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Anzahl der Spieler: ab 6
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Nur wenn unsere Spieler den Ball sicher greifen kdnnen, kon-
zentrieren sie sich beim Wurftraining auf das Wesentliche:

e eine situationsgerechte (mdglicherweise auch einhdn-
dige!) Ballannahme in der Bewegung und

e eine technisch saubere Wurfausfiihrung (Wurfauslage,
Armflihrung, Korperverwringung, Einsatz von Unterarm und
Handgelenk etc.).

Im zweiten Teil des Technik-Beitrags werden die Béille mit dem
guten Grip ein weiteres Mal in der Halle eingesetzt. Gerade auch
im Wurftraining (hier mit D-Jugendlichen) kann man von den
guten Eigenschaften der kleineren Goalcha-Bille profitieren.

Die Ubungen mit dem Goalcha-Ball, die Ole Bruun Andersen
in seinem Beitrag vorstellt, zeichnen sich vor allem dadurch
aus, dass sie den Kindern neben einer vielfaltigen Technik-
schulung erste grundlegende individualtaktische Kompeten-
zen vermitteln (Werfen nach unterschiedlichen Anlaufrich-
tungen und aus unterschiedlichen Rdumen/Positionen).

Und das Beste: Die Kinder haben — offensichtlich! — viel SpaB.
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WURFE VON DER NUSSENPOSITION

Start von Ecken-
oder Linienauf3en

Ablauf

Die Spieler (mit Ball) starten aus der
Ecke (LA bzw. RA) und werfen nach
kurzem Anlauf (maximal drei Schritte)
per Sprungwurf aufs Tor.

Variation

e Wiirfe variieren (z. B. hoher/halbho-
her Arm, Dreher, Leger); Fingerspitzen
zeigen hoch, zur Seite oder nach unten
(vgl. erster Beitragsteil, ht junior
1/2015, S. 26)

Erweiterung Rebounder-Pass

Die Spieler werfen den Ball gegen den
Rebounder, nehmen in der Vorwartsbe-
wegung den Abpraller an und werfen
per Sprungwurf aufs Tor (Abb. 1; Bilder
1 bis 6).

Variationen Rehounder-Pass

e Wiirfe variieren (z. B. hoher/halbho-
her Arm, Dreher, Leger)

e den Abpraller mit einer Hand fangen
(Bilder 7 und 8)

e den Rebounder durch einen Mitspie-
ler ersetzen

e Die Spieler starten von LinienauBen
(Abb. 2; Bilder 9 bis 11).




Innen oder au3en
am Gegner vorbei

Ablauf

Ein Verteidiger wirft den Ball gegen den
Rebounder. Der AuBenspieler fangt den
Abpraller in der Vorwértsbewegung und
wirft auBen am Verteidiger vorbei aufs
Tor. Der Verteidiger begrenzt nach sei-
nem Pass den Raum durch die Bewe-
gung Richtung Angreifer (Abb. 1; Bilder
1 bis 5).

Variationen

e Wiirfe variieren (z. B. hoher/halbho-
her Arm, Dreher, Leger)

e den Rebounder durch einen Mitspie-
ler ersetzen

e Der Angreifer tduscht den Durch-
bruch nach auBen nur vor, geht dann
innen am Verteidiger vorbei und wirft
aufs Tor (Abb. 2; Bilder 6 bis 11).

e den Abpraller mit einer Hand fangen
e je nach Verteidigerverhalten entwe-
der auBen oder innen am Gegner vor-
beigehen

JUNIOR

Werfen
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SCHLAGWURFE NUS DEM LAUF

Freier Wurf ohne
Gegenspieler

Diese Ubungen (Bilder 1 bis 5) kénnen
auf allen drei Riickraumpositionen ab-
solviert werden.

Ablauf
Die Spieler werfen nach ein bis drei An-
laufschritten aus dem Lauf aufs Tor.

Variationen

e Die Spieler werfen ihren Ball gegen
einen Rebounder, fangen ihn und wer-
fen wie zuvor aufs Tor.

e Der Rebounder kann durch einen
Mitspieler ersetzt werden.

Gegen ein hohes
Hindernis

Ablauf

Wie zuvor; die Spieler werfen jetzt an
einem hohen Hindernis vorbei aufs Tor
(Bilder 1 bis 5).

UBUNG

Variation

e Der Rebounder kann durch einen
Mitspieler ersetzt werden und das Hin-
dernis durch einen passiven Verteidi-
ger.

Hinweis

Das hier verwendete Hindernis eignet
sich besonders gut flir das Wurftrai-
ning, da der Angreifer durch das
»Guckloch“ den Torwart beobachten
kann. Dies ist bei vielen anderen Hin-
dernissen (z. B. Matten) nicht gegeben.




Gegen einen
aktiven Verteidiger

Ablauf

Ein Verteidiger wirft den Ball gegen den
Rebounder. Der Angreifer fangt den Ab-
praller und schlieBt mit Schlagwurf ab,
der Verteidiger versucht zu blocken
(Bilder 1 bis 5).

Hinweis

e Die Angreifer sollen ausnutzen, dass
der Verteidiger noch in der Seitwdrts-
bewegung ist. Schnelle Schlagwiirfe
oder auch Wiirfe mit Abknicken des
Oberkdrpers (Bilder 6 bis 9) sind hier
maglich.

handbalitraining JUNIOR 2/15 » werfen

HINWEISE

> Der Schwierigkeitsgrad sollte nach
und nach gesteigert werden (erst freie
Wiirfe, dann statische Hindernisse,
dann bewegliche Abwehrspieler).

> Die Spieler sollen auch hier kreativ
sein und diirfen in allen Ubungen
unterschiedliche Wiirfe, z. B. Unter-
armwiirfe, ausprobieren (Bilder 1

bis 3).
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RAUMVERLAGERUNG

Verlagerung nach
innen/zum Ball

Ablauf

Die Spieler starten auf einer Halbposi-
tion, werfen den Ball gegen den Re-
bounder (auf RM), nehmen den Abpral-
ler mit einer StoBbewegung nach innen
(Richtung RM-Position) auf und werfen
per Schlagwurf aufs Tor (s. Abb.; Bilder
1 bis 6).

Variationen
e Die Spieler kdnnen auch per Sprung-
wurf abschlieBen (siehe Bild 12).

e Nach dem Wurf gegen den Reboun-
der machen die Spieler zunéchst eine
Lauftduschung (in die Breite) und bre-
chen dann mit einer Riickwarts-seit-
wérts-vorwdérts-Bewegung (ber die
Mitte (nach innen) ab (Bilder 7 bis 9).
Dabei nehmen sie den Abpraller auf
und werfen aufs Tor (Bilder 10 bis 12).
e Der Rebounder kann durch einen
Mitspieler ersetzt werden, so haben die
Spieler mehr Zeit (besonders flir die
Lauftauschung).
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Verlagerung nach
auBBen/weg vom Ball

Ablauf

Die Spieler starten auf einer Halbposi-
tion (leicht Richtung RM versetzt), wer-
fen den Ball gegen den Rebounder (auf
RM), nehmen den Abpraller mit einer
StoBbewegung nach auBen auf und
werfen aufs Tor (Bilder 1 bis 6).

Variationen

e Ein Verteidiger wirft den Ball gegen
den Rebounder. Der Ball wird vom
Riickraumspieler nach einer Lauftau-
schung nach innen im Anlauf nach au-
Ben (in die Breite) gefangen. Der Riick-
raumspieler wirft auBen am Verteidiger
vorbei aufs Tor (Bilder 7 bis 10).

e Der Rebounder kann durch einen
Mitspieler ersetzt werden.

PRAXISTIPP!

Auch ungenaue Pisse fangen
Durch den Einsatz des
Rebounders springen viele
Bélle nicht optimal zum
Angreifer zuriick. So lernen die
Kinder, auch schwierige Pidsse
zu verarbeiten, die im Spiel ja
auch gelegentlich vorkommen.
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SPRUNGWURFE GEGEN BLOCKSPIELER

Wurfvariationen fur
Fortgeschrittene

Ablauf

Ein Spieler, der beide Arme nach oben
streckt, steht als passiver Verteidiger
zwischen zwei weiteren Spielern, die
sich gegenseitig den Ball zuwerfen. Die
Spieler nehmen Anlauf und werfen mit
hohem Arm aus dem Sprung. Die Wiirfe
sollen dabei (iber den Block des Vertei-
digers gehen (Bilder 1 bis 4). Nach
jedem Wurf wechseln die Spieler die
Positionen (Werfer wird Verteidiger, der
Verteidiger nimmt die Position des Wer-
fers ein).

Variationen

e Vor dem Wurf erfolgen Pass und
Riickpass mit dem Verteidiger.

e Der Verteidiger versucht, aktiv zu blo-
cken (Bilder 5 bis 10).

e im Sprung die verschiedenen Armpo-
sitionen ausprobieren (hiifthoher Arm;
Bilder 11 bis 13)




