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Sport im TV
In der Halbzeitpause  

selbst aktiv werden

Werfen  
mit Tempos

Kreativer Materialeinsatz

Trainingseinheit  

Von Anfang bis Ende  

in festen Dreiergruppen



Kinderleicht in wenigen Minuten das 
Buch für dein Team gestalten! 
 
Informationen und Bestellungen auf  
www.mein-handball-buch.de

EUER PERSÖNLICHES MANNSCHAFTSBUCH 

> in eurem Vereinsdesign (Logo/Farbe), 

> mit attraktiven Mitmach–Seiten und  

> mit Platz für wichtige Ereignisse in eurer Saison. 

MIT DIESEM BUCH 

> vertiefst du das Interesse deiner Spieler an der Sportart, 

> vermittelst spielerisch die Handball-Basics und 

> stärkst den Zusammenhalt im Team. 

 

40 Seiten im Format 21 x 21 cm,  
Spiralbindung, schon ab 
9,90 € je Exemplar! 

Schon mal an eine Weihnachtsüberraschung denken ... 
Ein Geschenk, von dem Dein Team 
noch lange etwas hat!
10% 

Rabattcode 
HTJ2022

Auf 40 Seiten finden sich – in kindgerechter Ansprache – 

viele Informationen rund um den (Kinder-)Handball sowie 

vielfältige Möglichkeiten der Mitgestaltung durch dich 

und die Kinder. 

Heute ist das Buch ein motivierender Saisonbegleiter,  

später eine tolle Erinnerung für die Kids. Hole die Eltern 

oder einen Sponsor mit einer Anzeige mit ins Boot und  

mache deinem Team eine einzigartige Freude!



Ausnahmsweise wenden wir uns an dieser Stelle 

einmal nicht an Euch, liebe Leser – aus gutem 

Grund! 

 

Liebe Renate, 

 

wir wissen, dass Du Dir nicht viel aus Jubiläen 

machst und auf Glückwunscharien und Lob -

hudeleien keinen Wert legst. Anlässlich Deines 

runden Geburtstags, den Du vor ein paar Tagen 

begangen hast, können wir aber nicht anders, 

als Deine herausragenden Verdienste um das 

Training in unserer Sportart – und ganz beson-

ders im Kinderhandball – zu würdigen.  

 

Ohne Dich gäbe es handballtraining JUNIOR ver-

mutlich nicht. Schon vor vielen Jahren hast Du 

erkannt, wie wichtig es ist, dass Kindern ein  

altersgerechtes und vielseitiges Training ange-

boten wird. Mit unzähligen Beiträgen in dieser 

Zeitschrift – und vor deren Erscheinen in unserer 

Schwesterzeitschrift handballtraining – sowie 

vielen weiteren Publikationen hast Du Trainer 

bei ihrer Arbeit mit den Jüngsten unterstützt. 

Wie viele Veröffentlichungen dabei herumge-

kommen sind, weißt Du vermutlich selbst nicht. 

 

Wir haben nachgezählt: 75 Beiträge in handballtraining JUNIOR und 165 Beiträge in handball-

training – allein in unseren beiden Zeitschriften sind somit insgesamt 240 Beiträge von Dir er-

schienen. Bei durchschnittlich ca. zehn Übungs- oder Spielformen je Beitrag macht das un-

glaubliche 2400 Trainingsformen, die Du im Laufe Deiner Autorentätigkeit vorgestellt und da-

mit die Trainingsarbeit unserer Leserinnen und Leser bereichert hast. Wow! 

 

Danke, liebe Renate, für Deine ansteckende Leidenschaft für den Handball, für Deine gren-

zenlose Kreativität und die Euphorie, mit der Du schon so viele kleine und große Sportler be-

geistert hast. Das darfst Du uns glauben: Wir können davon nie genug bekommen und sind 

dankbar, Dich in unserem Team zu haben! 

  

Deine 

ht-JUNIOR-Redaktion

2400 Übungsformen  
und noch so viel mehr!
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Editorial

Mit Renate wird jeder Ort zum Sportplatz  

und jede Gelegenheit genutzt, die Spieler  

in Schwung zu bringen und ihnen neue  

Bewegungserfahrungen zu ermöglichen. 
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ZEICHENERKLÄRUNGEN

Angreifer (mit Ball). Die ausgefüllte Spitze zeigt die 

Blickrichtung an. Das blaue Dreieck ist ein Angreifer 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

T

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
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handballtraining JUNIOR 5 | 2022   5

21

Fotos: Thomas Hammerschmidt, Nina Wickemeyer, Thomas Zöller, 
Würfel: freepik.com/Racool studio

PRAXIS 
 
21     INDIVIDUELLE ABWEHRSCHULUNG 
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dunkelblaue Fläche = Praxis für diese Altersstufe 

hellblaue Fläche = mit Abänderungen verwendbar 

Kleiner Kasten mit 

Bällen
Basketballkorb

Reifen

Hütchen, Fahnenstange zum Markieren von  

Räumen oder Laufwegen

Schaumstoffbalken („Pommes“)

Bank

TurnmatteWeichbodenmatte

Kleine Kästen Große Kästen

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



Spiele mit  
Tempo(s) 
Spiele mit  
Tempo(s) 

Armin Eisele und Hans-Gerhard Hahn 

� F    � ES    � EF    � D

Ein Wurfgerät mit vielen Vorteilen

Vielseitigkeit
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Als Wurfgeräte kommen in der Halle in der 

Regel Bälle für die entsprechenden Alters-

klasse zum Einsatz. In den folgenden Spiel-

ideen hingegen wird ein Alltagsgegenstand 

benutzt, der viele tolle Eigenschaften mit-

bringt: handelsübliche Tempo-Päckchen.*

Wurfgeräte 

Tempo-Päckchen (im Folgenden: TP) haben gegenüber Bällen 

den Vorteil, dass sie für sehr wenig Geld zu beschaffen sind und 

deshalb in nahezu unbegrenzter Stückzahl genutzt werden kön-

nen. Zudem können sie von den Kindern gut festgehalten und 

geworfen werden und rollen nach dem Wurf nicht weiträumig 

durch die Halle, sodass das Verletzungsrisiko beim Drauftreten 

ebenso wie bei einem Körpertreffer gering ist. Zur besseren 

Haltbarkeit können die TP mit Paketklebeband (auch in verschie-

denen Farben) umwickelt werden.  

 

Methodische Gestaltung der Spielformen  
Im Folgenden werden spielerische Übungsformen angeboten, 

die Voraussetzungen für eine spätere sportartspezifische Wei-

terentwicklung schaffen. Es geht somit um die Basics einer mo-

torischen – sportartunspezifischen – Entwicklung. Während zu 

Beginn das Werfen mit TP im Mittelpunkt steht, wird in den letz-

ten Trainingsformen (Spielformen 8 und 9, Seite 12/13) der Ball 

und somit das Tippen und Prellen in den Vordergrund gerückt. 

In den dargestellten Spielformen stehen im Bereich der Bewe-

gungsformen vielfältiges Werfen, Laufen, Springen und die 

Möglichkeiten des Ball-/TP-Transports im Fokus. Erschwerend 

hinzu kommen koordinative Druckbedingungen: Zeit-, Präzi -

sions-, Komplexitäts-, Organisations- und Belastungsdruck.  

Bei den Spielformen mit den TP ist der Komplexitätsdruck häufig 

groß – die Spieler müssen hintereinandergeschaltete Bewegun-

gen absolvieren, z. B. erst vorwärts, dann rückwärts laufen, 

dann um 180 Grad drehen und anschließend zielgenau werfen. 

Wenn der Ball ins Spiel kommt, steigt der Organisa tionsdruck: 

Laufen und gleichzeitig prellen oder sich zupassen stellt eine ho-

he Anforderung an die Spieler dar. Die Übungsformen lassen 

sich aber alle hinsichtlich Zeit-, Präzisions- und Belastungsdruck 

steuern und variieren. Übungsleiter können somit viele Bewe-

gungsformen kreieren, je nachdem, welche koordinativen Fähig-

keiten sie ansteuern möchten. 

 

Methodik des Werfens 
Geworfen werden kann in den Spielformen mit der linken oder 

rechten Hand, mit beiden Händen, als Druckwurf oder als Ein-

wurf über dem Kopf, nach oben, waagerecht oder nach unten, 

mit maximaler oder dosierter Kraft, in ein großes oder kleines 

Zielfeld. Eine wichtige Form des Werfens ist der rhythmisch aus-

geführte Schlagwurf aus dem Anlauf mit Impuls- und Stemm-

schritt, der mit den TP ebenfalls geübt werden kann. 

Am Anfang sollte ein nicht angeleitetes, freies Werfen mit un-

terschiedlichen Wurfaufforderungen im Vordergrund stehen. 

Anschließend folgt dann die Erarbeitung der korrekten Armhal-

tung mit dem Wurfgerät (Ball), um einen kräftigeren Wurf (län-

gerer Beschleunigungsweg) zu erreichen. 
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* Diese kreative Idee stammt ursprünglich von der Leichtathletikgruppe Ostalb. 
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