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Athletik (30%) Technik (50%) Taktik (20%)

- Lauf-ABC - Wurf - Parallelstoß
- Stabilisation - Passen/Fangen - Doppelpass
- Schnelligkeit - 1:1 Angriff - Sperre/Absetzen
- Koordination - Täuschungen - Kreuzen
- Beweglichkeit
- Kleine Spiele - 1:1 Abwehr - 1:5-Deckung

- Abwehrtäuschungen - 3:2:1-Deckung
- individuelles Abwehrverhalten
- TW-Techniken

Konzeption THV Bezirksauswahltraining                                                                        

Entwicklung der Spielfähigkeit



Technik (50%)

Abwehr

Abwehr von Gegenspielern mit Ball

Zu den Abwehrtechniken zählen neben der richtigen Abwehrhaltung im 1:1-Verhalten
(zur Hand, gegen die Hand etc.) auch die kognitive Umsetzung der Antizipation von Lauf-
und Passwegen, das Blocken, das Ball-Herausspielen sowie die Lösung
kleingruppentaktischer Angriffskooperationen (Parallelstoß, Sperre/Absetzen, Kreuzen).







Abwehr von gegenspielern ohne Ball



Aufnahme von Körperkontakt gegen Gegenspieler mit Ball











Häufige Fehlerbilder





Abwehr-Querstellung gegen Gegenspieler ohne Ball



Angriff Das Training der Angriffstechniken 1:1, Passen/Fangen/Werfen (nur Schlagwurf) 
und Prellen ist ein fortlaufender Prozess über alle Förderstufen der Rahmen- 
trainingskonzeption. Das bedeutet, dass im Übergang von der Basisschulung zur
Grundlagenschulung noch nicht alle Techniken beherrscht bzw. erlernt werden 
müssen bzw. können. Vielmehr ist hier auf grundlegende Technikleitbilder zu achten!
Individuelle Ausprägungen sind erwünscht und sollten ebenfalls entsprechend
der Technikleitbilder verbessert werden.

Das Prellen

Das Passspiel



Passübungen



Fangen / Ballannahme
 

Fangen: Ballannahme zentraler Pässe (Brust)



Der WURF
Der Schlagwurf: Technikleitbilder



Der Schlagwurf - Fehlerbilder Jungs



Der Schlagwurf - Fehlerbilder Mädchen

Was sollte korrigiert werden?
- Fußstellung zum Tor
- Gewicht auf dem Stemmbein
- Schrittrhythmus
- Nachholen des Schwungbeines
- Körperverwringung
- Ausholbewegung des Wurfarms nach vorne oben (keine Kreisbewegung)
- Ballhaltung in der Hand

Wie sollte korrigiert werden? (Methoden)
- Reize setzen (Fehler bemerken bzw. richtige Bewegung spüren)
- Hilfsmittel nutzen (Reifen, Markierungsschreiben, etc.)
- Ballgröße anpassen / variieren



Übungsformen für den Schlagwurf
Der Schlagwurf stellt hinsichtlich des Passens sowie des allgemeinen Einübens
einer korrekten Wurfbewegung die elementare Wurfvariante in der Basisschulung
sowie im Grundlagentraining dar. Unser gemeinsames Ziel muss es daher sein,
den Schlagwurf technisch sauer und einheitlich zu vermitteln, denn darauf fußen
alle folgenden Wurf- und Passtechniken.
Während unserer THV Auswahlsichtungen sollte dieser Übungsschwerpunkt
gerade bei den im Rückraum eingesetzten Spielern deutlich erkennbar werden!

Grundübung 1 Schlagwurf im Drei-Kontaktrhythmus
bei Bedarf mit Reifen, in die hineinzutreten ist (Unterstützung)
1. aus dem Stand
2. mit einem Prellschlag vor der Ballaufnahme
3. mit einem Zuspiel vor der Ballannahme
4. mit koordinativer Vorbelastung (z.B. Koordinationsleiter)
5. mit Passtäuschung vor dem Abwurf
6. mit passivem/halbaktivem/aktivem Block-Gegenspieler
7. mit Entscheidungsfindung Wurf über den Blockspieler (wenn
Arme des Blockspielers unten) oder Wurf seitlich/tief (wenn
Arme des Blockspielers oben)

Technikausprägung Körperverwringung und Armzug

Ziel: mit vollem Oberkörpereinsatz den Schwung aus der Körperverwringung und
dem Armzug mitnehmen und erst durch die Matte abfedern lassen



Grundübung 2 Schlagwurf gegen Blockspieler

Ablauf: Zuspiele der beiden Werfer im zentralen Sektor (Breite
je nach Könnensstand) und Wurfauswahl gegen Blockspieler
(z.B. Blockspieler max. 8m, Abwurf 9m), wenn Blockspieler
den Weg zum Block nicht mehr geschafft hat
=> dabei wird gleichzeitig das Zusammenspiel Block-Torwart
thematisiert und verbessert (TW kurze Ecke!)
Variationen:
a) Sektor kann verändert werden (Halbpositionen)
b) Technikvorgaben (Stemmbein li/re, ohne Stemmschritt etc.)
c) mit/ohne Passtäuschungen
=> Integration in das TW-Einwerfen möglich
Ablauf: zentrale Werferreihe wirft abwechselnd li - re am 2. TW
oder Airbody vorbei auf die vorgegebenen Höhen
KORREKTURHINWEISE für Werfer und Torwarte!

Grundübung 3 Anwendung Schlagwurf

Ablauf: Halbangreifer suchen den Torabschluss im Schlagwurf
zwischen dem mittleren Blockspieler (grün) und den Airbodys
(rot) nach Zuspiel von Rückraum Mitte (Blockspieler arbeiten
lassen, nicht zu früh abschließen); Halbangreifer kommen
immer aus einer Lauftäuschung nach Außen heraus in den
Wurfstreifen (orange)
Variation:
a) Halbangreifer passen sich direkt zu (ohne Zwischenstation)
b) Werfergruppen hintereinander auf den Halbpositionen
KORREKTURHINWEISE für Werfer und Torwarte!



TÄUSCHUNGEN
Täuschungen: Ziele von Täuschungen
1. Gegenspieler aus seiner Grundproition ziehen
2. Durchbruchsräume öffnen
3. Abwehrspieler binden
4. Räumlich/zeitliche Wurfarmvorteile verschaffen
5. Fehler des Abwehrspielers provozieren
6. Eigene Absichten möglichst lange verbergen bzw. tarnen
7. Abwehrspieler mit ungewohnten Spielhandlungen überraschen

Täuschungen: Struktur von Täuschungen
A) Ballannahme (mit Zuspiel, aus dem Anprellen)
B) Täuschung (Körpertäuschung, Lauftäuschung, Passtäuschung, Wurftäuschung)
D) Folgehandlungen (Durchbruch/Prellen, Wurf, Pass)

2. TÄUSCHUNG



Täuschungen: Unterstützende Aktionen
a) Ballhaltung (z.B. Ball hinter dem Körper "verstecken")
b) Kopfsteuerung (z.B. Blicktäuschung)
c) Handwechsel
d) Oberkörper- bzw. Beinbewegungen
e) Prellen des Balls

3. FOLGEHANDLUNGEN

Täuschungen: Technikleitbild Körpertäuschung zur Wurfarmseite



Täuschungen: Knotenpunkte



Täuschungen: Körpertäuschung zur Wurfarmgegenseite



Täuschungen: Typische Fehlerbilder bei Körpertäuschungen

Täuschungen: Lauftäuschung zur Wurfarmseite



Übungsformen für Körpertäuschungen
Unser gemeinames Ziel muss es sein, den Kindern in der Basisschulung sowie
im Grundlagentraining mindetens eine "Waffe" an die Hand zu geben, mit der sie
Zweikämpfe im 1:1 zu 80 Prozent gewinnen können. Im Normalfall sollte dies die
Körpertäuschung zur Wurfarmseite (zur Hand) sein. Darüber hinaus sind koordinativ
anspruchsvollere Täuschungen (gegen die Wurfarmseite, Überkopf, Abdrehfinten)
in individueller Ausprägung zu unterstützen.

Grundübung 1: 1:1 mit Ballablegen

Ablauf: Angreifer versucht sich im 1:1 gegen einen Abwehr- 
spieler durchzusetzen und den Ball auf einer Linie zwischen
den Begrenzungen abzulegen; danach wird Abwehrspieler zum
Angreifer gegen einen Abwehrspieler auf der anderen Seite
=> Zuspiele von der Seite, Rückpässe möglich um neu anzu-
laufen (Versuche begrenzen)
Angreifer und Abwehrspieler korrigieren!

Grundübung 2 Hütchenlauf

Ablauf: Hütchen rhythmisch nacheinander diagonal anlaufen  
(in 1:1 Bewegungen zur und gegen die Wurfarmseite) mit ab-
schließendem Torwurf



Grundübung 3 Ball vom Kasten nehmen

Ablauf: Ausfallschritt zum Kasten mit Ballaufnahme (langsam);
explosiver Seitwärtssprung zur Gegenseite; 3. Schritt in die
Tiefe zum Torwurf
Variationen:
a) zur /gegen Wurfarmseite
b) gegen Airbody / halbaktiven / aktiven Abwehrspieler
Erweiterungen:
a) ohne Kasten, dafür mit Zuspiel in den Ausfallschritt
b) gegen Airbody / halbaktiven / aktiven Abwehrspieler

Grundübung 4 1:1 gegen die Matte (Schrittsprungtechnik)

Ablauf: 1:1 gegen die Matte, nach 3. Schritt in die Tiefe Zuspiel
zum gegenüber anlaufenden Akteur, der den Ablauf seitenver-
kehrt beginnt
Variationen:
a) Matte breit legen (je nach Könnensstand)
b) im Anschluss an das 1:1 ein Turnelement auf weiterer Matte
c) im Anschluss ein Konterlauf mit Langpass vom Torwart
d) zur und gegen die Wurfarmseite
etc.
IMMER DIE KORREKTURSCHWERPUNKTE BEACHTEN!



Grundspiel 1 2:2 +2 (Zuspieler) im abgegrenzten Sektor

Ablauf: freies Spiel 2:2 mit Zuspielern auf beiden Seiten; 1:1
gewinnen und entscheiden (Durchbruch, Parallelstoß)

Grundspiel 2 2:2 als Überschlagspiel

Ablauf: 2 Spieler greifen 2:2 auf ganzer Hallenhälfte an; nach
Torabschluss oder Ballverlust werden die beiden Abwehrspieler
zu Angreifern auf der gegenüber liegenden Hallenhälfte usw.
Variation:
a) kann auch auf einer Seite im Querformat gespielt werden
(Stangen- oder Mattentore aufbauen…)



Athletik (30%)

1. Lauf-ABC Das Lauf ABC gehört als fester Bestandteil in jedes Training.
Es dient der Einstimmung und Vorbereitung auf das Training/den Wettkampf.
Faszienspannung, Schnelligkeit, Frequenz und Koordinationsfähigkeit werden
erhöht und geschult.
Das Lauf ABC beinhaltet verschiedene Lauf- und Sprungübungen, die eine hohe
Konzentration des Athleten erfordern. Die Übungen sollten idR keine Ermüdung
des Athleten herbeiführen.

Belastungsdosierung:
Streckenlänge:  10-40m (Schnellkraft)

40-100m (Schnellkraftausdauer)
Pause: 10-40m (zurückgehen)

40-100m (zurückgehen; -laufen; lockerer Hopserlauf)
Durchgänge:  2-3 Durchgänge bei 6-10 Übungen

Wie? Halle, Freigelände, Treppen, Sand etc.
Wie? in Turnschuhen, barfuß, in Gummistiefeln

Skipping

- Knie locker und relativ flach (< 45°) halten
- Landung auf dem Vorfuß mit angezogenen Zehen, von dort aus
wird die Ferse mit der Faszienspannung zum Boden geführt
(die Zehen bleiben dabei angezogen) bis zur vollständigen
Körperstreckung (Fuß-,Knie-, Hüfte-, Oberkörper)
- die Arme bewegen sich wechselseitig in gebeugter Haltung

Knie-Hebelauf

- Entwicklung des Kniehubs mit unterschiedlichen Ausprägungs-
graden (Knie mindestens bis zur Waagerechten)
- Kniehub der einen Seite bei gleichzeitiger aktiver Abwärtsbe-
wegung des freien Beines zum aktiven Fußaufsatz 



Anfersen

- Knie zeigt senkrecht nach unten
- aktiver Fußaufsatz, Ferse hat keinen Bodenkontakt
- die Hüfte „zieht“ nach vorne in Laufrichtung
- leichte Körpervorlage

Hopserlauf

- Armbewegung auch als Doppelarmschwung möglich
- Entwicklung des Abstoßimpulses, des Kniehubs und des
aktiven Fußaufsatzes mit Raum- und/oder Höhengewinn
- gut hörbarer Lande-Absprung-Rhythmus
- optimale Körperstreckung nach dem Kraftimpuls (Erweiterung
mit Hinzunahme der Arme, Armkreisen, Arm-Bein-Kombination)

2. Stabilisation Stabilisationsübungen haben vorrangig die Kräftigung der Rumpfmuskulatur 
zum Ziel. Diese ist als zentrales, muskuläres Widerlager für eine gute
Kraftübertragung aus den Beinen in den Oberkörper zuständig und
insofern für eine gute Bewegungsqualität unabdingbar. Bei Stabilisations-
übungen wird vor allem die tieferliegende, gelenkstabilsierende 
Muskulatur angesprochen. Neben der Festigung der Band- und Sehnen-
apparate helfen Stabilisations- sowie handballspezifische Kräftigungs-
übungen dem Spieler Zweikämpfe nicht nur verletzungsfrei sondern auch 
erfolgreich zu gestalten und die gesamte Leistungsfähigkeit zu steigern.

Unterarmstütz



1. Beim Unterarmstütz wird eine gerade Körperhaltung einge-
nommen, bei der sich auf den Unterarmen (und Händen) sowie
den Fußballen in einer statischen Position gehalten wird
2. Der Kopf wird in gerader Verlängerung der Wirbelsäule ge- 
halten (Blick geht nach unten). Die Ellenbogen verlaufen senk-
recht zu den Schultern.
In dieser Position gilt es, möglichst lange zu verharren.
Darauf ist zu achten:
Weder eine Hohlkreuz- noch eine Dachposition einnehmen.
Variation:
Einseitiges Beinanheben in der Stützposition

Stütz auf Ball

1. Bei dieser Form des Handflächenstützes wird der Körper mit
beiden Handflächen auf einem Ball und mit den Fußballen auf
dem Boden abgestützt.
2. Dabei ist eine gerade Körperhaltung einzunehmen. Der Ball
sollte in etwa auf Höhe der Schultern auf dem Boden liegen.
Die Ellenbogen sollten während der Übung leicht gebeugt sein.
In dieser Position gilt es, möglichst lange zu verharren.
Variation:
a) Beinrückheben mit Ball
In der ursprünglichen Ausgangsposition wird ein Bein um ca. 
90° im Kniegelenk angewinkelt und vom Boden abgehoben, so
dass Oberschenkel und Rücken in etwa eine Linie bilden.

Unterarmstütz
seitlich



1. Beim Seitstütz wird eine gerade Körperhaltung eingenom-
men, bei der sich seitlich auf einem Unterarm (und Hand) sowie
der Fußaußenseite des gleichseitigen Fußes abgestützt wird.
In dieser Position gilt es, so lange wie möglich zu verharren – 
anschließend Seite wechseln.
Darauf ist zu achten:
Wichtig ist, dass die Hüfte bei der Durchführung nicht durch-
hängt und der Kopf in gerader Verlängerung der Wirbelsäule 
gehalten wird.
Variation:
Zur Erleichterung kann bei der Übung das untere Bein ange-
winkelt oder sich im Tandemstand abgestützt werden, wobei
die Innenseite des oberen Fußes vor der Fußspitze des unteren
Fußes aufsetzt.

T-Liegestütz

Zunächst wird ein – bis zur Armbeuge – klassischer Liegestütz
durchgeführt. Bei der Aufwärtsbewegung wird ein Arm nach
oben zum Himmel geführt und der Körper dabei aufgedreht.

Kniebeuge
mit Ball in Hand

1. Aus einem geraden, etwas überschulterbreiten Stand wird
mit gestreckten Armen ein Ball vor dem Rumpf gehalten.
2. Aus dieser Position erfolgt eine langsame, fließende Beu-
gung der Knie, bei der gleichzeitig das Becken nach hinten un-
ten abgesenkt wird, als wolle man sich auf einen Hocker setzen.



3. Ist eine korrekte Bewegungsausführung gewährleistet,
sollte die Absenkung des Beckens so tief wie möglich erfolgen.
Anschließend erfolgt etwa in der gleichen Geschwindigkeit die
Rückkehr in die Ausgangsstellung.
Diese Übung 10 bis 15-mal wiederholen.
Darauf ist zu achten:
Wichtig ist, dass der Rücken gerade bleibt und die Knie nicht 
über die Fußspitze hinausragen. Außerdem ist auf eine gerade
Beinachse zu achten. Die Fersen haben über die ganze Zeit
Bodenkontakt.

Schwebesitz ca. 30 bis 45 Sekunden
mit Ball

1. Paarweise wird sich im Schwebesitz gegenübergesetzt.
Der Oberkörper befindet sich in leichter Rücklage. Beide Beine
sind deutlich angewinkelt, wobei jeder Partner einen Ball
zwischen den Füßen eingeklemmt hält.
2. Ein dritter Ball wird auf Schulterhöhe abwechselnd zwischen
den Partnern hin- und hergereicht. Vor der erneuten Ballüber-
gabe begeben sich beide Partner stets in die Ausgangsstellung
zurück.

Einbeiniger ca. 10-15 Wieder-
Beckenlift holungen pro Seite

1. Auf dem Rücken liegend werden beide Hände hinter dem
Kopf verschränkt und eine Ferse auf dem Boden aufgestellt.
2. Das andere Bein wird angewinkelt zum Oberkörper herange-
zogen, während Gesäß und Rücken vom Boden angehoben
werden.
3. Oberkörper, Gesäß und Oberschenkel des Standbeins bilden
eine Linie und die Endposition wird gehalten. Dabei werden
mit dem angewinkelten Bein kleine Bewegungen durchgeführt
und nach dem Absetzen die Seite gewechselt.



Einbeinstand

1. Aus dem Stand mit den Händen in der Hüfte wird der rechte
Fuß vom Boden gelöst und so weit wie möglich knapp über
dem Boden nach vorne geführt.
2. Um maximal weit nach vorne zu gelangen, wird das linke
Standbein gebeugt. Diese Position kurz halten und in den auf-
rechten Einbeinstand zurückkehren.
3. Diese Übung nun auch zur rechten Seite, nach hinten sowie,
durch Kreuzen des rechten Beins hinter dem linken Bein, zur
linken Seite wiederholen.
4. Erst dann wird der rechte Fuß abgesetzt. Im Anschluss wird
das Standbein gewechselt und die gesamte Übung wiederholt.
5. Pendelbewegungen des Nicht-Standbeines zu kombinieren
mit Wurfbewegungen, Hochhalten eines Balls, als Partnerübung
mit Gegendruck, kognitive Übungen wie Zählen, Alphabet etc.
Variation:
auf Weichbodenmatte, Therapiekreisel, Med-Ball o.ä.

3. Schnelligkeit Die maximale Schnelligkeit ist in vielen Sportarten ein wesentlicher 
leistungsbestimmender Faktor. Wichtige Voraussetzungen für schnelle 
Bewegungen sind zum einen die Muskelfaserzusammensetzung bzw. der 
Volumenanteil an schnellen Muskelfasern sowie die neuronale Ansteue-
rung der Muskulatur und damit die Ausprägung der Fähigkeit für maximale 
und schnelle Krafteinsätze. Für das Sprinten spielen außerdem die reak-
tive Spannungsfähigkeit im kurzen DVZ (Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus)
eine noch größere Rolle als beim Springen, da die Bodenkontaktzeiten im 
Sprint extrem kurz (unter unter 100ms = 0,1s) sind, sowie die Ent-
spannungsfähigkeit der Muskulatur, die wiederum in hohem Maße von 
einer ökonomischen Lauftechnik abhängt.

Frequenz- Der Belastungsumfang beim Training der maximalen Schnellig-
schnelligkeit keit ist sehr gering – die gesamte Laufstrecke einer Trainings-

einheit liegt bei ca. 300 – 500m, die Gesamtbelastungszeit bei
unter 2(!) Minuten. 



Vollständige Pausen sind wichtig, damit der Athlet vor jeder
Übung wieder vollständig erholt ist und so jeden Lauf mit max.
Intensität durchführen kann. Die Laufstrecken der einzelnen
Übungen sind entsprechend kurz - je nach Trainingszustand
sollten sie etwa 10-20m betragen.
Ein grober Richtwert für die Länge der Pausen ist:
Je 10m Sprint = 1 Minute Pause

Steigerungs- Der Athlet startet im niedrigen Tempo und beschleunigt lang-
läufe sam das Tempo. Achte bei kontrollierter Geschwindigkeit auf 

die wichtigsten Technikelemente (Armeinsatz, Kniehub, 
Streckung von Kniegelenk und Hüfte).
Das Tempo sollte gleichmäßig immer weiter gesteigert werden,
so dass nach ca. 15-20m etwa 80-90% der max. Laufgeschwin-
digkeit erreicht werden. Wichtig ist dabei, möglichst locker zu
bleiben und das Tempo nur so weit zu steigern, dass der Athlet
nicht verkrampft und weiterhin technisch sauber läuft.

Seilspringen

Die Schnelligkeit lässt sich zudem hervorragend im Rahmen "Kleiner Spiele"
trainieren. Vor allem im Kindesalter sind Spielformen vorzuziehen, da sie alters-
gemäß sind und allgemeinen Spaß an Bewegung vermitteln.

4. Kleine Spiele Die „Kleinen Spiele“ umfassen jede Form von Bewegungsspielen mit oder ohne
Gerät und werden von den sogenannten „Großen Spielen“ dadurch abgegrenzt,
dass sie keiner definierten Wettkampfbestimmung unterliegen. Sie lassen daher
viel Raum für Improvisationen und Variationen bezüglich der Spieleranzahl, der
Spielfeldgröße, des Spielgerätes, der Hilfsmaterialien und des Regelwerkes,
welches meist sehr einfach ist. 
Die Ziele der „Kleinen Spiele“ sind:
1. Erwerb von Grundlagen taktischen Verhaltens, 
2. die Erziehung zu Disziplin und Einordnung in die Gruppe  
3. die Erziehung zu sozialem Verhalten und gegenseitiger Rücksicht. 
Durch Veränderung einzelner Bedingungen (Spielraum, Spielzeit, Spieleranzahl
Spielgeräte) ist es möglich, ge zielt einzelne motorische Komponenten wie Aus-
dauer, Kraft, Koordination oder Schnelligkeit zu fördern und zu schulen.



Fangspiele Fangen nach Zeit
- zwei bis drei Fänger sollen möglichst schnell alle Mitspieler
fangen. Die Abgeschlagenen "versteinern" bzw. setzen sich.
Variation:
Die Mitspieler können die Gefangenen befreien (Bocksprung,
durch gekrätschte Beine kriechen etc.)

Kettenhaschen
- Es werden Fängerpaare gebildet, die sich an den Händen
fassen. Sie versuchen Mitspieler abzuschlagen. Diese hängen
sich an die Kette dran.
Variation:
Sind vier Mitspieler an einer Kette, wird sie wieder in zwei
Paare aufgeteilt.

Mattentreiben
- Zwei Teams stehen sich an den Stirnseiten einer Halle
gegenüber. In der Mitte liegt eine Weichbodenmatte. Die
Mannschaften springen nun abwechselnd mit je zwei Spielern
auf die Matte und versuchen diese möglichst weit ins gegne-
rische Feld hineinzutreiben. Es gewinnt die Mannschaft, die 
eine bestimmte Linie zuerst erreicht hat.
Variation:
mit Zeitvorgabe spielen

Staffelspiele
Variationen:
- Slalom, vorwärts, rückwärts oder seitwärts hüpfen
- Gegenstände transportieren (Bälle, Matten, Mitspieler etc.)
- Hindernisse einbauen (Bänke, Matten, Reifen etc.)
- mit kognitiven Übungsformen verknüpfen (Rechnen, Farben,
Zungenbrecher etc.)
- Untergrund verändern (Teppichfliesen, Bänke, Matten etc.)
etc.

3-Zonen-Spiele
- verschiedene Bewegungsformen je Zone mit und ohne Ball
Variation:
1. als Fange-Spiel
2. als Staffelspiel
etc.



5. Koordination Wer seine Koordination trainiert, der schult allgemein betrachtet seine Fähigkeit, 
Bewegungsprogramme mit hoher Qualität durchzuführen und auch situations-
gemäß anzupassen.
Das bedeutet, dass nicht nur die sportliche Leistungsfähigkeit davon positiv 
beeinflusst wird, sondern auch eine Senkung des Verletzungsrisikos. Reagiert 
ein Spieler nach dem Umknicken schnell und fängt sich ab, kann er damit 
einer Bänderdehnung oder gar schlimmeren aus dem Weg gehen.
Auch handballerisch können Athleten ihren Nutzen daraus ziehen: Je besser 
diese Basis ausgebildet ist, desto mehr beeinflusst dies auch im positiven 
Maße die Ausführung der handballspezifischen Bewegungen und Techniken.

Koordinations- jeweils 1-2 Durchgänge mit
leiter hoher Intensität

RICHTIG geht vor SCHNELL
(Tempo an Könnenstand anpassen!)

Variationen:
1. Schrittfrequenz (einfach, doppelt, dreifach etc. / Segment)
2. Laufrichtung (vorwärts, rückwärts, seitwärts, mit Drehung)
3. ohne/mit Verlassen der Leiter (einbeinig/beidbeinig)
4. ohne/mit Ball (Prellen, Handwechsel etc.)
5. Lauftechniken (normal, Kniehebelauf, Anfersen etc.)
6. Sprungtechniken (einbeinig, wechselnd, beidbeinig etc.)
etc.

Einlaufen mit 1. Ball prellen, anderer Arm kreist vorwärts/rückwärts
Ball Variation:

vorwärts / rückwärts / seitwärts laufen
2. Ball zwischen den Knien einklemmen und seitwärts/
vorwärts/rückwärts hüpfen
Variationen:
a) dazu Armkreisen vorwärts/rückwärts/entgegengesetzt etc.
b) dazu 2. Ball prellen oder zuspielen
3. Ball zwischen den Füßen hin und her bewegen
Variationen:
a) im Stand / vorwärts/rückwärts/seitwärts
b) dazu Armkreisen vorwärts/rückwärts/entgegengesetzt etc.
c) dazu 2. Ball prellen oder zuspielen



6. Beweglichkeit Beim Stretching wird durch bestimmte Dehnübungen die jeweilige Muskulatur 
unter eine Zugspannung gesetzt. Ziel ist eine verbesserte Beweglichkeit und 
die damit einhergehende Steigerung der sportlichen Fähigkeit. Sportliche 
Betätigung, wie beispielsweise Laufen, erhöht die Muskelspannung. Es wird 
davon ausgegangen, dass Dehnen wieder den ursprünglichen Grundtonus der 
Muskulatur herstellt, was gleichzeitig entspannend wirkt. Hierdurch werden
(psychisch-) positive Effekte angenommen. Zusätzlich vermutet man durch 
Dehnen eine Verminderung des Verletzungsrisikos und die Durchblutungs-
förderung der überlasteteten Muskulatur. Bislang konnte noch in keiner Studie 
bewiesen werden, dass regelmäßiges Dehnen als Bestandteil eines Auf- oder
Abwärmprogramms das Risiko von Überlastungsbeschwerden verringert. 
Jedoch wird davon ausgegangen, dass Dehnen die oben beschriebenen
positiven Effekte mit sich bringt und in keinem Fall dem Körper schadet.

Rumpfdrehen
seitlich

Oberschenkel-
vorderseite

Unterer
Rücken

Trizeps

Waden



Oberschenkel-
rückseite

Brustmuskel

Bauch-
muskulatur
(nicht so weit
wie hier im Bild!)

Adduktoren

Abduktoren



Taktik (20%)

Abwehr Die DHB Rahmentrainingskonzeption sieht für den Bereich der Basisschulung (JD) und
des Grundlagentrainings (JC) die 1:5-Abwehr sowie die Zweilinienabwehr (laut der
Sportlichen Konzeption im THV in Form der 3:2:1-Abwehr) vor. Beide Deckungssysteme
sind in ihren Regelbewegungen einzuüben, wobei der Fokus auf den individualtechnisch-
taktischen Einzelelementen des offensiven Deckungsspiels liegen sollte.

1:5-Abwehr Die 1:5-Deckung ermöglicht einen einfachen Übergang von der 
Manndeckung zur Raumdeckung. Dabei agieren (nicht reagieren) 
5 Abwehrspieler auf Höhe der Freiwurflinie in ihrem Abwehrraum. 
Ein Spieler (HM) deckt entlang der Torraumlinie (6m-Linie) den 
gegnerischen Kreisspieler (KM).
Durch die 1:5 Deckung wird erreicht, dass Würfe aus dem Rückraum 
erschwert werden und sich die Angreifer 1:1 und im Zusammenspiel 
(z.B. 2er Gruppe) durchsetzen müssen. Die Abwehrspieler sollen 
hierbei nicht mehr rein am Gegenspieler orientiert, sondern je nach  
Können raum- und ballorientiert agieren.

Grundübung 1 Begleiten und Abdrängen in wurfneutrale Zonen
- 1:1  Prellen mit dem Versuch des Ball-Herausspielens bzw.
Abdrängens nach Außen durch den Abwehrspieler

Grundübung 2 Abfangen des Passes
- 2:1 Passspiel mit dem Versuch des Passabfangens durch den
Abwehrspieler
- 3:2 Passspiel mit dem Versuch des Passabfangens durch die beiden
Abwehrspieler



Grundübung 3 1:1+1 (mit Anspieler) und 1:1 mit Prellen im begrenzten Sektor

Variation:
mit Torwurf oder Ablegen im Kreis (auf Matte, im Reifen o.ä.)

Grundspiele 2:2 / 3:3 / 4:4 / 5:5 in verschiedenen begrenzten Sektoren

Die Sektoren können unterschiedlich eingerichtet werden (z.B.
auch 3:3 in seitlichen Sektoren mit RM - RL - LA o.ä.)
Didaktischer Hinweis: Fokus auf ABWEHR!
=> Die Mittel des Angriffs sollten zunächst eingeschränkt werden
(Prellen, Kooperationsleistungen etc.), um der Abwehr Erfolgserleb-
nisse zu verschaffen. Erst, wenn die Angriffsspieler aufgrund der
Stärke der Abwehrspieler keine Lösungen mehr finden, sollte der
Angriff schrittweise mehr Optionen bekommen.

Zielspiele 7:7 im gesamten Spielfeld
Variationen:
a) Beschränkungen des Angriffs (mit/ohne Prellen, Rückpässe etc)
b) Beschränkungen der Abwehr (mit/ohne Armeinsatz etc.)



3:2:1-Abwehr Die 3:2:1 ist eine offensive, ballbezogene Raumdeckung. Das Ziel 
der 3:2:1-Abwehr ist der Ballgewinn und ein schneller Tempogegen-
stoß, der sich durch den Positionsvorteil des offensiven Spiels 
anbietet. Durch schnelle Beine und gute Armarbeit versuchen wir 
den Gegner stetig unter Zeitdruck zu setzen, um so Fehler zu 
provozieren. Die Arme müssen vor dem Körper als Stoßdämpfer 
dienen, aus dieser Haltung können wir auch die schnellen Puffer-
kontakte anbringen. Wenn ein Nebenspieler das 1:1 verlieren sollte, 
müssen wir kompromisslos mit einem Stopfoul die Situation klären. 
Der Weg zum Tor muss für den Angreifer so schwer wie möglich 
gestaltet werden. Kommunikation in der Abwehrreihe ist unumgäng-
lich, jegliche Positionswechsel und Sperren müssen angesagt werden.
Alle Spieler müssen zu "hundert Prozent" wissen, welche Aufgabe die
anderen Abwehrpositionen haben. 

Aufgaben: Außenverteidiger gegen den Ballführer:
a) Zweikampfsieg (nach innen)
b) Nebenspieler darf nicht helfen wollen
c) Gegebenenfalls Gegenspieler keinen Ball zulassen

Außenverteidiger ballfern
a) aktiv nach vorne/innen einrutschen
b) gegebenfalls 1gg2 spielen (Antizipation)
c) lange Pässe der Halbangreifer aktiv angreifen/abfangen

Außen allgemein
a) kein Foul in der Abschlussaktion des Außenangreifers
b) den direkten Gegenspieler immer im Auge behalten
c) Timing beim Übergang des Außenangreifers stören und vor Halb-
abwehrspieler schieben
d) kein "pseudo Aushelfen"
e) Kreisläuferabsicherung, falls Hinten Mitte den Weg zwischen
breiten Kreisläufern nicht schafft (auf Ballseite)

Halbverteidiger gegen Ballführer
a) Zweikampfführung und Zweikampfsieg
b) deutlich wurfarmseitig agieren

Halbverteidiger ballfern
a) aktiv defensiv ins Zentrum einrutschen und gegebenenfalls gegen 
Kreisspieler agieren

Halbverteidiger allgemein
a) Sperren nach vorne lösen
b) Gegner weg vom Tor halten



Halbverteidiger gegen zwei Kreisspieler
a) ballseitig: noch offensiver
b) ballseitig: auch Unterbrechung suchen
c) ballfern: aktiv ins Zentrum einrutschen und gegebenenfalls gegen
den Kreisspieler verteidigen

Vorne Mitte gegen Ballführer
a) Zweikampfführung und Zweikampfsieg
b) Übergeben-Übernehmen bei Kreuzungen

Vorne Mitte gegen Bälle auf halb
a) sichert den direkten Gegenspieler des Ballführers und ist 
defensiver als dieser postiert
b) lässt sich nicht zu früh binden

Vorne Mitte gegen zwei Kreisspieler
a) lässt sich zentral sinken bis ca. 7m
b) versucht zwischen Ballführer im Rückraum und den ballfernen 
Kreisspieler zu gelangen
c) bei Zweikampfniederlage der Halbverteidiger aushelfen

HM allgemein
a) zwischen Ball und Tor agieren
b) direkter Gegenspieler des Kreisspielers
c) Kommandeur der Abwehr

HM gegen zwei Kreis
a) ist immer auf der Ballseite und somit für den ballnahen Kreisspieler
zuständig

Grundübung 1 Die Abwehr-Acht

1

2 3

A

B

C



Ablauf: Abwehrspieler Hinten Links (A) arbeitet gegen Ball und Kör-
per des Angreifers Rückraum Rechts; nach Pass auf Rückraum Links
sinkt Hinten Links (A) zur Mitte ein (7m-Linie) und Hinten Mitte (B)
arbeitet gegen Ball und Körper des Angreifers Rückraum Links; nach
Pass auf Rückraum Rechts sinkt Hinten Mitte (B) zur Mitte ein (7m-
Linie) und Hinten Rechts (C) arbeitet gegen Ball und Körper des
Angreifers Rückraum Rechts; nach Pass auf Rückraum Links sinkt C
zur Mitte ein (7m-Linie) und A arbeitet gegen Ball und Körper des
Angreifers Rückraum Links usw.

Grundübung 2 Außenverteidiger gegen Übergang und 1:1 im Sektor

Ablauf: Pass Linksaußen auf Rückraum Links und anschließend
Einlaufen des Linksaußen; Aufgabe Abwehrspieler Außen Rechts:
Einläufer vor Airbody auf Vorne Rechts schieben und dann 1:1
verteidigen gegen Rückraum Links im Außensektor (mit Torwurf
oder Ablegen im Kreis (äquivalent auf linker Abwehrseite)

Grundübung 3 1:1+1 (mit Anspieler) und 1:1 mit Prellen im begrenzten Sektor

Variation:
mit Torwurf oder Ablegen im Kreis (auf Matte, im Reifen o.ä.)



Grundübung 4 Laufarbeit Hinten Mitte (Libero)
A) B)

Ablauf A): Abwehrspieler Hinten Mitte arbeitet ballorientiert mit
hoher Laufbereitschaft zwischen den beiden Kreisläufern, während
sich die Rückraumspieler ohne Rückpass von Rückraum Mitte und
ohne Langpass Halb-Halb den Ball zuspielen; die Halbangreifer
versuchen, den ballnahen Kreisläufer anzuspielen (Strafe für Abwehr)
Variationen:
a) Strafe für Angreifer, wenn Pass abgefangen wird
b) Erschwernis für Angreifer einbauen, wenn es für den Abwehr-
spieler zu schwer wird
c) Sektor für Kreisläufer festlegen (Steuerung der Laufarbeit von
Hinten Mitte)
d) Rückpässe von Rückraum Mitte bzw. Langpässe zwischen den
Halbangreifern zulassen (Erschwernis Abwehr)

Ablauf B): Angreifer Rückraum Mitte startet mit Übergang auf freie
Kreisläuferposition; Abwehrspieler Vorne Mitte sinkt mit ein (7m-Linie)
und verteidigt antizipativ die Passebenen zwischen Halbangreifer und
diagonalem Kreisspieler sowie zwischen beiden Halbangreifern;
Abwehrspieler Hinten Mitte arbeitet ballorientiert mit hoher Laufbe-
reitschaft zwischen den beiden Kreisläufern, während die Halbangreifer
versuchen, den ballnahen oder ballfernen Kreisspieler anzuspielen
Variationen:
a) Zuspiele der Rückraumspieler beschränken (direkt / indirekt;
Zuspiel auf Kreisspieler erst nach bestimmter Passfolge; maximale
Anzahl an Pässen, dann Belohnung der Abwehr bzw. Bestrafung der
Angreifer) etc.
b) Erschwernis für Angreifer einbauen, wenn es für den Abwehr-
spieler zu schwer wird
c) Sektor für Kreisläufer festlegen (Steuerung der Laufarbeit von
Hinten Mitte)
d) Sektor für Halbangreifer festlegen (Steuerung der Passfrequenz)
e) Strafe für Angreifer, wenn Pass abgefangen wird



Grundspiele 4:4 / 3:4 in verschiedenen begrenzten Sektoren

Variationen im 4:4:
a) Auslösehandlung der Angreifer
limitieren (keine Übergänge)
b) Angriffskooperationen
limitieren (keine Sperre/Absetzen,
kein Kreuzen, keine Rückpässe)
c) bei Ballverlust Angriff-/Abwehr-
wechsel (Wettkampf)

Ablauf 3:4:
wechselnde Zuständigkeit für
Kreisspieler (je nach Ballort)
Variationen:
a) Angriffskooperationen
limitieren (keine Sperre/Absetzen,
kein Kreuzen, keine Rückpässe)
b) bei Ballverlust Angriff-/Abwehr-
wechsel (Wettkampf)
c) Sektor für Kreisspieler festlegen
=> äquivalent auf der linken Abwehrseite

Angriff Die Entwicklung der Spielfähigkeit wird über das Abwehrtraining gesteuert.
Angepasst an die kooperativen Fähigkeiten der Abwehrspieler erlernen die Angreifer 
innerhalb der Basis- und Grundlagenschulung die elementaren technischen Elemente
(Passen, Fangen, Werfen, 1:1) und darauf aufbauend die Grundsätze der vier Angriffs-
kooperationen (Doppelpass, Parallelstoß, Sperre/Absetzen, Kreuzen).
Insbesondere dem Doppelpass sowie dem Parallelstoß kommen gegen die offensiven
Deckungssystem der JD/JC besondere Bedeutung zu. Als Auslösehandlung ist vor allem
der Übergang vom 3:3- in das 2:4-Angriffssystem einzuüben (Einläufer von den Außen-
oder Halbpositionen oder von Rückraum Mitte).

Parallelstoß Korrekturschwerpunkte:
- Laufrichtung auf die Lücke zwischen 2 Abwehrspielern
- Ballannahme in der Vorwärtsbewegung
- unbedingter Wille zum Durchbruch muss erkennbar sein (hohe
Dynamik!)
- nur Passen, wenn zwei Gegenspieler aktiv gebunden sind
- Wurfauslage mit Ball über Kopf und Fußstellung zum Tor, Ober-
körper leicht aufgedreht
- Timing zum Anlauf auf den benachbarten Positionen



Grundübung 1 1:1+1 (mit Anspieler) und 1:1 mit Prellen im begrenzten Sektor

Variation:
mit Torwurf oder Ablegen im Kreis (auf Matte, im Reifen o.ä.)

Grundübung 2 5:5 Stoßbewegung

Ablauf: Linksaußen gewinnt 1:1 zur Hand, bindet so den halbrechten
Abwehrspieler, passt auf Rückraum Links, der direkt (ohne 1:1) auf die
Lücke zwischen dem halbrechten und dem zentralen Abwehrspieler
stößt; usw.
Variationen:
a) Rückstoßen von der anderen Außenposition
b) sofort zweiter gleicher Ablauf von Linksaußen, um das erneute
Anziehen auf der Position nach dem Abspiel zu erzwingen (z.B. wenn
Ball 2 oder 3 Positionen weiter ist)

Grundspiel 1 2:2 in verschiedenen begrenzten Sektoren

1



Variationen:
a) Angriffsoptionen limitieren (nur 1:1 und Parallelstoß, kein Kreuzen,
kein Fernwurf, mit/ohne Prellen etc.)
b) Abwehroptionen limitieren (mit/ohne Arme, aus bestimmter
Ausgangsstellung agieren etc.)
=> weiterer Ausbau des Grundspiels 2:2 bis zum 5:5

Doppelpass Korrekturschwerpunkte:
- nach einem Pass immer sofort ohne Ball frei laufen und neu
anbieten (Lauftäuschungen)
- mit Ball immer Richtung Tor bewegen
- Bewegungsrichtung des Akteurs ohne Ball beobachten
- Passen in die Bewegung des Akteurs ohne Ball

Kleines Spiel Parteiball mit Doppelpassregeln

Ablauf: im Sektor 9m bis Seiten- bzw. Torauslinie spielen mehrere
Teams 2:2 Parteiball
Variationen:
a) Passvarianten vorgeben bzw. limitieren
b) Anzahl der zu erreichenden Zuspiele festlegen (Strafe für Verlierer)
c) Teams dürfen zusammenspielen (nach dem ersten Pass ins andere
Team spielen vier Angreifer zusammen gegen vier Abwehrspieler mit
neuer Doppelpassregel)
cV1) Angreifer im 4er Teams mit Mindestanzahl an Doppelpässen, 
bevor ein weiterer Angreifer angespielt werden darf etc.

Grundübung 1 3:2 als Ablegeball

Ablauf: Rückraumspieler passen sich den Ball zu und versuchen, den
sich nach vorne anbietenden Kreisspieler anzuspielen; Abwehrspieler
agieren nur halbaktiv gegen den Pass; nach erfolgreichem Pass laufen
sich die Rückraumspieler mittels Lauffinten frei und bekommen den 
Ball vom Kreisspieler zurück und legen den Ball im Zielgebiet ab



Variationen:
a) Angriffsoptionen limitieren (keine Sperren, keine Rückpässe zum
Kreis, keine Positionswechsel der Rückraumspielerinnen, Zielgebiet
verkleinern [Kreis, Matte, Reifen etc.], Sektor verkleinern etc.)
b) Abwehroptionen limitieren (aus bestimmter Ausgangsstellung
agieren; Abwehr nur vor 9m-Linie, Sektor vergrößern etc.)

Grundspiel 1 2:1 offen

Ablauf: Angreifer starten an der Torauslinie in Richtung Mittellinie;
TW spielt Pass zur Mittellinie auf einen der beiden Angreifer; Angreifer
drehen sich zurück in Richtung des Tores, neben dem sie gestartet sind
und spielen 2:2 gegen 1 Abwehrspieler
Variationen:
a) mit/ohne Prellen
b) Angreifer, der zuletzt den Ball hatte (Torwurf, Fehlabspiel, Fang-
fehler) wird Abwehrspieler
c) Angriffsraum begrenzen
d) Zuspielarten vorgeben
=> weiterer Ausbau des Grundspiels 3:3 bis zum 5:5

Grundspiel 2 3:3+2 (mit 1 Zuspieler) in verschiedenen begrenzten Sektoren

Ablauf: Kreisspieler bietet sich aktiv zum Pass vom Rückraumlinks oder 
Linksaußen an und spielt einen Pass zu einem der sich freilaufenden 
Mitspieler; Torwurf
Variationen:
a) Angriffsoptionen limitieren (keine Sperren, Sektor verkleinern etc.)
b) Abwehroptionen limitieren (ohne/mit Aushelfen, Sektor vergrößern,
Kreisabwehr darf erst nach Ballannahme des Kreisspielers aktiv ver-
teidigen, passiver Zuspieler darf Kreisspieler auch anspielen etc.)
=> weiterer Ausbau des Grundspiels 3:3 bis zum 5:5



Sperre/ im BA-Training ausschließlich direkte Sperren! (ab C-Jugend)
Absetzen Korrekturschwerpunkte:

- Timing => wann und wo (Kreisspieler orientiert sich am Bewegungs-
ablauf sowie dem Passrhythmus der Rückraumspieler)
- regelkonforme, passive Sperrstellung (breite Schrittstellung, auf-
rechter Oberkörper, gestreckte Hüfte, Hände fangbereit über Kopf/vor
dem Körper) => der Abwehrspieler löst den Kontakt aus, nicht der
Kreisspieler!
- Lauftäuschung des Rückraumspielers zur Gegenseite, dann raum-
öffnende Bewegung zur Durchbruchsseite
- Entscheidung für das Zuspiel zum Kreisspieler nur, wenn Blockspieler
deutlich gegen den zum Fernwurf bereiten Rückraumspieler heraustritt
- Pass in den Raum hinter dem heraustretenden Blockspieler, Kreis-
spieler muss sich den Ball erlaufen (kein Pass auf die Brust!)
- Sperre darf nicht zu früh aufgegeben werden, damit der gesperrte
Spieler den Rückraumspieler nicht mehr stören kann

Passkontinuum Lauftäuschung nach Außen, Abbruch zur Mitte (und umgekehrt)

Ablauf: Rückraum Links stößt ohne Ball breit auf die Lücke links neben
dem Airbody, dann schräg rückwärts zurück; nun bekommt er den Ball
von einem sich nach vorn bewegenden Kreisspieler; nun stößt er direkt
in Richtung kurzer Pfosten und spielt den sich nun anbietenden zweiten
Kreisspieler an; dieser spielt den Ball zum Rückraumrechten, der 
parallel dazu den gleichen Bewegungsablauf auf der anderen Seite
(leicht zeitversetzt) begonnen hat; usw.
Variationen:
a) Ablauf wie zuvor, aber Pässe werden zu und von einem Zuspieler
auf der Mitte (9m-Linie) gespielt, so dass sich die Kreisspieler in die
Sperrstellungen gegen den Airbody bewegen können
b) der Ablauf kann auch seitenverkehrt organisiert werden (Sperre außen;
umgekehrte Lauftäuschung etc.)

Erweiterung zum TW-Einwerfen:
c) Rückraumspieler spielt den sperrenden Kreisspieler an und dieser
wirft im Sinne eines TW-Einwerfens auf das Tor (kann auch abwech-
selnd vom Kreis bzw. vom Rückraumwerfer aus geschehen)

Erweiterung zur Komplexübung mit TW-Einwerfen:
d) Ablauf wie in c), anschließend geht Rückraumspieler an den Kreis
über und agiert als nächster Kreisspieler mit Sperre/Absetzen und
Torwurf (Positionsvariabilität!)



Grundübung 1 Doppelpass mit Sperre/Absetzen

Ablauf: Rückraum Links passt auf Rückraum Mitte und absolviert eine
Lauftäuschung; Rückraum Mitte macht eine raumöffnende Bewegung
nach rechts und spielt Rückpass auf Rückraum Links; parallel dazu
kommt der Kreisspieler zur Sperre; Rückraum Links entscheidet, ob er
wirft oder Kreisspieler anspielt (z.B. auf Zuruf des Trainers: rot = Wurf /
grün = Abspiel o.ä. - situatives entscheiden wird geübt)
=> Sperren können innen oder außen gestellt werden, je nach dem,
wohin der Rückraumspieler mit seiner Lauftäuschung beginnt (Mittdenken
und situatives Entscheiden des Kreisspielers)
Variation:
a) Hinzunahme eines halbaktiven Abwehrspielers, der entweder
heraustritt (Abspiel) oder passiv blockt (Wurf)
=> äquivalent auf der anderen Angriffsseite

Grundspiel 1 2:2+1 (mit Zuspieler) in verschiedenen begrenten Sektoren

Ablauf: Lauftäschung des Rückraumspielers; Pass des Zuspielers in
die Bewegung des Rückraumspielers; parallel dazu kommt der Kreis-
spieler zur Sperre; Rückraumspieler entscheidet über Wurf bzw. Abspiel
Variation:
a) Abwehrspieler limitieren (halbaktiv, mit Ball in der Hand, aus be-
stimmten Ausgangsstellungen)



Grundspiel 2 3:3+1 (mit Zuspieler) in verschiedenen begrenzten Sektoren

Ablauf (Sperre innen): auf Zuspiel des Zuspielers auf Linksaußen 
erfolgt nach der Lauftäuschung des Rückraum Linken eine Sperre des 
Kreisspielers gegen Vorne Rechts; Entscheidungsmöglichkeiten des 
Rückraum Linken: Wurf (bei passivem Blockspieler), Anspiel auf sich
absetzenden Kreisspieler (bei offensivem Heraustreten von Hinten
Mitte) oder  Parallelstoßpass auf Rückraum Mitte (wenn Vorne Mitte 
aushilft)

Ablauf (Sperre außen): auf Zuspiel des Zuspielers auf Linksaußen 
erfolgt nach der Lauftäuschung des Rückraum Linken eine Sperre des 
Kreisspielers gegen Vorne Rechts; Entscheidungsmöglichkeiten des 
Rückraum Linken: Durchbruch (bei passivem Hinten Mitte), Anspiel
auf sich absetzenden Kreisspieler (bei offensivem Heraustreten von 
Hinten Mitte)
=> äquivalent auf der rechten Angriffsseite
=> weiterer Ausbau des Grundspiels 3:3 bis zum 5:5

Kreuzen Korrekturschwerpunkte:
- absolut erkennbarer Durchbruchswillen vor dem Abspiel (Angriff auf
die Lücke zwischen zwei Abwehrspielern)
- Abspiel mit der taktisch richtigen Hand (Abschirmen des Balles durch
den Körper) => nach links mit links / nach rechts mit rechts
- Blickrichtung und Oberkörper des Akteurs mit Ball bleibt stetig zum
Tor
- Kreuzungspunkt nicht mehr als 1m hinter dem Körper des Ballführers
- vorab Lauftäuschung des Akteurs ohne Ball in die Gegenrichtung
- leicht bogenförmiger Anlauf ohne Ball um frontal zum Tor zu kommen



Grundübung 1 2:1 (mit Zuspieler) in verschiedenen begrenzten Sektoren

Ablauf: Rückraum Mitte bekommt Ball vom passiven Zuspieler in die 
Bewegung rechts neben dem Airbody; dort 1:1 gegen die Hand (hier 
nach links) und Kreuzung für Rückraum Links; Rückraum Links stößt 
rechts neben dem Airbody durch zum Tor
Variation:
a) wenn Ballannahme in  der Bdewegung zu schwer, dann anprellen!

Grundspiel 1 Variation: Grundspiel 1
b) wenn der Ablauf mit allen Kriterien so weit passt, dann Airbody
durch Spieler (halbaktiv, aktiv) ersetzen

Passkontinuum B: Langpass - Rückstoßen - Vorstoßen - Kreuzung

Ablauf: Rückraum Links bekommt von Rückraum Rechts einen Lang-
pass und stößt mit Ball und in Wurfauslage breit auf die Lücke links
neben dem Airbody; Rückraum Rechts läuft nach dem Langpass schräg
rückwärts und dann vor zur Kreuzung auf Halblinks mit Rückraum Links;
Rückraum Links spielt Rückpass auf Rückraum Rechts, Rückraum
Rechts kreuzt nun mit Rückraum Links; Rückraum Links stößt in Wurf-
auslage zum Tor und spielt Langpass auf nächsten Rückraum Rechts;
anschließend wiederholt sich der Ablauf äquivalent auf der anderen
Seite

Passkontinuum B im Lauf
Ablauf: 3 Spieler besetzen die 3 Rückraumpositionen (Seitenauslinie-
Mitte-Seitenauslinie) am eigenen 6m-Raum; Laufrichtung zum gegen-
überliegenden Tor; Rückraum Mitte kreuzt für Rückraum Links; Rück-
raum Links stößt in Wurfauslage zum Tor, spielt Langpass auf Rück-
raum Rechts und läuft dem Pass nach; Rückraum Rechts passt in Wurf-
auslage auf den anlaufenden Rückraum Links zurück; Rückraum Links
kreuzt für Rückraum Rechts…
- äquivalenter Ablauf von der anderen Seite



Grundspiel 2 2:2 (mit Zuspieler) in verschiedenen begrenzten Sektoren

Ablauf: Rückraum Mitte bekommt Ball vom passiven Zuspieler in die 
Bewegung zwischen die beiden Abwehrspieler; dort Entscheidung des
Ballführers:
a) Durchbruch (wenn keiner der beiden Abwehrspieler angreift)
b) Kreuzung für Rückraum Links (wenn eigener Gegenspieler mitkommt)
c) Parallelstoß für Rückraum Links (wenn Gegenspieler von Rückraum
Links kommt)
Schwierig: Rückraum Mitte und Rückraum Links müssen die Situation
gleichermaßen richtig einschätzen


