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Der Sprungwurf

Mitarbeit:
Heinz Hofmann/Hans Huber/Ernst Ziillig

Der Sprungwurf ist von der Gesamtzahl her gesehen
die bevorzugte Wurfart im Hallenhandball. Wihrend
1972 die Kernwiirfe 31 Prozent betrugen, stieg der An-
teil der abgegebenen Wiirfe im Sprung auf lber 54
Prozent. Die Spielauffassung im modernen Hallenhand-
ball zeigt eine deutliche Verbesserung der physischen
Leistungsfdahigkeit. Damit verbunden ist die Tendenz,
noch stdrker zu werfen, noch hoéher zu springen. Da-
durch gewinnen im Angriffsspiel die verschiedenen
Varianten von Sprungwiirfen noch mehr an Bedeutung.
Als Sprungwurf bezeichnen wir den Schlagwurf im
Sprung. Durch den Sprung kann sich der Spieler dem
Zugriff des Abwehrspielers entziehen. Weitere Vorteile
ergeben sich aus der verzégerten Schussabgabe, dem
Vergrossern des Wurfwinkels und der Verkiirzung der

Distanz zum Tor. .2
Der Sprungwurf kann in vier Phasen unterteilt wer-
den.

Anlauf — Absprung — Flugverhalten mit Wurf — Lan-
dung.

Text und Bearbeitung:
Heinz Suter, ETS Magglingen

Reihenbilder: Fotos:
P. Battanta, ETS H. Lortscher, ETS

Je nach Spielsituation und Anlaufraum kann der
Sprungwurf verschiedenartig angewendet werden

Sprungwurf:

— 1, 2 oder 3 Schritte Anlauf

— Absprung beidbeinig

— Absprung auf dem «falschen» Bein

— in die Hohe

— in die Weite

— zur Wurfarmseite

— entgegen der Wurfarmseite

— mit verschiedenen Moglichkeiten der Armfiihrung

— Kombination mit anderen Wurfarten

Als «klassische» Sprungwiirfe werden der Sprungwurf
hoch und der Sprungwurf weit bezeichnet.

Der Sprungwurf hoch

ist ein Schlagwurf iiber Reichh6he im Sprung. Der An-
greifer versucht mit dem Sprung iiber den Abwehr-
spieler hinweg auf das Tor zu werfen. Ueberraschungs-

moment und Sichtbehinderung des Torhiiters sind die
Vorteile dieser Wurfart.
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Der Anlauf, je nach Spielsituation und Anlaufraum mit
1 bis 3 Schritten in einem bestimmten Rhythmus aus-
gefiihrt, bereitet den Absprung vor. Er kann gerade,
schrig oder halbkreisféormig zum Tor erfolgen und
wird auf das Zuspiel und die Position des Abwehrspie-
lers abgestimmt. Dabei wird der Fuss des Absprung-
beines in Richtung Tor gedreht (vergleichbar mit dem
Hochsprung). Sehr oft dient der zweitletzte Schritt,
beim Rechtshinder das rechte Bein, als Bremswirkung,
um das linke Bein auf moglichst engem Raum schrig
in Torrichtung aufzusetzen.

In unserer Bildreihe erfolgt der Anlauf des Rechts-
hinders schrdg zum Tor. Der Absprung erfolgt mit
dem linken Bein, wobei der letzte Schritt etwas ldnger
ist (Bild 1). Der Abstoss erfolgt kraftig in die Hohe,
das Schwungbein wird hochgezogen, wobei der Kor-
perschwerpunkt iiber dem Sprungbein liegt. Der Ball
wird unter Mithilfe des Schwungarmes soweit wie
moglich nach riickwérts iliber die Schulter gebracht

(Bild 2). Die Wurfarmschulter wird zuriickgezogen, die
Gegenschulter ist nach vorne gerichtet.

Im Flugverhalten ist deutlich sichtbar, dass nun das
Schwungbein nach schridg aussen gefiihrt wird und zu-
gleich als Stabilisator des Korpers in der Luft dient
(Bild 3). Die Wurfabgabe erfolgt im Kulminationspunkt.
Dabei wird die Wurfarmschulter nach erfolgter Sprung-
spanne nach vorn genommen (Bild 4). Beim Sprung-
wurf hoch wird diese Bewegung nach vorn nur unwe-
sentlich durch eine Rotationsbewegung ausgeldst. Mit
der Schlagbewegung wird dabei der Oberkorper in der
Hiifte geknickt (Bild 5). Die Klappmesserbewegung ver-
leiht dem Ball den notwendigen Druck, wobei die
letzte Kraft und die Richtung durch das Handgelenk
auf den Ball iibertragen werden.

Nach erfolgter Wurfabgabe bereitet sich’ der Kérper auf
die Landung vor (Bilder 6 und 7). Durch den kurzen
Raumgewinn in die Weite und die Klappmesserbewe-
gung bedingt, erfolgt die Landung beidbeinig, ver-
gleichbar mit der Landung im Weitsprung (Bild 8).

Der Sprungwurf weit

ist ein Schlagwurf im Sprung mit dem Ziel, sich dem
Deckungsspieler zu entziehen, die Distanz zum Tor zu
verkleinern. Der Wurf kann bis zur Landung verzo-

gert werden. Von den Aussenpositionen verbessert
man durch die Sprungrichtung den Wurfwinkel.

Beim Anlauf ist die 3-Schritt-Regel zu beachten. Dabei
sind Anlauf und Sprungrichtung nach Angriffsposition
und Spielposition so zu wihlen, dass sich der Spieler

im Moment der Wurfabgabe im grosstmoglichen Win--
kel und mdglichst nahe zum Tor befindet. Durch den

schrigen Anlauf (fiir Aufbauspieler) wird die spatere
Ausholbewegung erleichtert.

In unserer Bildreihe fiir den Sprungwurf weit erfolgt
der Absprung wie beim Sprungwurf hoch (Bilder 1
und 2).

Im Flug wird der Oberkorper schrdg nach vorn links
geneigt. Wiahrend des weit-hohen Fluges wird ein
Schritt gemacht, das Schwungbein wird extrem nach
hinten gefiihrt, um so die Landung auf dem Absprung-
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bein vorzubereiten. Die Wurfarmschulter wird nach
hinten gedreht, wobei der Ball nach dem Ueberschrei-
ten des Kulminationspunktes immer noch gefiihrt wird
(Bilder 3, 4 und 5). Die Wurfarmschulter wird nach
vorn gedreht und leitet so die Rotationsbewegung ein.
Der Oberkérper ist aufgerichtet (Bogenspanne) und in
Richtung der Gegenwurfseite geneigt (Bild 6). Dadurch
wird das Aufdrehen der Wurfschulter erleichtert und
so die optimale Landebedingung vorbereitet.

Erst kurz vor der Landung erfolgt die Ballabgabe
(Bild 7), wobei die Hand moglichst lange den Ball be-
gleiten soll. Die Landung erfolgt auf dem Sprungbein
(Bild 8); das andere Bein sollte rasch nachfolgen, damit
der Lauf fortgesetzt werden kann.



Auftretende Fehler:
1. Falsches Absprungbein.
2. Falsche Fussstellung.

3.Der Anlauf wird zu steil gewahlt. Dadurch muss die
Wurfarmschulter zu weit nach hinten gedreht wer-
den.

4. Die Anlaufschritte sind zu gross oder sie werden zu
Trippelschritten. Dadurch kann keine Vorbereitung
auf den Sprung erfolgen.

5. Ungeniigender Schwungbeineinsatz.

o

Der Korper hingt nicht, sondern er «sitzt» in der
Luft.

. Schlechte Bewegungskoordination Sprung — Wurf
(Ausholen zur Wurfbewegung).

3

Fiir das Erlernen des Sprungwurfes sind einige Grund-
voraussetzungen notwendig.

1. Beherrschen des Schlagwurfes mit und ohne Stemm-
schritt.
2. Gefiihl fiir den Rhythmus Zuspiel — Wurf.

3. Sprungkraft: aus dem Lauf auf einem Bein ab/sprin-
gen (analog Weitsprung, Hochsprung).

Dabei miissen die vier Phasen Anlauf— Absprung —
Flugverhalten mit Wurf — Landung einzeln und ganz-
heitlich erlernt, geiibt und verbessert werden. Anzu-
streben ist daher ein harmonischer Uebergang der vier
Phasen.

Vorbereitende Uebungen

Uebungsbeispiele zur Krdftigung der Beinmuskulatur

Springen auf Matten, liber Hiirden, mit Kasten, mit
Reifen

— fortgesetzte Lauf-
spriinge

— fortgesetztes Frosch-
hiipfen

— Tiefspriinge auf ei-
nem Bein, im
Wechsel

— Kombinationsmog-
lichkeiten.

Steigen auf Hindernisse (auch mit Zusatzgewicht).

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur

— Gymnastik zur Kriaftigung der Riicken- und Bauch-
muskulatur. .

— Beweglichkeit Wirbelsdule vw und rw.

— Werfen, stossen und schleudern des Medizinballes,

vorwiegend aus der Bogenspanne (Hohlkreuzstel-
lung).

— Schlagwiirfe auf Kopfhohe mit dem Vollball aus
der Bewegung: Stemmschritt, Kreuzschritt aus dem
Lauf.

Rhythmusschulung

Rhythmische Reihen jeglicher Art (verbunden auch
mit der Sprungschulung), zusammengestellt mit Fahr-
radpneus, Gymnastikreifen, Springseilen usw. Die
Schiiler vorerst selbst einen Weg finden lassen, spiter
den Weg (Bein links, rechts) vorschreiben.

Drei Lauffelder — ein Sprungfeld — drei Lauffelder
Mit dem dritten Schritt erfolgt ein leichter Sprung.

"\ —~
vl rfv]r]) ry b

Mit dem dritten Schritt erfolgt aus dem Reifen ein

etwas kraftigerer Sprung.
NI

B
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Mit dem dritten Schritt erfolgt aus dem Reifen ein
weiter Sprung iliber die Matte.

TMela el

A r L Ll r L L

Die Schiiler, die nicht laufen, klatschen den Rhythmus.

Man sollte bereits bei diesen Uebungen grossere Hin-
dernisse (Kasten, Hiirden, aufgespannte Seile usw.)
vermeiden, die fiibersprungen werden miissen. Die
Schiiler gewohnen sich dabei einen Hiiftknick an (sit-
zende Stellung in der Luft), der beim Sprungwurf un-
erwiinscht ist. Vielmehr den Schiiler zum Beriihren
eines Gegenstandes in der ‘Hohe animieren (Korb-
rand, Baskettballbrett, Leine).
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Voriibungen (fir Rechtshander)

Sie bestehen aus der Anlaufschulung aus dem 3er-
Rhythmus ohne Ball, wobei darauf zu achten ist, dass
der letzte Schritt etwas verldngert wird.

Mit dem dritten Schritt erfolgt aus dem Reifen ein
hoher Sprung zum Beriihren der Leine.

TP

[ L rfliLtjr | r

Mit dem dritten Schritt erfolgt ein hoher Sprung zum
Beriihren der Leine mit anschliessender Landung auf
dem Sprungbein.

R 2 A

Mit dem dritten Schritt erfolgt ein weit-hoher Sprung
mit Wurfbewegung. Landung auf dem Sprungbein.

BR%SZAZRZ D2 BR%RY R
2 a1 Rd A el S

Mit dem dritten Schritt erfolgt ein Sprung, die Wurf-
hand schldgt gegen die Leine, Landung auf dem
Sprungbein. ‘

TV -4;1:'\/'\/\/\"4\ N
r

Lirl L LIrf byl L]l

Spiel: Ball iiber die Schnur
Ballabgabe mit Sprungwurf, 1 bis 2 Schritte Anlauf.

qa
L)
“ Aus Grundstellung:
O —) 1-r-1 Absprung mit 1/s-
™ Drehung nach links mit
a~ Zuspiel iiber die Leine.
<

ﬁ ‘Wie oben, die Ballannahme

\\ erfolgt aus dem Zuspiel.
"__V——o Die Ballannahme erfolgt in
o
/
N

der Luft (kleiner Sprung),

Landung mit dem Ball 1,

dann fortsetzen mit r -1
@ -« Absprung usw.

Flugverhalten mit Wurf

Vorerst Anlauf immer schrdg zum Tor. Hier wird be-
reits unterschieden in:

Sprungwurf weit

— Oberkorper schrig nach vorn links neigen.

— Schwungbein in der Flugphase' extrem nach hinten
fiihren.

— Ballabgabe nach dem Kulminationspunkt.

— Landung auf dem Sprungbein, weiterlaufen.
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Sprungwurf hoch

— wenig Raumgewinn nach vorn
— nach Bogenspanne, Klappmesser
— Landung beidbeinig.




Absprung vom kleinen
Sprungbrett

Absprung von der
«Treppe».

Absprung vom Mini-
Tramp

Landung aber nur auf
weicher Schaumgummi-
matte.

Sprungwurf iber
zweites Tor
Zielwiirfe auf das Tor
(Medizin-Ball, Reifen,
Matten usw.).

Anwendung

Je nach Spielsituation und Anlaufraum:
Sprungwurf hoch, Sprungwurf weit

Sprungwurf aus dem Prellen

Sprungwurf aus dem Anlaufen zum Ball, vom Ball
und gradlinig mit Zuspiel

Sprungwurf aus dem Zuspiel mit Sperren

.
?_[7174

15
o
Sprungwurf iiber passive Abwehrspieler (Hande in der

Hochhalte)

Darauf achten, dass das Schwungbein seitlich gefiihrt
wird (Verletzungsgefahr fiir Abwehrspieler).

Sprungwurf mit 1 oder 2 Schritten Anlauf
(Ballannahme aus dem Zuspiel in der Luft).

Sprungwurf nach Tduschung mit dem Ball

Grundstellung — ant&@uschen
(Oberkorper) — Gewichtsverlagerung auf Bein r —
Schritt 1 zum Absprung

Sprungwurf vom Kreis

Sprungwurf aus dem
Riickraum

Sprungwurf vom Fliigel

Sprungwurf antduschen — Zuspiel

Kombinationsmoglichkeiten mit anderen Wurfarten.
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Zu verniinftigem Preis
und der «Beste» von allen:

ein Schweizer Qualitatsprodukt

Skitrager

robust, elegant, toller Schnellspanner, glinstig
im Preis, einfach, rasch und sicher montiert
auf jedem Wagendach...

flir diesen Winter sollten auch Sie einen
AWZ kaufen zum sicheren Transport der wert-
vollen Skis!

Verlangen Sie den AWZ-Skitrdger in jedem
guten Auto-Shop, Warenhaus, Skisport-Fach-
geschéft usw.!

Bezugsquellennachweis durch:
Albert Widmer, Metallbau
Stationsstrasse 68, 8424 Embrach
Telefon (01) 96 29 00

Wer will ans Technikum?

Wollen und kénnen sind zwei Paar Stiefel. Denn
man muss ja vorher die Aufnahmepriifung be-
stehen. Das ist aber gar nicht so einfach. So
haben z.B. Uber 70% der Priflinge die Auf-
nahmepriifung fiir das Technikum Rapperswil
nicht bestanden. Ziemlich deprimierend.

- Wer ohne Priifungsangst eine Aufnahmeprifung
bestehen will, der braucht einen seriésen Vor-
bereitungskurs. Es gibt keinen besseren Kurs als
unseren seit Jahren bewéhrten Fern-Kurs.

I Vorbereitung auf das Technikum
Informieren Sie sich noch heute gratis und un-
verbindlich {iber diesen hochinteressanten Lehr-

I gang. Senden Sie uns einfach den nachstehenden

I Coupon.

INSTITUT MOESSINGER AG

(Abt. Technikums-Vorbereitung)
Riffelstrasse 11, 8045 Ziirich, Tel. (01) 3553 91

Informieren Sie mich kostenlos und unverbindlich
tiber den neuen Fernkurs:
«Vorbereitung auf das Technikum».

Name: Alter:

Strasse:

IS
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Prontograph
der perfekte
Tuschefuller

Kern & Co. AG, 5001 Aarau
Vermessungsinstrumente
Photogrammetrische Gerite
Zeicheninstrumente

Foto- und Kinoobjektive

&

Fiir alle Drucksachen

Buchdruckerei W.Gassmann AG

Freiestrasse 11, 2501 Biel
Tel. 032 /224211

Jeden Morgen lhr
« Bieler Tagblatt»
mit den neuesten Sportberichten

Der unentbehrliche

Regenschutztrainer

Regenschutzmantel

fir den Sportler zu ausserordent-
lich glinstigem Preis!
Trainer: Fr. 40.— bis Fr. 56.—
Méntel: Fr.26.— bis Fr. 43.—
Gegen Nasse und Kailte.
Bewéhrte Schweizer Qualitét.
Verkehrssichere Farben,
handlich und leicht zum
mitnehmen.

Prospekte auf Verlangen.
Wolle und Sportartikel

R. + D. SCHUPBACH
Aehrenweg 33, 3027 Bern
Telefon (031) 56 68 25
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