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Viele Kinder finden die  
Torwartposition spannend! 
 
> Kinder und Jugendliche, die Spaß und Interesse 

am Torwartspiel zeigen, sollten gezielt und  
altersgerecht gefördert werden. 

 
> Halten wie die Großen gibt Trainern dafür das 

notwendige Rüstzeug an die Hand.  
 
> Neben der Vermittlung der Technik-Basics 

gehört die Koordinations- und Konditions-
schulung zu den Ausbildungsschwerpunkten 
für junge Torwarte. Dafür bietet dieser Band 
viele Praxisübungen. 

VON DER NEUGIER ZUM REFLEX:  

TRAINING JUNGER TORHÜTER IM FOKUS
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Wahrnehmungs- und Konzentrationsfähigkeit

Schnell reagieren –
explosiv zum Ball
bewegen
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Farben wahrnehmen
Geräte/Materialien
• sechs verschiedenfarbige Farbplättchen
(z. B. mit Folie beklebte Bierdeckel, kleine
Plastikbälle, Moosgummiuntersetzer)

Ablauf
• TW1 steht mit dem Rücken zu drei weite-
ren Torwarten, die hinter dem Rücken in je-
der Hand ein Farbplättchen halten (Bild 1). 
• Der Trainer ruft in unregelmäßigen Ab-
ständen eine bis vier Farben auf. Das ist
das Zeichen für TW1, sich umzudrehen,
und für die anderen Torwarte, die Arme
nach vorne zu strecken. TW1 muss  nach -
ein ander die Farbplättchen in der genann-
ten Reihenfolge mit der jeweils plättchen-
nahen Hand berühren (Bilder 2 bis 4). Da-
nach begibt TW1 sich wieder in die Aus-
gangsposition, die anderen tauschen unter-
einander ein oder beide Farbplättchen aus
und der nächste Ablauf beginnt. 
• Der Abstand von TW1 zu den Partnern
kann fortwährend variiert werden. Je gerin-
ger die Distanz, umso schwieriger wird die
Aufgabe. Die Partner können auf einer Linie
oder auch gestaffelt stehen. 
• Nach sechs bis acht Abläufen wechseln
die Torwarte die Aufgaben.

Variationen
• Wie zuvor; TW1 berührt die Plättchen in
umgekehrter Reihenfolge.
• Wie zuvor; TW1 läuft die genannten Farb-
plättchen von links nach rechts bzw. von
rechts nach links an.
• Jeder Farbe wird eine Zahl zugeordnet,
z. B. rot/3, blau/5, orange/6, weiß/2, grün/
4, gelb/1. Der Trainer ruft wahlweise nur
Farben, nur Zahlen oder Kombinationen,
z. B.: „Gelb, 2, 5, rot!“ Der Torwart soll die
entsprechenden Plättchen in der genann-
ten Reihenfolge bzw. in einer vorgegebe-
nen Abfolge (s. Variationen) berühren. 
• Den Farben können auch Buchstaben,
Transportmittel o. Ä. zugeordnet werden. 

Hinweis
• Der Trainer sollte den Schwierigkeitsgrad
dem jeweils übenden Torwart anpassen.

Bei den folgenden Übungen ste-
hen Reaktionsvermögen, Wahr-
nehmungs- und  Antizipa tions -
fähigkeit sowie schnelle Ganz-
und Teilkörperbewegungen im
Fokus. Unterschiedliche Bälle
(bzgl. Größe und Farbe), Geräte
(z. B. Weichböden, kleine Käs-
ten, Pylonen) und Materialien
(z. B. Luftballons, Buchstaben-
Karten) garantieren Abwechs-
lung und stets neue Anforderun-
gen. Bei den Übungen sollte im-
mer auf eine beidseitige Ausfüh-
rung geachtet werden.
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Bewegliche Ziele treffen

Schon in der Anfängerschulung soll-
ten Torhüter lernen, Bälle aus dem
Torraum heraus präzise, schnell und
situationsgerecht zu einem Mitspie-
ler zu passen, um der eigenen Mann-
schaft ein schnelles Umschaltspiel
zu ermöglichen. Dabei sollte auf eine
gute Ausführung des Schlagwurfs
Wert gelegt werden.

Pezziball abwerfen
Geräte/Materialien
• Pezzibälle, Squeezys (später Handbälle)

Ablauf
• TW1 steht mit dem Rücken zum Tor an
einer Ballkiste vor der 9-Meter-Linie (Bild
1). TW2 und TW3 rollen sich im Torraum
fortlaufend einen Pezziball zu. 
• Auf Zeichen des Trainers absolviert TW1
eine Vorübung: Er geht in die Bauchlage,
dreht sich auf den Rücken, führt Hände und
Füße zusammen (Bild 2), dreht sich zurück
auf den Bauch, hockt an, nimmt einen Ball
aus dem Kasten und versucht, den rollen-
den Pezziball zu treffen (Bild 3). Dann begibt
er sich wieder in die Ausgangsposition usw.
• TW2 und TW3 verändern fortwährend ih-
re Positionen im Tiefen- und Breitenraum,
sodass TW1 sich auf immer neue Wurfdis-
tanzen einstellen muss. 
• Nach sechs bis acht Druchgängen wech-
seln die Torhüter. 

Variationen
• TW2 und TW3 rollen zwei verschiedenfar-
bige Pezzibälle zwischen sich hin und her.
Nach der Vorübung muss TW1 den Pezziball
treffen, dessen Farbe der Trainer ruft.
• Wie zuvor; TW2 und TW3 spielen Boden-
pässe (Bild 4).
• TW2 und TW3 halten je einen Pezziball
über Kopf und laufen frei durch den 6-Me-
ter-Raum (Bild 5). Auf Zeichen des Trainers
legen beide ihren Ball ab und der Trainer
nennt die Farbe des Balls, den TW1 (nach
der Vorbelastung) zuerst treffen muss. Dann
nimmt TW1 einen zweiten Ball und ver-
sucht, den zweiten Pezziball zu treffen. 
• Wie zuvor; ruft der Trainer eine Farbe,
prellt der entsprechende Torwart seinen
Pezziball kräftig auf und TW1 versucht, ihn
zu treffen.
• Wie zuvor; TW2 und TW3 bleiben auf Zei-
chen des Trainers stehen und halten ihren
Ball weiter über Kopf. TW1 versucht, einen
Pezziball zu treffen. Körpertreffer können
TW2 und TW3 durch Ausweichen verhin-
dern oder mit dem Pezziball abwehren (Bil-
der 6 und 7).
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Den Ball ins Spiel bringen:
zügig, präzise und
situationsgerecht  

https://philippka.de/shop/halten-wie-die-grossen/


Lieber Kindertrainer,  

du Gedulds-Gigant, Multitasking-Magier und Fairplay-Phi-

losoph, du harzfreier Hoffnungsträger des Handballs. Du 

bist die Motivationsmaschine für Mini-Menschen, der 

Chaos-Choreograph, der Dribbel-Diplomat. Lach den Senio-

rentrainern ins Gesicht, denn du bist es, der parallel  

Leistungs- und Breitensportler coachen kann! Du bist der 

Hochseilartist im Balanceakt zwischen Ergebnissen und 

Entwicklung, der ohne Netz und doppelten Boden die  

Erwartungen des Vereins, der Eltern und der Spieler jon-

gliert. Du legst den Grundstein für den Erfolg, in deinem 

Kopf vereinen sich Kompetenz, Koordination und Kinderla-

chen. Du pflegst Material ebenso wie Beziehungen zu  

Menschen. Mal ganz unter uns: Wie schaffst du das eigent-

lich alles?  

 

Und damit, lieber Trainerkollege: Ein glückliches und ge-

sundes neues Jahr für dich! Hut ab für das, was du vergan-

genes Jahr alles geleistet hast. Für das neue Jahr kann ich 

dir nur noch eines wünschen: Respekt und Unterstützung 

von allen Seiten – vor allem für die unsichtbare Arbeit, die 

in der Rolle des Kindertrainers steckt: Angefangen bei der 

Trainingsvor- und -nachbereitung, die so viel Zeit in An-

spruch nimmt, über organisatorische Aufgaben hin zu per-

sönlichen Kompetenzen wie Empathie und pädagogischem 

Fingerspitzengefühl.  

 

 

In dieser Ausgabe widmen wir uns bewusst – neben den 

handballerischen – auch zahlreichen pädagogischen The-

men. Nicht, weil wir plötzlich zu einer Erziehungsfachzeit-

schrift geworden wären – sondern weil die eingereichten 

Beiträge eindrucksvoll zeigen, wie eng das Training und die 

Persönlichkeitsentwicklung im Kinderhandball zusammen-

gehören. Damir Dugandzic hat sich beispielsweise gefragt: 

„Was macht einen guten Trainer aus?“ Vielleicht beantwor-

test du diese Frage für dich, bevor du den Beitrag liest. Die 

Mitarbeiter von „Home of Goals“ zeigen, wie Werte wie 

Vertrauen, Verantwortung, Mut oder Hilfsbereitschaft be-

wusst im und durch Handballtraining vermittelt werden 

können. Ein spannender Ansatz. 

Natürlich kommt die sportliche Seite nicht zu kurz. Organi-

satorische Tipps für das Training in halber Halle, motivie-

rendes Athletiktraining, kreative Koordinationsaufgaben 

oder abwechslungsreiche Spielformen sind ebenfalls da-

bei.  

 

Also nun viel Spaß dir, du eierlegende Wollmilchsau, mit 

den facettenreichen Beiträgen.  

 

Deine 

Nina Wickemeyer
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Editorial

Happy New Year,  
du eierlegende  
Wollmilchsau! 

Foto: KI-generiert



4   handballtraining JUNIOR 1 | 2026

Inhalt

ZEICHENERKLÄRUNGEN

Angreifer (mit Ball). Die ausgefüllte Spitze zeigt die 
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Abwehrspielern werden farblich unterschieden

Ballweg bzw. Pass

Torwart (TW) Trainer/Übungsleiter Torwurf bzw. Torwurftäuschung
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Passtäuschung
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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)

� V     � F     � ES     � EF     � D     � C
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Konzentration 
Willentliches Achten  

auf  selektierte  
Informationen über einen  

gewissen  Zeitraum

PERSÖNLICHE 
KOMPETENZEN

 

Disziplin und  
Selbstkontrolle 

In der Gegenwart viel  
investieren, um es in der  

Zukunft einfacher zu haben.

 

Selbstvertrauen 
Glaube und Vertrauen  

in die eigenen Fähigkeiten,  
die wie ein Muskel  

 trainierbar sind.

 

Selbstbewusstsein 
Wissen, wer man ist,  

und  Gewissheit über seine 
Stärken und Schwächen  

haben.

 

Umgang mit 
 Drucksituationen 

Umgang mit Zeitdruck,  
wichtigen und/oder vielen  

Aufgaben und hohen  
Erwartungen

 

Durchsetzungsvermögen 
Widerständen zum Trotz 
 eigene Ideen verfolgen,  
um ein Ziel zu erreichen.

 

Selbstreflexion 
Sich selbst anhand  

bestimmter Fragestellungen 
immer wieder hinterfragen.

 

Kreativität 
Fähigkeit, in phantasievoller 
und gestaltender Weise zu 

denken und zu handeln.

 

Motivation 
Motivation ist eng mit 
 der Antwort auf die 

 große Frage nach dem  
Warum verbunden.

 

Eigenverantwortung 
Verantwortung über nehmen 
bedeutet, Entscheidungen 

 zu treffen.

Patric Vaihinger und das Team von Home of Goals haben sich zum Ziel gesetzt, das 

Handballtraining nicht nur für die Verbesserung von Fertigkeiten und Fähigkeiten zu 

nutzen, sondern auch die persönlichen und sozialen Kompetenzen zu entwickeln. In 

seinem Beitrag zeigt das Team auf, welche Kompetenzen es zu berücksichtigen gilt 

und wie deren Förderung im Training gelingen kann.
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WERTE IM  
KINDERHANDBALL

Von Patric Vaihinger und  
dem Team von Home of Goals

� EF    � D    � C

Train the player, teach the person!

Hier gehts zu  
Home of Goals

Trainerwissen



SOZIALE 
 KOMPETENZEN

 

Vertrauen 
Gewissheit, sich auf  

jemanden oder etwas  
bedingungslos verlassen  

zu können.

 

Dankbarkeit 
Anerkennung und  

Wertschätzung für einen  
materiellen oder  

immateriellen Zustand

 

Empathie 
Sich in eine andere Person 

 hineinversetzen und  
deren Perspektive  

respektieren können.

 

Kommunikation 
Zuhören, aussprechen las-

sen, Objektivität, Augenkon-
takt und Körpersprache

 

Mitmenschen motivieren 
Ziele und Bedürfnisse der  
Mitmenschen kennen und 

 ansprechen.

 

Respekt und Toleranz 
Sich aktiv mit  

einem Gegenüber  
auseinandersetzen  
(Respekt) oder ihn  
dulden (Toleranz).

 

Solidarität und 
 Hilfsbereitschaft 

Gegenseitig und ohne  
Vor behalte einander Hilfe 

leisten und sich unterstützen.

 

Teamfähigkeit und 
 Kooperation 

Entwicklung eines  
gemeinsamen Ziels und  
Verständnis füreinander

 

Verantwortung für 
 Mitmenschen 

Aufgaben übertragen  
bekommen und inklusive aller 
Konsequenzen übernehmen.
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Die Vision 

Unsere Vision von Home of Goals ist eine reflektierte Gesell-

schaft, in der alle auf ein stabiles Wertegerüst zurückgreifen 

können. Wir streben eine Sportwelt an, die Verantwortung für 

die Persönlichkeitsentwicklung der Sportler übernimmt. 

 
Die Philosophie 

Sport bereitet Freude. Dadurch können wir dieser Verantwor-

tung leichter gerecht werden und spielerisch soziale sowie 

persönliche Kompetenzen vermitteln. Wir entwickeln Fähig-

keiten wie Selbstvertrauen, Empathie, Disziplin, Motivation 

und Teamfähigkeit intensiver und integrieren diese in Alltags-

situationen der Spieler. Sie sollen die Kompetenzen zunächst 

auf dem Platz erleben und fühlen. Durch die anschließende Re-

flexion wird das Erlebte dann verstanden und verinnerlicht.  

Hintergrund: Adobe Stock

 

Die Mission 

Die Ferien sind immer wieder ein günstiger Zeitpunkt, um zu-

rückzuschauen, wie die Entwicklung des Teams im letzten  

Abschnitt nicht nur handballerisch war, sondern auch, wie sie 

im Bereich der persönlichen und sozialen Kompetenzen verlau-

fen ist. Wie sind wir als Team nach außen aufgetreten und wie 

war die Chemie innerhalb der Mannschaft? Welche Stärken 

konnten einzelne Spieler einbringen und wo gibt es noch  

Potenziale? 

Im nächsten Abschnitt nach den Ferien können die gewonne-

nen Erkenntnisse dann direkt in die Halle überführt werden. 

Einfache Regeln und verschiedene Reflexionsfragen setzen in 

bekannten Spielformen einen wertvollen Impuls für die Werte-

bildung. So kann sich das Team auch im Bereich der persönli-

chen und sozialen Kompetenzen weiterentwickeln.




