Effektives Einwerfen der Torhiter

60 Ubungsformen fiir jedes Handballtraining \r;\‘ handballf uebungen :f':
3
y 4
Inhalt:
Nr. | Name Anz. | 2.TW? Schwierigkeit Seite
1 Einwerfen mit zwei koordinativen Vortbungen 7 5
2 Einfache Wurfserie mit Pass 7 6
3 Schnelles vor und zurlick 7 7
4 Einwerfen von der Halb- und AuBenposition 7 8
5 Intensives Einwerfen fur den Torhuter 9 9
6 AnstoBen mit Rickzugsbewegung und v 10
anschlieBendem Wurf
7 Wurf mit anschlieBender Teamarbeit fur die Werfer 9 11
8 Einwerfen nach Umlaufen eines Spielers 9 12
9 Einwerfen mit StoBbewegungen 7 13
10 | Wurfserie mit vorheriger Laufiibung 7 14
11 | Einwerfen mit Laufen und Weglaufen 7 15
12 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe 7 16
13 | Wurfserie mit Schnellkraftibung flr den Torhiter 7 17
14 | Wurfserie mit schnellen Richtungsénderungen 7 18
15 | Wurfserie mit Einlaufer von auBen 7 19
16 | Einfaches Einwerfen mit Prellibung 7 20
17 | Einfaches Einwerfen aus der Laufbewegung 7 21
18 | Einwerfen in der kleinen Trainingsgruppe 5 22
19 | Laufen, Passen, Fangen und Werfen 7 23
20 | Einwerfen mit Folgeaktion auf das zweite Tor 8 X 24
21 | Intensives Einwerfen flr drei Torhiter 7 X 25
22 | Einwerfen mit Kontereinleitung 8 X 26
23 | Einwerfen von der 6 Meter — Linie 10 X 27
o4 gsé);i;z\]{;zs::e mit koordinativen 10 X o8
25 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe und Pass X 29
26 | Schnelle Spieleréffnung und Wurfserie X 30
27 | Wurfserie Uber das ganze Feld mit StoBbewegung 8 X 31
o8 II\E/IIQtVéfrILerQi;mt Wairfen fir den Kreislaufer vom 6 9 30
29 | Dynamisches Einwerfen in der StoBbewegung 10 33
30 Schnelle_s E_inwerfen mit anschli_eBender 7 34
Kontereinleitung und 2. Wurfserie
31 | Schnelles vor und zurlick, Wurf (iber LA/RA 1 7 35
32 | Einwerfen aus dem vollen Lauf 1 7 36
33 | Einwerfen aus dem vollen Lauf 2 7 37
34 | Einwerfen aus dem vollen Lauf 3 7 38
35 | Wurfserie mit einer einfachen Kreuzbewegung 7 38
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36 | Schnelles vor und zuriick, Wurf Gber RL/RR 2 7 39
37 | Einwerfen mit Kreuzbewegungen 9 40
38 | Wurfserie mit Abwehraktion 8 41
39 | Wurfserie mit ParallelstoB und Abwehr 9 42
40 | Wurfserie mit StoBen/GegenstoBen 1 9 43
41 | Wurfserie mit StoBen/GegenstoBen 2 7 44
42 | Wurfserie mit StoBen/GegenstoBen 3 7 45
43 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe fir den Torhdter 1 7 46
44 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe fir den Torh(ter 2 7 47
45 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe fir den Torhlter 3 8 X 48
46 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe fir den Torhiter 4 8 X 49
47 | Wurfserie mit Zusatzaufgabe fir den Torhiter 5 8 50
48 Wurfserie mit Zusatzaufgabe fur den Torh(ter und v 51
die Feldspieler
49 Wourfserie aus dg_r Kreuzbewegung mit 50
Zusatzaufgabe fur den Torhlter
50 | Wurfserie aus der dynamischen Laufbewegung 53
51 | Zwei Torhiter gleichzeitig auf ein Tor einwerfen X 54
52 | Heber abwehren und Konter einleiten 10 X 55
53 | Wurfserie und Kontereinleitung mit Koordination 8 X 56
54 | Konter einleiten plus Wurfserie 10 X 57
55 | 4er Wurfserie mit anschlieBendem Konter 1 8 X 58
56 | 4er Wurfserie mit anschlieBendem Konter 2 8 X 60
57 | Einwerfen aus dem vollen Lauf 4 8 63
58 | Wurfserie mit StoBen/GegenstoBen 4 7 X 64
59 \li\leLlj(;f;;iTe:nit Koordination fir Torhiter und 8 X 65
60 | Wurfserie mit anschlieBender GegenstoB-einleitung 8 X 66
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