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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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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 
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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.

�

W
E

T
T
K

A
M

P
F
F
O

R
M

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.

0251/23005-11    •      buchversand@philippka.de     •     philippka.de
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Eine einzige Entscheidung kann alles 

verändern. Nationaltorhüter David 

Späth erlebt das, als sein Jugendtrai-

ner ihn ins Tor stellt. Späth ist ihm bis 

heute dankbar – weil er ihm damit 

nicht nur eine Position gab, sondern 

eine Chance. 

 

Was Späths Geschichte zeigt: Es lohnt 

sich, Kinder im Tor nicht nur mitspie-

len zu lassen, sondern ihnen gezielt 

Aufgaben zu geben. Vielleicht steht da 

gerade jemand, der später einmal 

sagt: „Danke, dass du mich ins Tor ge-

stellt hast.“ 

 

Auch andere Nationalspieler haben ih-

ren Jugendtrainern viel zu verdanken. 

Wem und warum, lest ihr ab S. 26. 

 

Passend dazu liefert diese Ausgabe 

zwei praxistaugliche Beiträge für Tor-

hüter: kurze Routinen, die du ohne 

großen Aufwand in jede Einheit ein-

bauen kannst (ab S. 19), und das Training mit dem Vector-Ball. Dieser 

Ball erzeugt über zufällige Farbreize Wahrnehmungs- und Entschei-

dungsaufgaben – ein motivierender Impuls, der sich nicht nur im Tor-

warttraining einsetzen lässt. 

 

Ein weiteres Highlight: Dr. Patrick Luig zeigt, wie er den Doppelpass 

auf Basis der RTK-Vorgaben systematisch erarbeitet und für die Pra-

xis aufbereitet hat. 

 

Viel Freude beim Lesen wünscht eure 

Miriam Baltzer

Vom „Wer geht rein?“ 
zum „Ich will!“

Foto: IMAGO/camera4+

Editorial
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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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38
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„Nach dem Pass 
ist vor dem Lauf!“

Von Dr. Patrick Luig

� EF    � D    � CSpielnah den Doppelpass schulen

Der Doppelpass ist kein „Trick“, sondern eine Hand-

lungskette aus situativ aufeinander abgestimmten 

Pass- und Laufwegen von mindestens zwei Spie-

lern. Damit das „Give and Go“ gelingt, müssen alle 

Beteiligten Signale im Spiel wahrnehmen, Entschei-

dungen treffen und entsprechend handeln. Ent-

scheidend ist: Kinder sollen Bewegungen nicht „ab-

spulen“, sondern Pass- und Anschlussaktionen im 

Spiel sinnvoll miteinander verknüpfen. Genau so 

entsteht Spielfähigkeit im Angriffsspiel. 

Mit dem Coaching Cue „Nach dem Pass ist vor 

dem Lauf“ wird diese Verbindung für Kinder 

greifbar. Sie koppeln Pass und Anschlussaktion, 

werden variabler gegen die offensive Mann- 

deckung und die 1:5-Abwehr und lernen, 

 kooperative Lösungen in allen Räumen zu finden 

– nicht nur im Zusammenspiel mit dem Kreisspie-

ler, sondern auch mit den Außenspielern.

Fotos: Nina Wickemeyer
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>> Die Rahmentrainingskonzeption 

(RTK) des Deutschen Handballbundes bil-

det den zentralen Leitfaden für die langfristige 

Entwicklung von Handballspieler:innen – von den Minis bis in den 

leistungsorientierten Jugendbereich. 

Für den Kinderhandball sind dabei die Ausbildungsstufen Basis-

schulung und Grundlagentraining entscheidend.  

In dieser Entwicklungsphase werden die fundamentalen Grundla-

gen für das individuelle und kooperative Angriffsspiel gelegt. Das 

übergeordnete Ziel ist es, Spieler:innen grundlegende Prinzipien 

und Handlungsziele zu vermitteln, sodass sie lernen, Spielsituatio-

nen wahrzunehmen, situativ angemessene Entscheidungen zu 

treffen und hierfür geeignete individuelle und kooperative An-

griffsmittel zu nutzen. Kurzum: Mitspielen ermöglichen und Spiel-

fähigkeit herstellen. 

Die RTK formuliert als Handlungshilfe für Trainer:innen klare Lern-

ziele für das individuelle und kooperative Angriffsspiel in der Ba-

sisschulung und im Grundlagentraining (siehe Info 1). << 

 

... zum Doppelpass  
>> Der Doppelpass ist eine der ersten kooperativen Angriffshand-

lungen im Kinderhandball – und von zentraler Bedeutung für das 

Angriffsspiel gegen Manndeckung und 1:5-Abwehr. 

Das Grundprinzip des „Give and Go“ lässt sich für Kinder in einem 

einfachen Coaching Cue zusammenfassen: „Nach dem Pass ist vor 

dem Lauf.“ Der Pass beendet die Aktion nicht – er löst die nächste 

Bewegung aus. Damit werden Kinder erstmals gezielt an für den 

Handball unverzichtbare Handlungsketten herangeführt – also an 

nacheinander (sukzessiv) und/oder gleichzeitig (simultan) ablau-

fende Aktionen.  

Der Doppelpass bietet zudem eine große Chance: Er beteiligt mehr 

Spieler:innen aktiv am Angriffsspiel. Insbesondere Außen- und 

Kreisspieler, die in der E-/D-Jugend nicht selten auch einmal nur 

„mitlaufen“, werden gezielt in das Zusammenspiel eingebunden. 

Dadurch ermöglicht der Doppelpass zugleich mehr Aktivität und 

ein variableres Angriffsspiel in allen Räumen des Spielfelds – und 

nicht nur durch die Mitte. 

Der Doppelpass – obwohl kooperatives Element – ist zudem eine 

ideale Lernumgebung für die Schulung grundlegender individuel-

ler Fertigkeiten: das Lösen aus dem Passschatten, Pass- und Lauf-

täuschungen sowie spielnahe Pässe in den Lauf oder in den Raum 

– direkt wie indirekt. Damit lassen sich zentrale Elemente des in-

dividuellen und kooperativen Angriffsspiels spielnah verbinden. 

Der vorliegende Beitrag knüpft an meine in handballtraining JU-

NIOR 6/25 dargestellte Trainingsphilosophie für den Kinderhand-

ball an. Am Beispiel des Doppelpasses wird gezeigt, wie sich die 

Lernziele der DHB-Rahmentrainingskonzeption (RTK) für das indi-

viduelle und kooperative Angriffsspiel praktisch umsetzen lassen. 

Ausgangspunkt sind dabei erneut grundlegende Angriffsprinzi-

pien und Handlungsziele, die für die Vermittlung von Trainer:in-

nen- und Spieler:innenwissen von übergeordneter Bedeutung 

sind. << 

PATRICK LUIG … 
... zur Rahmentrainingskonzeption und zum Doppelpass 

Hier gehts 

zum RTK- 

Poster




