
Leitbild & Trainingskonzeption
des HC Frittlingen Balgheim Neufra



Trainingsprinzipien
Å Leitprinzip ist die Entwicklungs- und Gesundheitsförderung

Å Trainingsinhalte sind am Entwicklungsstand der Kinder auszurichten

Å Jugendtraining darf nie ein abgespecktes Erwachsenentraining sein.

ÅPrinzip einer genügenden Trainingshäufigkeit (einmal pro Woche Training ist zu wenig
▲es muss aber nicht immer Handball sein)

Å ein "Star" bringt den kurzfristigen Erfolg, nimmt aber dem Rest des Teams meist den 
Spaß und die Chance auf eigene Entwicklung

ÅAlle Trainer verwenden ein einheitliches Vokabular (bei Täuschungen, Taktiken usw.)
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Trainingsprinzipien
ÅPrinzip der Belastung und Erholung (d.h. im Training auch die 

Belastungssituation schaffen)

ÅKoordination, Beweglichkeit und Kräftigung gehören in jedes 
Training

Åjedem Spieler eine möglichst gute Grundausbildung auf allen 
Spielpositionen verschaffen

Åballorientierte Deckung

ÅWurfvarianten, Wurfhaltung erlernen und auf die Ausführung 
achten, korrigierend eingreifen wenn nötig

ÅSchulung der Beidhändigkeit
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Trainingsprinzipien
ÅBis D-Jugend alle Spieler auf allen Positionen einsetzen (auch im 

Tor), danach zumindest dem Torwart die Möglichkeit im Feld 
mitzuspielen (fördert das Spielverständnis)

ÅQuer- und Späteinsteigern müssen zuerst die Grundlagen 
vermittelt werden, d.h. dass ggf. eigene Übungen für diesen 
Spieler/diese Spielerin im Training durchgeführt werden, bzw. 
die Anforderungen innerhalb einer Übung auf das Wesentliche 
reduziert werden müssen.
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Konzeptionsaufbau
1. Allgemeine Leitlinien

2. Kondition / Koordination

3. Techniken

4. Abwehr

5. Angriff

6. Trainingspsychologie
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Minis
Å3 - 6 Jährige

ÅSpiel und Bewegung steht im Vordergrund

ÅAllgemeine Spielfähigkeit und Bewegungserfahrung:
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Å Grundbewegungen: Schaukeln, 
Balancieren, Gleichgewicht halten, 
Drehen, etc.

Å Allgemeine Grundtechniken: Rollen, 
Werfen, Ball an- bzw. aufnehmen

Å Freie Räume erkennen und nutzen
Å Erster Kontakt mit Vorform des 

Handballs ( Indie Ball, Aufsetzer Ball) 

Å Ballbezogene Deckung in Unterzahl Å Umgang in der Gruppe
Å Andere respektieren
Å zuhören
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Allgemeine Leitlinien
ÅSpielanteile möglichst gleichmäßig zu verteilen

ÅAlle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz

ÅVielseitige motorische Grundausbildung

ÅErlernen einfacher Bewegungsabläufe

ÅSpiel-/Bewegungslandschaften

ÅFreies Spiel

Åkeine taktischen Vorgaben

ÅKreativen Bewegungen freien Raum lassen

ÅViel mit Bällen bewegen
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Allgemeine Leitlinien
ÅSchnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt 

schon früh lernen

ÅEinfache Parteiballspiele

ÅTorwurfspiele (1:0; 2:0 nach dem tragender Ball,  Ballaufnahme, 
Anspiel, Passen usw.)

ÅErste Erfahrungen im Handball (Mini -Handball 4 + 1)

ÅSpielfeste
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Kondition/Koordination
ÅKoordination ohne/mit Ball (in Spielform) -

Koordinationsparcours

ÅKeine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen 
und erschwerte Bedingungen)

ÅSchnelligkeit - elementare Bewegungen (nicht zu schwierige 
Übungen)

ÅReaktionsfähigkeit (akustisch, optisch und durch Berührungen)

ÅRhythmusfähigkeit

ÅDifferenzierungsfähigkeit (Ausführung einfacher Bewegungen 
mit hoher Präzision)

ÅKraftübungen nur mit dem eigenen Körpergewicht (keine 
Partnerübungen)

Åminimales Üben, sehr viel Spielen
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Techniken
Åwenig handballspezifische Aufgaben

ÅPrinzip: Vormachen ▲Nachmachen (bildhaft, auch gute Spieler 
vormachen lassen)

ÅErwerb von allgemeinen Grundfertigkeiten
ÅLaufen, Gehen
ÅSpringen, Hüpfen
ÅWerfen, Schießen, Schlagen
ÅZiehen, Schieben
ÅKlettern, Schwingen
ÅRutschen, Kriechen
ÅRollen, Gleiten, Fallen
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Techniken
ÅErwerb von handballspezifischen Grundfertigkeiten (spielerisch)
ÅPrellen
ÅSchlagwürfe
ÅPassen und Fangen
Åeinfache Täuschungen   (Fangspiele, keine Körpertäuschung, keine 

Lauftäuschung)
ÅGeschwindigkeitswechsel
ÅGrundregeln im Spiel 1:1 - Verfolgen, bewachen, viel ausprobieren 

lassen
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Abwehr
ÅIm Spiel 4+1 bei den Minis werden die Grundelemente der 

Manndeckung ausgebildet. 

Åmannorientierte Spielweise 

Åeiner konstanten Gegenspielerzuordnung

ÅAktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese 
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

ÅManndeckung über das gesamte Spielfeld ▲offensiv spielen

Ådie Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst 
werden

Åeventuell 3 gegen 3 als Trainings-Spielform ( Gruppen machen)
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Angriff
ÅDas Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen 

(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) geprägt. 

ÅDas kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst 
die Basiselemente des Zusammenspiels
Åwie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und 

Manndeckung bestehenden großen Räume sind diese 
Spielhandlungen für alle Spieler gefordert.

Åkreatives, freies Spiel

ÅTorwurfspiele  1:0, 2:0

ÅÜberzahlspiele 2:1 oder 3:1
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Trainingspsychologie
ÅDer Trainer als Animateur

ÅWichtig ist die Förderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes 
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

ÅErlebnis steht vor dem Ergebnis!

ÅLieber verlieren und die ganze Mannschaft spielt, als durch 
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt 
keinen Ball

ÅFreiräume lassen ▲aber Grenzen setzen (Unterstützen Sie die 
Persönlichkeitsentwicklung)

ÅWahrnehmung und Konzentrationsfähigkeit fördern
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F - Jugend
Å7 ▲8 Jährige

ÅViel Spielen, Ausprobieren, kleine Gruppen

ÅSpezifische Spielfähigkeit und Grundtechniken in Grobform
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Å Passen und Fangen von indirekten 
Bällen

Å Prellen, bzw. Tippen
Å Schlagwurf
Å Lauftäuschung

Å Aufs Tor werfen
Å Dem Ball zum Fangen entgegenlaufen
Å Freilaufen
Å Den freien Mitspieler anspielen

Å Manndeckung in Gleichzahl
Å Flexible Orientierung in Unterzahl
Å Pässe bedrohen und abfangen

Å Akzeptieren und Respektieren von 
Trainer und Schiedsrichter

Å Verlieren können
Å Respektvoller Umgang mit Mitspielern 

und Gegnern
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Allgemeine Leitlinien
ÅSpielanteile möglichst gleichmäßig zu verteilen

ÅAlle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz

ÅVielseitige motorische Grundausbildung

ÅErlernen einfacher Bewegungsabläufe

ÅSpiel-/Bewegungslandschaften

ÅFreies Spiel

Åkeine taktischen Vorgaben

ÅKreativen Bewegungen freien Raum lassen

ÅViel mit Bällen bewegen
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Allgemeine Leitlinien
ÅSchnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt 

schon früh lernen

ÅParteiball (z.B. Reifenball, Torball )

ÅTorwurfspiele (1:0; 2:0; 2:1 nach dem Ballaufnahme, Anspiel, 
Passen usw.)

ÅErste Erfahrungen im Handball (Mini -Handball 4 + 1)

ÅSpielfeste
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Kondition/Koordination
ÅKoordination ohne/mit Ball (in Spielform) -

Koordinationsparcours

ÅKeine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen 
und erschwerte Bedingungen)

ÅSchnelligkeit - elementare Bewegungen (nicht zu schwierige 
Übungen)

ÅReaktionsfähigkeit (akustisch, optisch und durch Berührungen)

ÅRhythmusfähigkeit

ÅDifferenzierungsfähigkeit (Ausführung einfacher Bewegungen 
mit hoher Präzision)

ÅKraftübungen nur mit dem eigenen Körpergewicht (keine 
Partnerübungen)

Åminimales Üben, sehr viel Spielen
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Techniken
Åwenig handballspezifische Aufgaben

ÅPrinzip: Vormachen ▲Nachmachen (bildhaft, auch gute Spieler 
vormachen lassen)

ÅErwerb von allgemeinen Grundfertigkeiten
ÅLaufen, Gehen
ÅSpringen, Hüpfen
ÅWerfen, Schießen, Schlagen
ÅZiehen, Schieben
ÅKlettern, Schwingen
ÅRutschen, Kriechen
ÅRollen, Gleiten, Fallen
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Techniken
ÅErwerb von handballspezifischen Grundfertigkeiten
ÅPrellen
ÅSchlagwürfe
ÅPassen und Fangen
Åeinfache Täuschungen   (Fangspiele)
ÅGeschwindigkeitswechsel
ÅGrundregeln im Spiel 1:1 - Verfolgen, bewachen , ausprobieren 

lassen
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Abwehr
ÅIm Spiel 4+1 bei der F ▲Jugend werden die Grundelemente der 

Manndeckung ausgebildet. 

Åmannorientierte Spielweise 

Åeiner konstanten Gegenspielerzuordnung

ÅAktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese 
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

ÅManndeckung über das gesamte Spielfeld ▲offensiv spielen

Ådie Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst 
werden

Åeventuell 3 gegen 3 als Trainings-Spielform
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Angriff
ÅDas Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen 

(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) geprägt. 

ÅDas kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst 
die Basiselemente des Zusammenspiels
Åwie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und 

Manndeckung bestehenden großen Räume sind diese 
Spielhandlungen für alle Spieler gefordert.

Åkreatives, freies Spiel

ÅTorwurfspiele

ÅÜberzahlspiele 2:1 oder 3:2
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Trainingspsychologie
ÅDer Trainer als Animateur

ÅWichtig ist die Förderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes 
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

ÅLieber verlieren und die ganze Mannschaft spielt, als durch 
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt 
keinen Ball

ÅFreiräume lassen ▲aber Grenzen setzen (Unterstützen Sie die 
Persönlichkeitsentwicklung)

ÅWahrnehmung und Konzentrationsfähigkeit fördern
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E - Jugend
Å9 ▲10 Jahre

ÅMehr Spielen als üben

ÅManndeckung perfektionieren und Grundtechniken in Feinform
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Å Grundtechniken (Werfen, Passen, 
Fangen, Lauftäuschung) verfeinern

Å Zweikampf mit Ball
Å Sprungwurf
Å Passen

Å Spiel ohne Ball (Give & Go)
Å Umschalten
Å Pass-, Wurfqualität
Å Würfe trotz Gegnerbehinderung

Å Variable Manndeckung mit Helfen
Å Umschalten
Å Feste Zuordnung in Gleichzahl

Å Mannschaftsgefühl
Å Schwächeren helfen
Å Umgang mit Misserfolg
Å Taktgefühl, Gewissenhaftigkeit, 

Rechtsempfinden
Å Pflichtbewusstsein



Allgemeine Leitlinien
Åviel mehr spielen als üben

ÅSportartübergreifendes Training

ÅElementare Grundfertigkeiten

Åhandballspezifisches Training   (Grundelemente wie Schlagwurf, 
Sprungwurf, Lauftäuschung, Körpertäuschung)

ÅObjektive Leistungsmessungen in das Training einbauen ▲die 
Kinder möchten sich messen und sich vergleichen

ÅVielseitigkeitswettkämpfen

ÅSchnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt 
schon früh lernen
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Allgemeine Leitlinien
ÅSpielanteile möglichst gleichmäßig zu verteilen

ÅAlle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz

ÅNicht ergebnisorientiert Spielen
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Allgemeine Leitlinien
ÅIndividuelle Grundlagen im Positionsspiel 1:1

ÅZusammenspiel in Breite und Tiefe ( Give and Go)

ÅHandball 4+1, 6 + 1

ÅAufsetzerball

ÅFunino

ÅParteiball 4:4

ÅÜberzahlspiel 4:3

Å6+1 Manndeckung im Halbfeld (Abwurf nach Torerfolg, 
Torverkleinerung, Penalty statt 7m, 14 Spieler, Zeitstrafen nur 
gegen Spieler)
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Kondition/Koordination
ÅKoordination ohne/mit Ball (in Spielform) -

Koordinationsparcours

ÅKeine komplexen Bewegungen (Prinzip: einfache Bewegungen 
und erschwerte Bedingungen)

ÅSchnelligkeit ▲elementare Bewegungen (nicht zu schwierige 
Übungen)

ÅReaktionsfähigkeit (akustisch, optisch und durch Berührungen)

ÅRhythmusfähigkeit

ÅDifferenzierungsfähigkeit
(Ausführung einfacher Bewegungen mit hoher Präzision)

ÅKraftübungen nur mit dem eigenen Körpergewicht 
(keine Partnerübungen)
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Techniken
ÅPassen

ÅPrellen

ÅFangen

ÅWerfen

ÅSchlagwürfe

ÅBeginn mit Laufwürfen

ÅSprungwürfen

ÅEinfache Torwarttechniken
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Techniken
ÅPass- und Lauftäuschungen

ÅGive and Go

ÅKörpertäuschungen

ÅFreilaufen verhindern

ÅManndeckung

ÅBegleiten

ÅFallen lernen
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Abwehr
ÅIm Spiel 4+1 oder 6 + 1 bei der E ▲Jugend werden die 

Grundelemente der Manndeckung ausgebildet. 

Åmannorientierte Spielweise 

Åeiner konstanten Gegenspielerzuordnung

ÅAktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese 
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

ÅManndeckung über das gesamte Spielfeld ▲offensiv spielen

Ådie Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst 
werden
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Angriff
ÅDas Angriffsspiel wird von den individuellen Aktionen 

(Freilaufen, Anbieten, Durchbruch mit Ball etc.) geprägt. 

ÅDas kooperative Verhalten in der Grundlagenschulung umfasst 
die Basiselemente des Zusammenspiels
Åwie beispielsweise das Doppelpassspiel in der Breite und 

Manndeckung bestehenden großen Räume sind diese 
Spielhandlungen für alle Spieler gefordert.

ÅJe nach Situation können sich Gegenstoß ähnliche Situationen z. 
B. Dribbling aus dem Mittelfeld in Richtung Tor ergeben.

Åkreatives, freies Spiel

ÅTorwurfspiele (2:1, 2:2 +2)

ÅÜberzahlspiele 2:1 oder 3:2
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Angriff
ÅRaumaufteilung einführen

Åständiger Wechsel in die Tiefe

ÅÖffnen des zentralen Spielraums

ÅVorfahrt für den Ballführer

ÅAbsichern des Ballhalters nach hinten

Å(Schnelle) Ballverlagerung

ÅSeiten- bzw. Richtungswechsel

Åfreigewordene Räume besetzen

Åkeine Spielzüge

Åkein Freiwurfblock
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Trainingspsychologie
ÅDer Trainer als Animateur

ÅWichtig ist die Förderung zum Leistungsgedanken, d.h. jedes 
Kind soll versuchen das beste aus sich rauszuholen

ÅErlebnis steht vor dem Ergebnis!

ÅLieber verlieren und die ganze Mannschaft spielt, als durch 
einen Spieler gewinnen, aber der Rest des Teams bekommt 
keinen Ball

ÅFreiräume lassen ▲aber Grenzen setzen (Unterstützen Sie die 
Persönlichkeitsentwicklung)

ÅWahrnehmung und Konzentrationsfähigkeit fördern

ÅWeg von der Ich-Bezogenheit hin zum Mitspieler
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Trainingsaufbau (Beispiel)
Å▐☺░  ˞ȇ˿ƣʫɝʻʠȩǟɋ

Å▐☺░ Ïɴɴʫǌȩɣƒˉȩɴɣ┴ ÏʫƣȇˉȩȊ˞ɣȊ┴ İǁȞɣǟɋɋȩȊɅǟȩˉ

Å▐☺░ £ʫ˞ɣǌ˥Ʒ˞ɣȊǟɣzum jeweiligen Schwerpunkt in Kombination 
mit Torwurf

Å▐☺░ ȊȊ┬Abwehr und Angriff

Å▐☺░ ſȩǟɋʻʠȩǟɋ3+1/4+1-Handball, Aufsetzerball , Turmball
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Hinweis für Trainer:
Å Spielerische Weiterentwicklung der motorischen Grundlagen
Å Entwicklung der Grobform der Grundtechniken durch Üben
Å Spaß durch abgewandelte Handballspielformen fördern -

viele Aktionen und Erfolge
Å Einfache taktische Basics und Spielregeln vermitteln
Å Vorleben von Fairness und Zuverlässigkeit

Inhalte
15 % Grundtechniken
15 % Koordination
10 % Athletik
20 % allgemeine Spielfähigkeit
40 % spezifische Spielfähigkeit

30 % Üben
70 % Spielen
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D - Jugend
Å11 ▲12 Jahre

ÅIndividuelle Grundausbildung steht im Vordergrund

ÅÜbergang zur Raumdeckung und zum Positionsangriff
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Å Wurftechniken und Täuschungen 
verfeinern und anwenden

Å Körpertäuschungen
Å Abwehrtechniken

Å 3:3 Angriff mit Positionsvariabilität
Å Positionen besetzten, um den Raum 

auf dem Spielfeld zu nutzen
Å Übergänge und Sperren als 

kooperative Basictaktiken

Å Antizipative Manndeckung (ganzes 
Feld, bzw. hinter der Mittelinie), hinter 
dem Ball verteidigen (aushelfen 
können)

Å Übergang zur offensiven 
Raumdeckung, sinkende Manndeckung 
oder offensive 1:5 Abwehr

Å Selbstdisziplin und Pflichtbewusstsein
Å Entwicklung von Selbstbewusstsein 

und Selbstvertrauen
Å Verschiedene Rollen ausfüllen
Å Verantwortung übernehmen



Allgemeine Leitlinien
ÅSpielanteile möglichst gleichmäßig zu verteilen

ÅAlle Spieler kommen auf allen Positionen zum Einsatz

ÅSchnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt 
schon früh lernen

Åmehr spielen als üben

ÅFörderung der Kreativität

ÅKein spielergebnisorientiertes Training (nicht nach Gegner 
trainieren)
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Allgemeine Leitlinien
Åbeginnende taktische Schulung

ÅZusammenspiel in Breite und Tiefe

ÅIndividuelle Grundlagen im Positionsspiel 1:1

Å1:1 mit und ohne Ball

ÅRegeln (Abwurf nach Torerfolg usw.)

ÅManndeckung im Halbfeld

ÅSinkende Manndeckung außerhalb der Freiwurflinie

Å1:5-Abwehrformation (erste offensive Raumdeckung)
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Kondition/Koordination
ÅVielseitigkeit

ÅRhythmusfähigkeit

ÅEinfache Bewegungen und erschwerte Bedingungen

ÅKoordination allgemein und handballspezifisch

ÅGleichgewichtsfähigkeit

ÅOrientierungsfähigkeit

ÅUmstellung auf sich veränderte Situationen 
(Umstellungsfähigkeit)

ÅKopplung von Teilbewegungen zur Gesamtbewegung
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Kondition/Koordination
ÅSchnellkraft

ÅElementare Schnelligkeitsfähigkeiten / Reaktionsschulung

ÅLangzeitausdauer (Aerobe Ausdauer) - spielerisch

ÅKräftigung nur mit eigenem Körper
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Techniken
ÅTäuschungen (Körper-, Wurf- , Lauf- und Passtäuschungen ohne 

komplexe Auftakthandlung)

ÅPrellen und Passen festigen

ÅSchlagwürfe festigen

ÅLaufwürfe

ÅSprungwürfe

ÅGrundlegende Techniken des Abwehrspiels
ÅWie steh ich richtig zum Gegenspieler
Å wie führe ich einen Zweikampf
Å wie attackiere ich den Ball
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Abwehr
ÅIm Spiel 6 gegen 6 werden die Grundelemente der Manndeckung 

ausgebildet. 

ÅManndeckung ab der Mittellinie

Åeiner konstanten Gegenspielerzuordnung

ÅAktionen des Gegners nicht nur zu verfolgen, sondern diese 
vielmehr vorherzuahnen, zu antizipieren

ÅManndeckung über das gesamte Spielfeld ▲offensiv spielen

Ådie Kinder wollen den Ball und nicht in ein Schema gepresst 
werden

ÅEinläufer werden begleitet
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Abwehr
Å1 : 5 Abwehr

ÅManndeckung, auch in Tornähe vor der 9m Linie

Ånach einem Freiwurf der gegnerischen Mannschaft am eigenen 9 
m ist das oberste Ziel so schnell wie möglich mit 5 
Abwehrspielern offensiv außerhalb des 9 m die Gegner vom Tor 
fern zu halten

ÅÜbergeben / Übernehmen

ÅBallorientiertes Abwehrverhalten schulen

ÅFreilaufen verhindern / Begleiten

ÅKooperatives Spiel (Kleingruppen)
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Angriff
ÅSpiel 1:1 in großen Räumen

ÅPositionswechsel in Tiefe und Breite

Åerst Gegenspieler binden, dann abspielen (Zusammenspiel, 
permanente Torgefährlichkeit)

ÅErkennen freistehender Mitspieler

Åkein Freiwurfblock

ÅKeine Spielzüge
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Angriff
ÅFreilaufen mit und ohne Ball

ÅGive and Go

ÅDoppelpässe

ÅStoßbewegung

ÅEinfaches Kreuzen

ÅSperren

ÅGegenstoß (1. Welle)
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Trainingspsychologie
ÅVermittlung von Spaß und Freude

ÅHerausbildung eines Körperbewusstseins (Training ist gut für 
mich)

ÅEntwicklung der individuellen Leistungsfähigkeit

ÅWettkämpfe ins Training einbauen
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Trainingsaufbau (Beispiel)
Å ▐☺░  ˞ȇ˿ƣʫɝʻʠȩǟɋ: je nach Thema

Å ▐☺░ İʠȩǟɋǟɣ╛ŒƷǟɣ ȩɣ Ʌɋǟȩɣǟɣ £ʫ˞ʠʠǟɣ┬Passen, 1gg1, 2gg1 auf kleine Felder/Matten

Å ▐⁞☺░ ūǟʫȇǟɣ┬aus Vorbewegung zum spielerischen Kennenlernen von 
Auslösehandlungen und Laufwegen

Å ▐⁞☺░ £ʫ˞ɣǌʻʠȩǟɋ -gegen-1 mit Athletik/Koordination auf dem Rückweg.

Å ▐⁞☺░ £ʫ˞ɣǌʻʠȩǟɋmit Wettkampf zum Abschluss
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Hinweis für Trainer:
Å Vermittlung gruppentaktische Grundlagen in Angriff und 

Abwehr
Å Allgemeine Grundlagen durch Spiel/Übung mittrainieren
Å Techniken festigen und Varianten erweitern
Å Kreativität durch vermehrtes Handballspielen fördern
Å Viel erklären und kommunizieren im respektvollen Umgang

Inhalte
20 % Grundtechniken
15 % Koordination
15 % Athletik
15 % allgemeine Spielfähigkeit
35 % spezifische Spielfähigkeit

40 % Üben
60 % Spielen
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C - Jugend
Å13 ▲14 Jahre

ÅKooperatives Spielverhalten in Angriff und Abwehr entwickeln

ÅRegeländerungen im Vergleich zur D-Jugend, keine offensive 
Abwehr mehr, Anspiel, prellen erlaubt...

ÅZwei bis drei mal die Woche Handball trainieren
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Allgemeine Leitlinien
ÅIndividuelle Grundlagen im Positionsspiel

ÅKooperationen im Positionsspiel

ÅEntwicklung der Spielphasen im Positionsspiel (Leitlinie im 
Team)

ÅTempospiel in der Kleingruppe

ÅKeine Positionsspezialisierung

ÅAuslösehandlungen einführen ( z.B. Außen einlaufen)

ÅVielseitige Grundausbildung

ÅUmstellung von dem recht freien Spiel in der D-Jugend in ein 
strukturierteres Angriffs- und Abwehrspiel
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Allgemeine Leitlinien
ÅLauf-/Sprung ABC

Åspielen und üben gleichermaßen

ÅFür leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3 
Trainingseinheiten wobei 2 Handball sein sollen

ÅLeistungsgedanken als Mannschaft etablieren, trotzdem 
schwächere Spieler mitnehmen

ÅFörderung von Führungsspieler, die Verantwortung übernehmen

ÅSpieler können zusätzliche Aufgaben in der Mannschaft 
übernehmen um selbstständiger zu sein

Åspezielles Torwarttraining anbieten --> Torhüter sind die 
Unterschiedsspieler
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Kondition/Koordination
ÅKoordination allgemein und handballspezifisch

ÅKräftigung mit dem eigenen Körper (Ganzkörperstabilisation) 
und mit Partner

ÅSchnelligkeit z.B. Schnelligkeitstraining mit Ball

ÅAusdauer (Spiele, Gegenstoß) Langzeitausdauer

ÅKraftausdauer - Kurzzeitausdauer (Anaerobe Ausdauer) relativ 
wenig schulen

ÅWahrnehmungsfähigkeit schulen: Ballwege erahnen,

ÅBeweglichkeit
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Techniken
ÅTechnikvariationen = "Wie" - Entscheidungen

ÅBeginnende Erschwerung der Ausführung und der Situation

ÅFeinformung der Bewegungskombination z.B. Stoßen / 1 : 1 
(Täuschungen)

ÅBallsicherheit erhöhen

ÅPassvarianten 
(Druck-, Überkopf-, Rückhand-, Unterarm-, Hinterkopfpass )

ÅPasshärte und Entfernungen erhöhen

ÅPasstäuschungen verfeinern

Å
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Techniken
ÅSchlagwurfvarianten

(Wurfarmgegenseite; schneller Schlagwurf, über das falsche 
Bein, usw.)

ÅFallwurf festigen und Varianten
(Wurfarmgegenseite; 1-2-3 Schritte Anlauf; mit Täuschungen; 
usw.)

ÅSprungwürfe von allen Positionen festigen

ÅWürfe aus unterschiedlichen Anlaufrichtungen und Positionen

ÅSchulen die richtige Technik in der richtigen Situation 
anzuwenden. Entscheidungen auch unter Druck richtig treffen
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Techniken
Åkomplexe Täuschungen (Durchbruch in die Tiefe)

ÅKörpertäuschung 
▐ɝȩˉ  ˞ʻȇƒɋɋʻǁȞʫȩˉˉ╚ ◘ūƒǁɅɋǟʫ◙╛ôƷǟʫɅʁʫʠǟʫˉƣ˞ʻǁȞ˞ɣȊ╚ ˞ʻ˿╕░

ÅLauftäuschung mit und ohne Ball festigen - gezielter Einsatz von 
Lauftäuschung

Åraumgreifende Bewegungen mit Rhythmuswechsel

ÅRaumgefühl entwickeln
(Beobachtung des Gegenspielers; Durchbrüche vorbereiten)

ÅLösen vom Gegner
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Abwehr
ÅEs sollte eine offensive Abwehr von Gegenstößen im Mittelfeld 

forciert werden
- frühzeitige Orientierung zum Gegner und Ball 

Å3:2:1 Abwehrformation (4:2 nach Übergang  und 3:2:1 nach 
Übergang üben)
ÅArme sind immer in Bewegung - Beinarbeit
ÅÜbergeben/Übernehmen - Zurücksinken
ÅBlocken ( hauptsächlich HM)
ÅHilfs - und Sicherungsaufgaben
ÅTäuschungen und Stürmerfoul provozieren
ÅBallbezogen heraustreten
ÅPässe abfangen
ÅBälle herausprellen

ÅZeitgleiches Training von Abwehr und Angriff
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Angriff
ÅIm Angriff wird das Positionsspiel eingeführt

ÅAusbildung von Angriffsgrundbewegungen auf der jeweiligen 
Position (seitliche Bewegungen, Stoßbewegung), um sich 
gegenüber dem heraustretenden Ab wehrspieler einen räumlich -
dynamischen Vorsprung zu verschaffen (Anlaufen der 
Nahtstellen).

Åkooperativen Grundformen Parallelstoß, Kreuzen, Doppelpass 
und Sperre entwickeln (Situationsabhängige Entscheidung 
fördern)

ÅSchwerpunkt in der Ausbildung muss nun das gezielte Schaffen 
und Nutzen von Räumen z.B. durch gezielten Einsatz von 
Lauftäuschungen und raumöffnen den Bewegungen sein.
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Angriff
Åschnelles Umschalten Abwehr/Angriff und umgekehrt

ÅGegenstoß (1. Welle): Antizipation, Tempowechsel; Lösen vom 
Gegner

Åschnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff in Klein gruppen 
Mit schnellen, kurzen Pässen in 2er - und 3er- Gruppen sollte das 
Mittelfeld überbrückt werden. Unter Ausnutzung des Raumes 
müssen dann in der Kleingruppe die Über -, Gleich- oder auch 
Unterzahlsituationen gelöst und aus dem Gegenstoß heraus 
Abschlussaktionen herausge spielt werden.

ÅDie Gegenstoßorientierung muss auch in das Zielspiel 6 gegen 6 
transferiert werden.
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Angriff
ÅSchnelle Mitte

ÅErkennen freistehender Mitspieler unter Zeitdruck -
Entscheidungstraining

ÅSpiel 1:1 verfeinern

ÅGrundformen der Gruppentaktik (2:2, 3:2 oder 3:3 auf 
verschiedenen Positionen)

ÅJeder Spieler muss als erstes Ziel den eigenen Torerfolg haben, 
um Überzahl zu schaffen und so Räume für Mitspieler zu 
gewinnen
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Angriff
ÅEinführung von Auftakthandlungen

Åvorgegebene Grundabläufe sollen viele verschiedene 
Lösungsmöglichkeiten ergeben, die durch die richtige Entscheidung 
genutzt werden können
ÅWichtig! 

Den Kindern muss klar gemacht werden, dass es viele Lösungen 
gibt und das es sich nicht um einen Spielzug handelt, für den es nur 
eine Lösung gibt. Den Spielern muss klar sein, warum eine 
Auftakthandlung gespielt wird und in welcher Situation dies Sinn 
macht.
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Trainingspsychologie
Åindividuelle Fortschritte vor Augen führen

ÅMotivation = Leistung & Handlungsorientierung

Åpositives, aber realistisches Selbstbild

ÅIntegration in die Mannschaft

ÅFörderung eines Wir-Gefühls
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B - Jugend
Å15 ▲16 Jahre

ÅZwei bis drei mal die Woche Handball trainieren

61

B
-J

ug
en

d



Allgemeine Leitlinien
ÅZusammenspiel aller Positionen erarbeiten

ÅMannschaftstaktische Spielprinzipien entwickeln

ÅGrundorganisation 1. und 2. Welle in Kombination mit allen 
anderen Inhalten trainieren

ÅBeginnende Positionsspezialisierung, jedoch keine einseitige 
Orientierung (Allrounder)

ÅGezieltes kooperatives Kleingruppenspiel

ÅFür leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3 
Trainingseinheiten Handball
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Allgemeine Leitlinien
ÅGezieltes Mannschaftsspiel (Übergänge)

ÅIndividualtaktik unter positionsspezifischen Gesichtspunkten

ÅWeiterentwicklung der Spielfähigkeit

Å1 gegen 1 in Torraumnähe und im Tiefenraum

ÅBallsicherheit erhöhen

ÅDynamik in den Bewegungen!

Åweniger spielen als üben

ÅRäume verkleinern, Zeitdruck, schnellere Ausführung
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Kondition/Koordination
ÅSchnellkraft

ÅKurzzeitausdauer

ÅMaximalkraft

ÅKraftausdauer

ÅKräftigung, statisch oder dynamisch

ÅSchnelligkeitstraining durch Sprung und Wurfübungen

ÅAusdauer (zusätzlich Laufen, Radfahren, Schwimmen)

Åallgemeines Muskelaufbautraining

Åspezielles Schnellkrafttraining durch Sprung - & Wurfübungen

Åaerob-anaerobe Grundlagenausdauer
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Techniken
ÅTechnikanpassungen = "Was" - Entscheidungen

Åpositionsspezifische Individualtaktik

ÅWurfvarianten festigen (weniger Zeit, weniger Schritte, Variation 
des Timings, Würfe und Täuschungen)

ÅSprungwurfvarianten

ÅPasstechnik verfeinern (positionsspezifisch, schneller, größere 
Entfernungen)

ÅTäuschungen festigen und beschleunigen
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Abwehr
ÅSpiel 1 gegen 1
Åauf allen Spielpositionen (offensive und defensivere Grundposition)

Å in verschiedenen Räumen (am Torkreis [Abschirmen des Angreifers 
von der Seite, von hinten, rückwärtig von vorn], im Tiefenraum)

Åaus defensiveren, offensiven, antizipativ -offensiven 
Grundbewegungen
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Abwehr
ÅGruppentaktische Abwehrmaßnahmen in der

2-Linien-Abwehr (3:2:1)
ÅÜbergeben/Übernehmen (in Breite und Tiefe)
ÅBlocken (Kooperation Torwart) von Torwürfen
ÅDoppeln von Angreifern
ÅHelfen
ÅVersperren von Pass-, Lauf- und Durchbruchswegen in der 2er - und 

3er-Gruppe.
ÅZentrales Ziel: Überzahl am Ballort
ÅTäuschungen in der Abwehr, mit dem Gegner spielen und ihm so die 

richtige Entscheidung erschweren
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Abwehr
ÅSpielprinzip:
ÅGrundformation: 3:2:1-, 4:2-Abwehr (ballbezogen)
ÅSpielfluss unterbrechen
ÅAktionsradius der Angreifer einschränken
ÅAktiver Ballgewinn
Å z.B. offensiver Außen, der den Pass zum ballfernen Halb ablaufen kann

ÅErkennen von Spielsituationen (z.B. Übergänge) in denen die Abwehr 
offensiv agiert (kurzfristige Pressdeckung)

Ågegen Formationswechsel: 3:2:1 bleibt bestehen 
(Schulungsschwerpunkt) oder offensiv -aktive Formationsänderung: 
4:0+2, 4:2, 4:1+1.
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Abwehr
ÅVerhindern von Gegenstößen
ÅJe nach Spielsituation variable Aufgabenverteilung: Abschirmen der 

1.Welle, offensives Verteidigen gegen die 2. Welle im Mittelfeld (ein 
oder zwei Spieler).

ÅBallorientierte 3:2:1 ; Manndeckung für Einzelspieler als Variante

Å1:1 Verhalten verbessern
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Abwehr
ÅIntensivierung der Beinarbeit

ÅAntizipatives Abwehrverhalten stabilisieren

ÅÜbergeben/Übernehmen

ÅVerhalten gegen Sperren

ÅBallorientiertes heraustreten

ÅÜbergänge des Angriffs durchspielen
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Angriff
ÅSpiel 1 gegen 1 auf allen Spielpositionen
Å in verschiedenen Räumen
Åmit variablen Täuschungen
Åmit/ohne Ball
Å in unterschiedlichen Spielsituationen (defensives, offensives, 

antizipativ -offensives Gegnerverhal ten)
Åsituationsadäquate Folgehandlungen (Torwurf, Durchbruchaktionen 

zu beiden Seiten, Anspielvarianten, Parallelstoß -Pässe, lange Pässe), 
als auslösende Spielhandlung im kooperativen Zusam menspiel.
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Angriff
ÅZusammenspiel verbessern mit:
ÅSperren/Absetzen
ÅKreuzen
ÅParallelstoß
ÅDoppelpass
ÅDas gruppentaktische Grundrepertoire sollte zwischen allen 

Spielpositionen erarbeitet werden: Rückraum - Kreis, Rückraum -
Außen, Rückraum miteinander, Außen - Kreis, Außen - Außen.
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Angriff
ÅSchwerpunkte sind:
ÅKnotenpunkte im Timing
ÅSituationsgerechte Alternativen
ÅKooperatives Spiel als taktische Auslösehandlung
ÅGezieltes Weiterspielen, falls sich direkte Abschlussmöglichkeiten 

nicht ergeben
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Angriff
ÅSpielprinzip:
ÅGezielter Rhythmuswechsel: Aufbauphase - Vorbereitung von 

Angriffshandlungen - Abschlussaktionen - gegebenenfalls 
Wiederaufbau

ÅKnotenpunkte und Regelbewegungen der Abwehr nutzen; räumliche 
Spielverlagerung mit Binden der Abwehr auf einer Seite; Aktionen in 
die Gegenbewegung der Abwehr

ÅSpiel ohne Ball (ballferne Seite)
ÅDynamisches Positionswechselspiel 

(3:3 - 2:4 - Rückführung 3:3)
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Angriff
ÅGegenstoßkonzept
ÅAkzentuierung der 1. Welle in allen erdenklichen Situationen
ÅGrundorganisation der 2. Welle; variable Aufgabenteilung zwischen 

Spielern der 1. und 2. Welle; räumliche Organisation des schnellen 
Nachrückens der 2. Welle. Wichtig: Im Sinne der Positionsvariabilität 
sollten die Spieler im Rahmen der Aufgabenteilung zwischen 1. und 
2. Welle nicht früh zeitig festgelegt werden.

ÅSituative Ausführung des schnellen Anwurfs v.a. in Situationen, in 
denen eine Überzahl in der gegnerischen Hälfte erreicht werden 
kann.
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Angriff
ÅSperre mit Absetzen

ÅDoppelpass

ÅParallelstoß mit Folgehandlungen (Rückpass und Sperre, 
Korrektes Stoßen)

ÅSpiel ohne Ball

ÅÜberzahlspiel

ÅSchnelle Mitte
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Angriff
ÅPositionswechsel  (z.B. Kreuzen, Übergänge)

ÅWeiterführung des Positionswechselspiels

ÅEntscheidungstraining

ÅSpiel mit verschiedenen taktischen Auslösehandlungen ( z.B. 
Einläufer von außen)

Åvariable Gruppentaktik (2:2, 3:3 mit Kreis usw.)

ÅTorgefahr aus dem Rückraum (Wurfvarianten)

77

B
-J

ug
en

d



Trainingspsychologie
ÅKognition: Vermittlung von 

Konzentration & Aufmerksamkeit

ÅFähigkeit zur Selbstorganisation

ÅVerantwortung übernehmen

Å"Teamgeist" entwickeln

ÅWillensqualitäten fördern

78

B
-J

ug
en

d



A - Jugend
Å17 ▲18 Jahre

ÅSpieler sollen bereits in die aktiven Mannschaften integriert 
werden und Trainingseinheiten dort mitmachen.

79

A-
Ju

ge
nd



Allgemeine Leitlinien
ÅGezielte Detailarbeit im Spiel 1 gegen 1

ÅGruppentaktik wird komplexer

ÅVerkürzung der Aufbauphasen

ÅWeiterspielen in der 3. Welle

ÅVariantenreiches Training (Inhalte und Methoden)

ÅSteigerung der Komplexität der Spiel - und Übungsformen

ÅVerknüpfung von Kondition, Technik, Taktik
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Allgemeine Leitlinien
ÅWeiterspielen nach Auslösehandlungen

ÅSpielfähigkeit gegen unterschiedliche Deckungsformen & -
Spielweisen

ÅBallsicherheit erhöhen

ÅStressfestigkeit erhöhen

ÅDynamik erhöhen

ÅHandlungsschnelligkeit

ÅFür leistungsorientierte Mannschaften mindestens 3 
Trainingseinheiten Handball

Åmehr üben als spielen
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Kondition/Koordination
ÅGrundlagenausdauer (aerobe Ausdauer)

ÅWettkampfspezifische Ausdauer (Schnelligkeitsausdauer)

ÅHandballspezifische Schnelligkeit (wettkampfspezifische, 
azyklische Spielschnelligkeit)

Åreaktives Schnellkrafttraining

ÅAllgemeines und spezielles Muskelaufbautraining

ÅMaximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer

ÅSportspezifische Koordinationsübungen

ÅAblauf aller Varianten unter "Stress"
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Kondition/Koordination
ÅKoordination unter Zeitdruck; d.h., der jeweiligen Spielsituation, 

die Bewegungen schnell und si cher zu beherrschen.

ÅKoordination zur präzisen Steuerung; d.h., die Bewegungen mit 
hoher Genauigkeit zu beherr schen.

ÅDie Anpassungs- und Umstellungsfähigkeit; d.h., die 
Beherrschung, den sich ändernden Spielsi tuationen die 
Bewegungen anzupassen.
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Techniken
ÅTechnikanpassungstraining
ÅTechnisch-taktisches Training (Warum wähle ich genau diese 

Lösung?)
ÅWahrnehmungsschulung: Erkennen und das Verstehen der einzelnen 

Spielsituation.
ÅEntscheidungstraining: welche Technik wird eingesetzt, und welche 

Variante gewählt.
ÅDas Umsetzen der gewählten Variante in eine Bewegungsausführung.
ÅDen Jugendlichen in Spielsituationen beibringen, welche 

Lösungsmöglichkeiten ich habe.
ÅTechnikanpassungen unter konditionellen & taktischen 

Zusatzbelastungen
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Techniken
ÅVarianten Passen
ÅSchlagwurfpass, Rückhandpass, Handgelenkpass, Hüftpass, 

Überkopfpass, Unterarmpass, Sprungwurfpass
ÅPassen aus der Drehbewegung
Ådirektes oder indirektes Passen
Å links, rechts und beidhändig passen
ÅPassen in unterschiedlichen Höhen
ÅPasstäuschungen
ÅPassen in verschiedene Richtungen
ÅPassen über unterschiedliche Distanzen
Ågegen die Laufrichtung passen
Åmit und ohne Blickkontakt passen
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Techniken
ÅVarianten Werfen
Å flach, halbhoch, hoch werfen
Åzur Wurfarmseite werfen, gegen die Wurfarmseite
Å1,2, 3 Schritte vor dem Wurf
ÅWurftäuschungen
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Techniken
ÅRegelvariationen einbringen, wie z.B.:
ÅOhne Tippen oder Prellen spielen
ÅMit verschiedenen Formen der Manndeckung spielen
ÅMit Zusatzaufgaben vor jedem Abspiel spielen
ÅMit zwei Bällen spielen
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Abwehr
ÅNeue Schwerpunkte aufgrund defensiverer Abwehrformationen:
ÅVerteidigen von Gegenspielern im Raum (Verteidiger agiert zwischen 

Kreisspieler und Ball)
ÅAbschirmen/Abfangen von hohen und tiefen Kreisanspielen
ÅVersperren von Durchbruchsräumen am Torkreis.
ÅKomplexes Training unter Zeitdruck und in Verbindung mit 

komplexen Spielhandlungen (z.B. Gegenstoß) steht im Vordergrund.
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Abwehr
ÅOffensive Alternativformationen:
Å6:0, 4:2-, 4:0+2-, 3:2:1-Abwehr. Erarbeitung situativer 

Pressdeckungsvariationen.

ÅManndeckung von Einzelspielern
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Abwehr
ÅGegenstoß-Abwehr
Å In der Gegenstoß-Abwehr sollte - neben der schnellen 

Reorganisation in der eigenen Abwehr hälfte die offensiv -aktive 
Grundausrichtung beibehalten werden.

Å1:1 Verhalten
ÅBeinarbeit
ÅAntizipatives Abwehrverhalten stabilisieren
ÅÜbergeben/Übernehmen
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Abwehr
ÅOffensiv und defensiv, antizipativ

ÅVerhalten bei Übergängen

Å1:1 Verhalten

ÅBeinarbeit

ÅBallorientiertes heraustreten

ÅBlock (Torwartecke/Abwehrecke; aus verschiedenen 
Angriffsrichtungen, unterschiedliche Spiel positionen)

ÅÜbergeben/Übernehmen

ÅZusammenarbeit in der 3er - und 4er Gruppe
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Angriff
ÅDetailarbeit und zunehmende Spezialisierung:
ÅHandlungsalternativen im Spiel 1 gegen 1 werden erweitert (z.B. 

weiteres Neulernen komplexerer Täuschungshandlungen, Anwenden 
mehrerer Täuschungen innerhalb einer 1 gegen 1 -Aktion)

ÅHandlungsalternativen im Spiel 1 gegen 1 werden verfeinert (Timing, 
Beobachtungsaufgaben, technisch -taktische Knotenpunkte) und Typ 
bedingt angepasst.
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Angriff
ÅGruppentaktische Angriffsmittel werden komplexer angewendet:
Åvariable Kombinationen z. B. von Sperren und Kreuzbewegungen
ÅAnwenden aus/nach Übergängen (Ziel: taktisches Weiterspielen 

forcieren).
ÅNeue gruppentaktische Mittel im taktischen Weiterspielen. Neu sind 

dabei die räumlichen Voraus setzungen (6:0 und 5:1).
Å In noch kleineren Räumen und unter hohem Gegnerdruck muss noch 

präziser gespielt werden.
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Angriff
ÅVerkürzung der Aufbauphasen
ÅAngriffe ohne Aufbauphase als neues Element
ÅTaktische Rückführung nach Übergängen (2:4 - 3:3)
Å taktische Variationen z.B. durch Positionswechsel (Linkshänder auf 

RM)
ÅPositionsangriff (3:3) mit Gruppentaktik (Spiel über den Kreis, 

variables Positionswechselspiel mit gezieltem Weiterspielen) gegen 
defensivere Formationen

Å taktische Verknüpfung von Positionsangriff, 
Übergängen/Positionswechsel und gezieltem Weiter spielen.
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Angriff
ÅTempoforcierung, Aufbauphasen, Gegenstoß, gruppentaktische 

Aktionen, Spielphasen
ÅMit der weiteren Tempoforcierung und gleichzeitiger Verkürzung der 

Aufbauphasen wird im Angriff besonders das gezielte Weiterspielen 
aus dem Gegenstoß gegen eine bereits formierte Abwehr (3. Welle) 
akzentuiert.

ÅEinfache gruppentaktische Aktionen und Auslösehandlungen, die 
auch im aufgebauten Positions angriff gespielt werden, stehen im 
Vordergrund. Aus der situationsbedingten Nutzung des schnel len 
Anwurfes können ebenfalls sofort, ohne größere Aufbauphase, 
gezielte taktische Auslöse handlungen gegen die formierte Abwehr 
eingeleitet werden.

ÅTrainingsmethodisch rückt das Spielphasentraining (z.B. Gegenstoß 
aus der Abwehr) in den Vordergrund.
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Angriff
ÅWeiterspielen nach: Kreuzen, Übergängen, Sperren, Parallelstoß

ÅSpieltempo variieren

ÅRückpass

ÅAuflösen

ÅEinlaufen

ÅEntscheidungstraining

ÅSpiel ohne Ball
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