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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. 

 
> Koordinationsprogramme bietet Trai-

nern und Übungsleitern im Kinderhand-
ball für das Grundlagen- und Aufbau-
training sowie im unteren bis höheren 
Leistungsbereich Programme mit Varia-
tionsmöglichkeiten 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, EINFALLSREICH: 

IDEEN ZUR KOORDINATIONSSCHULUNG
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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).

� � �

� � �

� 	 


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
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Zugegeben: Die allermeisten Modetrends gehen 

an mir unbemerkt vorüber. Meine eigenen Kin-

der sind noch zu jung für Tanktops, Cut-outs 

und dergleichen und ich selbst bemerke meis-

tens erst im Folgejahr, welche Farben ich in der 

Vorsaison hätte tragen müssen.  

Ein Trend ist mir jedoch nicht entgangen: Das 

vom Bundestrainer Alfreð Gíslason als „Riesen-

erfolg“ bewertete Abschneiden der Männer -

nationalmannschaft bei der WM in Polen und 

Schweden hat in den letzten Wochen Einzug in 

die Kleiderschränke der Nachwuchsspieler 

 gehalten. Quer durch alle Altersstufen sehe ich 

Deutschlandtrikots – überwiegend mit den 

 Namen Knorr oder Wolff. Ein ziemlich guter Indi-

kator dafür, was den Kids von der WM 2023 in 

Erinnerung bleiben wird: zwei herausragende 

Einzelkönner, die vor allem ihrer indi-

viduellen Qualitäten wegen aus 

 einer ansonsten soliden Mannschaft 

herausstechen.  

Auch wenn ein Prellmove à la Knorr mit 

anschließendem Schlagwürfchen aus 

zehn Metern (vorgeführt von einem mei-

ner D-Jugendlichen in der entschei-

denden Phase eines Spiels) mir 

und meinem Blutdruck 

doch einiges abverlangt 

hat – ich freue mich über die zahlreichen Knorr- 

und Wolff-Shirts! Sie zeigen, dass die Nach-

wuchsspieler nach höchster individueller Quali-

tät streben und erinnern mich als Trainerin einer 

Kindermannschaft einmal mehr an unseren 

wichtigsten Auftrag: die individuelle Weiterent-

wicklung!  

Der dafür unabdingbaren guten Gesamtkoordi-

nation widmet sich Matthias Kornes in der vor-

liegenden Ausgabe von ht JUNIOR.  

Olaf Grintz zeigt in seinem Beitrag, dass es für 

das individuelle Training aller Spieler in allen 

handballrelevanten Bereichen mitunter gar 

nicht mehr braucht als kleine Matten und Mar-

kierungsflecken.  

Ob individuell, kooperativ oder kollektiv: Zahlrei-

che den Ausbildungsstufen und Inhaltsbau-

steinen der RTK zugeordnete Trainingsvideos 

findet ihr auf DHB-TrainercenterTV – und 

 einen Eindruck von diesem Trainingstool in 

unserem Beitrag. 

 

Viel Spaß beim Lesen dieser und der übrigen 

Beiträge und bei der individuellen Weiterent-

wicklung eurer Spieler wünscht euch 

 

eure 

Nina Wickemeyer
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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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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
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          Von Jördis Hasler, Andreas Kosel,  
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Sechs Matten, bunte Markierungsplättchen und für jeden Spieler einen Handball: Mehr braucht  

es nicht, um in einer Trainingseinheit nahezu alle handballrelevanten Bereiche wie Koordination, 

Kräftigung, Spiel- und Umschaltfähigkeit, Angriff, Abwehr, Torwartspiel und Wurftechnik  

„abzuarbeiten“. Wie, das zeigen Olaf Grintz und die ht-JUNIOR-Redaktion in folgendem Beitrag.      

Mit minimalem  
 Materialeinsatz das  

Maximale herausholen

Von Olaf Grintz und der htj-Redaktion

� F    � ES    � EF    � D    � C

Eine „All-inclusive“-Trainingseinheit mit Matten und Markierungsplättchen

Ein Dauerbrenner 
Es liegt auf der Hand: Ein vielfältiger 

Material- und Geräteeinsatz kann – 

gerade im Kindertraining – immer 

wieder für neue Motivation, Ab-

wechslung und Herausforderung 

sorgen. Dass gerade mit Kindern 

aber der Auf- und Abbau unter-

schiedlicher Geräte häufig lang dau-

ert und damit wertvolle Trainings- 

und Bewegungszeit verschwendet 

wird, ist ebenso offensichtlich. Ein 

Dauerbrenner in der Trainingspla-

nung ist daher die Frage, wie man 

mit wenigen, möglichst noch leicht 

und schnell zu transportierenden 

Materialien und Geräten alle Trai-

ningsphasen abwechslungsreich ge-

stalten und die unterschiedlichsten 

Zielsetzungen erreichen kann.  

Die hier vorgestellte Ideensamm-

lung sprengt zeitlich sicherlich den 

Rahmen einer Trainingseinheit. Hier 

kann jeder Coach selbst „herauspi-

cken“, was er mit seinem Team trai-

nieren möchte (oder einfach zwei 

Trainingseinheiten damit füllen!).

Fotos: Nina Wickemeyer
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2er-Gruppen an einer Matte 

Organisation und Ablauf 

> 2er-Gruppen bilden (A, B); eine Matte, 

ein Markierungsplättchen und ein 

Handball pro Gruppe (den Handball zu-

nächst zur Seite legen).  

> Die Spieler stehen sich an den kurzen 

Seiten der Matte gegenüber und wer-

fen sich das Plättchen zu: 

  – erst frei, dann mit Trickwürfen; dabei 

lockere Beinarbeit (Bild 1).  

  – mit Wechselsprüngen an der Matte 

(Bild 2). 

  – mit kurzen Sidesteps an der kurzen 

Mattenseite, dann mit größerer Am-

plitude an der längeren Seite. 

> Ablauf wie oben, jetzt werfen sich die 

Spieler das Plättchen und den Hand-

ball gleichzeitig zu. 

> Die Spieler stellen beide Füße halb auf 

die kurze Seite der Matte, die Fersen be-

rühren den Boden, die Ballen und Zehen 

sind auf der Matte. A geht in die Knie-

beuge und wirft das Plättchen beim 

Aufrichten zu B. Die Fersen bleiben die 

ganze Zeit auf dem Boden (Bildreihe 1). 

B fängt das Plättchen, macht ebenfalls 

eine Kniebeuge und wirft es zurück. 

> A kniet auf der Matte, B lässt das 

Plättchen von hinter ihm stehend fal-

len. A versucht, es zu fangen (Bild 3). 

> A versteckt das Plättchen unter der 

Matte, ohne dass B sieht, wo. A legt 

sich auf den Bauch auf die Matte. B 

versucht, durch Anheben der Matte 

das Plättchen zu finden, A versucht 

dies durch Anspannung und Gewichts-

verlagerung zu verhindern (Bild 4).   

> Die Spieler stehen auf einem Bein, der 

halbe Fuß steht auf der Matte (Bild 5). 

Sie werfen sich das Plättchen abwech-

selnd mit rechts und links zu, dürfen nur 

mit einer Hand fangen und sollen ein-

beinig das Gleichgewicht halten (Bild 6). 

> A und B stehen sich an den längeren 

Mattenseiten an den entgegengesetz-

ten Ecken gegenüber. A hat das Plätt-

chen, B den Handball. Beide 

werfen/lupfen ihren Gegenstand 

gleichzeitig gerade nach vorne über 

die Matte, der Partner fängt nach 

1 2

Bildreihe 1: Kniebeugen

3 4
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ERWÄRMUNG MIT ATHLETISCH-KOORDINATIVEM SCHWERPUNKT 

1a 1b 1c
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