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�   Vorwort2

Eine in Trainerkreisen gern zitierte Weisheit lautet: „Die Offensive gewinnt Spiele, die

Defensive Meisterschaften!“ Aber was sind die Zutaten für eine gute Verteidigung? 

Einerseits sicherlich umfassend ausgebildete Spieler, die flexibel unterschiedliche 

Deckungssysteme spielen können, aber vor allem: ein starker Rückhalt im Tor. Von der

Kreisliga bis zur Nationalmannschaft entscheidet nicht selten die bessere Torwartleis-

tung über Sieg oder Niederlage. Thierry Omeyer (Frankreich), Arpad Šterbik (Spanien)

oder Niklas Landin (Dänemark) sind solche Meister ihres Fachs. Um deren Niveau zu er-

reichen, bedarf es einer nachhaltigen Ausbildung. 

Mit diesem zweiten handballtraining FOKUS erhalten Sie praxisnahe Anregungen für Or-

ganisation, Planung und Durchführung eines torwartspezifischen Trainings. Ob für ein

abseits des Mannschaftstrainings stattfindendes Gruppentraining, für mannschafts-

bzw. vereinsübergreifende Trainingseinheiten und Trainingslager oder für den allgemei-

nen Trainingsalltag – die vorgestellten Übungen sind für alle Organisationsformen ge-

eignet. Die beste Möglichkeit, dem torwart spezifischen Anforderungsprofil sowohl im

koordinativen und konditionellen als auch im technischen und taktischen Bereich ge-

recht zu werden, ist aber ein isoliertes Torwarttraining .

Die Übungen wurden für unterschiedliche Trainingsschwerpunkte zusammengestellt,

die Sie gezielt auswählen und flexibel variieren können, um sie jederzeit dem aktuellen

Leistungsvermögen Ihrer Torwarte anzupassen. 

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Ausprobieren unserer Übungssammlung. Wir 

halten sie für eine gute Hilfestellung, um auch eigene Inhalte für das Torwarttraining zu

kreieren. 

Ihre 

Renate Schubert,

Olaf Grintz, Norbert Potthoff und Marco Stange

handballtraining FOKUS – ein hilfreicher 
Ratgeber für Ihre Trainingsgestaltung!

Renate Schubert

Olaf Grintz

Norbert Potthoff

Marco Stange
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�   Einführung8

Grundstellung: Erwartung eines Wurfs�

Aktionsbereitschaft unmittelbar vor der Wurfabwehr

Grundstellung: Arm- und Handhaltung�

Gelenke sind Stoßdämpfer und dürfen bei harten Würfen 
NICHT „durchschlagen“!

Grundbewegung im Tor bei Passspiel des Gegners�

• hüftbreite Fußstellung
• Gewicht auf den Vorfüßen
• leichte Beugung im Kniegelenk = Aktionsbereitschaft
• Arme angehoben und angewinkelt
• Ellenbogen leicht unter bis maximal auf Schulterhöhe
• Hände auf Kopfhöhe schulterbreit auseinander (in Verlängerung

des Unterarms)

• Arme ca. 90 Grad angewinkelt
• Hände etwa auf Kopfhöhe circa schulterbreit auseinander in

Verlängerung der Unterarme
• Finger leicht gebeugt, gespreizt und angespannt = große Ab-

wehrfläche
• Handgelenk vor dem Ellenbogengelenk und Ellenbogengelenk

vor dem Schultergelenk

• Der Torwart bewegt sich  bogen förmig
(gelbe Markierung) mit kleinen seitlichen
Schritten möglichst ständig auf Höhe
des Balls! 
• Bewegungsmerkmale:
– hüftbreite Fußstellung
– Arme in Erwartungshaltung
– aufrechter Oberkörper
• Wichtig: Beobachtung von Ball und
Gegnerbewegung!

Torwartspezifische Grundtechniken
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handballtraining FOKUS � Torwarttraining 9

„Jungen Torhütern sollte man immer wieder Videosequenzen von Spitzentor-
hütern zeigen. Sie lernen sehr viel durch Visualisierung bestimmter Technik-
bzw. Taktikmerkmale ihrer Vorbilder.“ Renate Schubert

Abwehr hoch geworfener Bälle: Merkmale der Schrittsprungtechnik�

B-Jugendlicher 
Weltklassetorwart
(Thierry Omeyer)

Einhändige Abwehr bei hohen Bällen�

� Absprung vom ballfernen Fuß/Bein
� diagonaler gerichteter Sprung und Streckung von Fuß-, Knie-

und Hüftgelenk
� Möglichst den gesamten Körper hinter den Ball bringen!
� beide Hände vor dem Körper Richtung Ball führen
� Das angewinkelte Schwungbein unterstützt die Sprungbewe-

gung und deckt zusätzliche Trefffläche ab!
� Fuß des Schwungbeins seitlich aufdrehen = größere Abwehr-

fläche!

• Wann erfolgt eine einhändige Abwehr?
– Ausgangsposition nicht in der Tormitte = längerer Weg

zum Ball
– wenig Zeit = keine kontrollierte Abwehraktion mit beiden

Händen möglich (Nahwurfzone)!
• wichtige Knotenpunkte

– mit aufrechtem Körper in die Torecke springen
– kräftiger Absprung vom ballfernen Bein
– schnelle „Stechbewegung“ des Abwehrarms
– angewinkeltes Schwungbein unterstützt die Aktion

Schrittsprungtechnik: B-Jugendlicher vs. Weltklassetorhüter�

�

�

�

�

�

�
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Wurfabsicht antizipieren
Ausgangsposition und Ablauf
Der Torwart (Arme in U-Halte) steht mittig
im Tor, ein Anspieler (mit Ball) zwei Meter
vor ihm. Der Werfer (Trainer, Co-Trainer) po-
sitioniert sich mit einem Ballwagen zentral
etwa auf Höhe der 7-Meter-Linie. Torwart,
Anspieler und Werfer agieren auf einer
 Linie, das Sichtfeld des Torwarts ist einge-
schränkt (Erschwernis). Torwart und An-
spieler spielen einen Doppelpass (ein- bzw.
beidhändig). Anschließend neigt der Werfer
Oberkörper und Wurfarm (hohe Armfüh-
rung) für den Torwart gut sichtbar zur Wurf-
armgegenseite und deutet so seine Wurf-
absicht an (hier: rechts-oben; s. Bild 1). Der
Torwart wehrt den Ball mit einer  torwart -
spezifischen Bewegung hoch ab (s. Bild 2).
Vor der nächsten Aktion gibt der Werfer
 eine andere Ecke (z. B. links-unten) vor,
 indem er z. B. Oberkörper und Wurfarm
(tiefe Armführung) zur Wurfarmseite neigt
(s. Bild 3). Der Torwart wehrt auch diesen
Ball mit einer torwartspezifischen Bewe-
gung flach ab (s. Bild 4). 

Variationen
• Je nach Trainingsziel kann der vorge-
schaltete Doppelpass z. B. mit Tennisbällen
(Koordinations- und Reaktionsschulung)
bzw. mit einem Medizinball (Kräftigung)
ausgeführt werden (s. Bilder 5 bis 8).
• Werfer und Anspieler stehen unmittelbar
hintereinander; der Torwart muss zunächst
einen vom Anspieler gehaltenen Ball mit
der ballnahen Hand berühren, anschließend
den Wurfarm des Werfers wahrnehmen und
den Ball abwehren (s. Bilder 9 und 10).  

Hinweis
Die Absicht des Werfers muss für den Tor-
wart klar erkennbar sein. Durch entspre-
chende Wiederholungszahlen kann er die
Analyse von Oberkörperhaltung, Wurfarm-
führung usw. des Werfers automatisieren,
die Wurfoptionen eingrenzen und das
wahrscheinlichste Wurfziel antizipieren.

��

Basisübungen

�� 	


� �

��
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Offensiv gegen Würfe 
aus der Nahdistanz agieren
Ausgangsposition und Ablauf
Der Torwart steht auf dem linken Fuß (Fuß-
spitze zeigt Richtung Spielfeld), das rechte
Bein ist leicht gebeugt seitlich angehoben,
mit der Fußsohle berührt er die Innenseite
des rechten Torpfostens. Mit den Händen
fasst er zur Stabilisierung an die Torlatte
(s. Bild 1). Auf Signal vom Trainer löst der
Torwart die Ausgangsposition auf und
nimmt mit schnellen kurzen Schritten eine
zentrale Position, etwa drei bis vier Meter
vor der Torlinie, in Erwartung (Arme in U-
Halte) eines Torwurfs ein (s. Bilder 2 und 3).
Anschließend wehrt er einen Torwurf halb-
hoch auf die linke Torseite ab (s. Bild 4).

Hinweis
Vor der Abwehraktion soll der Torwart zu-
nächst die offensive Position einnehmen
und nicht in den Torwurf hineinspringen
oder -rutschen. Arme und Beine sollten
 effektiv eingesetzt werden und eine große
Abwehrfläche bilden
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Schrittsprungtechnik
Ausgangsposition und Ablauf
Der Torwart (Arme in U-Halte) steht vor dem
rechten Torpfosten im Feld einer  Koordina -
tionsleiter (s. Bild 1). Auf Signal vom Trainer
setzt er aus dieser Position den linken Fuß in
das nächste Leiterfeld, zieht den rechten
nach, setzt erneut den linken Fuß in das
letzte Feld weiter, zieht den rechten  wiede -
rum nach, drückt sich kräftig ab, absolviert
einen Schrittsprung Richtung linke obere
Torecke und wehrt einen Torwurf links-oben
mit einer torwartspezifischen Bewegung ab
(s. Bilder 3 und 4).

Variation
• Den Ablauf mit flachen Torwürfen wie-
derholen. Je nach Distanz zum Ball (Zeit-
druck) soll der Torwart aus dem Schritt-
sprung eine torwartspezifische Abwehrbe-
wegung mit Fußaufsatz des Nichtsprung-
beins (s. Bilder 5 und 6) bzw. eine Hand-
Fuß-Abwehr mit weitem Ausfallschritt (ho-
her Zeitdruck) einsetzen, ohne auf die Knie-
innenseite zu schlagen (s. Bilder 7 und 8).

�
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�   Aufwärmen24

Torwarte richtig zu erwärmen be-
deutet, die zu beanspruchenden
Muskelgruppen auf die torwart -

spezifischen Belastungen gezielt
und unter Berücksichtigung von

Trainingsziel und Leistungsvermö-
gen vorzubereiten. Einen hohen

Stellenwert hat dabei die bilatera-
le Ausführung der Übungen, um

einerseits muskulären Dysbalan-
cen vorzubeugen und andererseits

Verletzungen zu vermeiden. Wir
stellen vielfältige Einzel- und

Partnerübungen vor, die sich ohne
großen Organisationsaufwand

realisieren und den Bedingungen
vor Ort sowie den individuellen

Voraussetzungen der Torwarte an-
passen lassen. 

� Einzelübungen (S. 26)

� Partnerübungen (S. 29)

Organisationsformen

AUFWÄRMEN –
individuell und paarweise
AUFWÄRMEN –
individuell und paarweise
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Abwechslungsreiches Aufwärmen im Torwarttraining

Organisation
• Integration in unterschiedliche Trainingsphasen (bevorzugt im
Aufwärmteil)
• zusätzlich zum Mannschaftstraining organisiertes Torwarttrai-
ning (z. B. alters- und mannschaftsübergreifend)
• Trainingslager, Camps usw.
• als separate Einzel- bzw. Partnerübungen im Trainingsbetrieb
(am Spielfeldrand, hinter dem Tor usw.) 
• Bei einem Training mit mehreren Torwarten (z. B. Camps)
empfiehlt sich ein Aufbau der unterschiedlichen Stationen in
– Kreisform (s. Abb. 1) oder 
 – Linien- und Reihenform (s. 3D-Abb. 2).

Schwerpunkte
• Kräftigung der Rumpfmuskulatur/des Stützapparats 
• Präventivtraining für besonders anfällige Bereiche (z. B. Knie,
Ellenbogen- und Schultergelenke)
• Anbahnung von Torwartgrundtechniken

Steuerung
• Wiederholungszahlen (wenn nicht anders angegeben, bieten
sich sechs Wiederholungen pro Seite an; Seitenwechsel bei
Übungen, die auf eine Körperseite beschränkt sind, beachten,
um muskulären Dysbalancen vorzubeugen)
• nach Zeitvorgabe (z. B. in Intervallform mit 20 Sek. Belastung
und 20 Sek. Erholung; bei Partnerübungen entspricht die Belas-
tungszeit des einen Torwarts der Erholungsphase des anderen)
• die Übungen jeweils den individuellen Voraussetzungen der
Torwarte (wie z. B. Trainingsalter und Entwicklungsstand) ent-
sprechend erleichtern bzw. erschweren (z. B. Übung 2 auf S. 26
nur mit dem eigenem Körpergewicht durchführen bzw. ein The-
raband mit höherem Widerstand einsetzen) 

Ziele
• gezielte torwartspezifische Erwärmung 
• Verbesserung der athletischen Grundvoraussetzungen
• Vorbereitung explosiver, torwartspezifischer Bewegungen

�

�

�
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� Federbrett
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Ausgangsposition und Ablauf
Die Torhüterin steht beidbeinig (mit leicht
abgespreizten Armen) auf einem Federbrett
und spielt die von der Partnerin (drei Meter
Abstand) abwechselnd links- und rechts-
seitig zugespielten Bälle mit dem jeweili-
gen Unterarm zurück (s. Bild 1).

Variationen
• Wie zuvor; die Torhüterin agiert abwech-
selnd im Einbeinstand links bzw. rechts
(s. Bild 2).
• Wie zuvor; die Torhüterin sitzt mit ange-
hobenen Beinen (kein Bodenkontakt) auf
dem Federbrett und spielt die Bälle mit den
Unterarmen zurück (s. Bilder 3 und 4).

��

��

Ausgangsposition und Ablauf
Die Torhüterin (Arme in U-Halte) steht im
linksseitigen Einbeinstand mit seitlich an-
gewinkeltem rechten Bein auf einem Fe-
derbrett und hält einen Ball in der rechten
Hand. Die Partnerin steht (mit Ball) drei
 Meter entfernt und spielt den Ball auf die
freie linke Hand der Torhüterin (s. Bild 1),
die den Ball fängt und zeitgleich das rechte
Bein mit einer Kickbewegung nach oben
und den rechten Arm Richtung Fuß führt
(Fußspitze und Ball berühren sich kurzzei-
tig; s. Bild 2). Anschließend spielt die Tor-
hü terin den Ball zurück zur Anspielerin,
übergibt ihren Ball von der rechten in die
linke Hand, wechselt das Standbein und
führt den Ablauf zur anderen Seite aus
(s. Bilder 3 und 4).

�
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Ausgangsposition und Ablauf
Die Torhüterin (Arme in U-Halte) steht beid-
beinig auf einen Federbrett, die Partnerin
(mit Ball) drei Meter entfernt. Diese spielt
den Ball präzise Richtung angehobenen
(freien) linken bzw. rechten Fuß der  Tor -
hüterin, die mit der Fußinnenseite zurück-
spielt. Nach einer vorgegebenen Wiederho-
lungszahl wird das Standbein gewechselt
(s. Bilder 1 bis 3).

Variationen
• die Präzision der Zuspiele variieren
• den Ball indirekt zuspielen

Hinweis
Hat sich nach einigen Übungseinheiten die
Ausführung stabilisiert, kann das Standbein
nach jeder Aktion gewechselt werden.

�
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Ausgangsposition und Ablauf
Die Torhüterin (mit Ball) steht beidbeinig auf
einem Federbrett. Aus dieser Position lässt
sie einen Ball (aus Hüfthöhe) fallen, spielt
diesen mit dem ballnahen linken bzw. rech-
ten Fuß wieder in die Luft und fängt ihn mit
der gleichseitigen Hand wieder auf (s. Bil-
der 1 bis 4).

Variationen
• Vor dem Auffangen des Balls klatscht die
Torhüterin die Hände einmal unter dem an-
gehobenem Bein zusammen (s. Bilder 5 bis
8).
• Wie zuvor; die Torhüterin klatscht die
Hände hinter dem Rücken zusammen.
• die Variationen abwechselnd ausführen 

� � � �

� � � 	

� �� �

�
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� Übungskombinationen
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Organisation  
Der Torwart steht vor einer im Torrahmen
 fixierten Weichbodenmatte. Die Zahlen von
1 bis 9 (jeweils in zwei unterschiedlichen
Farben) werden mit Kreppband so auf der
Matte befestigt, dass jeweils zwei verschie-
denfarbige Zahlen nebeneinander hängen. 

Ablauf
Der Torhüter steht mit Blick zum Tor und
berührt zur Gewöhnung zunächst die vom
Trainer zugerufenen Zahlen mit der Hand
(z. B. erst „3 orange“, dann „9 weiß“; s.
Bild 1). 

Erweiterung 1
Der Torhüter führt entsprechend den vom
Trainer vorgegebenen Zahlen torwartspezi-
fische Abwehrbewegungen durch (z. B. „4
orange“ = Abwehr hoch oder „3 weiß“ =
Abwehr halbhoch; s. Bilder 2 bis 4).

Erweiterung 2
Der Torhüter führt auf Zuruf zwei (drei oder
vier) den Zahlen und Farben entsprechende
Abwehrbewegungen (Reihenfolge der Be-
wegungen merken!) durch (s. Bilder 5A bis
5C), macht eine schnelle 180-Grad-Dre-
hung (s. Bild 5D) und wehrt nun zwei (drei
oder vier) Torwürfe (zwei Werfer stehen
zentral an der 6-Meter-Linie nebeneinan-
der) entsprechend der vorgegebenen Rei-
henfolge ab (s. Bilder 5E und 5F).

Variationen
• Zahlenpaare berühren oder torwartspezi-
fische Bewegungen ausführen (z. B. erst 
„7 orange“, dann „7 weiß“)
• Rechenaufgaben einbauen, die als Er-
gebnis eines der neun Zahlenpaare erge-
ben (Addition, Subtraktion, Multiplikation
und Division; z. B. 6 mal 4 = 24, 50 minus
7 = 43)

�

�

� Kommentar

Komplexität steuern

„Zur Gewöhnung mit einer Farbe begin-
nen und den Reaktionsdruck erhöhen, in-
dem die Zahlen in immer schnellerer Fol-
ge gerufen werden. Dabei sollte der Trai-
ner die Anforderungen an Wahrnehmung,
Reaktion und Aktionsschnelligkeit nach
und nach gezielt erhöhen. Halbhoch und
unten befestigte Zahlen soll der Torwart
mit dem Fuß berühren.“

Abwehr hoch � Abwehr flach � Abwehr halbhoch

� 1. Aktion: hoch � 2. Aktion: halbhoch � 3. Aktion: flachA B C

� 180-Grad-Drehung � 1. Torwurf: hoch � 2. Torwurf: halbhochD E F
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Organisation und Ablauf
Zwei Bänke im Abstand von drei Metern
(Torbreite) vor dem Tor aufstellen und die
Zahlen von 1 bis 6 den Bankenden und der
Bankmitte zuordnen. Ein Torwart positio-
niert sich in der Startposition zentral zwi-
schen den Bänken (s. Abb. 1) und agiert
auf Zuruf vom Trainer (z. B. „6“) aus der
Grundstellung zum entsprechenden Bank-
abschnitt und zurück (s. Bild 1).

Erweiterung 1
Der Torhüter führt nach Zuruf einer Zahl je-
weils eine entsprechende torwartspezifi-
sche Abwehrbewegung aus. 
• 2 und 5 = Abwehrbewegung flach
• 1 und 6 = mit kleinen schnellen Schritten
vorwärtslaufen und dann eine Abwehrbe-
wegung flach ausführen (s. Bild 2)
• 3 und 4 = mit kleinen schnellen Schritten
rückwärtslaufen und dann eine Abwehrbe-
wegung flach ausführen 

Erweiterung 2
Neben den Zahlen 1 bis 6 (Abwehr flach)
werden den Bankabschnitten die Zahlen 10
bis 15 (Abwehr halbhoch) zugeordnet (s.
Abb. 2; Bild 3). Der Torhüter muss zusätz-
lich zur Bewegungsrichtung die Art der
 Abwehr unterscheiden. 

Erweiterung 3
Zusätzlich zu den Zahlen 1 bis 6 (Abwehr
flach) und 10 bis 15 (Abwehr halbhoch)
werden den Bankabschnitten die Zahlen 20
bis 25 (Abwehr hoch) zugeordnet (s. Abb.
3; Bild 4). 

Steuerung
Die Torhüter benötigen ausreichend Pausen
zwischen den Durchgängen (Übungsdauer
maximal 20 bis 30 Sekunden), weil sie  kog -
nitiv besonders gefordert werden.

� �

� �
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1 bis 6 = Abwehr flach
10 bis 15 = Abwehr halbhoch

20 bis 25 = Abwehr hoch

� � Kommentar

Kopfarbeit und Technik

„Sich 18 Zahlen mit unterschiedlich zu-
geordneten Bewegungsabläufen zu mer-
ken und diese umzusetzen, erfordert
höchste  Konzentra tion. Zugleich ist auf
eine technisch korrekte Ausführung der
torwartspezifischen Bewegungen zu
achten.“

„1“ = Abwehr flach vorne-rechtsImmer wieder zurück in die zentrale Position

„25“ = Abwehr hoch vorne-links„15“ = Abwehr halbhoch vorne-links
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Zeitschrift für Übungsleiter und Trainer aller Leistungsklassen

In Zusammenarbeit mit dem Lehrwesen 
des Deutschen Handballbundes

INDIVIDUELLE SCHULUNG

Mehr lernen vom
Positions-Coach

TAKTIK UNTER DER LUPE

In Unterzahl
mutig verteidigen

training2
Februar 2014

GRUNDSPIELE

Mehrwert durch 
clevere Organisation

Schnelle Augen – schnelle Füße –
schnelle Hände

Komplexe Koordinationsschulung für Torhüter

Koordinationsprogramme
für alle Alters- und Leistungsbereiche

FOKUS
I N  Z U S A M M E N A R B E I T  M I T  D E M  L E H R W E S E N  D E S  D E U T S C H E N  H A N D B A L L B U N D E S

über 100Übungen

handballtraininghandball
h db ll

trainingjunior
02
14

In Zusammenarbeit mit dem Lehrwesen 
des Deutschen Handballbundes

schwerpunkt

TrAiningsplAnung
ATTRAKTIVE PAUSENFÜLLER

Wartezeiten bei 
Turnieren nutzen!

GOALCHA STREETHANDBALL

Mit dem Knautschball 
zu mehr Ballgefühl

VERLETZT – WAS NUN?

Erste Hilfe bei 
Nasenbluten etc.   

Ergänzungen und Bewegtbilder zu unseren Beiträgen im Internet unter: www.facebook.com/handballtraining.junior

Die Zeitschrift für 
Kinder- und Jugendtrainer 

in Verein & Schule

handballtraining FOKUS

ist eine 2014 begründete Broschüren-Reihe aus dem Handball-Fachverlag schlechthin. 

„ht FOKUS“ ergänzt die handballtraining-Medienpalette für Trainer und Übungsleiter und widmet 

sich zentralen Themen der Sportart. 

Handball-Torhüter sind hochspezialisierte Individualisten, die nicht selten Spiele entscheiden. 

Im Training führen sie allerdings häufig ein Schattendasein. Dieser Band entstand unter Feder -

führung von ht-Redaktionsmitglied Renate Schubert in Teamarbeit mit den erfahrenen Torwart -

trainern Olaf Grintz, Norbert Potthoff und Marco Stange. Er ist eine Fundgrube für Trainer, 

denen Ausbildung und Vervollkommnung ihrer Torwarte am Herzen liegen.

Mit gezielten Übungen zum Aufwärmen, zu Koordination und Stabilisierung, Wahrnehmung und 

Reaktion, aber auch zu Technik, Taktik und Tempospiel bietet dieser Band kreative und motivierende

Trainingsideen für Torwarte aller Leistungs- und Altersklassen. 

Diverse Hilfsmittel sorgen dafür, dass beim Üben keine Langeweile aufkommt.

http://www.facebook.com/handballtraining.junior



