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Der Fallwurf

Bearbeitung: Heinz Suter, ETS, Magglingen

Text: Hansruedi Kern, SHV-Instruktor,
Beringen

Demonstration: Hans Huber, Zofingen
Urs Miihlethaler, Bern

Reihenbild und Foto: Hugo Lértscher,
ETS, Magglingen

Neben Sprung- und Waurfkraft, der Schnellig-
keit in der Ball- und Spielerzirkulation werden
im modernen Hallenhandball den Torwirfen
aus extremen Positionen am Kreis grosse Be-
deutung zugemessen. Das Ausniitzen des Tor-
raumes durch Hineinspringen erfordert akroba-
tische Geschicklichkeit, Risikofreudigkeit, Mut,
Entschlossenheit und eine optimale Balltech-
nik. Diese Art von Torwiirfen sind sowohl fir
den Spieler, wie auch fiir die Zuschauer Héhe-
punkte im Spiel. Es gilt diese glinstige Lernsi-

tuation bei den jungen Spielern auszuniitzen

und moglichst frith mit dem Erlernen der tech-

nischen Elemente des Fallwurfes und dessen
Weiterentwicklung, je nach personlicher Ver-
anlagung, zu beginnen.

1. Der Fallwurf aus dem Stand
vorwarts

soll von Anfang an links und rechts geschult
werden. Nur wenige Spieler sind von ihren
korperlichen Voraussetzungen her einseitig be-
gabt, die meisten konnten ohne weiteres links
und rechts schiessen. Die Einseitigkeit ist oft
auf die einseitige Ausbildung zurlckzufihren.
Gerade beim Fallwurf ware es von grossem
Vorteil, wenn ein Spieler links und rechts
schiessen konnte. Er ware in der Lage, nach
links und rechts in den jeweils freien Raum
auszubrechen, ein schwer zu lésendes Pro-
blem fiir seinen Verteidiger.
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1.1. Bewegungsablauf

Voraussetzung: Schlagwurf kopfhoch

Der Fallwurf ist ein Schlagwurf kopfhoch, der
wahrend des Fallens ausgefiihrt wird. Korper
und Blick sind dabei auf das Tor gerichtet. Die
Fisse sind, leicht geoffnet, parallel oder in
Schrittstellung, das Bein der Gegenwurfarm-
seite vorn. Der gestreckte Korper fallt nach
vorn. Wahrend des Fallens wird ein Schlagwurf
in Kopfhohe ausgefiihrt und dabei moglichst
spat geschossen. Bei der Landung wird der
Kérper entweder mit beiden Hénden aufge-
fangen, oder er rollt seitwarts, Rechtshander
nach rechts, bei gestrecktem Kérper. Die eben-
falls gestreckten Knie sollen dabei den Boden
nicht berthren.

1.2. Vorbereitende Ubungen

Das eine Ziel der folgenden vorbereitenden
Ubungen ist es, dem Neuling die Angst vor dem
Fallen zu nehmen, was bisher in all seinen




Spielen, als Sturz bezeichnet, unerwiinscht und
oft mit Schmerzen oder gar Verletzungen ver-
bunden war. Das andere Ziel ist ein so gewand-
tes Fallen, auch dann, wenn der Spieler beim
Fallwurf gestort wird, dass daraus keine Verlet-
zungen entstehen.

a) Langbank quer, anschliessend Federbrett,
dariiber eine Matte: zuerst aus der Kauerstel-
lung, dann aus dem Stand, abrollen vorwarts
und riickwarts auf der schiefen Ebene.

b) Flichtiger Handstand auf einer Matte, ab-
rollen vorwarts tiber die Schulter und den Riik-
ken. Auch mit Wiederholungen auf einer Mat-
tenbahn.

c) Eine Rolle vorwarts, dann rickwaérts aus
dem Stand, auch fortlaufend auf der Matten-
bahn.

d) Liegestiitz, abrollen des gestreckten Korpers
seitwarts wieder zur Liegestlitz, nach rechts
und nach links. Auch fortlaufend Uber eine
Schulter abrollen oder wechseln, einmal rechts,
dann links usw.

e) Liegestiitz, mit einer Hand seitlich nach
oben ausholen, diese mit Schwung unter dem
Korper durchziehen und seitlich abrollen.

Die Ubungen c bis e werden solange auf Mat-
ten gelibt, bis die Spieler locker und gewandt
fallen kénnen. Erst dann wird auf dem Turn-

hallenboden dasselbe trainiert. Dabei kann auf
zwei Arten vorgegangen werden: 1. Zuerst
wird die Rolle vorwaérts eingefiihrt und ge-
schult bis zu ihrer Beherrschung. Erst anschlies-
send geschieht mit dem Abrollen seitwarts das-
selbe. 2. Von Anfang an werden beide Bewe-
gungsablaufe parallel laufend zuerst eingefiihrt
und dann trainiert.

1.3. Aufbaureihe

Die folgenden Ubungen werden zuerst ohne
Ball ausgefiihrt, damit der Spieler sich ganz
auf den Bewegungsablauf konzentrieren kann.
Als nachstes kann mit Tennisbéallen geworfen
werden. Es bleibt dabei die Konzentration auf
den Bewegungsablauf, zusétzlich lernt der
Spieler aber bereits, den Kopf hochzuhalten
und zu zielen, indem er den Ball einem Mit-
spieler zuwirft oder ein eigentliches Ziel anvi-
siert. Zum Schluss wird das ganze mit dem
Handball geschult, wobei bald auch Torwiirfe
vorzusehen sind.

Bei der Schulung des Fallwurfes und bei lan-
geren Serien von Torschiissen nehmen wir die
Matten zu Hilfe. Alle Aufbaulibungen und die
Torschiisse werden aber immer auch auf dem
Turnhallenboden ausgefiihrt.

a) Kniestand, fallenlassen vorwarts, auffangen
mit den Handen wie Liegestiitz.
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b) Hocke, den Korper schrég vorwarts strecken
und mit den Handen auffangen.

c) Aus dem Stand den gestreckten Korper fal-
lenlassen und mit den Handen auffangen.




d) Wie Ubung c; nach dem Auffangen iiber
eine Schulter seitlich abrollen. Nach beiden
Seiten Uben.

e) Aus tiefer paralleler Grundstellung im Stand
den Korper nach vorne strecken, fallen lassen,
auffangen, seitlich tiberrollen.

f) Wie Ubung e, statt Grundstellung Schritt-
stellung, den Fuss des Gegenwurfarmes vorn.

Héufige Fehler:

— Der Spieler wirft aus Angst zu friih, das
heisst vor seiner Fallbewegung.

— Er blickt nur auf die Landestelle und nicht
auf das Ziel.

— Die Wurfarmschulter wird zu wenig ausge-
dreht, der Wurf erfolgt nur aus dem Arm.

— Die Knie werden nicht gestreckt und schla-
gen auf dem Boden an.

1.4. Anwendung

Dieser Fallwurf wird angewendet beim 7-m-
Wurf, wenn der Torhiter die Torlinie nicht oder
nur wenig verlasst. Er wird in Kreisposition, vor
allem am Fligel, dann gebraucht, wenn der
Spieler am Torkreis eingeengt ist oder keine
Schritte mehr machen darf. Er entzieht sich
seinem Gegner und damit dessen Verteidi-
gungsmaoglichkeiten, indem er sich nach vorne
fallen lasst. Gleichzeitig gewinnt er Raum zur
Ausholbewegung seines Wurfes. Ein weiterer
Vorteil liegt darin, dass er wahrend der Fallbe-
wegung Uber gentigend Zeit verfiigt, den Tor-
hiiter zu beobachten und so dessen Reaktion
abwarten kann.

2. Der Sprungfallwurf

2.1. Bewegungsablauf

Voraussetzungen:
— Sprungwurf weit
— einfacher Fallwurf (Kap. 1)

Dem Sprungfallwurf voraus geht ein kurzer
gerader Anlauf vorwarts von 1 bis 3 Schritten
in Torrichtung. Nach eingeleiteter Fallbewe-
gung erfolgt aus tiefer Schrittstellung ein kraf-
tiger Absprung auf dem Bein des Gegenwurf-
armes, der Korper wird dabei gestreckt, es folgt
die Flugphase. Mit dem Flug in den Raum des
Torkreises entziehen sich Werfer und Ball noch
besser als beim einfachen Fallwurf korrekten
Abwehrmassnahmen des Verteidigers. Wah-
rend der Flugphase wird der Wurf durch eine
kurze Ausholbewegung vorbereitet, dabei wird
der Torhiiter beobachtet und das Ziel ausge-
sucht. Kurz vor der Landung erst wird geschos-
sen. Die Landung erfolgt wie beim einfachen
Fallwurf durch Auffangen des Korpers mit den
Héanden oder durch Abrollen.

Sprungfallwurf: Auffangen des Kérpers mit den Handen

2.2. Vorbereitende Ubungen
a) Hechtrolle

— aus dem Stand, Absprung beidbeinig aus
halbhoher Hocke.

— nach kurzem Anlauf, Absprung beidbeinig.

— nach kurzem Anlauf, Absprung auf einem
Bein. Links und rechts tben.

— uber ein kleines Hindernis, beidbeiniger und
einbeiniger Absprung.

— ab Minitramp, auf weiche Matte, Absprung
beidbeinig.

b) Schulung eines kréftigen Abstosses und
eines sicheren und ruhigen Fluges.

— Aus tiefer Hocke wird der Korper schrag
nach vorn gestreckt, Absprung beidbeinig.
Nach flachem Flug den Korper auffangen
mit den Handen wie Liegestitz.

— wie vorher, mit dem Auffangen wird lber
eine Schulter abgerollt. Nach beiden Seiten
tben.

2.3. Aufbaureihe

a) Tiefe Hocke, die Flisse parallel, der Korper
wird schrag nach vorn gestreckt, der Abstoss
erfolgt mit dem Bein des Gegenwurfarmes.
Waéhrend des flachen Fluges wird geschossen,
dann rollt der Korper tiber die Wurfarmschulter
ab.
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b) Aus dem Stand geht der Korper in eine tiefe
Grundstellung, daraus wird er nach vorn ge-
streckt, dann wie Ubung a.

c) Aus dem Stand, die Fisse parallel, geht der
Spieler mit einem, spater nach 2 oder 3 Schrit-
ten Anlauf, in eine halbhohe Schrittstellung
Uber, das Bein des Gegenwurfarmes vorn. Es
folgt der Sprungfallwurf.

d) Sprungfallwurf nach Anlauf mit einmaligem
Tippen.

e) Sprungfallwurf nach einem Pass von der
Seite. Entschlossenes Handeln verlangen.

f) Sprungfallwurf mit Zielibungen: der Spieler
gegeniiber, dem der Ball zugespielt wird, gibt
mit seinen Handen Ziele (Torecken) an. An-
fangs zeigt er friihzeitig, spater im letzten
Moment. Zur Schulung von Lobbéllen und
Wirfen zwischen den Beinen hindurch lauft
der Mitspieler dem Werfer entgegen.

g) Torschiisse mit Sprungfallwiirfen aus allen
Kreispositionen, mit Torhiiter.

2.4. Anwendung

a) DerSprungfallwurf wirdangewendetinallen
Kreispositionen (Kreismittelposition und Fli-
gel) nach dem Anlaufen in Torrichtung bis zum
Torkreis. Korperfront und Blick sind von Anfang
an gegen das Tor gerichtet.



Sprungfallwurf: Auffangen des Korpers durch Abrollen

.
g
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.

b) Flugball: der Kreisspieler steht mit Blick-
richtung zum Tor am Torkreis. Er wird aus
einer Fliigelposition durch den Torkreis ange-
spielt. Wahrend der Flugphase des Sprungfall-
wurfes nimmt er den Ball an und schiesst sofort
auf das Tor. Der Ball kann auch in das Tor
geschlagen werden (Flugball).

Drehen auf den Fussballen

3. Der Drehfallwurf

3.1. Bewegungsablauf

Voraussetzung: Sprungfallwurf (Kap. 2)

Der Spieler steht mit dem Riicken zum Tor in
Kreisposition. Er 16st sich mit kurzem, schnel-
lem Antritt dem Aufbauspieler entgegen oder

richtig
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dem Kreis entlang. Nach Annahme des Balles,
den er an seinem Korper sichert, stoppt er in
Schrittstellung. Immer noch mit dem Rucken
zum Tor, geht er durch Beugen der Beinge-
lenke in eine tiefe Korperstellung lber. Dabei
ist zu beachten, dass er sich nicht gegen den
Verteidiger zubewegt (Stirmerfoul). Bereits
wahrend der Tiefbewegung dreht er sich Rich-
tung Tor ab.

Das Abdrehen erfolgt auf dem Fussballen,
nicht auf der Ferse, damit der Spieler bei knap-
pem Abstand vom Torkreis nicht libertritt.

Mit der Streckung des Korpers erfolgt der
Abstoss zum Sprungfallwurf. )
Bei einer schnellen Ausfiihrung des Fallwurfes
auf die schlechtere Seite kann der Wurf auch
durch die Fallbewegung, seitlich in den Tor-
kreis kippend, eingeleitet werden. Danach oder
gleichzeitig erfolgen die Drehung auf dem
Fussballen und dann der Wurf.

3.2. Vorbereitende Ubungen

a) Starten — stoppen

— Seitstellschritte einer Linie entlang, stoppen
in Schrittstellung, den dusseren Fuss um 90°
abgedreht, hin und zuriick von Marke zu
Marke oder auf Sichtzeichen.

— Malstabe: starten, stoppen in Schrittstellung
(Korper tief)

— Vielen Spielern erleichtert ein kurzes Anhtip-
fen — links — rechts) diese Ubung.

— Starten, stoppen in Schrittstellung, langere
und kiirzere Abschnitte. Auch wettkampf-
massig von Linie zu Linie.

— Zwei Aufbauspieler mit je einem Ball spielen
den Kreisspieler an. Dieser stoppt nach An-
nahme des Balles in Schrittstellung (wie
Ubung 1). Er spielt den Ball zuriick und
lauft auf die andere Seite.

b) Drehen auf den Fussballen

— Leichter Laufschritt, stoppen in Grundstel-
lung, Drehung um 180° auf dem Fussballen
des inneren Fusses (Drehung nach links auf
dem linken Fuss)

falsch



Drehfallwurf: Drehung zur Wurfarmseite




Leichter Laufschritt, stoppen in Schrittstel-
lung, drehen auf dem Fussballen des vorde-
ren Fusses um 180°.
— Tempo steigern, auf Zeichen stoppen in
Schrittstellung, drehen, starten, stoppen usw.
— Wettkampfmassig von Linie zu Linie laufen,
stoppen, drehen, starten. Stoppen in Grund-
oder Schrittstellung. Begrenzung des Wett-
kampfes durch Zeit oder durch die Anzahl
der Laufe.

(2

) Fallen, auffangen, rollen

— Aus dem Stand nach vorn fallen lassen,
auffangen mit den Handen.

Wie 1. Ubung, auffangen und abrollen iiber
eine Schulter. Nach beiden Seiten iiben.
Kauerstand, mit dem Ricken zur Matte.
Zusammengekauert auf dem Fussballen um
180° drehen, den Korper strecken, auffan-
gen mit den Handen oder lber eine Schulter
abrollen (Knie strecken). Drehen auf dem
Innenfuss, abrollen iber rechte und linke
Schulter.

3.3. Aufbaureihe

Sorgféltig geschult werden muss vor allem der
Drehfallwurf auf die schlechtere Seite, der bei-
nahe einer akrobatischen Leistung gleich-
kommt. Die Landung kann auf 3 Arten vorge-
nommen werden. 1. Auffangen mit den Han-
den wie Liegestiitz. 2. Abrollen tber die Wurf-
armschulter. 3. Abrollen tber die Schulter des
Gegenwurfarmes. Eine andere Maoglichkeit,
nach der Drehung auf die schlechtere Seite ein
Tor zu erzielen, ist mit der dem Gegner abge-
wandten schlechteren Hand.

a) Kauerstellung, mit dem Riicken zur Matte

den Ball in der Hand,

— auf die bessere Seite dreht der Rechtshander
auf dem linken Fussballen um 180°, streckt
sich, schiesst rechts und rollt Giber die rechte
Schulter ab.

— auf die schlechtere Seite dreht der Rechts-
hénder auf dem rechten Fuss, streckt sich,
schiesst rechts und landet wie in der Einlei-
tung beschrieben.
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b) Grundstellung, mit dem Riicken zur Matte,
einige Meter von der Wand entfernt. Der Spie-
ler gibt sich den Pass ab Wand selbst, geht in
tiefe Grundstellung (ber, dreht sich und
schiesst einem Mitspieler den Ball zu.

c) 1 Kreisspieler, 2 Mitspieler, 1 Ball

Lo o
C~g - e
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d) Am Torkreis, mit dem Riicken zum Tor, aus
dem Stand den Ball einmal tippen, nach 1 bis

3 schnellen, kurzen Schritten zum Tor ab-
drehen und aufs Tor schiessen. Mit Torhiter.

AR 3
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e) Vom passiven Verteidiger |6st sich der Spie-
ler mit kurzem, explosivem Antritt, erhélt vom
Aufbauspieler den Pass und schiesst schnell
und entschlossen aufs Tor.

f) 2 Aufbauspieler, jeder mit einem Ball,
1 Kreisspieler, 1 passiver Verteidiger. Die Auf-
bauspieler passen unregelmassig abwechselnd
in den freien Raum, der Kreisspieler 16st sich,
nimmt den Ball an und schiesst mit dem Dreh-
fallwurf.

Auftretende Fehler:
1. Drehung auf den Fersen = Ubertreten

2. Der Ball wird ungeniigend am Korper gesi-
chert.

3. Zu grosse Ausholbewegung, so dass der Ball
von hinten herausgespielt werden kann.

4. Zu hohe Flugphase statt flachem Hinein-
springen.
5. Der Torhiter wird zu wenig beobachtet.

3.4. Anwendung

Diese Wurfart wird in Kreismittelposition hau-
fig angewandt, wenn der Spieler, mit dem Riik-
ken zum Tor, auf einer Seite am Torkreis etwas
Raum zur Verfligung hat oder sich diesen
durch eine Tduschung verschafft. Er 16st sich
vom Verteidiger auf den Pass seines Aufbau-
spielers in den freien Raum und versucht, mit
dem Drehfallwurf ein Tor zu erzielen.



4., Seitfallwiirfe

4.1. Seitfallwurf zur Wurfarmseite

Bewegungsablauf
Voraussetzung: Sprungfallwurf

Nach kurzem Anlauf geht der Spieler in eine
sehr tiefe Schrittstellung. Mit dem in der
Bauchhdhle gesicherten Ball taucht der Korper
tief am Verteidiger vorbei in den Torkreis. Mit
der Streckung wird der Ball hinter dem Vertei-

Vorbereitende Ubungen

a) Mit kleinen Hanteln die Schussbewegung
des Seitschlagwurfes bei gestrecktem Arm
ausfihren.

b) Wie Ubung a, aber die Schussbewegung
vor dem Korper durchziehen.

c) Beide beschriecbenen Ubungen mit dem
Handball und dem Vollball ausfiihren.

d) Sprungschlenzwurf weit mit Hand- und
Vollball ausfiihren.

Aufbaureihe

a) Kniestand: den Ball, vor dem Korper gehal-
ten, nach kurzer Ausholbewegung weit seit-
lich auf der Schussarmseite fiihren zum Fall-
wurf. Die gleiche Ubung aus dem Stand, dann
nach 1 bis 3 Schritten Anlauf.

diger nach kurzer Ausholbewegung moglichst
weit vom Korper weg auf der Schussarmseite
gefiihrt. Der Abstoss mit dem Fuss des Gegen-
wurfarmes ist kraftig und bringt den Spieler
weit in den Torraum. Damit entzieht er sich
dem korrekten Eingreifen des Verteidigers.
Nach erfolgtem Wurf wird tiber die Schulter des
Wurfarmes abgerollt. Diese Wurfart kann ver-
glichen werden mit dem Seitschlagwurf
(Schlenzer) des Aufbauspielers.

s

b) Ohne Ball unter einem Gummiseil (Hoch-
sprunganlage) flach hindurchspringen und den
gestreckten Korper iiber die Wurfarmschulter
abrollen.

¢) Wie Ubung b, mit Ball. Den Ball lange am
Korper sichern und mdglichst spat werfen,
Waurf in Flugrichtung

d) Wie Ubung ¢, aber den Wurf senkrecht zur
Flugrichtung abgeben.

e) Am linken Fligel auf das Tor werfen, unter

dem gestreckten Arm des sonst passiven Ver-
teidigers hindurchtauchen.

Anwendung

Der Seitfallwurf zur Wurfarmseite wird vom
Rechtshander am linken Fliigel angewendet.
Zusammen mit der Flugrichtung des Korpers,
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die in Richtung 7-m-Marke erfolgt, dient er zur
Verbesserung des Schusswinkels. Diese Wurf-
art dient auch dem Kreisspieler in Mittelposi-
tion, wenn der Torhiiter weit hinausspringt und
der Ball seitlich an dessen Korper vorbeige-
worfen wird.

4.2. Seitfallwurf entgegen der Wurfarmseite

Bewegungsablauf
Voraussetzung: Sprungfallwurf

Nach kurzem Anlauf springt der Spieler, ab-
stossend auf dem Bein des Gegenwurfarmes,
flach und weit in den Torkreis. Méglichst spat
holt er zum Wurf aus, indem er den Ball hinter
dem Kopf durchzieht. Der Unterarm bildet dabei

-
.



einen rechten Winkel zum Oberarm. Zum Wurf
wird der Ball (Rechtshander) auf der linken
Seite des Kopfes vorbeigezogen. Die Landung
erfolgt wie beim Sprungfallwurf. Dieser Be-

wegungsablauf kann verglichen werden mit
dem Knickwurf des Aufbauspielers, allerdings
wird beim Seitfallwurf der Oberkérper in der
Hiifte nur wenig abgeknickt.

Anwendung

Der Rechtshander wird diese Wurfart am rech-
ten Fligel anwenden. Auch sie dient, wie der
Seitfallwurf zur Wurfarmseite, zur Vergrdsse-
rung des Schusswinkels und erschwert die
Abwehraktion des Verteidigers.

Vorbereitende Ubungen

a) Grundstellung, Unterarm im rechten Winkel
zum Oberarm lber dem Kopf, mit kleinen Han-
teln, bei ruhigem Oberkorper, die Wurfbewe-
gung ausfihren.

b) Wie Ubung a, aber mit Hand- und Vollball.
c) Mit Hand- und Vollball den Wurf gegen
Ende der bis jetzt gelibten Bewegung nach der
Wurfarmseite ziehen.

d) Kniestand: Schlagbewegung mit dem Ball
mit Abrollen auf die Gegenschulter.
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