- A passt den Ball zum Trainer
(B), umlauft im Sprint das
Hutchen, bekommt den Ball
zurick (C) und wirft aus dem
Sprungwurf von 9 Meter (D).

- Nach dem Wourf startet A sofort
in den Konter (E).

- A passt A nach der Mittellinie
den Ball in den Lauf (F).

- A wirft aus dem Sprungwurf (G),
holt sich im zlgigen Lauf seinen
Ball und stellt sich an der anderen
Seite wieder an (H).

- Sobald A die Weichbodenmatte betritt (A), startet A vor der rechten
Weichbodenmatte mit 10 schnellen Skippings (J).

- Danach macht A auf der Weichbodenmatte 10 Liegestitzen (im Wechsel
mit 10 Sit-ups beim nachsten Durchgang).

- A passt dann seinen Ball zum Trainer und es wiederholt sich der Ablauf (K).
A Nach einer Weile die Torhiter wechseln.

A Der Start der Spieler so timen, dass die Torhiter ausreichend Zeit flr ihre
Aktion haben.
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Nr. 16 Wurfserie mit Eckenvorgabe 7
Benétigt: 2 dinne Turnmatten, 4 unterschiedlich farbige Karten, 2 Ballkisten mit
9% | ausreichend Ballen
Aufbau:

] .A-
©

- Matten wie im Bild auslegen.

Ablauf:

- A und A stehen auf der Matte
mit den FiBen schulterbreit
auseinander.

- A wirft seinen Ball Uber A (A),
kriecht zwischen den Beinen von

A hindurch und fangt seinen Ball \
(B). ] A | [
- AnschlieBend prellt A Richtung
Tor (C) und wirft (D).
- Wahrend des Anlaufens (C), zeigt
der Trainer eine farbige Karte, die

anzeigt, in welches Eck A wirft (z. Bsp.: grin = rechts tief, blau = rechts
hoch, rot = links tief, orange = links hoch).

- Wenn A wirft (D), startet A mit dem gleichen Ablauf (E — H) auf der anderen
Seite usw..

Variation auf der Matte:

- A und A beugen sich auf der Matte nach vorne und stitzen die Arme auf
die Knie.

- A wirft Gber A (A) springt Uber A und fangt seinen Ball. (B) ->
Bocksprung.

A Der Ball soll nach dem Durchkriechen bzw. dem Bocksprung nach Méglichkeit
direkt aus der Luft gefangen werden.

A Die Spieler sollen auch nach einem Fehlversuch in der Vorlbung den Ball
schnell sichern und noch auf das Tor werfen (entsprechend der gezeigten Karte).

A A und A regelmaBig tauschen.
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Nr. 17 Wurfserie mit vorgelagerter Reaktionsiibung 7
Benétigt: ?ézl;llleme Turnkisten, 7 Hitchen (verschiedene Farben), jeder Spieler mit einem
Aufbau:

Ablauf 1:

Drei Turnkisten aufstellen, vor
jede Kiste ein Hatchen stellen und
links und rechts zwei Hltchen in
unterschiedlichen Farben
aufstellen (s. Bild).

A springt mit Ball beidbeinig von
der Turnkiste (A).

Wéhrend des Sprungs ruft der "B @ FK
Trainer die Farbe eines der beiden
benachbarten Hatchen (hier blau —
B).

A geht ohne zu prellen, innerhalb
der 3 Schrittregel, auf der Seite des genannten Hutchens vorbei (C) und wirft
(D).

Dann springt A beidbeinig von der Kiste (E), der Trainer nennt wieder eine
Farbe (hier grin — F).

A geht auf der entsprechenden Seite vorbei (G) und wirft (H).

Dann springt A beidbeinig von der Kiste (J), der Trainer nennt wieder eine
Farbe (hier wieder grin — K).

A geht an der entsprechenden Seite vorbei (L) und wirft (M).
Dann startet der Ablauf erneut mit A A und A

Ablauf 2:

Der Trainer nennt zuerst eine Hitchenfarbe, die wie in Ablauf 1 die Seite
bestimmt, auf der der Spieler vorbei gehen soll und sofort im Anschluss die
Zahl 2 oder 3, die bestimmt, wie viele Schritte der Spieler zur Verfligung hat,
bevor er werfen muss.

(Bsp.: blau 2 (mit zwei Schritten auf der Seite des blauen Hltchens) / rot 3 (mit
drei Schritten auf der Seite des roten Hitchens)).

A Die Spieler sollen sofort reagieren und entsprechend der Vorgabe vorbeigehen
und werfen. Dennoch soll der Wurf mit héchster Konzentration erfolgen.
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Nr. 18

Wurfserie mit zwei Variationen und
Entscheidung

10

Benétigt: | 2 diinne Turnmatten, 4 Stangen, 2 Ballkisten mit ausreichend Ballen

Aufbau:
Zwei kleine Turnmatten und
Stangen wie im Bild aufstellen.

Ablauf 1:

Ablauf 2:

A startet mit Ball und macht 10
Hampelmannbewegungen auf der
Matte (A).

A stéBt danach an (B) und passt
zum Trainer (C).

A bricht dynamisch nach auf3en
ab und lauft im Bogen um die
Stange (D).

Nach der Stange bekommt A

den Ball in den Lauf gespielt (E) und wirft aus vollem Lauf (F).

Zeitversetzt startet A mit dem Ablauf von der anderen Seite (G - M).

A startet mit Ball und macht 8 ﬁ

beidbeinige Streckspriinge auf der
Matte (A).

A stéBt danach an (B), passt
zum Trainer (C), bricht dynamisch
nach auBen ab, lauft im Bogen im
die Stange (D) und bekommt den
Rlckpass vom Trainer (E).

A passt nach auBBen (F) zu A
der im Bogen anl&uft und wirft (G).

Zeitversetzt startet A mit dem A
Ablauf von der anderen Seite (H- * 1]
N).

A stellt sich nach dem Pass auf auBen an, A stellt sich mit Ball hinter A

an.
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Ablauf 3:
- Der Ablauf aus Ablauf 2 bleibt
erhalten, auf jeder Seite kommt
ein Abwehrspieler hinzu.

- A entscheidet nach dem Pass
vom Trainer (E):

o Bleibt ‘ defensiv, wirft
A Uber den Block (F).

o Kommt . einen Schritt
entgegen, folgt der Pass
nach auf3en mit
anschlieBendem Wurf (G).
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Nr. 19

Wurfserie mit Koordination und Passen

Benétigt: | 6 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau:

Mit je zwei HlUtchen den Laufweg
in der Acht markieren.

Zwei weitere Hutchen fur den
Laufweg in der Folgeaktion
aufstellen (s. Bild).

Ablauf:

A und A starten gleichzeitig
und laufen eine Acht um die zwei
Hutchen (A).

Dabei spielen sie abwechselnd
Doppelpéasse (B und C) mit den

beiden Anspielern (A und A

bzw. A und A).

Auf Pfiff der Trainers laufen A und A ohne Ball um die hinteren Hultchen

(D).

Der Trainer passt einem der beiden Spieler den Ball (E) und A und A
laufen weiter in Richtung Tor und passen sich dabei den Ball (F), bis sie mit

Torwurf abschlieBen kdnnen (G).

Gleich nach dem Pfiff des Trainers startet jeweils einer der beiden bisherigen

Zuspieler mit dem Lauf in der Acht.
Zuspielerposition und der Ablauf beginnt von vorne.

Ein neuer Spieler besetzt die

A Die Spieler sollen flissig in der Acht laufen (A) und bei den Doppelpassen die
Laufbewegung nicht unterbrechen.

A Nach dem Kommando sollen die Spieler in hchstem Tempo um die Hitchen

laufen (D) und die Passe bis zum Torwurf spielen (E, F und G).
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Nr. 20 Wurfserie mit Defensivblock und Konter 9

Bendtigt: | 1 kleine Turnkiste, 5 Hltchen, 2 Ballkisten mit ausreichend Ballen

Aufbau:
- Eine kleine Turnkiste und drei
Hutchen wie im Bild aufstellen.

Ablauf:

- A startet und springt finfmal
schnell hintereinander beidbeinig
auf die kleine Turnkiste und
wieder herunter (A).

- Nach dem funften Sprung startet

A sofort, sprintet zum zweiten
Hutchen, rOckwarts zurick zum
ersten Hitchen (B), vorwaérts zum
dritten Hltchen (dabei wird der

Ball zu A gepasst  (C)),
riuckwarts zurick zum zweiten

Hutchen; dann lauft A
dynamisch Richtung Tor und

bekommt von A den Ball in den
Lauf gespielt (D).

- A wirft aus dem Sprungwurf

/ H
heraus Uber . der einen | -
defensiven Block stellt (E).

- Nach dem Wurf startet A sofort
in den Konter (F), bekommt von

A den Ball in den Lauf gespielt (G) und schliet mit einem Wurf ab (H).

- Wenn A den Rickpass von A bekommt (D), startet A mit den Spriingen
auf der kleinen Turnkiste (A) usw.

- Die Passgeber (A und A) und der Abwehrspieler (.) werden nach ein
paar Passen von den anderen Spielern abgeldst, usw..

- So lange wiederholen, bis alle Spieler 5-10 Durchgange (Wurf plus Konter)
absolviert haben.

A Die Ubung soll dynamisch ausgefiihrt werden. Nach dem Sprungwurf (E) sofort
umschalten und in den Konter sprinten (h6chste Geschwindigkeit).
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Nr. 21 Wurfserie mit Strafaktionen 6
Benétigt: l 1 diinne Turnmatte, 2 Hltchen, 1 Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:
- Hitchen und Matte wie im Bild
auslegen.

Ablauf:

- A startet ohne Ball, umlauft die
beiden Hutchen im Slalom (A) und

bekommt von A den Ball in den
Lauf gespielt (B).

- A umlauft das zweite Hitchen,
l[auft dynamisch Richtung Tor und
schlie3t mit Wurf ab (C).

- Nach dem Wurf startet A sofort ~L
in die ndchste Aktion, umlauft das

Hatchen (D), bekommt von A einen zweiten Ball gespielt (E) und schlie3t mit
Wourf ab (F):

o Hat A beide Wirfe mit einem Tor abgeschlossen, sprintet er im Bogen
zur Mittellinie (G).

o Bei einem Fehlwurf sprintet A zur dinnen Turnmatte, macht darauf
einen Vorwartspurzelbaum und sprintet danach weiter bis zur Mittelinie.

o Bei zwei Fehlwirfen sprintet A zur dinnen Turnmatte, macht darauf
einen Vorwarts- und einen Rlckwartspurzelbaum und sprintet danach
weiter bis zur Mittelinie.

- A stellt sich wieder an und der Ablauf wiederholt sich mit A usw..
- Nach einer Weile die Seite tauschen.

A Die Spieler sollen nach den Aktionen immer sofort dynamisch in die Folgeaktion
starten.
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Nr. 22

Wurfserie mit koordinativer Voriibung und
Anschlussaktion

Benétigt: | 8 Turnreifen, 2 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau:

Ablauf:

Reifen und Hitchen wie im Bild
aufstellen.

A und A (mit Ball) starten
gleichzeitig und hdpfen beidbeinig
durch die Reifenreihe (A).

Nach der Reifenreihe steigern sie
die Geschwindigkeit deutlich und
machen vor dem Hutchen eine
dynamische Kérpertduschung (B).

A prellt nach innen und kreuzt ' ’ & .A. .‘
A an, der dynamisch angelaufen
kommt (C).

A wirf aus dem Sprungwurf heraus (D).

Nach dem Pass (C) umlauft A sofort das Hatchen (E), bekommt von A den
Ball in den Lauf gespielt (F) und wirft aus dem Sprungwurf heraus (G).

A holt sich nach seinem Wurf einen neuen Ball und stellt sich hinter A an.
A stellt sich hinter A ohne Ball an. A holt sich einen neuen Ball und stellt
sich hinter A an.

Variationen:

Einbeinig springen (links/rechts).
Mit einem Abwehrspieler, der defensiv bei 6-Meter agiert.

A Schnelles, aber sauberes Durchspringen der Reifenreihe.

A Dynamische Laufbewegungen.

A Nach der Kreuzbewegung muss der Spieler (A) sofort zur zweiten Aktion
umschalten (E).
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Nr. 23 Wiirfe innerhalb eines Ausdauertrainings 8

Benotigt: | 8 Hitchen, 2 Ballkisten mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Ablauf:

Hutchen wie im Bild aufstellen.

Alle  Spieler umlaufen das
Hutchen-Viereck in der
Hallenmitte in mittlerem Tempo.

Auf Signal startet A mit einer
Wurfserie von drei Wirfen (alle
anderen Spieler umlaufen weiter
in mittlerem Tempo die Hitchen).

A hat dabei die Wahl, von wo er
wirft (LA, RL, RM, RR, RA).

A bekommt vom Anspieler den
Ball in den Lauf gespielt (B und C)
und wirft auf das Tor (D).

Nach dem Wurf muss A um das
Hutchen  sprinten  (E) und
bekommt erneut vom Anspieler
den Ball in den Lauf gespielt.

Nach dem dritten Wurf macht A
einen Steigerungslauf zum
gegenuberliegenden Tor und wirft
dort drei 7 Meter Wrfe.
Zusatzaufgabe nach den sechs
Wrfen: Die Anzahl der nicht
getroffenen Tore geteilt durch 2 (eventuell aufgerundet) ergibt die Anzahl der

Runden, die A danach im Hutchen-Viereck (A) in der Mitte als Sprint
absolvieren muss. Drei Fehlwirfe = 2 Runden Sprinten (A).

P )y J
RS PR
RRIIRIRRRR

Nach den Sprints lauft A mit mittlerem Tempo weiter, bis er wieder an der
Reihe ist.

Nach den ersten drei Wirfen von A startet der nachste Spieler.

Wiederholung:

Jeder Spieler absolviert den Ablauf zweimal (2* 6 Wiirfe).

Danach den Spielern eine kurze Pause geben und den Ablauf wiederholen,
allerdings gilt jetzt die 1:1 Regel. Jeder Fehlwurf ergibt eine ,Strafrunde®,
wenn allerdings alle 7 Meter getroffen werden, werden eventuelle Fehler der
ersten drei Wirfe gestrichen und es muss gar nicht gesprintet werden.
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Nr. 24 Wurfserie mit Athletik 11

Benétigt: | 6 Hirden, jeder Spieler mit einem Ball

Aufbau:

- Die Hurden (alternativ kleine
Turnkisten) wie im Bild gezeigt,
aufstellen.

- Die Spieler in drei Gruppen
aufteilen:

o Zwei Werfergruppen (A,

AAAAA

o Eine Kraftigungsgruppe

A A g A

Ablauf:

- A passt seinen Ball zu @ (A)
und Uberspringt dann beidbeinig
springend die beiden Hurden,
ohne dabei zwischen den Hirden
einen Zwischenhtpfer zu machen
(nur ein Kontakt zwischen den
Hurden ist erlaubt).

- A startet den gleichen Ablauf

parallel zu A (J).
- Waéhrend dem Sprung Uber die

zweite Hulrde, kurz bevor A
wieder landet, bekommt A den

Ball wieder von @ zurickgepasst
(C) und soll dabei auch beidbeinig
landen.

- A startet jetzt ohne zu prellen (innerhalb der 3-Schritt Regel) Richtung Tor
und wirft aus dem Sprungwurf heraus (D).

- Nach dem Wurf Uberspringt A zuerst sofort beidbeinig die Hurde (E), lauft

dynamisch in den Konter, bekommt von A den langen Ball gespielt (G) und
schlieBt auf der anderen Seite mit Wurf ab (H).

- A soll dabei fur den langen Pass die optimale Passposition (diagonal)
einnehmen (F).

- Nach seinem Wurf geht A zur Kraftigungsgruppe an den Rand (K) und
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macht immer im Wechsel 10 Liegestitzen und 10 Sit-Ups, daflir steht A auf
und stellt sich an der 1. Werfergruppe an (M).

- A stellt sich nach seinem Wurf hinter A wieder an.
- Usw. bis jeder Werfer jede Station 10-15 Mal absolviert hat.

A Die Hohe der Hirden dem Leistungsniveau anpassen. Sie sollen beidbeinig
Ubersprungen werden kénnen.

A Beide Werfergruppen mussen gleichzeitig anfangen, damit beide Torhuter fir
den Wurf nach dem Konter Zeit haben, sich richtig zu stellen.

A Die Ubung erfordert fiir alle Spieler hohe Konzentration, damit bei den
Laufbewegungen keine Kollisionen entstehen.

Kategorie: Positionsspezifisches Wurftraining

Nr. 25 Wiirfe auf den einzelnen Positionen 1 3
Benobtigt: ‘2 Hitchen, jeder Spieler mit einem Ball

Aufbau:
- LA, RL, RM, RR und RA mit 1-2
Spielern besetzen. Jede Position
wird der Reihe nach absolviert.

Ablauf auf LA (RA):
- A kommt im Bogen (A) gelaufen
und bekommt von A den Ball

gespielt (B). A stéBt dynamisch
neben das Hitchen und spielt den

Ball wieder zurilick zu A der mit
stéBt (C).

- A und A ziehen sich sofort
nach der Aktion wieder auf ihre
Ausgangsposition zurtick (D).

- Der Ablauf wiederholt sich ein zweites Mal.

- Beim dritten Mal st6Rt A nach aufBBen, bekommt von A den Ball als
Bodenpass in den Lauf gespielt und wirft (E).
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Ablauf auf RL (RR):

A st6Bt im Bogen dynamisch an

und bekommt von A den Ball in
den Lauf gespielt (A).

Rickpass (B) zu A der mit
Ston3t.

A und A ziehen sich sofort
nach ihrer Aktion beide wieder auf
ihre Ausgangspositionen zurick
(C und D) und wiederholen den
Ablauf.

Beim dritten Ablauf erfolgt kein

Rlckpass zu A sondern A
wirft (E) aus dem Sprungwurf
heraus.

Ablauf auf RM:

A st6Bt im Bogen dynamisch an,

und bekommt von A den Ball in
den Lauf gespielt (A).

Ruckpass (B) zu A der mit
stoBt.

A und A ziehen sich sofort
nach ihrer Aktion beide wieder auf
ihre  Ausgangspositionen zuriick
(C und D) und wiederholen den
Ablauf.

Beim dritten Ablauf erfolgt kein

Ruckpass zu A sondern A
wirft (E) aus dem Sprungwurf
heraus.

Y~ handball-uebungen.de

A\ Training

Danach erfolgt der Ablauf auf RR und RA analog zur linken Seite.

A Zwischen den Ablaufen keine Pause machen. Sobald auf LA alle Spieler

geworfen haben, startet sofort der Ablauf auf RL usw.

A Auf dynamisches Stof3en achten.
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Wurfserie von den Positionen mit koordinativer
Laufibung
Benétigt: | 3 Hutchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Nr. 26

Aufbau:
- Mit Hltchen jeweils den Laufweg
markieren (siehe Bilder).

Ablauf auf AuBen: i
- A lauft eine Acht um die A

Hutchen, bekommt von A den
Ball in den Lauf gespielt (A) und
wirft von der Au3enposition (B).

- Danach startet A sofort wieder in
die Acht und beginnt den Ablauf
von vorne (C).

Wiederholungen:
- 10 Warfe im Wettkampf mit einem zweiten/dritten AuBBenspieler. Wer macht
die meisten Tore aus den 10 Wurfen?

Ablauf im Riickraum:

- A lGuft eine Acht um die
Hutchen, bekommt anschlie3end

von A den Ball in den Lauf
gespielt (A) und wirft aus vollem
Lauf aus dem Ruckraum (B).

- Danach startet A sofort wieder in
die Acht und beginnt den Ablauf
von vorne (C).

Wiederholungen:

- 10 Warfe im Wettkampf mit einem
zweiten/dritten  Rickraumspieler.
Wer macht die meisten Tore aus
den 10 Wirfen?

A Blickrichtung in der Acht immer Richtung Tor.
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Nr. 27

Wurfserie fiir die AuBenspieler mit
Vorbelastung

Benotigt: | 4 Hutchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Ablauf:

A sprintet zum Hutchen (A),
umlauft es und bekommt den Ball
in den Lauf gespielt (B).

A prellt mit Ball im Sprint wieder
zurick und  wirft von der
AuBenposition auf das Tor (C).

Kurz bevor A auf das Tor wirft

(C), startet A mit dem gleichen
Ablauf auf der anderen Seite (D).

Nachdem A geworfen hat und
A auf dem Weg zum Tor ist (E),

startet A wieder und wiederholt
den Ablauf.

Jeder Spieler absolviert den Durchgang dreimal im Wechsel mit der anderen
Seite, danach sind die nachsten beiden Spieler (A und A) an der Reihe.

A Die Spieler sollen die drei Aktionen hintereinander mit héchstem Tempo
absolvieren.

A Das Timing muss aber so abgestimmt sein, dass der Torhiter genug Zeit hat,
um sich von der einen Wurfposition auBBen auf die andere Seite korrekt zu stellen.

Eventuell missen die Spieler etwas spater loslaufen!
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Nr. 28 Wourfserie fur Rickraumspieler 3
Benotigt: | 5 Hitchen, ausreichend Balle

Aufbau:
- Funf Hitchen in einer Reihe wie
im Bild aufstellen.
Ablauf: ! Z
- A startet von der Mittelinie, * NF )
sprintet zum zweiten Hitchen, S T_-’-‘A ---------- ;
rickwarts  zurlck zum ersten £ o
Hatchen und dann Richtung Tor A'B>>< E 4
(A). X 3
- A spielt A den Ball in den Lauf % 5
(B) und A wirft aus dem AR D g
Sprungwurf heraus auf das Tor X
(C). A

- Danach sprintet A sofort zuriick zum ersten Hultchen, sprintet vor zum
dritten HuUtchen, rickwaérts zurlick zum zweiten Hiatchen (D) und dann
Richtung Tor.

- A spielt A den Ball in den Lauf (E) und A wirft aus dem Sprungwurf
heraus auf das Tor (F).

Dieser Ablauf wiederholt sich nun bei den weiteren Hitchen wie folgt:
- Zurlck zum zweiten Hitchen, Sprint zum vierten Hatchen, rlickwarts zuriick
zum dritten Hatchen und dann Richtung Tor.
- Zurlck zum dritten Hitchen, Sprint zum finften HUtchen, rickwarts zurtick
zum vierten Hltchen und dann Richtung Tor.

Danach absolviert ein weiterer Spieler den Ablauf und der Durchgang wiederholt
sich, danach ist noch einmal A an der Reihe (jeder Spieler macht den Ablauf
zweimal, mit einer kurzen Pause dazwischen).

A Auf hohe Dynamik wahrend des Durchgangs achten.
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Nr. 29 Wurfserie fiir RM 6

Benétigt: | 1 Hltchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Ablauf:

- A stéBt im Bogen an und spielt
A den Ball in den Lauf (A).

- A stéBt und spielt den Ball A in
den Lauf (B).

- A stéBt und spielt A den Ball in
den Lauf (C).

- A wirft aus dem Sprungwurf auf

das Tor (D). . versucht einen
defensiven Block.

- A A und A ziehen sich nach

ihrer Aktion sofort wieder auf den
Ausgangspunkt zurack (E) und
beginnen den Ablauf von vorne (A und B).

- A sprintet sofort nach seinem Wurf (D) zurlck, umlauft das Hutchen (F),
bekommt den zweiten Ball in den Lauf gespielt (G) und wirft aus dem
Sprungwurf heraus (H).

- Nach dem 2. Wurf von A tauschen ‘ und A die Aufgaben und der
Ablauf wiederholt sich.

Wiederholungen:

- A und ‘ machen je vier Wurfserien (jeweils 8 Wiirfe), danach tauschen die
finf Spieler z.B. im Uhrzeigersinn die Positionen.

A Das Hutchen (hinter A) so aufstellen, dass A mit seinem Pass zu A nicht

warten muss (A steuert den Auftaktpass).

A A und A stoBen voll mit und ziehen sich sofort nach dem Pass wieder
zurlck.

A Hohe Dynamik.

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved Seite 38 von 77



Abwechslungsreiches Wurftraining im Handball
60 Ubungsformen fir jedes Handballtraining

Y~ handball-uebungen.de
A\ "'-muiu‘»’,'.:i”‘ eiten und Ubungen fir Ihr Training!

7\
¥

Nr. 30

Wurfserie flir den Kreislaufer

Benétigt: | Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau:

Ablauf:

- A startet von links neben ‘

umlauft ihn und bekommt von A
den Ball in den Lauf gespielt (A).

- A lauft dynamisch unter den

‘ stellen  sich
nebeneinander an den Kreis.

- Sie strecken seitlich die Arme im
Winkel von 90° nach oben, so
dass
berthren
entsteht.

und ein ,Tunnel”

die Fingerspitzen

ausgestreckten Armen von ‘ und ‘ durch und wirft vom Kreis (B).

- Nach dem Wurf umlguft A sofort ‘ bekommt von A den Ball in den Lauf
gespielt (C), lauft dynamisch unter den ausgestreckten Armen von ‘ und
’ durch und wirft erneut vom Kreis (D).

- Danach beginnt der Ablauf wieder und A umlauft . (E), usw.

A A soll sich unter den Armen von ‘ und ‘ durchducken und dann sofort

wieder dynamisch aufrichten und auf das Tor werfen.
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Nr. 31 Wourfserie fir AuBenspieler 2 6

Bendtigt: | 1 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Ablauf:

Mit einem Huatchen die Wurf-
position markieren.

A spielt A den Ball in den Lauf
(A).

A stéBt dynamisch und kreuzt

mit A der im Bogen von auf3en
angelaufen kommt (B).

A wirft (C) aus dem Sprungwurf

Gber ‘

Nach der Abwehraktion geht .
sofort nach auBBen (D) und stért

A in dessen folgender Wurfaktion.

Nach dem Wurf zieht A sich sofort zurick, umlduft das Huatchen und
bekommt von A den Ball in den Lauf gespielt und wirft von auBen (E).

Den Ablauf wiederholt A insgesamt 5mal ohne Pause, danach werden die
Aufgaben neu verteilt.

A ‘ agiert beim Block defensiv und stért auf AuBBen A mal mehr, mal weniger,
l&sst den Wurf jedoch zu.

A A macht die insgesamt 10 Aktionen mit voller Dynamik.
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Nr. 32 Wurfserie fir RL und RR mit Belastung 9

Bendtigt: | 6 Hutchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:
- Hitchen wie im Bild in zwei
Reihen aufstellen.

Ablauf:
- A stéBt an und passt A den
Ball in den Lauf (A). W
- A wirft aus dem Sprungwurf / -
heraus Uber den defensiv [ IC A
agierenden @ ot das Tor (B). " "
G A

- A stéBt an (C) und passt A den
Ball in den Lauf, der ebenso aus
dem Sprungwurf heraus wirft.

X
F
- Nach dem Wourf sprintet A um k,j x
das hinterste Hutchen (D).

- A holt sich einen neuen Ball (E)
und passt A erneut in den Lauf, der aus dem Sprungwurf auf das Tor wirft.
- Danach ist A wieder an der Reihe.

- A und A sprinten dann um das mittlere Hitchen (F) und zum Schluss um
das vorderste Hitchen (G).

- A passt die geworfenen Balle zu A der an der Mittellinie steht und die
Balle in die Ballkiste legt.

A Die Wirfe von A und A missen so abgestimmt werden, dass der Torhiter
zwischen den Wirfen ausreichend Zeit hat, sich wieder richtig zu stellen.

A Das Umlaufen der Hitchen (D, F und G) von A und A soll im Sprint erfolgen.
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Wurfserie im Ruckraum mit Laufbewegung
ohne Ball
Benétigt: | 12 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Nr. 33

Aufbau:
- Mit den Hutchen zwei Korridore
markieren (s. Bild).

Ablauf:

- A geht nach vorne und macht
funf  schnelle Hampelmann-
Bewegungen auf der Stelle (A).

- Danach lauft A nach rechts weg
und im Bogen durch die
Hutchenbahn (B).

- A dreht den Kérper nach hinten

auf und bekommt den Ball von A
von hinten in den Lauf gespielt
(C)

- A wirft aus dem Sprungwurf Uber den defensiv im Block stehenden A (D).
Nach dem Wurf wird A sofort zum neuen Abwehrspieler (E).
- Nach der Abwehraktion holt sich A einen neuen Ball und stellt sich an (F).

- Sofort nach dem Pass startet A mit den Hampelmann-Bewegungen (G) und
der Ablauf wiederholt sich auf der anderen Seite.
- Usw.

Variationen:
- Liegestitzen, Sit-Ups, Streckspriinge in der ersten Aktion (A) machen.

A A soll nach der ersten Aktion (A) mit h6chster Dynamik in die Laufbewegung
gehen (B).
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Nr. 34 Wurfserie flir den Kreislaufer 2 6

Benétigt: | Ballkiste mit ausreichend Béllen

Grundablauf:

- Der Kreislaufer (A) macht acht
Aktionen hintereinander (vier von
jeder Seite), dann wechseln die
Aufgaben  (neuer  Kreislaufer,
Abwehrspieler, Anspieler).

Ablauf 1: B

- Die Abwehrspieler . und . &',

stehen sich gegendber und halten
sich an den Handen.

- A startet von links, lauft im
Bogen um ‘ (A), bekommt von
A den Pass in den Lauf (B),
springt durch die Lucke zwischen . und . und wirft (C).

- A durchbricht dabei die mit dem Armen von ‘ und . gehaltene
Schranke. Die beiden Abwehrspieler fassen sich locker, so dass sich die
Hande beim Durchbruch 16sen, geben den Weg aber nicht vor dem Kontakt

mit A frei.

- Danach dreht sich ‘ um und fasst sich mit ‘ an den Handen und A
startet fir den nachsten Wurf von der anderen Seite.

Ablauf 2:

- Die Abwehrspieler gehen etwas
weiter auseinander als in Ablauf 1
und fassen sich nicht mehr an den
Handen.

- A startet von links, lduft im
Bogen um ‘ (A), bekommt von

A den Pass in den Lauf (B) und
versucht, durch die Licke

zwischen ‘ und ‘ zu springen
(C).

-  Beweqgt ‘ sich in die Licke und
schlieBt damit die Licke zu @
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(D), dreht sich A um . herum und wirft links von . (E).

- In der nachsten Runde startet A von rechts.
A Die auBeren Abwehrspieler bleiben stehen, nur ‘ schlieBt eventuell die Licke.

A A soll am Kreis mit hoher Dynamik arbeiten und entschlossen durch die Licken
springen.

Nr. 35 | Wurfserie mit Blockspieler aus dem Rickraum 6
Benobtigt: | 2 Hatchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Grundablauf:

- Die Spieler, die gerade Pause
haben, sammeln die Bélle ein,
damit die Werfer nicht warten |, =
mussen. ‘

- Immer zwei Spieler flihren im
Wechsel ihre drei Wirfe durch
(insgesamt 9 Wiirfe je Spieler).

Ablauf:
- A startet dynamisch Richtung

Tor, bekommt von A den Ball in
den Lauf gespielt (A) und wirft aus
dem Sprungwurf heraus tUber den

defensiv stehenden . hinweg (B).
- Nach dem Wurf umlauft A sofort das Hitchen (C).
- . verschiebt zur ndchsten Wurfposition (D).
- A bekommt von A den nachsten Ball in den Lauf gespielt (E) und wirft

wieder Uber den defensiv stehenden Block von ‘ aus dem Sprungwurf (F).
- Danach wiederholt sich der Ablauf ein drittes Mal auf RR (G).

- Nach dem dritten Wurf, startet der gleiche Ablauf mit A

- Usw.
A . und A sollen sich beim defensiven Block immer wieder absprechen
(Abwehreck/Torhltereck).
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Nr. 36

Wurfserie mit Wurfentscheidung auf der Halb-
und AuBenposition

Benétigt: | 3 Hutchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

- Hitchen wie im Bild aufstellen.

Ablauf im Rickraum:

- A bringt den Ball ins Spiel und
passt (A) einem der beiden

Rackraumspieler (hier A) in den

Lauf (B).

- Steht . vor A passt A zurlick
zu A (C) und A passt zu A

(D)

- ‘ umlauft das Hitchen in der

Mitte einmal komplett (E)

versucht dann, sich vor A Zu

positionieren (E):

o Steht ’ noch nicht richtig, wirft A aus dem Sprungwurf (F).

o Steht ‘ bereits in Position, passt A wieder zuriick zu A (G) und der
Ablauf wiederholt sich auf die andere Seite.

- Hat ein Spieler geworfen, stellt er sich wieder an, A bringt sofort einen neuen

Ball ins Spiel.

A Die Spieler sollen ‘ beobachten und bei Erhalt des Balles entscheiden, ob sie

werfen kdnnen oder noch einmal zurlick passen.
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Ablauf auf AuBBen:
A stoRt mit Ball leicht zur Mitte

an (A) und passt den Ball zu A
(B).

- . startet beim Pass von A ZUu

A (B) und umlauft das Hutchen
(C).

- A zieht sich nach dem Pass
zurick, um dann wieder nach
auBen anstof3en zu kénnen (E).

- A stéBt (D) und passt den Ball
A in den Lauf (F).

- A zieht zum Tor und wirft (G).

- Sollte . bereits mit dem Weg um die Hultchen fertig sein und A den Weg

zum Tor versperren, kann A noch einmal zu A passen und der Ablauf (C-
G) wiederholt sich.

- Nach dem Wurf startet der Ablauf von der anderen Seite (H und J).

- Jeder AuBen macht finf Wirfe in Folge (abwechselnd mit der anderen Seite).

A A soll die Entscheidung treffen, ob ein Wurf (G) mdéglich ist. Er soll dabei
dynamisch Richtung Tor ziehen und auch kleine Raume auf Auf3en ausnutzen.
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Nr. 37 | Positionsspezifische Wirfe als Stationstraining 8

2 groBe Turnkésten, 2 kleine Turnkisten, 2 diinne Turnmatten, 6 Hutchen 3
Tennisbélle, jeder Spieler einen Ball

Benétigt:

Ablauf auf AuBen:
- Auf jeder Seite einen grofBBen
Turnkasten wie abgebildet
aufstellen.

- A (auf rechts A) startet von der
AuBenposition, passt den Ball an
den Turnkasten (A), lauft los,
nimmt den zurtckprellenden Ball
auf und wirft auf das Tor (B).

Ablauf am Kreis:
- Zwei kleine Turnkisten wie
abgebildet mit der ,gepolsterten®
Seite nach innen aufstellen.

- A passt den Ball an die kleine
Turnkiste (C), umlauft danach das
Hatchen, nimmt den Ball wieder
auf und wirft auf das Tor (D).

Ablauf diinne Turnmatte:
- Die Spieler machen auf der
dinnen Turnmatte Sit-Ups (E).

Ablauf im Riickraum:

A wirft den Ball hoch in die Luft
nach vorne (F), umlauft die
Hutchen wie abgebildet im Slalom
(G), nimmt den Ball wieder auf
und wirft innerhalb von drei Schritten (ohne zu prellen) aus dem Sprungwurf
heraus auf das Tor (H).

Ablauf bei den Tennisballen:
- Die Spieler sollen mit drei Tennisballen jonglieren (J).

Grundablauf:
- Die Spieler absolvieren die einzelnen Stationen immer im Wechsel (drei Wirfe
von einer Position, danach weiter zur nachsten Station), so dass jeder Spieler
am Ende auf die vorgegebene Anzahl pro Station kommt:
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o Insgesamt jeweils 9 Wirfe von jeder Position = 45 Wiirfe.
o 3mal 20 Liegestutzen.
o 3mal ca. 1-2 Minuten jonglieren.

A Die Ubung kann sehr gut auch bei einem Torhiiter und 3-4 Spielern gemacht
werden. Alle Spieler absolvieren jede Station dann immer zusammen nacheinander.

Nr. 38 Wurfserie fur den Riickraum mit kreuzen 1 10
Benotigt: | ausreichend Balle

Aufbau:
- LA und RA jeweils einfach
besetzen.

- Ruckraumpositionen mindestens
doppelt besetzen.

Ablauf:

- A kommt mit Ball dynamisch im
Bogen von auBen angestoBen

und spielt A den Ball in den Lauf
(A).

- A st6Bt dynamisch und spielt A
den Ball in den Lauf (B).

- A kreuzt dynamisch mit A (C).

- A wirft (D) aus dem Sprungwurf heraus (' versucht mit einem defensiven
Block, den Ball zu blocken).

- Die Spieler (A, A und A) ziehen sich nach lhrer Aktion wie dargestellt
sofort rickwarts wieder zuriick (E).

- Nach dem Wurf von A (D) erfolgt sofort der gleiche Ablauf von der anderen
Seite.
- USW.

A ‘ muss eventuell seine Position nach links oder rechts korrigieren.

A Auf dynamische Ausfihrung achten.
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Nr. 39 Wurfserie fir den Rickraum mit kreuzen 2 7
Bendtigt: | 1 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:
- Mit einem Hutchen den Laufweg
markieren.

Ablauf:

- A spielt den Ball zu A [auft
dynamisch nach links und

bekommt den Ball von A wieder
in den Lauf gespielt (A).

- A macht eine Lauftauschung
ohne Ball nach links, kreuzt mit

A und bekommt von ihm den
Ball gespielt (B).

- A macht nach seinem Pass zu
A (A) eine Laufbewegung um das Hutchen (C).

- A zieht jetzt mit Ball dynamisch Richtung Tor und passt A der im vollen
Lauf kommt, den Ball (D).

- A schliet mit einem Sprungwurf von 9 Metern ab.
- Nach der Aktion stellen sich die Spieler wie abgebildet wieder neu an (E),
Usw.

A Das Anlaufen von A muss so abgestimmt sein, dass er auf den Pass (D) nicht
warten muss.
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Nr. 40 | Wurfserie fiir AuBen mit Kreuzen im Rickraum 8
Benétigt: | Ballkiste mit ausreichend Baéllen

Ablauf:

- A kommt mit Ball dynamisch im
Bogen von auBen angestoBen

und spielt A den Ball in den Lauf

(A). Danach zieht sich A sofort
wieder in die Ecke zurlick.

- A stéBt dynamisch an und
kreuzt mit A (B).
- A zieht Richtung Tor und spielt

den Ball als Bodenpass zu A
(C), der von auBBen wirft.

- Direkt nach Abschluss startet A
mit dem gleichen Ablauf.
- usw.

- A und A ziehen sich nach der Aktion sofort rickwarts zurtick und stellen
sich wieder an (D).

A . agiert zunéchst defensiv, versucht dann im Laufe der Ubung, den Werfer
zunehmend zu behindern. Der Wurf selbst sollte dabei mdglich bleiben.
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Kategorie: Komplexe Wurfserien

Nr. 41 Wurfserie mit Voriibung

3

Benétigt: l 2 Koordinationsleitern, 2 Hiitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

- Zwei Koordinationsleitern parallel
auslegen, zwei Hutchen links und
rechts wie abgebildet aufstellen.

- Der Trainer positioniert sich am
Rand mit einer Ballkiste mit
zusatzlichen Ballen

Ablauf:

- A und A laufen  mit

Blickrichtung zueinander im

Sidestep (zwei  Kontakte je

Zwischenraum) durch die

Koordinationsleiter (A) und passen
sich dabei einen Ball (B und C).

- Am Ende der Koordinationsleiter wird die Richtung gewechselt und wieder in

die andere Richtung gelaufen.

- Auf Kommando ,HOP* des Trainers startet der Ballhalter (hier A) in Richtung

Tor (D) und wirft (E).

- Der Spieler ohne Ball (A) umlauft eines der beiden Hitchen (F).

- Der Trainer rollt einen zweiten Ball ins Feld (G), A nimmt diesen auf (H),

geht in Richtung Tor und wirft (J).

- Nach dem Kommando ,HOP*“ fir A und A starten sofort die nachsten

beiden Spieler mit den Passen in der Koordinationsleiter.

A Die Spieler sollen beim Kommando sofort reagieren und mit der jeweiligen

Folgeaktion starten.
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Nr. 42

Eine Auftakthandlung als Wurfserien von
verschiedenen Positionen

10

Benétigt: | Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Jede Position min. doppelt
besetzen, RM genlgt einfach.

Ablauf 1:

A stéBt an und spielt (A) den

Ball zu A Danach zieht er sich
wieder auf seine Ausgangs-
position zurtck.

A stéBt dynamisch Richtung Tor.
A kommt im Bogen angelaufen,

kreuzt (B) hinter A und bekommt
den Ball gespielt.

A macht mit Ball noch max. 3

Schritte und wirft bei ca. 9 Metern aus dem Sprungwurf auf das Tor (C).
Danach tauschen A und A die Positionen.
A stdBt wieder an und spielt (D) den Ball zu A Der Ablauf wiederholt sich

auf der anderen Seite.

Variation:

- Block stellen fir den werfenden AuBBenspieler (A).

A Nach einigen Passen den Anspieler in der Mitte austauschen.

Ablauf 2:

A stéBt an und spielt (A) den

Ball zu A Danach zieht er sich
wieder auf seine Ausgangs-
position zurtck.

A stéBt dynamisch Richtung Tor.
A kommt im Bogen angelaufen,

kreuzt (B) hinter A und bekommt
den Ball gespielt.
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A zieht mit dem Ball Richtung 7 Meter Linie und passt (C) A der

dynamisch anlauft, den Ball in den Lauf.

A stéBt Richtung Tor und wirft (D) aus vollem Lauf zwischen 6 und 7 Meter.

Danach tauschen A und A die Positionen.

A stéBt wieder an und spielt den Ball zu A Der Ablauf wiederholt sich auf

der anderen Seite.

A Der Pass von A zu A muss gerade und fest erfolgen (keine Bogenlampe).

Ablauf 3:

A stéBt an und spielt (A) den

Ball zu A Danach zieht er sich
wieder auf seine
Ausgangsposition zurtck.

A stéBt dynamisch Richtung Tor.
A kommt im Bogen angelaufen,

kreuzt (B) hinter A und bekommt
den Ball gespielt.

A\ Zieht mit dem Ball Richtung 7

Meter Linie und passt (C) A der
dynamisch anlauft, den Ball in den
Lauf.

h ]
i

f

A stéBt Richtung Tor und spielt einen Bodenpass (D) zu A der von auf3en

wirft (E).

Danach tauschen A und A die Positionen.

A stéBt wieder an und spielt den Ball zu A Der Ablauf wiederholt sich auf

der anderen Seite.
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Nr. 43 Wirfe von allen Positionen mit Abwehr 12

Benétigt: l 4 Hatchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau: -
- Mit den Hutchen die Laufwege auf l
der AuBenposition markieren.

Grundablauf:

- Die einzelnen Wirfe werden
zeitlich dicht aufeinander
ausgefihrt.

- Je ein Abwehrspieler je
Mittelsektor (am besten einen
Rackraumspieler/Kreislaufer, die
sich regelmaBig abwechseln).

- Es werfen immer alle Spieler auf
einer Position, in folgender
Reihenfolge: LA, Kreis links, Kreis
rechts, RL, RR, RA.

- Die Kreislaufer sollen den Ablauf jeweils auf beiden Seiten durchfihren.

Ablauf auf AuBen:

- A stéBt von auBen im Bogen an (A) und spielt A den Ball in die
StoBbewegung nach innen (B).

- A geht in die Wurfauslage (Wurftauschung) und prellt danach dynamisch
nach auBen weg (C).

A Darauf achten, dass A den Ball so gespielt bekommt, dass er vor der
Wourftduschung nicht prellen muss.

- A passt A den Ball wieder in den Lauf (D), der sich nach seinem
Auftaktpass sofort wieder nach auB3en zuriickgezogen hat.

- A schlie3t mit Wurf ab (E) und geht danach direkt in den Konter und

bekommt von A den Ball in den Lauf gespielt und schlie3t auf dem anderen
Tor mit Wurf ab (F).
- Danach startet der nachste Spieler auf LA mit dem gleichen Ablauf.
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Ablauf auf RL fiir den Kreislaufer:

- A bekommt den Ball von A in
die Laufbewegung gespielt (H).

- . soll dieser Laufbewegung
deutlich entgegentreten (G).

- A soll so weit nach vorne laufen,

bis er ‘ fast erreicht hat und den 4

Ball dann irgendwo am Korper H™

von ‘ vorbei an den Kreis A - A

spielen (J). A A A
- A l6st sich  von  seiner £

Startposition in der Nahe der 7-
Meter-Linie, nimmt den Ball auf
und schlie3t mit Wurf ab (K).

- Danach wiederholt sich der Ablauf auf dieser Seite mit A

Ablauf auf RL fir die Rickraum-
spieler:

- A stéBt dynamisch nach links
(M) und bekommt den Ball in die
Laufbewegung gespielt (L).

- . soll der Bewegung von A
deutlich entgegentreten (N).

- A geht in die deutliche Wurf-
auslage (Wurftauschung) (M).

- A lauft von seiner Ausgangs-

position am 7-Meter mit ‘ nach
vorne und stellt eine Sperre nach
innen (O).

- A lauft dynamisch (prellt) nach innen um die Sperrstellung von A geht
danach Richtung Tor (P) und wirft bei 9-Metern aus dem Sprungwurf heraus
auf das Tor (Q).

- Danach ist der nachste Riickraumspieler an der Reihe, jeder Spieler soll den
Ablauf zweimal absolvieren (zwei Wirfe).

Danach wiederholt sich der Ablauf auf der rechten Seite.

A Die einzelnen Abldufe sollen zlgig und ohne Pause dazwischen erfolgen, so
dass keine lange Wartezeit fir die Spieler entsteht.
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Nr. 44

Wiirfe mit anschlieBendem GegenstoB 1gg1

Benétigt: | 4 Hutchen, 2 Ballkisten mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Mit Hutchen ZwWei Linien
markieren.

Die Spieler werden jeweils von 1
bis 3 durchnummeriert.

Ablauf:

A, A und A starten

gleichzeitig mit  dynamischen
Vorwarts- und Ruckwarts-
bewegungen zwischen den
beiden mit Hldtchen markierten
Linien (A).

In diese Bewegung ruft @ eine
Zahl (hier im Beispiel ,1%).

A startet sofort Richtung Tor,
bekommt von @ den Ball in den

Lauf gespielt (B) und schlie3t mit
Wourf ab (C).

Mit der Zahlenansage von @
starten die beiden anderen Spieler

(hier A und A), sprinten zum 6
Meterkreis, stellen einen Fuf3
darauf und starten sofort in den
Konter (D).

Nach dem Wurf von A l&uft A
sofort zur Ballkiste, holt sich einen

Ball (E) und leitet den Konter ein. Er muss vor seinem Pass allerdings
deutlich zur Seite laufen (F), um einen diagonalen Pass werfen zu kdnnen

(G).

A darf sich aussuchen, wem er den Ball spielt (hier A), der andere Spieler
wird zum Abwehrspieler und versucht, den Konter zu verhindern (H). Kann er

den Ball abfangen, kann er selbst versuchen, ein Tor zu erzielen.

A Alle Laufbewegungen sollen in héchstem Tempo durchgefihrt werden.

A Auf kurze Reaktionszeiten der Spieler achten.
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Zwei Wiirfe Gber den Block mit
anschlieBendem GegenstoB
Benétigt: | Ballkiste mit ausreichend Ballen

Nr. 45 10

Ablauf:

- A passt den Ball zum Torhiter
(A), lauft in den GegenstoB3 (B)

und bekommt von A den Ball
gepasst (C).

- A lauft von der Mittellinie an (D),

bekommt von A den Ball in den
Lauf (E) und wirft GOber den

defensiven Block von ‘ (F).

- A hat nach dem Pass kurz
verzdgert, nimmt jetzt wieder

Tempo auf (G), bekommt von A
den Ball in den Lauf (H) und wirft

Uber den defensiven Block von ’
(J).

- Beim Wurf von A (J), startet ‘
in den Konter (K).

- A sichert den geworfenen Ball
und passt ihn ‘ in den Lauf (L),
' schlie3t mit Wurf ab (M).

- ‘ rutscht nach seinem Block auf

die Position von ' A wird
neuer Blockspieler und nimmt die

Position von ‘ ein, A stellt sich mit Ball auf der Mitte hinter A an und ‘
stellt sich mit Ball hinter A an, usw.
Variation:

- Gegen ‘ wird eine 1gg1-Aktion anstatt dem Wurf Gber den Block gespielt.

A Die Spieler sollen im Gegensto3 einen Bogen laufen, um den Pass optimal
fangen zu kénnen.

A Die Blockspieler sollen beim zweiten Wurf sofort in den Konter starten.

A Nach einiger Zeit die Seite wechseln.
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Nr. 46 Wiirfe in der ersten Welle mit Voriibung 5
Bendtigt: | 2 diinne Turnmatten, 2 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau:

- Zwei Matten an der Mittellinie
auslegen, links und rechts davon
je ein Hitchen am 9-Meter
aufstellen.

Ablauf:
- Die beiden Tore werden mit
,NORD*“ beziehungsweise ,SUD*
bezeichnet.

- A und A starten auf der

Turnmatte mit  Hampelmann-
springen und passen sich dabei
einen Ball (A).

- Nach einigen Pé&ssen gibt der
Trainer das Kommando ,NORD"
oder ,SUD* (im Beispiel ,NORD*).

- Der Ballhalter (hier A) startet
sofort nach dem Kommando mit

dem Ball auf das genannte Tor (B)
und schlie3t mit Wurf ab (C).

- Der andere Spieler (A) umlauft
das Hultchen auf der anderen
Seite (D) und startet dann in den
Konter auf das genannte Tor (E).

- Inzwischen  spielt A dem e
. . PRARKHS o P %%
Torhiter im nicht genannten Tor

(A) den Ball (F).
- A stellt sich in eine optimale Position (G) fiir den diagonalen Pass und passt

A den Ball in den Lauf (H), der mit Wurf abschlie3t (J).
- Sofort nach dem Kommando des Trainers starten die nachsten beiden Spieler
auf den Matten.

A Die Spieler sollen sofort nach dem Kommando umschalten und in die richtige
Richtung starten.

A A nach 3-5 Passen austauschen.

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved Seite 58 von 77



Abwechslungsreiches Wurftraining im Handball
60 Ubungsformen fir jedes Handballtraining

L, handball-uebungen.de

pA

A\ Tral ngseinhe ten und Ubungen fir Ihr Tr nel
L

Nr. 47 Wurfserie mit offenen Situationen 9

Benétigt: | 4 Hitchen, ausreichend Balle

Aufbau:

Ablauf:

Hutchen wie im Bild aufstellen.

Die Ubung erfolgt im Wechsel von
links auBen und auf dem rechten
Rickraum. Nach einigen Runden
die Seiten wechseln (rechts aufBen
und linker Rickraum).

Die Spieler bilden 2er- Paare
(diese  wechseln in  jedem
Durchgang).

Das erste 2er- Paar legt den Ball
auf der AuBenposition am 9 Meter
aus. Die Spieler stellen sich
einander gegendber auf ca 7m auf
und halten sich leicht an den Handen. Ein Spieler bekommt die Farbe
,Sschwarz®, der andere Spieler ,weil3“ zugeordnet.

Der Trainer ruft als Kommando ,schwarz” oder ,weif3“.

Der genannte Spieler (hier A) lauft zum Ball (A), nimmt diesen auf und startet
in Richtung Tor (C).

Der andere Spieler (A) umlauft das Hutchen (B) und behindert den ersten
Spieler dann leicht beim Wurf (D).

Inzwischen hat das erste 2er-Paar auf Rickraum rechts den Ball auBBerhalb 9-
Meter ausgelegt und die Zuordnung ,schwarz“ und ,weil3" getroffen.

Der Trainer ruft wieder ,schwarz® oder ,weil3“, der genannte Spieler (A) holt
den Ball (E) und zieht in Richtung Tor (G) und wirft (H). Der andere Spieler (

A) umlauft die Stange (F), begrenzt den Durchbruchsraum fir den Angreifer
und hindert ihn leicht am Wurf.
Dann startet das nachste 2er-Paar auf links auBen usw.

A Die Spieler sollen trotz Zeitdruck und Bedréngnis durch den Abwehrspieler in
vollem Tempo in Richtung Tor ziehen, abspringen und konzentriert werfen.

Variation:

Anstatt ,schwarz“ oder ,weil3 ruft der Trainer einen Begriff, der mit der Farbe
assoziiert wird (z. Bsp. Milch, Wolke, Kohle, Nacht...).
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Nr. 48 Wurfserie mit Koordination und Passen

8

Benétigt: l 1 Koordinationsleiter, 2 Hitchen, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

- Koordinationsleiter auslegen und
mit  Hdtchen den  Laufweg
markieren (s. Bild).

Ablauf:

- A startet ohne Ball und
durchlauft die Koordinationsleiter
mit einem  Doppelkontakt je
Zwischenraum (li. und re. FuB)
(A).

- Wahrend A die Koordinations-
leiter durchlauft, bekommt er von

@ einen Ball gespielt (B) und
passt ihn wieder zurlck zu
(C).

- Nach der Koordinationsleiter
sprintet A bis zum Hitchen,

umlauft es (D), sprintet zum
hinteren Hitchen und bekommt

dabei wieder von @ einen Ball
gespielt (E) und passt ihn wieder
zurack (F).

- A umlauft das zweite Hitchen

(G), sprintet Richtung Tor (J),

bekommt von @ den Ball gespielt (H) und wirft auf das Tor (K).
- Nach dem Wurf (K) geht A sofort in die Gegenbewegung (L) und bekommt

von @ einen neuen Ball gespielt (M).

- Nach der Mittellinie passt A den Ball zu A bekommt ihn sofort wieder

zurtck (N) und wirft zum Abschluss auf das Tor (O).

- A stellt sich dann hinter A an und wird durch A ersetzt (P).
- Nach dem letzten Pass von @ zu A (M), startet A mit dem gleichen

Ablauf, usw.

A A soll die Richtungswechsel schnell und dynamisch ausfihren.

A A soll den Ball nach der Passaufnahme, sofort wieder zurtick passen.
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Nr. 49 Wurfserie mit Athletik und Abwehr 9

Benétigt: l 2 Turnbanke, 4 Hutchen, Ballkiste mit ausreichend Béllen

Aufbau: S
- Banke und Hitchen wie im Bild
aufstellen.

Grundablauf:
- Die drei Spieler jeder Seite
wechseln sich mit dem Ablauf ab.

- . und ‘ werden nach drei
Abwehraktionen getauscht.

Ablauf:

- A startet den Ablauf und springt
immer einbeinig Uber die Bank (A)
(rechts mit dem rechten Fuf3
landen und wieder abspringen -
links auf dem linken Fuf3 landen und wieder abspringen — usw.).

- Nach den Spriingen tber die Bank lauft A nach links weg und bekommt
vom mitstoBenden A den Ball in den Lauf gespielt (B).
- A wirft aus dem Sprungwurf Gber den defensiv stehenden . (C).

- Danach startet A sofort in den Konter, bekommt vom 2. TorhGter (Trainer)
den Ball in den Lauf gespielt und schlieBt auf dem anderen Tor mit Torwurf
ab (D).

- Nach dem defensiven Wurfblock umlauft ‘ das Hutchen und wartet danach
auf den nachsten Wurf (E).

Wiederholungen:
- Jeder Spieler macht den Ablauf (Wurf plus Konter) 10mal und z&hlt dabei
seine Tore. Welcher Werfer (welche Seite) macht bei den 10 Ablaufen die
meisten Tore. Fir die Verlierer vorher eine Aufgabe definieren.
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Nr. 50

Wurfserie 4mal 1gg1 10

Benétigt: | 3 Hitchen, jeder Spiele mit einem Ball

Ablauf:

- A A A und A starten alle

gleichzeitig in den Konter (A).
Die Torhuter entscheiden mit
ihrem Pass, wer zum Angreifer

(hier: A und A) und wer zum

Abwehrspieler (hier: A und A)
wird (B).

Die Angreifer versuchen, durch
eine 1:1 Aktion zum Abschluss zu
kommen. Gelingt es dem
Abwehrspieler, den Ball zu
erobern, darf er (auf das gleiche
Tor) mit Torwurf abschlie3en.

Copyright © 2009-2017 DV Concept, All Rights Reserved

- Danach sprinten die Spieler zum
Torpfosten, berGhren ihn und
starten in den 2. Konter (D).

- Der Torhlter entscheidet wieder,
welchem Spieler er den Ball spielt
(E) Der Ablauf wiederholt sich
dann auf der anderen Seite.

- Danach sind sie nachsten vier
Spieler an der Reihe.

A Der Torhiter soll das Anspiel zum
Spieler variieren, einmal den vorderen,
einmal den hinteren Spieler anspielen;
entweder einen schnellen kurzen oder
einen langen weiten Pass.

Seite 62 von 77



Abwechslungsreiches Wurftraining im Handball
60 Ubungsformen fir jedes Handballtraining

Kategorie: Wurfwettkampfe

Y~ handball-uebungen.de

A\ Training

Nr. 51

Wurfwettkampf mit Memory

9

Benotigt: l 1 groBer Turnkasten, 4 Hatchen, 1 Memory, Ballkiste mit ausreichend Ballen

Aufbau:

Einen groBen Kasten in der Mitte
aufstellen und die Karten eines
Memoryspiels (8-10 Paare)
verdeckt darauf verteilen.

Zwei Mannschaften bilden.

Ablauf 1: Obere Spielhalfte

Die Spieler der ersten Mannschaft
stellen sich in der Mitte in einer
Reihe auf, alle Spieler mit Ball, der
hinterste Spieler ohne Ball.

A startet als hinterster Spieler
ohne Ball, umlauft das Huatchen
nahe der Mittellinie (A), startet
dann in schnellem Sprint Richtung

Tor und bekommt von A den Ball
in den Lauf gespielt (B).

A wirft von links auBBen (C).

Dann startet A mit dem gleichen

Ablauf, der Ball wird von A
gepasst.

A stellt sich bei A wieder an
und nimmt sich einen Ball aus der
Ballkiste.

Wenn alle Spieler einmal links geworfen haben, wird der Ablauf im néchsten
Durchgang nach rechts ausgefihrt, dann wieder links usw.

Ablauf 2: untere Spielhalfte

Die zweite Mannschaft startet im 6-Meter Raum.

‘ lauft zum Kasten und deckt zwei Karten des Memorys auf (E).

Zeigen die Karten das gleiche Bild, nimmt ‘ sie mit zur Gruppe, sind die

Karten unterschiedlich, dreht . sie wieder um und lauft ohne Karten zurlick

(F).

. klatscht den nachsten Spieler ab, der den Ablauf wiederholt usw..
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Gesamtablauf:
- Die Mannschaft in der oberen Spielhéalfte darf solange werfen, bis die zweite
Mannschaft das Memory geldst hat.

- Dann werden die Aufgaben getauscht.
- Welche Mannschaft erzielt mehr Tore?

A Beim Memory sollen die Spieler sich absprechen, um gemeinsam schneller zu
einer Loésung zu kommen.

Nr. 52 Wurfwettkampf auf Medizinballe 6
Benotigt: ‘ 4 Hutchen, 5 Medizinballe, jeder Spieler einen ball

Aufbau:

- Es werden mit Huitchen zwei
Linien markiert (oder vorhandene
Linien definiert).

- Die Spieler werden in zwei

Mannschaften aufgeteilt, jeder X — % .o

Spieler mit einem Ball. \“‘~-~~~:_-_-_~_;>-o-<=w--—.<.—.—.:: .A
- Die Mannschaften stellen sich A.

hinter den Linien auf (jede e O

Mannschaft auf einer Seite). A. el | 'A
- Zwischen den beiden definierten

Linien werden in der Mitte A. ....... i P -A

Medizinbélle ausgelegt. @<

X X
Ablauf:

- Auf Signal starten beide
Mannschaften und versuchen, durch gezielte Wurfe auf die Medizinballe,
diese Uber die gegnerische Linie zu treiben.

- Alle Spieler durfen gleichzeitig auf beliebige Medizinballe werfen.

- Hat ein Medizinball mit gesamtem Umfang eine der Linien Uberrollt, darf er
nicht mehr abgeworfen werden.

- Welche Mannschaft hat es am Ende geschafft, mehr Medizinballe ins Feld
der Gegner zu treiben?

A Den Abstand der Linien und damit den Abstand zu den Medizinballen
entsprechend dem Leistungsvermégen der Spieler variieren.
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Nr. 53 Wurf-Wurfel-Wettkampf 7

Bendtigt: | 6 normale Hiitchen, 6 farbige Hiitchen, 1 Schaumstoffwirfel, 1 Ball

Aufbau:

Ablauf:

Mit vier Hatchen drei Wurfzonen
markieren und mit den Ziffern 1, 2
und 3 benennen.

Zwei Mannschaften bilden. Je
Mannschaft drei  verschieden
farbige Hutchen nebeneinander
und ein weiteres Hltchen an der
Mittellinie aufstellen (s. Bild).

Einen Wirfel an der Mittellinie und
einen Ball in der Mitte auslegen.

Der Trainer ruft nacheinander
mehrere Hultchenfarben (im Bild
rot, blau, grin).

A
A und 41\ laufen mit Blick nach auBen zu den genannten Hltchen und
berihren diese in der genannten Reihenfolge mit der Hand (A).

Nach einigen Farben nennt der Trainer eine Zahl 1, 2, oder 3.

Das ist das Kommando far A und i\ um das hintere Hitchen zu laufen (B)
und dann zu versuchen, einen in der Mitte ausgelegten Ball zu erlaufen (C).

Im Bild gelingt dies A

Der Spieler, der den Ball erkdmpft (A), lauft durch den genannten Korridor
(im Beispiel 3) und wirft (D).

’!\‘
Der andere Spieler (£1)), lauft zum Wiirfel und wiirfelt einmal.
Trifft A bekommt er die gewdrfelte Anzahl an Punkten, verwirft A
bekommt die andere Mannschaft die Punkte.

Danach wird ein neuer Ball ausgelegt und die nachsten beiden Spieler starten.
Welche Mannschaft hat am Ende mehr Punkte?

A Die Spieler sollen die Hutchen schnell anlaufen, aber auf die genannte Zahl
sofort reagieren und in den zweiten Ablauf starten.
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Wurfwettkampf mit Zeitvorgabe durch die
Nr. 54 9
andere Gruppe 1
Benétigt: 6 Stangen, 2 d_L_mne Turnmatten, 10 Hutchen, 1 Turnbank, Ballkiste mit
ausreichend Béllen
Aufbau:

Ablauf Team 1:

Stangen, Turnmatten, Turnbank
und Hitchen wie im Bild
aufstellen.

A l&uft im Bogen von aufBen um

die Stange an, bekommt von A
den Ball in den Lauf gespielt (A)

und wirft (B). . E

Dann erfolgt der Ablauf auf der GW

anderen Seite (C und D). - GED
: . |

Die AuBenspieler wechseln nach x@___

dem Wurf (B und D) auf die
Anspielstationen, die Anspieler
wechseln nach dem Pass (A und C) auf die AuBBenpositionen.

Ablauf Team 2:

A startet mit Ball und macht auf der Matte 10 schnelle
Hampelmannbewegungen (E).

AnschlieBend umlauft A die Stangen mit schnellen Sidesteps, wobei er den
Ball Gber Kopf halt (F).

A\ macht eine Rolle auf der Matte (G).

AnschlieBend lauft A um das zweite Hitchen, zurick um das erste, dann
um das dritte Hitchen, zurlick um das zweite und wieder zum dritten (H) . Der
Ball wird dabei geprellt.

A wirft zwischen den beiden Hitchen und versucht, eines der Hitchen auf
der Bank abzuwerfen (J).

Wenn A die Rolle auf der Matte macht (G), beginnt A mit dem Ablauf.
A stellt sich nach dem Wurf wieder an.

Gesamtablauf:

Team 2 wiederholt den Ablauf, bis alle Hitchen auf der Bank abgeworfen
wurden. So lange hat Team 1 Zeit, Tore zu erzielen.

Danach werden die Aufgaben getauscht.

Welches Team wirft mehr Tore?
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Variation fur den Gesamtablauf:

- Es wird mit einer Zeitvorgabe gespielt (z. Bsp.: 10 Minuten). Team 1
bekommt einen Punkt flr jedes Tor, Team2 fir jedes abgeworfene Hitchen
(HOtchen immer wieder aufstellen).

- Danach werden die Aufgaben getauscht und im anderen Ablauf Punkte
gesammelt.

Welches Team erreicht mehr Punkte?

Wurfwettkampf mit Zeitvorgabe durch die
Nr. 55 9
andere Gruppe 2
... | 2 Weichbodenmatten, 2 kleine Turnkisten, 1 Turnbank, 4 Hitchen, Ballkiste mit
Benotigt: . .
ausreichend Béllen
Aufbau:

- Auf der oberen Hallenhalfte die
Startpositionen mit Hutchen wie
abgebildet markieren.

- Auf der unteren Hallenhalfte zwei
Weichbodenmatten, zwei Kkleine
Turnkisten, eine Turnbank und
zwei Hitchen wie im Bild
aufstellen.

- Zwei Mannschaften bilden.

Ablauf Mannschaft 1 (oben):

A prellt zum Hatchen (A) und
passt den Ball zu A (B).

- A zieht ein Kreuzen an (C) und

bekommt den Ball von A in den
Lauf (D) gespielt.

- A nimmt die Kreuzbewegung an
(E), bekommt den Ball (F) gespielt
und wirft (G) auf das Tor.

- A zieht sich nach dem Kreuzen
auf die Startposition von A

zurtck (H).
- Beim Wurf von A startet A
prellend zum Hutchen und der R

Ablauf beginnt von vorne.
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Ablauf Mannschaft 2 (unten):

A
- /4\ startet und Uberlauft die beiden kleinen Turnkisten (Sprung beidbeinig auf
die Kiste und herunterlaufen) (J).

- Dann lauft L\ zur Turnbank, legt sich auf den Bauch und zieht sich mit beiden
Armen Uber die Bank (L).

A
- /1\ umlauft die beiden Hitchen komplett und (M) und macht am Ende eine
Rolle vorwarts auf der Weichbodenmatte (N).

A A
- Wishrend 41\ in der Runde ist, macht £2\ Hampelmannbewegungen auf der
Weichbodenmatte (K).

A R
- Sobald 41\ den 6-Meter-Raum betritt, ist das das Startkommando fur 42\

/“:\\
(Laufrunde) und 43\ (Hampelmann auf der Matte).

Gesamtablauf:
- Die Tore, die Mannschaft 1 erzielt, werden gezahlt.
- Mannschaft 1 darf so lange Tore erzielen, bis alle Spieler von Mannschaft 2
sechs (10) mal die Runde absolviert haben.
- Dann werden die Aufgaben getauscht.

Welches Team erzielt mehr Tore?

Nr. 56 Wiirfe auf feste Ziele gegen Torwirfe 9 &
Benétiat: 8 Hutchen, 2 kleine Turnkisten, 1 groBer Turnkasten, Schaumstoffwurfel 2
9| Ballkisten mit ausreichend Ballen

Aufbau:

- Zwei Mannschaften bilden.

- Mit Hutchen die Anlaufwege in
Richtung Tor markieren.

- Fir die zweite Mannschaft ein
Starthitchen aufstellen, die
Abwurflinie markieren und zwei
kleine Turnkisten mit Schaumstoff-
wirfeln (alternativ Medizinballen)
und einen groBen Turnkasten mit
Hltchen darauf aufstellen (s. Bild).
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Ablauf Mannschaft 1:
- A startet ohne Ball im Bogen um das erste hintere Hutchen (A), bekommt

nach dem Hutchen von A den Ball gepasst (B), geht in Richtung Tor und
wirft (C).

- Nach dem Wurf startet A umlauft das zweite hintere Hatchen (D), bekommt
von A den Pass in den Lauf (E) und wirft (F).

- Dann startet A mit dem gleichen Ablauf und bekommt den Pass von A
(nicht im Bild).

- Die Spieler sollen sich so anstellen, dass sie abwechselnd werfen und passen
und auch beim Laufen zum Tor abwechselnd einmal den kurzen und einmal
den langen Weg nehmen.

Ablauf Mannschaft 2:

A startet an der Wurflinie und wirft auf eines der Ziele (G).
Ein Treffer ergibt folgende Punkte:
o Wird der Wirfel abgeworfen, erhédlt die Mannschaft die gezeigte
Augenzahl nach dem Abwurf.
o Wird ein Hutchen auf dem groBen Kasten getroffen, bekommt die
Mannschaft 5 Punkte.

Nach dem Wurf [duft A zur Ballkiste (H) und passt A einen Ball (J).

A lauft zur Abwurflinie (K) und wirft (L).
- Usw.

Gesamtablauf:
- Mannschaft 2 darf so lange Punkte sammeln, bis Mannschaft 1 15 Tore erzielt
hat.
- Dann ist Aufgabenwechsel.
- Welche Mannschaft hat am Ende mehr Punkte gesammelt?

A Sollte kein Schaumstoffwiirfel zur Verfligung stehen, kann stattdessen ein
Hutchen oder ein Medizinball abgeworfen werden und nach einem Treffer darf die
Mannschaft mit einem kleinen Wirfel die Punkte auswarfeln.
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Nr. 57 Wurf-Biathlon 10
Benotigt: | 12 Hutchen, 10 Bélle

Aufbau:

- Zwei Mannschaften bilden.

- Je Mannschaft am 9 Meterraum
funf Balle wie im Bild auslegen
und Huatchen fir Laufweg und
Strafrunde aufstellen.

Ablauf:
- Auf Kommando starten A und

/jl gleichzeitig und Umlaufen das
erste Hutchen (A).

- A und L& laufen im Slalom um
die drei Hatchen (B), laufen zum
ersten Ball, nehmen ihn auf (C)
und werfen (D).

A

- Danach laufen A und 41\ wieder
zurlck zu den drei Hutchen (E),
wiederholen den Slalom und holen
den nachsten Ball.

- Sie wiederholen den Ablauf so
lange, bis alle Balle geworfen sind.

- Fdr jeden verworfenen Ball,

missen A und /ﬁ& danach noch
eine Strafrunde um die beiden
mittleren Hltchen absolvieren (F).
- Sobald alle Balle geworfen

wurden, legen A und /_A die
Balle wieder aus.
- Nach der letzten Strafrunde darf der ndchste Werfer starten.

A 4 y
- A und 41\ nehmen die Position von A bzw. /_4& ein, A und /Jl stellen sich
bei den Werfern an.
- Welches Team erzielt in der vorgegebenen Zeit die meisten Tore?

A Die Mannschaften sollten nicht zu grof3 sein, damit die Wartezeit nicht so lange
wird. Bei groBeren Gruppen startet der wartende Spieler gleich nach dem letzten
Wourf, die Strafrunden werden parallel absolviert.
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Nr. 58 GegenstoB-Wurfwettkampf 8

Benotigt: | 8 Hutchen, jeder Spieler mit einem Ball

Ablauf:

- A und A starten gleichzeitig
und prellen auf die andere Seite
(A).

- Dort werfen sie zwischen den
ersten beiden Hutchen auf das Tor 7 L
(B). [ e 7

- Erzielt der Spieler ein Tor (im Bild
A), holt er seinen Ball, prellt
zurlick bis Uber die Mittellinie (C)
und passt den Ball dem nachsten
Spieler in seiner Gruppe (D).

- Erzielt der Spieler kein Tor (im Bild

A), holt er seinen Ball, prellt zur
Mittellinie (E) und hat danach
einen weiteren Versuch. Dieses
Mal wirft er von der Mitte (F).
AnschlieBend holt er wieder
seinen Ball, prellt zur Mittellinie
und passt zum né&chsten Spieler
seiner Gruppe (auch, wenn er im
zweiten Versuch wieder nicht
getroffen hat).

- Sobald der Ball zum nachsten
Spieler gepasst wurde, startet
dieser mit dem Ablauf.

S :
KA ARX 0000
RRQIRRIRRRR

Wettkampf:
- Die Tore jeder Mannschaft werden gez&hlt. Wer schafft in der vorgegebenen
Zeit mehr Treffer?

A Die Spieler sollen nach dem Werfen sofort wieder den Ball holen und entweder
zum zweiten Wurfversuch starten oder den Ball zum n&chsten Spieler passen.

A Eventuell nach der Halfte der Spielzeit die Torhiter tauschen.

A Bei einer kleinen Gruppe eventuell einen dritten Wurfversuch zwischen dem
dritten und vierten Hlitchen zulassen, bevor der Ball zum nachsten Spieler gepasst
wird.
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Nr. 59 Wurfwettkampf mit Ausdauerschwerpunkt

Benotigt: | 6 Hitchen, ausreichend Balle

Aufbau:

- Hutchen wie im Bild aufstellen.

Grundablauf:
- Zwei Mannschaften bilden.

- Zwei Spieler (immer ein Spieler
jeder Mannschaft) absolvieren

den Ablauf.

- Alle anderen Spieler laufen im
lockeren Lauf in der Mitte um die

beiden Hutchentore (A).

Ablauf:

- A und A sich stellen auf die
AuBBenposition und starten

gleichzeitig in den Konter.

- Die Torhuter spielen ihnen einen

langen Pass (B).

- A und A schlieBen jeweils mit

einem Wurf ab.

- Nach dem Wurf sprinten sie sofort
zum Tor und berlhren einen

Torpfosten (D).

- Danach starten sie in den zweiten
Konter, bekommen vom TorhUter
einen langen Pass in den Lauf
gespielt (E) und schlieBen mit

Torwurf ab (F).

- Der Spieler, der mehr Tore erzielt

hat, bekommt fir seine Mannschaft einen Punkt. Geht es unentschieden aus,

bekommen beide einen Punkt.

- A und A schlieBen sich dann den Laufern in der Mitte an und zwei neue

Spieler beginnen mit dem gleichen Ablauf.

- Jeder Spieler macht diesen Ablauf zwei Mal (2 * 2 Wirfe = 4 Wiirfe), dann
wird abgerechnet. Die Verlierermannschaft macht z.B. Liegestiitzen / Sit-Ups.
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Nr. 60 Sprint-Wurf-Wirfelstaffel 12
Benotigt: l 6 Hatchen, 2 Wirfel, 2 Ballkisten mit je zwei Ballen

Aufbau:

- Zwei Mannschaften mit je einem
Wirfel und einer Ballkiste mit zwei
Ballen bilden und wie abgebildet
aufstellen.

Ablauf:
- Auf Kommando beginnen beide
Mannschaften gleichzeitig mit
dem Ablauf.

- A und ‘ wdarfeln (A), laufen zur
Ballkiste und holen sich einen Ball
(B) und werfen ab der 9 Meterlinie
auf das Tor (C).

- Haben sie eine gerade Zahl
gewdrfelt, werfen sie nur einmal.
Haben sie eine ungerade Zahl
gewdrfelt, laufen sie zurtck zur
Ballkiste, holen sich einen zweiten
Ball und werfen noch einmal auf
das Tor.

- Nach dem Wurf / den beiden
Wiirfen, missen die Spieler zuerst
die geworfenen Balle wieder in die
Ballkiste legen.

- Haben sie alles getroffen, laufen
sie direkt um das Huatchen zurick
und der nachste Spieler (F)
beginnt mit dem gleichen Ablauf.

- Fir jeden nicht getroffenen Wurf, umlauft der Werfer einmal die beiden
Hutchen (G) und sprintet danach zurlick bis zum Hutchen (H).

- Bei welcher Mannschaft haben zuerst alle Spieler den Ablauf einmal
(zweimal) absolviert.

A 1, 3 oder 5 gewdrfelt = einmal werfen. 2, 4 oder 6 gewdrfelt = zweimal werfen.

A Ein-/zweimal getroffen = direkt zurlcklaufen (F). Einmal verworfen = einmal um
die Hatchen laufen (G). Zweimal verworfen = zweimal um die Hitchen laufen (G).
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Anmerkung des Autors

1995 Uberredete mich ein Freund, mit ihm zusammen das
Handballtraining einer mannlichen D- Jugend zu
dbernehmen.

Dies war der Beginn meiner Trainertatigkeit. Daraufhin fand
ich Gefallen an den Aufgaben eines Trainers und stellte
stets hohe Anforderungen an die Art meiner Ubungen. Bald
reichte mir das Standardrepertoire nicht mehr aus und ich

begann, Ubungen zu modifizieren und mir eigene Ubungen zu liberlegen.

Heute trainiere ich mehrere Jugend- und Aktivmannschaften in einem breit
gefacherten Leistungsspektrum und richte meine Trainingseinheiten gezielt auf die
jeweilige Mannschaft aus.

Seit einigen Jahren vertreibe ich die Ubungen iber meinen Onlineshop handball-
uebungen.de. Da die Tendenz im Handballtraining, vor allem im Jugendbereich,
immer mehr in Richtung einer allgemeinen sportlichen Ausbildung mit koordinativen
Schwerpunkten geht, eignen sich viele Spiele und Spielformen auch fur andere
Sportarten.

Lassen Sie sich inspirieren von den verschiedenen Spielideen und bringen Sie auch
Ihre eigene Kreativitat und Erfahrung ein.

Eckpunkte meiner Trainerlaufbahn
- seit Juli 2012: Inhaber der DHB A-Lizenz
- seit November 2011: Buch Autor (handall-uebungen.de, Handball Praxis und
Handball Praxis Spezial)
- 2008-2010: Jugendkoordinator und Jugendtrainer bei der SG Leutershausen
- seit 2006: B-Lizenz Trainer

Thr
Jorg Madinger
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Weitere Fachbucher des Verlags DV Concept

Von A wie Aufwirmen bis Z wie Zielspiel — 75 Ubungsformen fiir jedes
Handballtraining
Ve A e o Ein abwechslungsreiches Training erhdht die Motivation und bietet immer
B Zislopie wieder neue Anreize, bekannte Bewegungsablaufe zu verbessern und zu
prazisieren. In diesem Buch finden Sie Ubungen zu allen Bereichen des
Handballtrainings vom Aufwarmen Uber Torhiter einwerfen bis hin zu
gangigen Inhalten des Hauptteils und Spielen zum Abschluss, die Sie in
: : ihrem_taglichen Training mit lhrer Handballmannschaft inspirieren sollen.
XA g Alle Ubungen sind bebildert und in der Ausflihrung leicht verstandlich
o alyis=g . beschrieben. Spezielle Hinweise erlautern, worauf Sie achten missen.

Insgesamt gliedert sich das Buch in die folgenden Themenschwerpunkte:

Erwarmung: Grundiibungen, Grund- und Zielspiele:
- Grunderwarmung - Angriff / Wurfserien
- Kleine Spiele zur Erwarmung - Angriff allgemein
- Sprintwettkdmpfe - Schnelle Mitte
- Koordination - 1.und 2. Welle
- Ballgewdhnung - Abwehraktionen
- Torhuter einwerfen - Abschlussspiele
- Ausdauer

Am Ende finden Sie dann noch eine komplette methodisch ausgearbeitete Trainingseinheit. Ziel der
Trainingseinheit ist das Verbessern des Wurfs und der Wurfentscheidung unter Druck.

Mini- und Kinderhandball (5 Trainingseinheiten)

Mini- bzw. Kinderhandball unterscheidet sich grundlegend vom Training

hdherer Altersklassen und erst recht vom Handball in Leistungsbereichen.

Bei diesem ersten Kontakt mit der Sportart ,Handball“ sollen die Kinder an

@ den Umgang mit dem Ball herangefiihrt werden. Es soll der Spaf3 an der
Bewegung, am Sport treiben, am Spiel miteinander und auch am Wettkampf

y) gegeneinander vermittelt werden.
2
‘)Q N Das vorliegende Buch fihrt zunachst kurz in das Thema und die
é B A8 Besonderheiten des Mini- und Kinderhandballs ein und zeigt dabei an
M 7 einigen Beispiellbungen Méglichkeiten auf, das Training interessant und

abwechslungsreich zu gestalten.

Im Anschluss folgen flinf komplette Trainingseinheiten in verschiedenen Schwierigkeitsgraden mit
Hauptaugenmerk auf den Grundtechniken im Handball (Prellen, Passen, Fangen, Werfen, und
Abwehren im Spiel gegeneinander). Hier wird spielerisch in die spateren handballspezifischen
Grundlagen eingefiihrt, wobei auch die generelle Bewegungserfahrung und die Auspragung von
koordinativen Fahigkeiten besondere Beachtung findet.

Die Ubungen sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklart und kénnen in jedes Training
direkt integriert werden. Durch verschiedene Variationen kdnnen die Trainingseinheiten im
Schwierigkeitsgrad an die jeweilige Trainingsgruppe angepasst werden. Sie sollen auch Ideen bieten,
die Ubungen zu modifizieren und weiterzuentwickeln, um das Training immer wieder neu und
abwechslungsreich zu gestalten.
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Passen und Fangen in der Bewegung - 60 Ubungsformen
fur jedes Handballtraining

Passen und Fangen sind zwei Grundtechniken im Handball, die
im Training permanent trainiert und verbessert werden massen.
. | Die vorliegenden 60 praktischen Ubungen bieten viele
Varianten, um das Passen und Fangen anspruchsvoll und
) abwechslungsreich zu trainieren. Ein besonderer Fokus liegt
dabei darauf, die Sicherheit beim Passen und Fangen auch in
der Bewegung mit hoher Dynamik zu verbessern. Deshalb
werden die Ubungen mit immer neuen Laufwegen und
spielnahen Bewegungen gekoppelt.

Passen und Fangen in der

Die Ubungen sind leicht verstandlich in Text und Ubungsbild erklart und kénnen in
jedes Training direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsgrade und
Komplexitatsstufen kann fir jede Altersstufe das Passen und Fangen passend
gestaltet werden.

Effektives Einwerfen der Torhiiter - 60 Ubungsformen fiir
jedes Handballtraining

Das Einwerfen der Torhlter ist in nahezu jedem Training
notwendiger Bestandteil. Die vorliegenden 60 Ubungen zum
Einwerfen bieten hier verschiedene ldeen, um das Einwerfen
sowohl far Torhiuter als auch fur die Feldspieler anspruchsvoll
und abwechslungsreich zu gestalten. Ein besonderer Fokus
liegt dabei darauf, schon beim Einwerfen die Dynamik der
Spieler zu verbessern.

Die Ubungen sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklart und kénnen
in jedes Training direkt integriert werden. Ob gekoppelt mit koordinativen
Zusatzibungen oder vorbereitend far Inhalte des Hauptteils, kann fur jedes Training
und durch verschiedene Schwierigkeitsstufen fir jede Altersstufe das Einwerfen
passend gestaltet werden.

Weitere Handball Fachbiicher und eBooks finden Sie unter
www.handball-uebungen.de
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Abwechslungsreiches Wurftraining im Handball : :
60 Ubungsformen fiir jedes Handballtraining \/\\ handba“'uebuyngen” =
A NS
~

Wettkampfspiele fiir das tagliche Handballtraining - 60
Ubungsformen fiir jede Altersstufe

Handball lebt von schnellen und richtig getroffenen
Entscheidungen in jeder Spielsituation. Dies kann im Training

e spielerisch und abwechslungsreich durch handballnahe Spiele
& 7’\ trainiert werden. Die vorliegenden 60 Ubungsformen sind in
) sieben Kategorien unterteilt und schulen die Spielfahigkeit.

Folgende Kategorie beinhaltet das Buch

- Parteiball-Varianten

- Mannschaftsspiele auf verschiedene Ziele

- Fangspiele

- Sprint- und Staffelspiele

- Wurf- und Balltransportspiele

- Sportartlbergreifende Spiele

- Komplexe Spielformen fir das Abschlussspiel
Die Spiele sind leicht verstandlich durch Text und Ubungsbild erklart und kénnen in
jedes Training direkt integriert werden. Durch verschiedene Schwierigkeitsstufen,
zusétzliche Hinweise und Variationsmaéglichkeiten, kénnen sie fir jede Altersstufe
angepasst gestaltet werden.

Taschenbiicher aus der Reihe Handball Praxis
Handball Praxis 1 - Handballspezifische Ausdauer (5 Trainingseinheiten)
Handball Praxis 2 - Grundbewegungen in der Abwehr (5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 3 - Erarbeiten von Auslésehandlungen und Weiterspielmoglichkeiten
(5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 4 - Intensives Abwehrtraining im Handball (5 Trainingseinheiten)
Handball Praxis 5 - Abwehrsysteme erfolgreich liberwinden (5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 6 - Grundlagentraining fiir E- und D- Jugendliche (5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 7 - Handballspezifisches Ausdauertraining im Stadion und in der Halle
(5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis 8 - Spielfahigkeit durch Training der Handlungsschnelligkeit
(5 Trainingseinheiten)

Handball Praxis Spezial 1 - Schritt fiir Schritt zur 3-2-1 Abwehr (6 Trainingseinheiten)

Handball Praxis Spezial 2 - Schritt fiir Schritt zum erfolgreichen Angriffskonzept gegen eine
6-0 Abwehr (6 Trainingseinheiten)
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