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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 durchzufihren. 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

- Wurflbungen auf feste Ziele

- Wurfserien mit Torwurf

- Positionsspezifisches Wurftraining

- Komplexe Wurfserien

- Wurfwettkdmpfe

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 Leistungsvermdégen 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: Wurfibungen 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 Voriibung und GegenstoB 11 22

16 | Wurfserie mit Eckenvorgabe 7 23

17 | Wurfserie mit vorgelagerter 7 24
Reaktionsiibung

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 Vortibung und 9 30
Anschlussaktion

23 | Wirfe 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 fr Ruckraumspieler 3 37

29 | Wurfserie fir RM 6 38

30 | Wurfserie fur den Kreislaufer 5 39

31 | Wurfserie fur Au3enspieler 2 6 40

32 | Wurfserie fir RL und RR mit Belastung 9 41

33 | Wurfserie im Rickraum mit 8 42
Laufbewegung ohne Ball

34 | Wurfserie fir den Kreislaufer 2 6 43

35 | Wurfserie mit Blockspieler aus dem 6 44
Ruckraum

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

37 | Positionsspezifische Wirfe als 8 47
Stationstraining

38 | Wurfserie fir den Rickraum mit kreuzen 10 48
1

39 | Wurfserie fur den Rickraum mit kreuzen 7 49
2

40 | Wurfserie fir AuBen mit Kreuzen im 8 50
Ruckraum

Kategorie: Komplexe Wurfserien

41 | Wurfserie mit Vortbung 3 51

42 | Eine Auftakthandlung als Wurfserien von 10 52
verschiedenen Positionen

43 | Warfe von allen Positionen mit Abwehr 12 54

44 | Warfe mit anschlieBendem Gegenstol3 8 56
1991

45 | Zwei Wiirfe Uber den Block mit 10 57
anschlieBendem Gegenstof3

46 | Wirfe in der ersten Welle mit Vorlibung 5 58

47 | Wurfserie mit offenen Situationen 9 59

48 | Wurfserie mit Koordination und P&ssen 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 | Wirfe auf feste Ziele gegen Torwtrfe 9 68

57 | Wurf-Biathlon 10 70

58 | Gegensto3-Wurfwettkampf 8 71

59 | Wurfwettkampf mit Ausdauerschwerpunkt 8 72

60 | Sprint-Wurf-Wirfelstaffel 12 73

Anmerkung des Autors

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

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

7

Schwierigkeitsgrad
Hatchen Einfach:

Mittel:
Ballkiste Schwer:

dinne Turnmatte

groBBer Turnkasten

kleine Turnkiste

kleine umgedrehte Turnkiste

Turnreifen

Turnbank

Koordinationsleiter

W irfel

Medizinball / Tennisball

Fahnenstange

Hirde

FIRLE R e

Weichbodenmatte
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Nr. 11 Wurfserie mit Koordination 7 A
Benétigt: 8 Hutghen, 1 Tyrnbank, 6 Turnreifen, 1 kleine Turnkiste, 2 Ballkisten mit
ausreichend Ballen
Aufbau: W

- Kleine Turnkiste, Bank, Reifen und
Hltchen wie im Bild aufstellen. E F

- Zwei Mannschaften bilden X

[ )

(Schatzen links und rechts). Jede
Mannschaft bekommt eine
Ballkiste mit der gleichen Anzahl
Baéllen.

L AR

. - 5

% A O
il il =

Ablauf:

- A startet mit Ball, prellt zur
kleinen Turnkiste, lauft Uber die
Turnkiste ohne mit dem Prellen
aufzuhéren (A), lauft dann Gber
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 auf3en (E).

- Wenn A bei den Reifen ist, lauft der Torhiter zum Trainer, berthrt den
prasentierten Ball und stellt sich dann fur 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 auf3en.

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

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

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

A Eventuell zwei Durchgénge spielen und die Seiten tauschen.
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Nr. 17 Wurfserie mit vorgelagerter Reaktionslibung 7 .

Benétigt: g:llleme Turnkisten, 7 Hlitchen (verschiedene Farben), jeder Spieler mit einem

Aufbau: S R

- Drei Turnkisten aufstellen, vor K

jede Kiste ein Hatchen stellen und b
links und rechts zwei Hitchen in [ . A = M/
unterschiedlichen Farben @1 £ »\
aufstellen (s. Bild). S L\X 7

g d i J“
Ablauf 1: Aﬁ E

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

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

- A geht ohne zu prellen, innerhalb
der 3 Schrittregel, auf der Seite des genannten Hitchens 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 Hltchenfarbe, 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 Hitchens) / 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 hdchster Konzentration erfolgen.
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Anmerkung des Autors

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

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 (iberlegen.

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 iiber 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 fir 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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