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handballtraining > Koordinative Fähigkeiten lassen sich am 
besten bei Kindern zwischen sechs und 
zwölf Jahren ausbilden – sie spielen je-
doch auch für alle anderen Alters- und 
Leistungsbereiche eine wichtige Rolle. 

 
> Koordinationsprogramme bietet für 

das Grundlagen- und Aufbautraining 
Programme mit Variationsmöglichkei-
ten zur Entwicklung und Verbesserung 
der Koordination. Bei den Einzel-, Part-
ner- oder Gruppenübungen kommen 
selbstverständlich Bälle, aber auch 
Leibchen, Bänke, Schaumstoffbalken, 
Seilchen, Reifen, Matten und Geräte-
kombinationen zum Einsatz.  

Ein schier unendlicher Fundus an Trai-
ningsmöglichkeiten!

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 

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.

0251/23005-11    •      buchversand@philippka.de     •     philippka.de

https://philippka.de/shop/koordinationsprogramme-fuer-alle-alters-und-leistungsbereiche/
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Liebe Leserinnen und Leser, 

am 11. Oktober 2026 entscheidet der DHB-Bundesrat über 

die Zukunft des Kinderhandballs. Für mich persönlich ist die 

geplante Reform ein längst überfälliger Schritt und eine 

große Chance: kleinere Teams, mehr Spielzeit und mehr 

Spielaktionen für jedes einzelne Kind, flexible Spielformate, 

die zu den Erfahrungen der Kinder passen, und endlich bun-

desweit einheitliche und verbindliche Regeln. 

Wenn die seit knapp 18 Monaten mit den Landesverbänden 

ausgehandelte Reform beschlossen wird, schafft sie besse-

re Rahmenbedingungen für das Wochenende. Sie wird aber 

nicht alle Herausforderungen des Kinderhandballs lösen. 

Wir müssen die Kernideen der Reform auch auf die Trai-

ningsfläche bringen.  

Trainingsqualität im Kinderhandball heißt vor allem viel 

Spielzeit und hohe Aktionsdichte mit Ball für jedes Kind. 

Vielleicht ist es deshalb auch an der Zeit, unsere bisherigen 

Vermittlungsansätze zu hinterfragen. Der Schlagwurf ist 

für mich ein Paradebeispiel. Er gehört zu den klassischen 

Inhalten linearer Übungsreihen, häufig orientiert an festen 

Technikleitbildern. Reifen und Bodenmarkierungen geben 

Schrittfolgen vor. Die Bewegung wird in Anlauf, Ausholbe-

wegung, Wurfbewegung und Ausklang zerlegt. Dazu kom-

men vertraute Bewegungskorrekturen wie: „Streck die Hüf-

te mehr“ oder „Heb den Ellbogen höher“. Erst wenn die Be-

wegung oft genug wiederholt wurde, darf gespielt werden. 

Das kennen wir alle. Und vielleicht fühlen wir uns als Trai-

ner in diesem Vorgehen besonders sicher. Nur: Mit dem 

Schlagwurf im Spiel hat es wenig zu tun. Und: Noch kein 

Kind ist zu mir ins Training gekommen und hat gesagt: „Pa-

trick, bring mir den Schlagwurf bei!“ Wir alle kennen aber 

den mit leuchtenden Augen geäußerten Wunsch unserer 

Kids: „Spielen wir heute?“ 

Und genau in diesem Spiel stehen Gegner im Weg. Mitspie-

ler passen den Ball mal von vorne, mal von hinten, mal bes-

ser und mal schlechter zu. Die Entfernung zum Tor und zu 

den Mitspielern verändert sich ständig. Jede Spielsituation 

ist anders. Das Spiel erlaubt keine Standardbewegung. Vor 

einigen Jahren habe ich mir deshalb eine zentrale Frage ge-

stellt: „Warum vermitteln wir sie eigentlich dann immer 

noch so?“ 

Anders als in ästhetischen Sportarten muss Technik im 

Handball nicht perfekt aussehen. Sie muss vor allem funk-

tionieren. Am Ende muss der Pass ankommen oder der Ball 

im Netz einschlagen, unabhängig davon, welche Bedingun-

gen die jeweilige Spielsituation vorgibt. 

Gleichzeitig sehnen wir uns in Deutschland – wie in keinem 

anderen Land – nach diesen besonderen, kreativen, varia-

blen und anpassungsfähigen Talenten.  

Vielleicht braucht es dafür häufiger nichtlineare und explo-

rative Ansätze. Vielleicht müssen wir Kindern nicht nur 

Standardbewegungen vermitteln, sondern ihnen echte 

Spielräume geben. Spielräume, in denen sie mit ihren indivi-

duellen Voraussetzungen eigene Lösungen finden können, 

auch wenn diese manchmal von unserer Vorstellung einer 

Idealbewegung abweichen. Denn wer ausschließlich Stan-

dardlösungen vorgibt, lässt wenig Raum für individuelle 

und variable Lösungen. 

Das heißt nicht, isoliertes Üben grundsätzlich abzulehnen. 

Gezielt eingesetzt, hat es weiterhin seine Berechtigung. 

Auch in Zukunft kommen wir an unverhandelbaren techni-

schen Knotenpunkten nicht vorbei. Ich wünsche mir für un-

sere Kinder trotzdem mehr Raum zum Ausprobieren, mehr 

Technik in der Anwendung und mehr Training unter spiel-

nahen Druckbedingungen. 

Also: raus aus der Passgasse, rein ins Spielgeschehen! 

 

Viel Freude beim Lesen! 

 

Euer Patrick Luig

Editorial

Die Reform beginnt auf der Trainingsfläche

Gast-Editorial von Patrick Luig
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Inhalt

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

PRAXIS 
 
06     PRELLEN OHNE ENDE ... 
        Eine Trainingseinheit zur Verbesserung der 

Prellfähigkeit 
Von Miriam Baltzer 
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          Von Dirk Mimberg 
 
 
TRAINERWISSEN 
 
13     SCHLAGWURF:  

NUR UNTER DRUCK GUT! 
         Warum wir Werfen und Passen häufiger 

spielnah vermitteln sollten 
          Von Patrick Luig 
 
26     WAS SIND UNS UNSERE  

KINDER WERT? 
         Ein Aufruf zur Würdigung von Kinder- und 
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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

30

46ATHLETIK 
 
30     ATHLETIK MIT DER TEPPICHFLIESE 
        Kraft und Ausdauer der Kleinsten spielerisch 

verbessern 
Von Manuela Weller 

 
46     SPRUNGKRAFT ENTWICKELN              
        Stabil landen, explosiv abdrücken 
          Von Linda Mack 
 
 
BEST PRACTICE 
 
54     MITEINANDER BESSER WERDEN 
         Gemeinsames Training zweier leistungs-

starker E-Jugend-Teams 
          Von Thomas Krüger, Mathias Deppisch 

und Oliver Wunstorf



Praxis

6   handballtraining JUNIOR 5 | 2026

PRELLEN OHNE  
Eine Trainingseinheit  
zur Verbesserung der  
Prellfähigkeit
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nehmen, den Gegenspieler beobachten und im richtigen 

 Moment entscheiden, ob sie weiterprellen, täuschen, passen 

oder werfen. Gute Prellfähigkeit bedeutet also nicht nur, den 

Ball sicher auf den Boden zu tippen, sondern das Prellen in 

Spielsituationen sinnvoll einzusetzen. 

 

Verschiedene Anforderungen, viel Spielanwendung 

Deshalb reicht es nicht, das Prellen nur isoliert zu üben. Kinder 

verbessern ihre Prellfähigkeit vor allem dann, wenn sie viele 

unterschiedliche Erfahrungen sammeln: mit verschiedenen 

Bällen, in koordinativen Zusatzaufgaben, in engen 1-gegen-1-

Duellen und in Spielformen mit hohem Handlungsdruck. 

Genau hier setzt diese Trainingseinheit an. Zu Beginn steht 

 eine koordinative Erwärmung, in der die Spieler mit wechseln-

den Prellaufgaben und unterschiedlichen Bällen arbeiten. Im 

Koordinationsparcours wird das Prellen anschließend mit 

Gleichgewicht, Sprüngen, Handwechseln und Bewegungs -

aufgaben verbunden. Danach rückt der Zweikampf stärker in 

den Mittelpunkt. Die Spieler sichern den Ball gegen einen Ver-

teidiger, der versucht, ihn herauszuspielen, und lernen, mit der 

 gegnerfernen Hand zu prellen. In den abschließenden Spielfor-

men wird das Prellen spielnah angewendet – mit Torabschluss, 

Umschalten und vielen intensiven Aktionen. 

So entsteht eine Trainingseinheit, in der die Kinder ständig mit 

Ball in Bewegung sind. Sie wiederholen das Prellen häufig, 

 ohne dass es eintönig wird, und lernen Schritt für Schritt, den 

Ball auch in schwierigen Situationen sicher zu behaupten. 

Wichtig ist dabei, möglichst gleich starke Spieler gegen -

einander antreten zu lassen. So bekommen alle die passende 

 Mischung aus Erfolgserlebnissen, Herausforderungen und 

kleinen Rückschlägen, an denen sie wachsen können.

„Prellen, prellen, prellen!“ – was zunächst 

nach bloßen Wiederholungen klingt, wird 

in dieser Trainingseinheit immer wieder neu 

verpackt. Denn Prellen ist eine zentrale 

Fertigkeit im Kinderhandball und sollte  

regelmäßig unter unterschiedlichen Bedin-

gungen geübt werden. Miriam Baltzer 

zeigt, wie E- und D-Jugendliche ihre Prell-

fähigkeit mit koordinativen Aufgaben,  

kleinen Wettkämpfen, 1-gegen-1-Duellen 

und intensiven Spielformen verbessern. 

Die Spieler haben viele Ballkontakte, müs-

sen sich immer wieder neu anpassen und 

wenden das Prellen zunehmend spielnah 

an. So erleben sie, dass Techniktraining 

richtig Spaß machen kann.

 ENDE ... Von Miriam Baltzer

 j ES    j EF   j D    

Endlich darf ich prellen 
In der F- und zu Beginn der E-Jugend spielt das Prellen im Trai-

ning zunächst eine eher untergeordnete Rolle. Viele Spiel -

formen am Spieltag werden in diesen Altersklassen ohne 

 Prellen gespielt. Die Kinder sollen lernen, das Spiel zu beob -

achten, freie Mitspieler zu erkennen und den Ball rechtzeitig 

weiterzuspielen. 

Je nach Landesverband kommt das Prellen gegen Ende der E-

Jugend oder spätestens in der D-Jugend als Technik hinzu. Die 

Spieler können sich nun mit Ball vorwärtsbewegen – und 

 nutzen diese neue Möglichkeit zu Beginn oft sehr ausgiebig. 

 Genau deshalb ist es wichtig, das Prellen nicht nur „zuzulas-

sen“, sondern gezielt zu schulen. 

 

Mehr als eine Technik 

Prellen gehört zu den Grundfertigkeiten im Kinderhandball. Die 

Spieler brauchen es, um freie Räume zu nutzen, sich gegen 

 einen direkten Gegenspieler durchzusetzen und den Ball auch 

unter Druck sicher zu kontrollieren. 

Gleichzeitig ist Prellen deutlich mehr als ein rein technischer 

Ablauf. Die Kinder müssen den Ball führen, den Raum wahr-




