Waurftechnik und Koordination

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen

—— = Stange auf Hitchen

Diese Ubung kann zur Koordinationsschulung genuértien mit abschlieRenden Wurfvarianten.

Jeder Spieler nimmt einen Ball und stellt sich hedhte Position zwichen sechser und neuner Linie.
Der Pass wird zum Trainer nacher der Mittelliniesgelt. Anschlielend wird in angegebener
Schrittkombination (1 Kontakt, 2 Kontakte usw.) tibdie Stangen gelaufen. Der Trainer passt
anschlieBend den Ball zum Spieler und bekommtdfiorswieder zurtickgespielt.

Der Spieler befindet sich in einer Rickwartsbewggaom Anfang des Hitchenparcours. Dort wird
eine schnelle Slalombewegeung ausgefiihrt und abBelnid zum Tor gelaufen.

Der Spieler erhélt den Ball in den Lauf gespieldl setzt zur Wurfbewegung an.

Dabei kbnne verschiedene Varianten trainiert werden 1. Schlagwurf aus dem Lauf
2. Sprungwurf in Laufrichtung
3. Sprungwurf gegen die Laufrichtung
(abknicken zur Wurfarmgegenseite)
4. usw



Wourftraining aus der Bewequng, gerade zum Tor

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen




Pass parallel

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
=== = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen

Die Spieler erzeugen eine Laufbewegung in Rich®ngLinie. Der Ball wird in die
Laufbewegung des Mitspielers auf die andere Spitdégte gespielt.

Bewegung und Blickrichtung gehen zum Tor. Mit Adsels der erzeugten Bewegung
l&uft der Spieler zur anderen Seite und reiht aithEnde an.

Variante:

Der Spieler macht nach der Passbewegung eine Riisbh&@&egung und reiht sich an
seine Schlange wieder an.



Paralell mit Korperkontakt

A = Angreifer
@ = Deckung
—

= Laufweg
------ = Passweg
—>

----- = Lauf- und Passweg

/ ________ = = Wurf
A «--- 7 \\“\_

~

° = Ball

A A =Hutch
A = Hutchen

In der Grundposition dieser Ubung stehen zwei Abeikler auf der halb rechten und einer auf der
linken Seite (oder umgekehrt). Zusatzlich verteserh die restlichen Spieler auf den Halbpositionen
gleichen Teilen.

Die Ubung beginnt in dem der Ballfiihrende Druck dafi Deckungsspieler mach. Dieser greift den
Angreifer an und halt ihn im kurzen Koérperkontakt.aAnschlieRend lasst er los, so dass der Angreife
den parallelen Pass spielern kann.

Der Deckungspieler wird anschlieRend zum Angreifat reiht sich hinten ein. Der Angreifer lauft auf
die gegeniberliegende Deckungseite.

Die Spieler sind im standigen Korperkontakt und seiisdaraufhin einen parallelen Pass spielen.



Einfuhrung Wurftauschung

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen




Wurftduschung mit Konter

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen



1. Welle

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
=== = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen




1. Welle 2

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
=== = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen




2. Welle

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen




2. Welle 2

A = Angreifer
@ = Deckung
—
= Laufweg
______ = Passweg
-===¥ = Lauf- und Passweg
= = Wurf
° = Ball
A = Hutchen
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