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handballtraining > Ein vielseitiges, variantenreiches Koordi-
nationstraining hat für alle Alters- und 
Leistungsbereiche einen hohen Stellen-
wert – wenngleich sich koordinative Fä-
higkeiten am besten bei Kindern zwi-
schen sechs und zwölf Jahren ausbilden 
lassen. 

 
> Dieser ht-FOKUS bietet Trainern und 

Übungsleitern im Kinderhandball für 
das Grundlagen- und Aufbautraining 
sowie im unteren bis höheren Leistungs-
bereich Programme mit Variations-
möglichkeiten zur Entwicklung und 
Verbesserung der Koordination.  
Bei den Einzel-, Partner- oder Gruppen-
übungen kommen selbstverständllich 
Bälle, aber auch Leibchen, Bänke, 
Schaumstoffbalken, Seilchen, Reifen, 
Matten und Gerätekombinationen zum 
Einsatz. Ein schier unendlicher Fundus 
an Trainingsmöglichkeiten!

KREATIV, PHANTASIEVOLL, VIELSEITIG: 

SO MACHT KOORDINATIONSTRAINING SPASS!
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Koordinationsprogramm �: Balkenreihe quer

�

Ü
B

U
N

G

Organisation und Ablauf
Es werden 8 bis 12 Balken quer hinterei-
nander (Abstand ca. 0,5 m) so ausgelegt,
dass sie mit einem Fußkontakt in den Zwi-
schenräumen überlaufen werden können
(Bild 1). Die folgenden Übungsbeispiele zei-
gen grundlegende Laufformen und Sprung-
variationen ohne Ball. 

Variationen
• 2 Kontakte ausführen
• unterschiedlicher Laufrhythmus: 1-2-1-
Kontakte
• abwechselnd einen Zwischenraum über-
springen
• Balken seitwärts (Bilder 2 und 3) über-
laufen, nach ca. 3 Balken schneller Seiten-
wechsel aus halber Drehung
• Balken rückwärts überlaufen
• Läufe mit Anfersen, Hopserlauf
• beidbeinige Schlusssprünge mit Drehun-
gen im Sprung (1/4-, 1/2-Drehung)
• Einbeinsprünge rechts und links, nach
verschiedenen Rhythmusvorgaben, vor-
wärts und seitwärts mit ½-Drehungen
• abwehrspezifische Seitwärtsbewegun-
gen durch die Zwischenräume (Bilder 4 bis
6); gleicher Ablauf rückwärts laufend
• im Bären- oder Spinnengang durch die
Zwischenräume bewegen (ggf. größere Ab-
stände der Balken)
Erschwernis: während der Übungen zu-
sätzlichen Armbewegungen bzw. handball-
spezifische Wurf- und Passtäuschungen
(mit Ball) absolvieren
• fortlaufende Wurf- oder Passfinten aus-
führen (Bild 7)
• Schlusssprünge ausführen und dabei
den Ball fortlaufend im Wechsel geradlinig
nach oben und vorne strecken (Bild 8).
• Es werden immer zwei (oder je nach
Leistungsstand auch mehr) Schaumstoff-
balken übereinander gelegt. Über diese
werden dann die vorher beschriebenen Ak-
tivitäten ausgeführt (Bild 9).
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Dies Spieler führen unterschiedliche Ak-
tivitäten (mit Ball) an den Balken aus.
Wird ihr Name gerufen, erfolgt Torwurf. 
RA: Balken mit schnellen Sidesteps um-
runden (immer Frontalstellung zum TW).
RR: Balken vor-/rückwärts umrunden 
RM: Anschlagsprünge aus dem Grätsch-
stand, Landung wieder im Grätschstand.
RL: Seitwärts-Wechselsprünge
LA: Wechselsprünge vorwärts-rückwärts 

Koordinationsprogramm �: Balkenreihe längs
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Organisation und Ablauf
Etwa 8 bis 10 Schaumstoffbalken werden
in einer Reihe hintereinander ausgelegt.
• Wechselsprünge abwechselnd links und
rechts über die Balken; gleichzeitig einen
Ball um die Hüfte (um den Kopf) kreisen
(Bilder 1 bis 3). 
Hinweis: vor jedem Wechselsprung jeweils
3 Kontakte auf einer Seite ausführen.
• Wechselsprünge mit 3 Kontakten auf je-
der Seite, dabei einarmiges Mühlkreisen
(mit Ball) vorwärts, dann rückwärts.
• Wechselsprünge in der Rückwärtsbewe-
gung, dabei einarmiges Mühlkreisen rück-
wärts (vorwärts).
• fortlaufende Wechselsprünge mit kreu-
zen der Beine aus nur einem Kontakt auf je-
der Seite; zeitgleich einarmiges Mühlkrei-
sen rückwärts (Bilder 4 bis 6).
Erschwernis: z. B. der rechte Arm mit Ball
kreist vorwärts, der linke Arm rückwärts.
• Seitwärtssprünge (1 Kontakt auf jeder
Seite) über die Balken: bei Sprüngen nach
rechts (links) wird ein Handgelenk-Pass mit
dem rechten (linken) Arm vorge täuscht,
dann erfolgt ein Ballwechsel in die linke
(rechte) Hand mit Sprung zur Gegenseite
(Bild 7).
• die Balken vorwärts mit schnellen Rich-
tungswechseln überlaufen und dabei einen
Ball um den Körper kreisen (Bild 8). 

Variation
• mit Körperdrehungen agieren (Bild 9)
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Komplexe Organisationsformen
A1 überspringt die Schaumstoffhürden (je
nach Leistungsstand werden mehrere
Balken übereinander gelegt), umläuft eine
Markierung, erhält das Zuspiel von A2,
schließt mit Torwurf ab und stellt sich hin-
ter Gruppe A an. A2 springt als nächster
usw. Während der Sprungzeit von A1 er-
hält B1 das Zuspiel von B2, überspringt
die Schaumstoffhürde und schließt mit
Sprungwurf ab. B1 stellt sich hinter Grup-

pe B an, während B2 als Nächster mit Tor-
wurf abschließt usw. Über die Hürden von
Gruppe A lassen sich unterschiedliche
Sprungvariationen absolvieren, z. B.:
Schlusssprünge mit ganzer Drehung, Ein-
beinsprünge vorwärts/seitwärts, Grätsch -
winkel-Sprünge oder Anschlagsprünge.

A

A1

A2

B

B1

B2

Organisationsform
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Laufende Uhr 1 (Fortgeschrittene) E- bis C-Jugend

Ablauf
Werfergruppe (A): Nach Pass zum Trainer
muss sich A1 (ohne Ball) in einem begrenz-
ten Feld gegen einen Abwehrspieler (B)
freilaufen. B darf das Feld nicht verlassen, A
nur Richtung Tor (s. Abb.). Nach einer er-
folgreichen 1 gegen 1-Aktion erhält A den
Ball zurück, wirft von einer Markierung aus
auf das Tor und A2 darf starten. B darf den
Abwehrspieler beliebig oft wechseln.
Laufparcours mit Bällen (B): B1 prellt mit
zwei Bällen synchron entlang der Seitenli-
nie und übergibt dann die Bälle an B2 usw.
Wie viele Punkte erzielt Team A während
Team B z. B. 20 Läufe absolviert? Wertung:
Freilaufen ohne Berührung und Torerfolg: 2
Punkte; Freilaufen ohne Berührung ohne
Torerfolg/Freilaufen mit Berührung und Tor-
erfolg: 1 Punkt. Dann Aufgabenwechsel.

Variation
• Koordinationsaufgabe: mit einem Ball in
der Hand den zweiten Ball prellen.

Organisation
Es werden zwei Mannschaften gebildet. In einem Längsstreifen entlang der Seitenlinie
wird ein ca. 15 Meter langer Laufweg markiert.
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Laufende Uhr 2 B-/A-Jugend/unterer/mittlerer Bereich

Ablauf
Werfergruppe (A): Die erste 2er-Gruppe
startet. Nach zwei bis drei Auftaktpässen
leitet ein Angreifer aus einer Kreuzbewe-
gung das Spiel 2 gegen 1 gegen einen Ab-
wehrspieler der gegnerischen Mannschaft
(B) ein usw.
Geräteparcours (B): B1 umläuft in Form ei-
ner Acht zwei Reifen, überläuft dann eine
Schaumstoffbalken-Bahn (z. B. mit zwei
Kontakten in den Zwischenräumen), führt
eine Hockwende über den Kasten aus,
schlägt den nächsten Spieler ab usw.
Wie viele Tore erzielt Mannschaft A, wäh-
rend Mannschaft B z. B. 20 Läufe absol-
viert? Dann Aufgabenwechsel.

Variationen
• Pässe aus dem Kreuzen begrenzen (drei
oder zwei Pässe).
• Koordinationsaufgaben variieren, z. B.
die Balken per Sidesteps überwinden und
auf den Kasten aufhocken

Organisation
Es werden zwei Mannschaften gebildet. In einem Längsstreifen entlang der Seitenlinie
wird ein Geräteparcours aufgebaut.
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Überschlagsspiel (Fortgeschrittene) E- bis C-Jugend

Ablauf
Zunächst spielt A im Angriff 4 gegen 4 ge-
gen B (Manndeckung). Nach Abschluss
muss B zu den Balkenvierecken sprinten
und dort eine Koordinationsaufgabe absol-
vieren. A übernimmt inzwischen die Ab-
wehraufgabe und spielt gegen C usw.
Hinweis: Mit dem Trainer oder einem Ab-
wehrspieler einen Doppelpass spielen und
dann den Angriff eröffnen (Zuordnung!).

Zusatzaufgaben
• Start im Balkenviereck: das Viereck mit
zwei Kontakten nach links verlassen und
wieder zurückkehren, dann ebenso nach
rechts, vorwärts, rückwärts usw. (z. B. drei-
mal hintereinander)
• gleiche Aufgabe, dabei aber einen Ball
fortlaufend um den Körper kreisen
• gleicher Ablauf, jedoch nach einem
Laufdurchgang über alle vier Seiten das
Balkenquadrat mit schnellen Sidesteps ein-
mal umrunden usw.

Organisation,
Je nach Spieleranzahl drei bis vier 4er-Gruppen bilden. Entlang der Mittellinie vier Bal-
kenquadrate (ersatzweise Reifen) aufstellen.
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Grundspiel + Koordinationsrundlauf E- bis C-Jugend

Ablauf
Handballspiel 3 gegen 3: In einem be-
grenzten Spielfeld wird 3 gegen 3 gespielt.
Die Spieleröffnung erfolgt durch Sprints
verschiedenen Hütchen (Abwehr: Sprint zu
den orangefarbenen Hütchen; Angriff:
Sprint zu den blauen Hütchen). Der Trainer
bringt dann variabel den Ball ins Spiel. Die
Angreifergruppe spielt z. B. zwei Angriffe,
dann wird im Rotationsverfahren gewech-
selt (z. B. A in die Abwehr, C in den Angriff
usw.). Nach festgelegter Wiederholungs-
zahl im Geräteparcours wechselt eine 3er-
Gruppe zum Geräteparcours, die Parcours-
Gruppe wechselt ins Spielfeld.

Geräteparcours: Es wird fortlaufend der fol-
gende Rundlauf absolviert:
• 1. Matte: Rolle vorwärts; 2. Matte: Hand-
stand mit Abrollen; 3. Matte: Radschlagen;
4. Matte: Flugrolle!
• das Kastenteil in Form einer Acht durch-
kriechen

Organisation
Je nach Spieleranzahl z. B. vier bis sechs 3er-Gruppen bilden. In einem Längsstreifen
entlang der Seitenlinie einen Geräteparcours aufbauen.
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Bevor wir, das Redaktionsteam von htJUNIOR, unsere  

Texte veröffentlichen, unterziehen wir sie einer abschlie-

ßenden Rechtschreibprüfung durch die Produktionssoft-

ware. Diese macht Korrekturvorschläge, die wir annehmen 

oder eben auch nicht. Würden wir jede vom Computer vor-

geschlagene Änderung unreflektiert übernehmen, läge 

heute eine völlig andere Zeitschrift vor euch. Ein paar  

Beispiele gefällig?  

Sicherlich denkt ihr jetzt: „Ist doch logisch, dass man nicht 

alles einfach übernimmt, sondern nochmal darüber nach-

denkt, ob das auch wirklich Sinn ergibt!“ Was hier selbst-

verständlich erscheint, ist oftmals leider nicht der Fall. 

Auch bei der Trainingsplanung neigen viele dazu, mal eben 

kurz ein YouTube-Video anzuschauen, TikTok zu konsultie-

ren, ein Instagram-Reel abzuspeichern oder eine KI zu  

befragen; und schon kann das Training losgehen. Grund-

sätzlich ist ja gar nichts dagegen einzuwenden, sich über 

unterschiedlichste Kanäle Inspiration zu holen und damit 

das eigene Übungs- und Spielrepertoire zu erweitern.  

Problematisch wird es jedoch, wenn der gedankliche 

Schritt: „Ist das Gesehene zum jetzigen Zeitpunkt in der 

dargestellten Form gerade sinnvoll und passgenau für 

mein Team?“, nicht vollzogen wird.  

Sehr wahrscheinlich spreche ich mit euch, liebe Leser, ge-

nau die Falschen an. Denn die Tatsache, dass ihr diese 

Zeitschrift in den Händen haltet (und euch noch dazu die 

Zeit nehmt, das Editorial zu lesen), zeigt ja, dass ihr eben 

nicht zu jenen handballerischen „Fast-Food-Kon -

sumenten“ gehört.  

Ihr beschäftigt euch mit Aufbau und Organisation, über-

denkt Variationen, beachtet Hinweise und vertieft euch 

sorgfältig in handballerische Fragestellungen und Hinter-

gründe. Und genau das bieten wir in dieser Ausgabe wie-

der reichlich: Habt ihr z. B. eine Ahnung, was sich hinter 

dem Ausdruck „exekutive Funktionen“ verbirgt? Kleiner 

Tipp: „Mitgedacht“ ist auch hier das passende Stichwort. 

„Mitgelacht“ werden darf bei unseren Weihnachtsbeiträ-

gen, in denen Fabian Neumann und Julia Nikoleit die Kids 

sportlich auf die Festtage einstimmen. 

  

Zum Jahresabschluss sage ich nun einfach: „Danke!“.  

Danke, dass ihr nicht zu den Trainern gehört, unter deren 

Anleitung die Spieler „pinkelnderweise ihre Pegelhäufig-

keit“ verbessern – frei nach den Korrekturvorschlägen  

unserer Rechtschreibprüfung. 

 

Eine schöne Weihnachtszeit und nur 

das Beste für 2025! 

 

Eure 

Nina Wickemeyer
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Editorial

Mitgedacht, mitgelacht …
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Unbekanntes Wort:  

Ersetzen durch: herauszuprügeln

Unbekanntes Wort:  

Ersetzen durch: 

Kinderhandball
Kinderhandel

Unbekanntes Wort:  

Ersetzen durch: 

prellenderweise
pinkelnderweise

Unbekanntes Wort:  

Ersetzen durch: 

Prellfähigkeiten
Pegelhäufigkeit

Unbekanntes Wort:  

Ersetzen durch: 

herumprellen
herumprahlen

herauszuprellen



Inhalt

4   handballtraining JUNIOR 6 | 2024

Inhalt

TRAINERWISSEN 
 
06     PASSSPIEL – SYSTEMATISCH 

 VER MITTELN TEIL 1 
         Ballannahme und -abgabe methodisch 

 erlernen 
          Von Nina Wickemeyer 
 
19     WAS HÄNSCHEN NICHT LERNT … TEIL 3 
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ZEICHENERKLÄRUNGEN

Angreifer (mit Ball). Die ausgefüllte Spitze zeigt die 

Blickrichtung an. Das schwarze Dreieck ist ein Angrei-

fer mit Sonderaufgaben z. B. ein neutraler Spieler.  

Positionsbezeichnungen: LA, RL, RM, RR, RA, KS

Abwehrspieler. Der ausgefüllte Halbkreis zeigt die 

Blickrichtung an. 

Positionsbezeichnungen: AR, HR (Halb Rechts), HM, 

VM, HL, AL

Laufweg; die Laufwege von Angreifern und  

Abwehrspielern werden farblich unterschieden

Ballweg bzw. Pass

Torwart (TW) Trainer/Übungsleiter Torwurf bzw. Torwurftäuschung

Der Ballhalter läuft mit dem Ball.

Prellweg; der Spieler prellt den Ball wiederholt.

Passtäuschung

T

06
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dunkelblaue Fläche = Praxis für diese Altersstufe 

hellblaue Fläche = mit Abänderungen verwendbar 

Kleiner Kasten mit 

Bällen
Basketballkorb

Reifen

Hütchen, Markierungsfleck zur Kennzeichnung von  

Räumen oder Laufwegen

Schaumstoffbalken („Pommes“)

Bank

TurnmatteWeichbodenmatte

Kleine Kästen
Große Kästen, 

Kastenzwischenteile

V = Vorschulalter (4 bis 6 Jahre)  

F = F-Jugend (7 bis 8 Jahre)  

ES = E-Jugend (Spielanfänger, 9 bis 10 Jahre) 

EF = E-Jugend (Fortgeschrittene, 9 bis 10 Jahre) 

D = D-Jugend (11 bis 12 Jahre) 

C = C-Jugend (13 bis 14 Jahre)

j V     j F     j ES     j EF     j D     j C
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ABWEHR 
 
39     BÄLLE EROBERN 
        Ballorientiertes Verteidigen – 

auch in der Manndeckung 
         Von Thomas Krüger
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Ballannahme und -abgabe methodisch erlernen

PASSSPIEL –  
SYSTEMATISCH 
VERMITTELN

TEIL EINS
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Von Nina Wickemeyer

j ES    j EF    j D

Der folgende Beitrag stellt einen pragmatischen Ansatz  

zur systematischen Passspielentwicklung vor. Dabei steht 

 weniger die handballspezifische Technik des Werfens oder 

Fangens als vielmehr der Aspekt der Spielfähigkeit der bei-

den am Pass beteiligten Spieler im Vordergrund. In diesem 

Zusammenhang spielt die Schulung der Wahrnehmung 

 eine entscheidende Rolle. Der vorliegende erste Teil zeigt, 

wie mit Hilfe der Komponente „Bewegung“ der Schwierig-

keitsgrad systematisch dem Niveau der Spieler angepasst 

werden kann.
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