
Ich habe euch die wesentlichen Merkmale, die für das Erlernen des Schlagwurfs wichtig sind und die ich im Training ange-
sprochen habe, aufgeschrieben. Sie sollen euch helfen, eure Bewegungsvorstellung und Bewegungsausführung zu verbessern.
Außerdem wird es euch möglich sein, eure Mitspieler und Mitspielerinnen besser zu korrigieren. Die in diesem Merkblatt ein-
gefügten Fotos und die auf Facebook abrufbaren Videosequenzen unterstützen euch dabei zusätzlich.
www.leukefeld-handball.de

Die Ballannahme1
Beobachtungspunkte
• Den Ball fängst du vor dei-
nem Körper. Dabei baust du
eine Ganzkörperspannung auf,
als würdest du einen „Strom-
schlag“ spüren.

Die Ballhaltung2
Beobachtungspunkte
• Dein Daumen und dein Zei-
gefinger bilden die äußeren
Druckpunkte der Hand und
werden als „Power-Finger“
bezeichnet.
• Zeige-, Mittel- und Ringfin-
ger befinden sich hinter dem
Ball und sind die „wurfrich-
tungsweisenden Finger“.

Der Wurfabschluss3
Beobachtungspunkte
• In der Seitenansicht befindet
sich dein Handgelenk leicht
hinter bzw. über deinem Ellen-
bogengelenk und über Kopf-
höhe.
• Dein Ellenbogengelenk
befindet sich vor deinem
Schultergelenk auf Höhe dei-
nes Ohres.

• Dein Unterarm und dein 
abklappendes Handgelenk
wirken beim Abwurf zusam-
men als „Wurfpeitsche“.

4
Beobachtungspunkte
• Deine Nichtwurfarmschulter
dreht Richtung Tor.
• Deine Füße zeigen dabei
ebenfalls in diese Richtung.
• Dein Blick ist in Richtung
Torlatte ausgerichtet (Kontrolle
des Blickfelds).
• Mit der Körperverwringung
führst du deinen Ball über

Kopfhöhe nach oben-
hinten. Dabei überholt
dein Ellenbogengelenk
dein Schultergelenk und dein
Handgelenk dein Ellenbogen-
gelenk. Dieses darf dabei
nicht nach unten absinken,
sondern muss auf ca. Ohrhöhe
ausgerichtet bleiben.

Die Wurfbewegung5
Beobachtungspunkte
• Deinen Ball musst du in
Überkopfhöhe und deinen El-
lenbogen am Ohr vorbei nach
vorne bringen. Abschließend
führst du, wie im Training
mehrfach erprobt, die „Peit-
sche“ mit dem „Abfeuern“
des Balls über die „Kimme“
aus.

SchlAgwurfAusführung
MerkblAtt für die jugendlichen

Die Gesamtbewegung6
Beobachtungspunkte
• Neben dem schnellen Arm-
zug musst du noch auf den
„explosiven Einsatz“ deiner
Hüfte, Beine und Füße achten.
So bringst du deinen Körper
mit dem Abwurf schnell über
das Stemmbein nach vorne
und kannst dich auf deinem
Gegenbein abfangen. Dabei

versuchst du, deinen Kopf im-
mer oben zu halten.

Die Ausholbewegung

Von Dago Leukefeld und Renate Schubert



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


