




Von Oie Bruun Andersen 

Im letzten Jahr haben wir in zwei Beiträgen (htjunior 2+312014) Goalcha Streethandbaii-Übun­
gen vorgestellt, die vor allem für das Training im Freien gedacht sind. Jetzt zeigt der Autor, wie 
effektiv der Einsatz der griffigen Bälle in einem kreativen Wurftraining ist. 

Auch in der Halle gilt: Tricksen erwünscht! 
Mit Techniktraining verbinden viele Sportler langweilige Ein­
heiten, wie sie im Kinderhandball möglichst zu vermeiden 
sind. Dieser Beitrag beweist, dass Techniktraining viel Spaß 
machen kann. Die herausfordernden Aufgaben reizen die 
Kinder und spornen sie an - und wer in Sachen Dreher ei­
nem Vorbild wie Uwe Gensheimer nacheifern will , der kann 
mit dem Üben nicht früh genug beginnnen. Nicht nur für sol­
che kniffligen Techniken ist es unerlässlich, dass die Kinder 
den Ball sicher greifen können. Auch Schlagwürfe, die hier in 

verschiedenen Variationen als Würfe gegen die Wand geübt 
werden, können nur gelingen, wenn der Ball in die Kinder­
hand passt. Die speziellen Eigenschaften von Goalcha-Bäl­
len (guter Grip, zusammendrückbar; ab sofort übrigens in 
grün und in zwei verschiedenen Größen erhältlich: 42 cm 
Umfang für Kinder, 47 cm Umfang und etwas mehr Gewicht 
für ältere Spieler) erleichtern es den Spielern, den Ball zu 
kontrollieren und technische Fertigkeiten wie Pässe, Würfe 
und Tricks zu erlernen - und später mit einem "richtigen" 
Handball anzuwenden! 
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VORÜBUNGEN 

Mit Spin von vorne 
durch die Beine 

Ablauf 
Die Spieler werfen ihren Ball mit beiden 
Händen hoch, geben ihm dabei einen 
Rückwärtsspin (Bilder 1 und 2) und 
fangen ihn wieder auf. 

Variationen 
• Den Ball nach dem Hochwerfen ein­
mal auftippen lassen. Durch den Rück­
wärtsspin soll er durch die gegrätsch­
ten Beine springen und anschließend 
hinter dem Körper gefangen werden 
(Bilder 3 bis 9). 
• die gleiche Übung einhändig (ab­
wechselnd mit links und rechts) durch­
führen 

Hinweis 
Ein flexibles Handgelenk ist für Hand­
baller extrem wichtig und kann schon 
im Kinderhandball trainiert werden. 
Nicht nur für Trickwürfe wie z. B. Dre­
her ist ein flexibles Handgelenk hilf­
reich, auch bei den "Standardwürfen" 
wird dem Ball durch den Handgelenk­
einsatz der letzte Impuls gegeben. 

Mit Spin von hinten 
durch die Beine 

Ablauf 
Die Spieler lassen den Ball hinter ihrem 
Kopf fallen und geben ihm dabei einen 
Vorwärtsspin , sodass er durch die ge­
grätschten Beine nach vorne springt, 
wo die Spieler ihn wieder auffangen 
(Bilder 1 bis 3) . 
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Mit Spin seitlich 
durch die Beine 

Ablauf 
Die Spieler werfen ihren Ball mit beiden 
Händen hoch, geben ihm dabei einen 
Seitwärtsspin (Bilder 1 bis 3) und fan­
gen ihn wieder auf. 

Variationen 
• Den Ball nach dem Hochwerfen ein­
mal auftippen lassen. Durch den Seit­
wärtsspin soll er von links nach rechts 
bzw. rechts nach links durch die Beine 
springen (ggf. einen entsprechenden 
Schritt machen, s. Bilder 4 bis 6) und 
gefangen werden. 
• dem Ball einhändig (abwechselnd mit 
links und rechts) einen Seitwärtsspin 
geben (Bilder 7 bis 9) 

Dreher am 
Mitspieler vorbei 

Ein Spieler steht mit Ball ca. zwei Meter 
hinter einem Mitspieler und versucht, 
den Ball per Dreher links oder rechts 
am Mitspieler "vorbeizuspielen". 
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WDNOWÜRFE 

Überkopf mit fixier­
tem Ellenbogen 

Ablauf 
Die Spieler stehen ca. 4 Meter vor einer 
Wand und werfen (aus dem Stand) ge­
gen die Wand. Dabei halten sie mit der 
Gegenhand den Ellenbogen des Wurf­
arms, um sicherzustellen, dass der 
letzte Impuls nur aus Unterarm und 
Handgelenk kommt (Bilder 1 bis 3). 

Seitlich mit fixier­
tem Ellenbogen 

Ablauf 
Wie Übung 1; die Spieler werfen nun 
aus der seitlichen Wurfarmführung (Bil­
der 1 und 2). 

Hinweis 
Der Spieler im Bild arbeitet sehr gut mit 
dem Handgelenk (Abknicken; Bild 2). 

Von unten mit fixier­
tem Ellenbogen 

Ablauf 
Wie zuvor; die Spieler werfen nun von 
unten (Bilder 1 und 2) und müssen da­
her den Wurf insbesondere über das 
Handgelenk steuern. Der Ball soll die 
Wand etwa auf Brusthöhe treffen. 

PRßXISTIPP! 
Die Fingerspitzen dienen als Wegweiser 
Es ist gar nicht so leicht, ein Gespür für die eigene Bewegung zu bekommen. Oft meint man, eine Bewegung 
richtig bzw. laut Vorgabe auszuführen, es kommt dabei allerdings etwas ganz anderes heraus. Hier kann es 
hilfreich sein, den Kindern konkrete Aufgaben zu geben, um die gewünschte Bewegungsausführung zu er­
leichtern. Bei den Wandwürfen dienen z. B. die Fingerspitzen als Indikator: Beim Wurf Überkopf sollen sie 
vor dem Abwurf nach oben zeigen (Übung 1, Bild 2), beim seitlichen Wurf zur Seite (Übung 2, Bild 1) und 
beim Wurf von unten entsprechend nach unten (Übung 3, Bild 1 ). 



Hoch am Gegner 
vorbei 

Ablauf 
Ein Spieler steht mit ausgebreiteten Ar­
men ca. 3 Meter vor der Wand, ein wei­
terer mit Ball2 Meter dahinter. Nach ein 
bis zwei Anlaufschritten wirft der Spie­
ler mit hoher Armführung oberhalb der 
Arme des "Abwehrspielers" gegen die 
Wand (Bilder 1 bis 3). 

Halbhoch am 
Gegner vorbei 

Ablauf 
Wie zuvor; der Werfer wirft nun unter­
halb der Arme des "Verteidigers" (halb­
hoch, Fingerspitzen zeigen vor dem 
Wurf zur Seite, s. Praxistipp) gegen die 
Wand (Bilder 1 bis 3). 

Flach am Gegner 
vorbei 

Ablauf 
Wie zuvor; der Werfer wirft nun weit 
unterhalb der Arme des "Verteidigers" 
an dessen Beinen vorbei (flach, Finger­
spitzen zeigen vor dem Wurf nach un­
ten, s. Praxistipp) gegen die Wand (Bil­
der 1 bis 3). 

Variation 
• durch die Beine des "Verteidigers" 
werfen (Bilder 4 bis 6) 

Hinweis 
Dies ist eine extreme Variante des 
Schlagwurfs, die unter dem Motto "va­
riantenreiches Ausprobieren und Be­
wegungserfahrungen sammeln" geübt 
wird und nicht etwa, da dies ein Stan­
dardwurf im Handball ist. 
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BÖLLE ERLIIUFEN. ERKäMPFEN UNO VERWERTEN 

Wurf nach einer 
Drehung 

Ablauf 
Die Spieler stehen mit dem Rücken 
zum Tor am 6-Meter-Kreis, ca. drei Me­
ter vor ihnen steht ein Rebounder. Sie 
werfen gegen den Rebounder, fangen 
den zurückspringenden Ball und wer­
fen nach einer halben Drehung und 
beidbeinigem Absprung aufs Tor (Bilder 
1 bis 5). 

Variation 
• nach der Ballannahme erst eine Täu­
schung zur einen Seite (Bild 6), dann 
zur anderen Seite abdrehen und mit 
Torwurf abschließen (Bilder 7 und 8) 

Hinweise 
• Goalcha-Bälle wurden nicht für harte 
Würfe entwickelt, daher darf die Dis­
tanz zum Tor nicht zu groß sein. Die 
Spieler sollen ihren Fokus auf die Wurf­
technik und die Platzierung des Wurfes 
legen und nicht auf die Wurfhärte. 
• Diese und die folgenden Übungen 
können auch mit einem normalen 
Handball durchgeführt werden - ein 
schräggestellter kleiner Kasten kann 
dann den Rebounder ersetzen. 

VIIRillTIONEN 
..,.. Bei allen Wurfübungen mit dem 
Goalcha-Ball steht die Variabilität beim 
Wurf an erster Stelle. Die Kinder sollen 
mit dem Ball und ihrem Handgelenk 
spielen und verschiedene Tricks und 
Varianten, die sie vielleicht von den 
Großen kennen, ausprobieren -wie 
z. B. den Dreher (Bilder 1 bis 3). 



Abpraller verwerten 
nach einer Drehung 

Ablauf 
Die Spieler stehen mit dem Rücken 
zum Tor am 6-Meter-Kreis, ca. drei Me­
ter vor ihnen steht der Trainer mit Ball. 
Im 6-Meter-Raum steht ein Rebounder 
(s. Bild 1 ). Die Spieler machen schnelle 
Tappings (kleine Schritte auf der Stelle). 
Sobald der Trainer den Ball gegen den 
Rebounder wirft, dürfen sie sich um­
drehen, den Ball aufnehmen und aus 
dem (beidbeinigen) Sprungwurf aufs 
Tor werfen (Bilder 2 bis 5). 

Hinweis 
Diese Übung simuliert z. B. einen Ab­
praller, bei dem man nach der Ballauf­
nahme ohne Anlauf auf das Tor werfen 
muss. 

Abpraller mit 
Gegner im Rücken 

Ablauf 
Wie Übung 2; zusätzlich kommt ein Ab­
wehrspieler hinzu, der zunächst vor 
dem Angreifer (weiter vom Tor entfernt) 
steht. Der Angreifer versucht, sich den 
Abpraller trotz Abwehrspieler im Rü­
cken zu erkämpfen und ein Tor zu er­
zielen (Bilder 1 bis 5). 
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BÖLLE ERLßUFEN. ERKäMPFEN UNO VERWERTEN 

Durchsetzen gegen 
Gegner im Rücken 

Ablauf 
Ein Abwehrspieler steht am 6-Meter­
Kreis, vor ihm steht ein Angreifer mit 
Ball (Rücken zum Verteidiger) ; beide 
haben einen Ball. Der Rebounder steht 
ca. drei Meter vor dem Angreifer (s. 
Abb.). 
Der Angreifer wirft den Ball gegen den 
Rebounder, fängt den zurückspringen­
den Ball und versucht, sich gegen den 
Abwehrspieler durchzusetzen. Der Ab­
wehrspieler leistet mit dem beidhändig 
gehaltenen Ball Gegendruck/Wider­
stand (Bilder 1 bis 5) . 

Variation 
• den zurückspringenden Ball mit einer 
Hand fangen (Bild 1) 

Seitliche Position 
zum Gegner 

Ablauf 
Wie zuvor (aber Verteidiger jetzt ohne 
Ball); der Angreifer steht nun seitlich 
neben dem Verteidiger am Torkreis, der 
Rebounder wird entsprechend ausge­
richtet (s. Abb.). Der Angreifer versucht, 
sich in dieser Konstellation gegen den 
Verteidiger durchzusetzen. 

Hinweis 
Diese Übungen (3 bis 6) schulen die 
Ballannahme und den Zweikampf mit 
unterschiedlichen Ausgangsstellungen 
zum Gegenspieler- so, wie sie im Spiel 
vorkommen können. Techniken wie das 
einhändige Fangen können Spielern in 
diesen Situationen klare Vorteile brin­
gen und sind - mit handhabbaren Bäl­
len! - auch mit Kindern trainierbar. 
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Vom Gegner 
absetzen 

Ablauf 
Wie zuvor; nun hat der Abwehrspieler 
den Ball und wirft ihn gegen den Re­
bounder. Der Angreifer muss sich den 
Ball erkämpfen und sich dazu ggf. vom 
Abwehrspieler in den freien Raum ab­
setzen (Bilder 1 bis 5). 

Variation 
• Unterschiedliche Positionen am Tor­
kreis wählen, z. B. auf einer Halbposi­
tion oder etwas weiter weg vom Kreis 
(Bilder 6 bis 9). So ergeben sich stets 
andere freie Räume und Zweikampfsi­
tuationen. 

1'RftXISTI1'1'! 
Kein Spezialistentraining im Kinderhandball! 
Auch wenn diese Übungen allesamt am Kreis stattfinden, sind sie keinesfalls nur für potenzielle Kreisspie­
ler, denn sie schulen nicht nur kreisspielerspezifische Fähigkeiten: Das Kämpfen um den Ball und das 
Durchsetzen gegen Verteidiger in verschiedenen Konstellationen (Gegner im Rücken, seitliche Position zum 
Gegner) sind für alle Positionen sehr wichtig. 

Abgesehen davon sollten im Kinderhandball ohnehin keine Positionsspezialisten ausgebildet werden. Jeder 
kann sich überall ausprobieren - auch im Tor! Eine hohe Variabilität sorgt nicht nur für Abwechslung - sie 
kommt den Spielern auch dauerhaft zugute. 
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