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Anforderungsprofil der Sportart Handball

Ausbildungsleitfaden Anforderungen

Das Gesamtbild als Darstellung von
Persönlichkeit
Definition per Duden:
Ein Mensch, der durch sein besonderes
Wesen und seine positiven Eigenschaften
geprägt ist und Ansehen geniesst.

Spielfähigkeit beinhaltet
- Orientierungsfähigkeit
- Zeitgefühl
- Tempowechsel
- Entscheidungsverhalten
- Vorplanen

Taktik
- orientiert sich an den Fähigkeiten und

Fertigkeiten einer Mannschaft
- beschreibt das Spielkonzept, den

Handlungsrahmen einer Mannschaft - 
d.h. die Angriffsauslösungen und die
Abwehrsysteme eines Teams.

- hat das Ziel, eine effektive Hand-
lungsfähigkeit der Mannschaft auch in
unterschiedlichsten Spielsituationen
sicher zu stellen.

Kondition - Definition siehe Weineck 
12. Auflage Seite 21
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Beweglichkeit sind die
Konditionsfaktoren.
Technik
- Kernbewegungen im Handball

werfen, fangen, zuspielen
springen, starten, stoppen und 
täuschen

Beweglichkeit
- aktive und passive Beweglichkeit

Einsatzbereitschaft
- mentaler Faktor

Koordination als Basis für die Technik:
- Gleichgewichts-, Rhythmisierungs-,

Orientierungs-, Differenzierungs- und
Reaktionsfähigkeit

Anforderungsprofil
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Persönlichkeit

Spielfähigkeit

Taktik
Kondition
Technik

Beweglichkeit

Einsatzbereitschaft

Koordination



Ein Zusammenwirken von drei Bereichen

Ausbildungsleitfaden Technik / Taktik

Individuelle Qualitäten

Kleingruppen-Kooperation

Spielfähigkeit

Räderwerk des Handballs
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Bereich 1:

Individuelle Qualitäten 
(Technik, Koordination,

Beweglichkeit, Kondition,
psychische Stabilität)

Bereich 3:

Mannschaftstaktik
(Spielfähigkeit im Sinne

von Strategie)

Bereich 2:

Kleingruppen-Kooperation
(Spielfähigkeit im direk-

ten Umfeld)



Das Ausbildungsziel orientiert sich an:

Ausbildungsleitfaden Ziele

Voraussetzungen

Anforderungen

Stufenangepasst

Folgerungen

Konsequenzen

Basis des Ausbildungsziels 
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Gegebenheiten

Weiterentwicklung der
individuellen Fertigkeiten

und Fähigkeiten

Weiterentwicklung
der Spielfähigkeit

im Bereich:
• der Technik
• der Kraft
• Koordination
• Schnelligkeit
• der Spielfähigkeit
• der Einstellung

Anforderungen:
• Temposteigerung
• Situationsantizipation
• Positionsvariabilität
• Allrounder
• Technikvariabilität

an der internationalen
Entwicklung

Philosophie über

Angriff
Überzahl oder raumschaffende Auslöse- und

Folgehandlungen

Abwehr
Aktives, antizipatives Abwehrspiel

Die Spielfähigkeit entwickeln



Spielfähigkeit

1. Stufe (Animationsbereich)

Grundlagenausbildung

• Allgemeine Orientierungsfähigkeit
in Angriff und Abwehr

2. Stufe 

Grundlagentraining

• Handballspezifische Orientierungs-
fähigkeit in Angriff und Abwehr

• Anlaufen / 1 gegen 1
• Sperren
• Kreuzen
• Übergänge
• Tempo wegnehmen
• Abwehrstellungsspiel

und die Folgehandlungen

3. Stufe 

Aufbautraining

• Handballspezifisches Handeln

• Weiterführen von Auslösungen
• Übergänge und verschiedene 

Auflösungen
• Jeder Spieler auf jeder Position

entwickelt die entsprechende
Orientierungs- und Handlungs-
fähigkeit in Angriff und Abwehr

Ausbildungsleitfaden Ziele

Individuelle Fertigkeiten
und Fähigkeiten

Handballspezifische

• Wurftechniken
• Täuschungshandlungen in 

Zweikämpfen
• Passvarianten
• Abwehrtechnik

Konditionelle

• Schnelligkeit
• Kraft
• Beweglichkeit
• Geschmeidigkeit
• Koordination

Psychische

• Selbstbewusstsein
• Durchsetzungsvermögen
• Mut / Risikobereitschaft
• Stressresistenz
• Erfolgsorientiert
• Teamfähigkeit
• Konzentration

Ausbildungsziele
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Ausbildungsleitfaden Folgerungen

Männer- und Frauenspezifisch

Im Gütesiegel werden auch die

Nachwuchsabteilungen der

Spitzenvereine integriert

1. Die Spitze – d.h. die 
A-Nationalmannschaft
erstellt ein zukunfts-
orientiertes 
Anforderungsprofil.

2. Den regionalen wie nationalen
Verbandsnachwuchsmann-
schaften werden die Inhalte
stufengerecht vermittelt.

Für jede Förderstufe werden für
die in Frage kommenden Bereiche
«Individuelle Qualitäten» und
«Spielfähigkeit» Vorgaben ent-
wickelt, die den Trainerinnen und
Trainer als Orientierung dienen.

Konsequenzen für die Schweiz?
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Ausbildungsleitfaden Anforderungen Taktik / Spielfähigkeit

Anforderungsprofil – Technik Männer
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U9 U11 U13 RA U17 U19 U9 U11 U13 RA U17 U19

WURFVARIANTEN Drehts von re beg.

Kern-/Schlagwürfe Laufwegts

mit drei Schritten TS 1:1 (prellen)

mit zwei Schritten Überzug gg. Wurfarmseite

mit einem Schritt Täuschungen mit Ball

aus dem Lauf über li Bein Kernwurfts

aus dem Lauf über re Bein Passts

Sprungwürfe Sprungwurfts

Sprungwurf hoch und weit Schlenzwurfts

Sprungwurf beidbeinig

Sprungwurf re bzw. li Bein ZUSPIELVARIATION

Flügelsprungfallwurf Passformen

Flügelwurf plus Heber Schlagwurfpass

Flügelwurf plus Dreher Bodenpass

Flügelwurf plus Leger Sprungwurfpass

Kreisprungfallwurf Gegenstosspass

mit einb. Absprung Handgelenkpass

mit beidb. Absprung Rückhandpass

mit anschli. Heber Rückhandbodenpass

mit anschl. Leger

mit anschl. Dreher ABWEHR

Sonstige Würfe Begleiten der Angreiferin

Knickwurf Tempo wegnehmen

Schlenzwurf Abstand variieren

Ball herausspielen

TÄUSCHUNGEN 1:1 Abwehr

Nullkontakt-Ts Abdrängen der Angreiferin

links/rechts bzw. rechts/links Schieben sw

Doppelts Anstechen-zurückziehen

sonstige Täuschungen Sperren umgehen

Drehts von li beg. Ballblock



Richtwerttabelle

Ausbildungsleitfaden Anforderungen Physis

Kondition und Koordination - Männer
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Ausbildungsleitfaden Anforderungen Taktik / Spielfähigkeit

Anforderungsprofil – Technik Frauen
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U9 U11 U13 RA U18 U20 U9 U11 U13 RA U18 U20

WURFVARIANTEN Drehts von re beg.

Kern-/Schlagwürfe Laufwegts

mit drei Schritten TS 1:1 (prellen)

mit zwei Schritten Überzug gg. Wurfarmseite

mit einem Schritt Täuschungen mit Ball

aus dem Lauf über li Bein Kernwurfts

aus dem Lauf über re Bein Passts

Sprungwürfe Sprungwurfts

Sprungwurf hoch und weit Schlenzwurfts

Sprungwurf beidbeinig

Sprungwurf re bzw. li Bein ZUSPIELVARIATION

Flügelsprungfallwurf Passformen

Flügelwurf plus Heber Schlagwurfpass

Flügelwurf plus Dreher Bodenpass

Flügelwurf plus Leger Sprungwurfpass

Kreisprungfallwurf Gegenstosspass

mit einb. Absprung Handgelenkpass

mit beidb. Absprung Rückhandpass

mit anschli. Heber Rückhandbodenpass

mit anschl. Leger

mit anschl. Dreher ABWEHR

Sonstige Würfe Begleiten der Angreiferin

Knickwurf Tempo wegnehmen

Schlenzwurf Abstand variieren

Ball herausspielen

TÄUSCHUNGEN 1:1 Abwehr

Nullkontakt-Ts Abdrängen der Angreiferin

links/rechts bzw. rechts/links Schieben sw

Doppelts Anstechen-zurückziehen

sonstige Täuschungen Sperren umgehen

Drehts von li beg. Ballblock



Ausbildungsleitfaden Anforderungen Physis

Kondition und Koordination - Frauen
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Richtwerttabelle

HINWEIS:
Bei der Ausführung der tiefen Kniebeugen darauf achten, dass das Gesäss immer oberhalb der Kniekehlen bleibt!



Angriffsauslösungen

Der individuelle Plan

Grundsätzliches ohne Ansage – Spielfähigkeit

Angriff

a) Verhalten im Rückraum und auf Aussen
Das Ziel einer Auftaktaktion ist es, einen Raum- und
Zeitvorsprung zu erarbeiten und diesen bis zum Abschluss auf-
rechtzuerhalten. Grundsätzlich gilt: Immer anspielbereit sein und
immer den torgefährlichsten Mitspieler anspielen.

b) Verhalten am Kreis
Die Kreisspieler unterstützen die Rückraumbewegungen generell 
mit Sperren. Über diese Kooperation wird der notwendige
Raum- und Zeitvorteil erarbeitet.

Abwehr - Ballgewinn als Ziel

Grundsätzlich orientiert sich der Verteidiger beim Heraustreten
gegen den Angreifer zu dessen Wurfarmseite. Die Arme sind
etwa in Schulterhöhe und werden beim Körperkontakt als
Stossdämpfer und Abstandhalter eingesetzt. Abhängig von der
Dynamik, dem Abstand und dem Anlaufweg des Angreifers,
nimmt der Verteidiger entweder sofort Körperkontakt auf, oder er
lässt sich nach dem Anstechen etwas zurücksinken, um beim
Angreifer Tempo wegzunehmen und erst dann in den Zweikampf
zu gehen oder zu blocken. Der Verteidiger ist dauernd in
Bewegung, um den Angrei fer in einer für Durchbruchsaktionen
ungünstigen Distanz zu halten.

Ausbildungsleitfaden Taktik/Spielfähigkeit

Taktik und Spielfähigkeit
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Verhalten im Rückraum und auf

Aussen

Verhalten am Kreis

Grundsätzlich 

ballorientiert

Motto: Weg vom direkten Gegenspieler – 
so wenig wie möglich, so weit wie nötig!

Motto:
Der Weg des Abwehrspielers in Ballrichtung wird

durch Sperren zugemacht.

Motto: 
Mit dem Angreifer spielen.



Kategorie U9 U11 U13 RA U17/ U19/

U18 U20

Spielformen zur Schulung der individuellen Fertigkeiten

«Gegeneinander spielen» (Animation 2, S. 17) X X X X

«Bausteine des Handballs/Spielformen» (Animation 3, S. 16–25) X X X X

Übungsformen zur Schulung der individuellen Fertigkeiten

Koordinationsparcours; Koordinationsstationen X X X X

«Gemeinsam spielen» ( Animation 2, S. 14 +15) X X X X

«Bausteine des Handballs/Übungsformen» (Animation 3, S. 16-25) X X X X

Spielformen zur Schulung der Spielfähigkeit

2:1 inkl. Torhüter (Querfeld; 1/3 Halle) X

3:2 inkl. Torhüter (Querfeld; 1/3 Halle) X X

2:2 exkl.Torhüter (Querfeld; 1/3 Halle) X X X

4:3 inkl. Torhüter (Querfeld; 1/2 Halle) X

«Gegeneinander spielen» (Animation 2, S. 18) X X X X

Übungsformen zur Schulung der Spielfähigkeit

Grundübung 1/1 mit 2 Spielstationen X X X X

Grundübung 2/2 ohne Kreisspieler mit 2 Anspielstationen X X X X

Grundübung 3/3 mit Kreisspieler mit 2 Anspielstationen X X X X

Grundübung 4/4 ohne Kreisspieler (Fl.  – Halb; Deck. 6:0 bis max. 9 m) X X X X

Grundübung 4/4 mit Kreisspieler X X X X

Grundübung 6/5 (KL zwischen Halb und Mitte) X X X

Kleingruppentaktik: 3/3, 4/4 

Kreuzen kurz mit und ohne Kreisläufer X X X

Sperren/Lösen X X X

Doppelpass-Spiel mit Kreisläufer X X X

Doppelpass-Spiel mit Rückraumspieler (Schneiden) X X X

«geh» und «komm» (Lauftäuschung, abbrechen) X X

Mannschaftstaktik gegen 3:2:1

Übergang Flügel ab mit X X X X

Übergang Flügel ab ohne X X X X

Übergang Rückraum Mitte (Dreieck) X X X

Übergang Rückraum Mitte («ich») X X X X

Übergang Rückraum Halb X X X X

Übergang Rückraum Halb ohne X X X X

Ausbildungsleitfaden Spielfähigkeit

Abwehr- und Angriffsentwicklung
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Ausbildungsleitfaden Spielfähigkeit

Abwehr- und Angriffsentwicklung
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Kategorie U9 U11 U13 RA U17/ U19/

U18 U20

Mannschaftstaktik gegen 6:0

Leeres Kreuzen, einfach/doppelt X X

Übergang Flügel ab mit X X X

Kreuzen Halb mit Halb X X X

Kreuzen Mitte mit Aussen X X

Übergang Rückraum Halb X X X

Mannschaftstaktik gegen 5:1

Übergang Flügel ab mit X X X

Übergang Rückraum Mitte (Dreieck) X X X

Übergang Rückraum Halb X X X

Übergang Rückraum Mitte («ich») X X X X

Abwehrsysteme

3:2:1 X X X

5:1 X X

6:0 X

Gegenstoss

Erste und zweite Welle + weiterspielen X X X

Schnelle Mitte

Auslösung mit weiterspielen X X



Ausbildungsleitfaden Kollektiver Plan

Der kollektive Plan
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Angriffsauslösungen 

• Angriffsauslösungen gegen 6:0-Abwehr

• Angriffsauslösungen gegen 5:1-Abwehr 

•  Angriffsauslösungen gegen 3:2:1-Abwehr 

Abwehrsysteme

• 3:2:1-Abwehr (Einstieg)

• 5:1-Abwehr

• 6:0-Abwehr

Schnelle Mitte
Der Ball wird vom Torhüter so rasch wie möglich in die Mitte
gespielt. 

Gegenstoss
Der Gegenstoss wird in der Regel über zwei Dreiergruppen aus-
gelöst.
Im Normalfall besetzen in der ersten Welle die LA/RA die
Aussenbahnen und der KL eine innere Bahn. Der spielstärkste
Spieler der zweiten Welle besetzt ebenfalls eine innere Bahn,
während die beiden anderen Spieler die ihnen am nächstliegen-
den Aussenbahnen besetzen. Falls man in der ersten und zwei-
ten Phase nicht zum Abschluss kommt, wird in der dritten Phase
sofort mit Auftakt- und Folgehandlungen weitergespielt.

Trainings- und Bewegungsumfänge (inkl. Spiele)

Auslösungen

Abwehrsysteme

Schnelle Mitte

Gegenstoss

Trainingsumfang - leistungsorien-
tiert
Alterskategorie = Alter der
Spielerinnen/Spieler

U21

Frauen Männer Frauen Männer Frauen Männer Frauen Männer Männer

Mannschaft 2 2 2-3 2 2-3 2-3 3 3 3-4

individuell (1) 1 0-1 1-(2) 0-1 1-2 1-2

polysportives Bewegen tägl. tägl. (1)

andere Sportart 1 1-2 (1)

körperbild. Massnahmen
(eigenes Körpergewicht)

(1) 1 2 2 int. 1 int. int.

Krafttraining
(mit Zusatzgewichten)

0-1 1-2 0-1 2 2

Lauftraining 1 1 1 1 1 1 1

Total Trainingseinheiten 3+ 3+ 4-5 6-7 5-8 7-8 5-7 7-9 6-10

Alterskategorie

U17 U19U13 U15



Trainings- und Spielaufbau

Stufe Zielformen Orientierungsspielformen Übungsformen/ Spielformen/
Koordination Spielfeste

ca. 30% ca. 30% ca. 40%
Torball Bälle per Zuspiel trans- Feld leerräumen 2:1 (inkl. Torhüter)
Mattenball portieren Zuspielformen
Prellball - ohne Gegenspieler Bälle von der  

- mit Gegenspieler in deut- Bank werfen 3:2 (inkl. Torhüter)
licher Unterzahl : 2:2 (inkl. Torhüter)

U9 : :
: : 4:3 (inkl. Torhüter)
: Koordinations-

stationen
: Spiel:
: 4+1

Wandballformen Parteiballspielformen Zuspielformen mit 4:3 (inkl. Torhüter)
Schnappballformen Fussball, Basketball, Hockey Abwehrspielern 3:3 
mit Anspielstationen Manndeckungsspiele Werfen / Treffen 4:4 
Bankball Ausspielen

:
:

U11

Koordinations-
parcours

:
: Spiel:

4+1

Kastenball Ausspielen 2:1 und 3:2 Schulung aller 4:3 (inkl. Torhüter)
Barrenball Integriertes Techniktraining Grundfertigkeiten 5:4 (inkl. Torhüter)
Mattenball (gr. Matten) Alle Spiele mit Wettkampf- Übungsrepetition 4:4 
Schnappball 3/3 bis 4/4 charakter 5:5

U13 Zonenspiele (3/2, 4/3)
Zonenspiele (3/3, 4/4)

Koordinations-
parcours

: Spiel:
: Empfehlung Meisterschaft in 

Turnierform
4:4+1 in der kleinen Halle
5:5+1 in der grossen Halle

Änderungen vorbehalten.
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Ausbildungsleitfaden Konsequenzen

Konsequenzen für die Animationsstufe



U15-Regionalauswahlen

Spielfähigkeit Wettkampf

Bei den RA-Turnieren muss in jedem Spiel mindestens eine Halbzeit
lang eine offensive Verteidigung (3:2:1 oder 3:3) gespielt werden.
Eine Einzelmanndeckung ist nicht erlaubt. Ausserdem wird im
Rahmen mindestens eines Turnieres die Spielfähigkeit der
Jugendlichen in Spielformen 4:4 und der Manndeckung überprüft.

Kraft

Die RA-Trainer orientieren sich an dem im Leitfaden vorgestellten
alters- und leistungsgemässen Kraftprogramm und den entspre-
chenden Normen.

Ausdauer

Die Richtwerte für diese Altersstufe können der Konditionstabelle
entnommen werden.
Bis Stufe U13, Alter = Anzahl Minuten des Laufes, 
z.B. 11jährige laufen 11 Minuten.

Koordination

Mit Hilfe eines Koordinationsparcours werden die koordinativen
Leistungsvoraussetzungen überprüft.

Kontrollspielformen

Spiel 4/4 Flügelspieler und 3 Rückraumspieler 
Abwehrspieler sind max. auf 9 m
Kontrolle des Parallelstosses (Anlaufen) ohne 
Kreisspieler

Spiel 4/4 3 Rückraumsspieler und 1 Kreisspieler
Abwehrsystem: Mittelblock des 3:2:1-Systems
Kontrolle Zusammenarbeit mit dem Kreisspieler

Wettkampf

Kraft

Ausdauer

Koordination

Kontrollspielformen

Ausbildungsleitfaden Konsequenzen

Konsequenzen für die 1. Sichtungsstufe
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Ausbildungsleitfaden Personaldokument

Personaldokument
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Beurteilungsblatt für Auswahlspieler

Name: Pos.: Jg.:        

Aktuelle Grösse: Voraussichtliche Grösse:

Ort: Strasse:

Tel.: Verein:

Nr. Merkmale Bewertung

Spieler Trainer

Mentale Faktoren (1 = ungenügend; 2 = genügend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

1 Durchsetzungswille - Wille gegenüber dem Gegner, gegen-
über sich selbst und gegenüber allgemeinen Widerständen

2 Stressresistenz - in Wettkampfsituationen, im Training, im 
sozialen Umfeld

3 Zielorientiert - Fokussierung, Leistungsmotivation, Kontroll-
fähigkeit

4 Lernfähigkeit - Selbstreflexion, Kritikfähigkeit, 
Bewegungslernen, taktisches Lernen

5 Teamfähigkeit - Rollenverständnis, Rollenakzeptanz, 
Kommunikation, Verhaltensweise

6 Konzentrationsfähigkeit - Konzentration auf die Aufgabe, 
Abstraktion, Ausschalten von Störfaktoren

Zwischenergebnis

Handballerische Faktoren (1 = ungenügend; 2 = genügend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

7 Kondition (Kraft; Ausdauer; Schnelligkeit)

8 Koordination (Geschmeidigkeit, Koordination; Beweglichkeit)

9 Wurfvarianten

10 Passvarianten

11 Täuschungsvarianten

12 Zweikampfverhalten (Abwehr)

13 Spielfähigkeit

Zwischenergebnis

Persönliches Umfeld



Nr. Merkmale Bewertung

Torhüter Trainer

Mentale Faktoren (1 = ungenügend; 2 = genügend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

1 Durchsetzungswille - Wille gegenüber dem Gegner, gegen-
über sich selbst und gegenüber allgemeinen Widerständen

2 Stressresistenz - in Wettkampfsituationen, im Training, im 
sozialen Umfeld

3 Zielorientiert - Fokussierung, Leistungsmotivation, 
Kontrollfähigkeit

4 Lernfähigkeit - Selbstreflexion, Kritikfähigkeit, 
Bewegungslernen, taktisches Lernen

5 Teamfähigkeit - Rollenverständnis, Rollenakzeptanz, 
Kommunikation, Verhaltensweise

6 Konzentrationsfähigkeit - Konzentration auf die Aufgabe, 
Abstraktion, Ausschalten von Störfaktoren

Zwischenergebnis

Handballerische Faktoren (1 = ungenügend; 2 = genügend; 3 = gut; 4 = sehr gut)

7 Kondition (Kraft; Ausdauer; Schnelligkeit)

8 Koordination (Geschmeidigkeit, Koordination; Beweglichkeit)

9 Abwehrverhalten Rückraum

10 Abwehrverhalten Flügel

11 Abwehrverhalten Kreis

12 Abwehrverhalten Gegenstoss

13 Spielfähigkeit

Zwischenergebnis

Persönliches Umfeld

Beurteilungsblatt für Auswahl-Torhüter

Name: Pos.: Jg.:        

Aktuelle Grösse: Voraussichtliche Grösse:

Ort: Strasse:

Tel.: Verein:

Ausbildungsleitfaden Personaldokument

Personaldokument

Ausbildungsleitfaden 20



Ausbildungsleitfaden Anhang

1. Technik

2. Koordination:

Balance/Körperspannung U13

Koordinationsparcours U11/13

Koordinationsparcours U15/U17

3. Kondition: Kraftprogramm Nachwuchs

4. Angriffsauslösungen

U11

U13

U15/U17

5. Gegenstossgrundübungen

6. Abwehr

U11

U13

U15/U17

7. Testübungen

Broschüren Technik lernen

Kraftleitfaden

Anhang
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Ausbildungsleitfaden Anhang Beispiel Technik
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Beispielform Technik
Spiel- und Übungsformen Werfen (Schlagwurf)

Erleichtern Grundübung Erschweren

Schrittvariationen (1:0)

Schlagwurf aus dem Prellen mit mar-
kierten Schrittfeldern mit der
Ballabgabe auf einer Bodenmatte.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und 3-Schritt-Rhyth-
mus.

Schrittvariationen mit Zuspiel

Schlagwurf aus dem Zuspiel mit mar-
kierten Schrittfeldern und mit der
Ballabgabe auf einer Bodenmatte.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und 
3-Schritt-Rhythmus.

Schrittvariationen mit Zuspiel

Schlagwurf aus dem Zuspiel ohne
Hilfsmittel.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2-Schritt- und 3-Schritt-
Rhythmus.
Anlaufvariationen

Kernwurf aus dem Anlaufen

Die Angreiferin wirft aus der Anlauf-
bewegung in eine Torzielzone.
Variationen:
• Anlaufwege
• Schrittkombinationen

Kernwurf aus dem Anlaufen

Die Angreiferin wirft gegen eine pas-
sive Abwehrspielerin.
Variationen:
• Vergrössern des Raumes
• Verschiedene Schrittkom-

binationen

Kernwurf 1:1 mit Zuspielerin

Die Angreiferin wirft gegen eine aktive
Abwehrspielerin. Wettkampfform: Best
of five
Variationen:
• Zonenverkleinerung
• Freies Deckungsverhalten

Ausspielen 2:1

Die Spieler laufen in der Zo ne an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu erzielen mit folgenden Variationen: 
• Anlaufen aus  serhalb 9 m
• Kein Aufhalten in der 9-m-Zone

Ausspielen 2:1 (Wettkampf)

Die Spieler laufen in der Zo ne an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu erzielen mit folgendem
Wettkampf: bei einem Fehlwurf oder
Zuspielfehler Aufgabenwechsel.

Ausspielen 3:2

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen mittels Schlagwurf ein Tor
zu er  zielen. Entschei dung: Werfen
oder weiter spielen.
Variation: Schlagwurfvariation aus
dem 2- und 3-Schritt-Rhythmus.

Lernkontrollübungen

• Ausspielen 2:1 (Wettkampf)
• Kernwurf 1:1 mit Zuspieler



Ausbildungsleitfaden Anhang Koordination

Koordination/Balance/Körperspannung

Abrollen vw aus dem Handstand

Rollen rw zum Handstand (Streule)

4 Rumpfbeugen an der Sprossen-
wand mit Berühren der Sprossen
(Für Frauen ungeeignet!)

Stützschwingen im Barren während 20”

5 mal die Stange
hoch klettern 

Handstand frei 10 SekundenHandstand gegen die
Wand 10 Sekunden

Ausbildungsleitfaden 23



Anhang KoordinationAusbildungsleitfaden

Koordinationstraining mit Hilfsmitteln ab U9

Erleichtern Grundübung Erschweren

Hampelmann

• Die Spieler führen auf 8 Zeiten
Hampelmannsprünge aus. 

• Die Armbewegung erfolgt in der 1.
Ausführung (Zeiten 1–8) seitwärts
– hoch, in der 2. Ausführung vor-
wärts – hoch. 

Hampelmannkombinationen

• Die Spieler führen auf 8 Zeiten
Hampelmannsprünge aus. 

• Die Armbewegung erfolgt auf die
Zeiten 1–4 seitwärts – hoch. Auf
die Zeiten 5–8 erfolgt die Armbe-
wegung vorwärts – hoch. 

Hampelmannkombinationen

• Gleiche Übungsausgangslage
• Neu wird Beinbewegung auf die

Zeiten 1–4 vorwärts – rückwärts
ausgeführt. Auf die Zeiten 5–8
erfolgt die Beinbewegung seitwärts
(Öffnen und Schliessen). 

Reifenparcours ohne Ball

• Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Reifenparcours ohne Ball.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Reifenparcours mit Ball

• Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Reifenparcours mit einem
Ball und werfen den Ball anschlies-
send aufs Tor.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Reifenparcours mit Ball

• Gleiche Übungsanlage, der Torwurf
wird am Schluss im 1:1 gegen
einen Abwehrspieler ausgeführt.
Der Werfer wird zur
Abwehrspielerin.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Hindernisparcours ohne Ball

• Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Hindernisparcours ohne
Ball, aber auf Zeit.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Hindernisparcours mit Ball

• Die Spieler absolvieren den vorge-
gebenen Hindernisparcours mit
einem Ball und werfen diesen
anschliessend aufs Tor.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Hindernisparcours mit Ball

• Gleiche Übungsanlage, der Torwurf
wird am Schluss im 1:1 nach einem
Zuspiel gegen einen Abwehrspieler
ausgeführt. Der Werfer wird zum
Abwehrspieler.

• Übungsdauer: maximal 10 Sek. 

Hinweis
• Nach jeder Koordinationsübung erfolgt eine Pause (Zurücklaufen) von mind. 30 Sekunden.
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Grundübung

Anhang Koordination

Erleichtern Erschweren

Strecksprünge ohne Ball

• Gleiche Übungsform ohne Ball.
• 4 fortgesetzte Strecksprünge.
• Der Absprung erfolgt sofort nach

dem Bodenkontakt von den Fuss-
ballen. Die Fersen haben keinen
Bodenkontakt.

Strecksprünge mit Ball

• Parallele, hüftbreite Grund-
stellung, den Ball in der Vorhalte. 

• 5 fortgesetzte Strecksprünge aus
dem Fussgelenk mit Anziehen der
Zehenspitzen und anschliessen-
dem Torwurf. 

Strecksprünge mit Ball

• Gleiche Ausgangsstellung.
• 5 fortgesetzte Strecksprünge aus

dem Fussgelenk mit Schliessen der
Beine im höchsten Punkt und
anschliessendem Torwurf.

Wechselsprünge ohne Ball

• Gleiche Ausgangslage.
• 6 fortgesetzte Wechselsprünge mit

Streckung des Standbeines.
• Beachten der Streckung des

Standbeines, hoher Abstoss.

Wechselsprünge mit Ball

• Vorschrittstellung auf der Langbank,
linkes Bein auf der Langbank, rech-
tes Bein auf dem Boden.

• 6 fortgesetzte Wechselsprünge mit
Streckung des Standbeines und
anschliessendem Torwurf. 

Wechselsprünge mit Ball

• Gleiche Ausgangslage.
• 3x2 fortgesetzte Wechselsprünge

mit Streckung des Standbeines.
• Nach jedem 2. Wechselsprung

erfolgt der Torwurf. 

Liniensprünge seitwärts

• Gleiche Übungsform ohne Ball.
• Der Absprung seitwärts erfolgt

sofort nach dem Bodenkontakt von
den Fussballen. Die Fersen haben
keinen Bodenkontakt. 

Liniensprünge seitwärts

• Parallele, hüftbreite Grund-
stellung, den Ball in der Vorhalte. 

• 6 fortgesetzte parallele Seitwärts-
sprünge über die Linie und an-
schliessender Torwurf aus der
Täuschungsbewegung. 

Liniensprünge seitwärts

• Gleiche Ausgangsstellung. 
• 6 fortgesetzte parallele Seitwärts-

sprünge über die Linie mit
Schliessen der Beine im höchsten
Punkt. Anschliessender Torwurf aus
der Täuschungsbewegung.

Hinweise
• Es sollten maximal 10 Sprünge hintereinander ausgeführt werden.
• Beim Sprungtraining dürfen keine Bälle herumliegen.

Koordinationstraining mit Sprungübungen
U9/U11/U13
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Koordinationsparcours U13/U15/U17/U19

Übersicht

Ausbildungsleitfaden 26

Der Koordinationsparcours dient als Orientierungshilfe zur Prüfung
der koordinativen Fähigkeiten. Einerseits wird die Schnelligkeit
geprüft, andererseits die Qualität durch die Beurteilung des Trainers.

1. Qualitätsbewertung der Bewegung 1–10:
Bewegungsharmonie, Beinarbeit, Koordinationspräzision,
Orientierungsfähigkeit, Bewegungsqualität
Bewertung
10 sehr gut

8 gut
6 genügend
4 ungenügend
2 schwach

2. Zeitmessung auf Zehntelsekunden
Bewertung Junioren Bewertung Juniorinnen
16” sehr gut 18” sehr gut
18” gut 20.5” gut
20” genügend 23” genügend
22” ungenügend 25.5” ungenügend
24” schwach 28” schwach

1. Qualität

2. Tempo

Bewertung
Abzug von 1 Punkt bei:

- fehlerhafter Ausführung

- mangelnder Präzison

- schlechter Sprungqualität

- Bewegungsdisharmonie

Zeitmessung

Bewertung

Sprungkombinationen Achterprellen
von links mit
Handwechsel

Kreuzsprung-
kombinationen

3m

2m

2m

1m

1m 3m

Karreé-
hüpfen

0.5m

2m

12m 15m 17m 19m 19m18m 16m

1,5m 2m

Richtungsänderung
mit Torwurf nach 9m

3m1m3m

3m

9m

Start

li beidb li li

re

li

re re re

beidb

beidb re
Sprünge auf
den S -kasten

11m14m 10m

Anlaufen mit
Berühren der
9m Linien

9m

1 2 3 4 5
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1. Sprungkombinationen
• Start vor dem S-Kasten
• beidbeinig auf den S-kasten
• linkes Bein, rechtes Bein
• beidbeinig, rechtes Bein
• rechtes Bein, linkes Bein
• linkes Bein, beidbeinig
• linkes Bein, rechtes Bein
• beidbeinig auf den SKasten

2. Achterslalomprellen
• von links beginnend, Prellen mit der

Aussenhand

3. Kreuzspringen
• 1 linkes Bein
• 2 rechtes Bein
• 3 linkes Bein
• 4 rechtes Bein
• 5 linkes Bein
• 6 rechtes Bein
• 7 linkes Bein
• 8 rechtes Bein
• 9 linkes Bein
• 10/11 beidbeinig landen

4. Karréespringen beidbeinig
• 1 vw
• 2 rw
• 3 diagonal re vw
• 4 sw links
• 5 diagonal li vw

5. Schwedenkastensprünge 
und Anlaufen

Koordinationsparcours U13/U15/U17/U19
Übungsdetail

Start

li beidb li li

re

li

re re re

beidb

beidb re

200 cm

40 cm

100 cm

1

2

3

46 8

5 7 9

10
11

1
23

4

5

Sprünge auf
den S -kasten

Anlaufen mit
Berühren der
9m Linien
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Gleichgültig, in welchem Alter du mit Krafttraining beginnst - 
beginne bei den Übungen mit Stufe 1. Wenn deine Athletin/dein
Athlet diese gut bewältigen kann, erst dann ist die nächste Stufe
angesagt!
Inhalte: Krafttraining mit dem eigenen Körpergewicht

Kräftigung der gesamten Rumpfmuskulatur

Aufbautraining: Für das Grundlagentraining werden die Übungen 
1 bis 2 Mal pro Woche durchgeführt.

Ausführung: Die Ausführung der Übungen wird vom Trainer 
begleitet und rhythmisch gezählt. Es erfolgt ein 
Intervall: 30 Sekunden Arbeit, 30 Sekunden 
Pause. (Stufe 1)

Übungsabfolge: Stufe 1, Ue 1-10; Stufe 2, Ue 1-10; Stufe 3, Ue 1-10

Selektion: Die angegebenen Wiederholungszahlen sind die 
minimale Anzahl und müssen für eine stabile 
Rumpfmuskulatur erreicht werden. Das Ziel der 
jeweiligen Stufe muss erreicht werden, bevor die 
Nächste ausgeführt wird.

Methodischer Hinweis:

Hinweis: Kräftigungs- und Stabilisationsübungen
Bilder: Daniel Käsermann, Baspo Magglingen
Text: mobile, Praxisbeilage 

Stabilisation und Kräftigung

Die Zeitschrift «mobile» kann unter folgender Anschrift bestellt werden: 
Redaktion «mobile»
BASPO 
2532 Magglingen
oder unter:
mobile@baspo.admin.ch

Anhang KraftAusbildungsleitfaden

Wer Stufe 1-3 mit allen Varianten

durchgearbeitet hat, ist “stark”

genug für den Kraftraum.

Krafttraining mit Jugendlichen
Rumpfkraft

Anfänger Stufe 1 Anwender Stufe 2 Könner Stufe 3

Ausbildungsleitfaden 28

Stufe 1:
Anfänger 
30” halten / 30” Pause
40” halten / 20” Pause

Stufe 2:
Anwender 
2 x 30 “ dynamisch
40” statisch plus 20” dynamisch

Stufe 3:
Könner:
60“ dynamisch oder als Variante,
30” statisch plus 30” dynamisch



Ue 4 Bauch/Rücken/Gesäss Ue 5 seitliche Rumpf-
muskulatur

Ue 6 Muskelschlingen
Beine und Rumpf

Top ten

Ue1 global Ue 2 Bauch Ue 3 Rücken

Ue 7 obere Rücken-
muskulatur

Ue 8 Brust und Arme

Ue 10 Beine einbeinigUe 9 Beine beidbeinig

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Programm eigenes Körpergewicht - Ue 1 / 2
Ganzer Rumpf und Bauch

Unterarmstütz. Spannung der tie-
fen Bauchmuskulatur, Körper
gestreckt, Kopf in der
Verlängerung der Wirbelsäule.

Gestrecktes Bein im Wechsel mit
maximal einer Fusslänge abheben,
Körper bleibt dabei stabil und
ruhig.

Liegestütz. Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur, Körper ge-
streckt, Kopf in der Verlängerung
der Wirbelsäule. Beugen und
strecken der Arme. Rücken
während der Ausführung gerade
halten.

Oberkörper einrollen, bis die
Schulterblätter vom Boden abge-
hoben sind, und wieder zurück,
die gestreckten Arme stossen mit
den Fingerspitzen in Richtung der
Füsse, der Kopf bleibt während
der Ausführung abgehoben.

Oberkörper einrollen, bis die
Schulterblätter vom Boden abge-
hoben sind, und wieder zurück,
die gestreckten Arme stossen mit
den Händen am linken bzw. rech-
ten Knie vorbei Richtung Füsse,
der Kopf bleibt während der
Ausführung abgehoben.

Das Gesäss ein paar Zentimeter
vom Boden abheben und wieder
zurück, die Kniegelenke sollten in
Richtung der Decke hochgehoben
werden.

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Oberkörper und Arme in U-Haltung
vom Boden abheben, dabei sollten die
Schulterblätter nach unten innen zur
Wirbelsäule hin stabilisiert werden, in
dieser Position Heben und Senken des
Oberkörpers, den Kopf dabei max. 
10-15 cm abheben

Stufe 1

Programm eigenes Körpergewicht - Ue 3 / 4
Rücken und Bauch/Rücken/Gesäss

Abwechslungsweise ein Arm und
ein Bein diagonal 10-15 cm vom
Boden abheben, Kopf bleibt
während der Übungsausführung
in der Verlängerung der
Wirbelsäule leicht vom Boden
abgehoben.

Kniestand. Oberkörper mit gera-
dem Rücken leicht nach vorne nei-
gen, Kopf in der Verlängerung der
Wirbelsäule, Arme gestreckt in
Aussenrotation.
Aus der Ausgangsposition senken
und heben.

Unterarmstütz rückwärts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlängerung der Wirbelsäule.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht berühren,
Hüfte strecken, Kniegelenke nicht
überstrecken.

Unterarmstütz rückwärts. Ein Bein
gestreckt, das andere gebeugt.
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei bleiben die
Knie auf gleicher Höhe, der Boden
wird mit dem Gesäss nur leicht
berührt. Ziel, Oberschenkel und
Rumpf bilden eine Linie.

Rückenlage. Ein Bein angestellt,
das andere Bein mit gebeugtem
Hüft- und Kniegelenk abheben.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht berühren,
Oberschenkel (angestelltes Bein)
und Rumf sollten eine Linie bil-
den.

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Seitstütz. Das untere Bein anwin-
keln, Fussgelenk, Hüfte und
Schulter bilden eine Linie,
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei den Boden nur
leicht berühren, das Becken soll
nicht nach hinten rotieren.

Programm eigenes Körpergewicht - Ue 5 / 6
Seitliche Rumpfmuskulatur, Muskelschlingen Beine/Rumpf

Seitstütz. Fussgelenke, Hüfte und
Schulter bilden eine Linie,
Spannung der tiefen
Bauchmuskulatur. Becken heben
und senken, dabei den Boden nur
leicht berühren, das Becken soll
nicht nach hinten rotieren.

Seitstütz. Oberes Bein abheben,
Fussgelenke, Hüfte und Schulter
bilden eine Linie, Spannung der
tiefen Bauchmuskulatur. Becken
heben und senken, dabei den
Boden nur leicht berühren, das
Becken soll nicht nach hinten
rotieren.

Bauchlage. Ein Bein im
Kniegelenk im rechten Winkel
gebeugt, Kopf liegt auf den
Armen. Heben und senken des
gebeugten Beines, Bein max. 
10-15 cm abheben.

Seitenlage. Ein Arm unter dem
Kopf, der andere stabilisiert den
Oberkörper, oberes Bein in Knie-
und Hüftgelenk im rechten Winkel
am Boden, unteres Bein gestreckt,
Zehenspitzen zeigen in Richtung
Kopf.
Gestrecktes Bein heben und sen-
ken.

Seitenlage. Ein Arm unter dem
Kopf, der andere stabilisiert den
Oberkörper, unteres Bein in Knie-
und Hüftgelenk im rechten Winkel
am Boden, oberes Bein gestreckt
und innenrotiert, Zehenspitzen
 zeigen Richtung Kopf.
Gestrecktes Bein heben und sen-
ken, Hüfte bleibt dabei gestreckt
und innenrotiert.

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Unterarmstütz rückwärts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlängerung der Wirbelsäule.
Becken heben und senken, dabei
den Boden nur leicht berühren,
Hüfte strecken, Kniegelenke nicht
überstrecken.

Rückenlage. Ellbogen rechtwink-
lig gebeugt, Oberarme seitlich in
Schulterhöhe, ganzer Körper
gerade halten. Gestreckter Körper
mit den Armen wegdrücken, bis
die Schulterblätter mind. 5 cm
vom Boden abgehoben sind.
Heben und senken ohne
Bodenkontakt.

Unterarmstütz rückwärts. Beine
gestreckt, Kopf in der
Verlängerung der Wirbelsäule.
Becken anheben und halten,
Beine abwechslungsweise anhe-
ben und senken. 
Max. 1 Schuhlänge anheben.

Beine gebeugt, die Arme sind auf
den Fäusten aufgestützt, den
Oberkörper so weit nach hinten
neigen, dass ein grosser Teil des
Körpergewichts auf den Händen
ruht.
Gesäss abheben und die Arme
strecken und beugen.

Liegestütz auf den Knien, Arme
gestreckt.
Beugen und strecken der Arme,
den Rücken während der
Ausführung gerade halten.

Liegestütz auf den Knien, Rumpf
und Oberschenkel bilden eine
gerade Linie, Arme gestreckt.
Beugen und strecken der Arme,
den Rücken während der
Ausführung gerade halten.

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Programm eigenes Körpergewicht - Ue 7 / 8
obere Rückenmuskulatur, Arme- und Brustmuskulatur

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Programm eigenes Körpergewicht - Ue 9
Beine

An die Wand gelehnt, Beine hüft-
breit auseinander, Arme neben
dem Körper.
Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, der Rücken bleibt
während der Ausführung in
Kontakt zur Wand, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben.

Stand, Beine hüftbreit auseinander
auf dem Rand der Matte, Arme
neben dem Körper.
Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesäss nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Rücken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsäule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.

Stand, Beine hüftbreit auseinander
auf den Fussballen auf der schma-
len Seite der Langbank stehend,
Arme neben dem Körper.
Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesäss nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Rücken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsäule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.



Programm eigenes Körpergewicht - Ue 10
Beine

Stand, Beine hüftbreit auseinander
auf den Fussballen auf der schma-
len Seite der Langbank stehend,
Arme neben dem Körper.
Knie beugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesäss nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Rücken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsäule,
die Kniescheiben sollten hinter
den Zehenspitzen bleiben.

Einbeinstand seitlich zur Wand.
Eine Hand stützt sich an der
Wand ab, der andere Arm liegt
am Körper an, Standbein
gestreckt, anderes Bein gebeugt.
Standbein beugen und strecken,
die Kniescheibe bleibt hinter den
Zehenspitzen, Rücken gerade,
ohne Bewegung in der
Lendenwirbelsäule.

Einbeinstand auf der schmalseite
der Langbank. Standbein ge-
streckt, anderes Bein gestreckt
und Fuss in Flexstellung.
Standbein beugen und strecken,
die Kniescheibe bleibt hinter den
Zehenspitzen, Rücken gerade,
ohne Bewegung in der
Lendenwirbelsäule. Ziel, mit der
Ferse den Boden berühren.

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Rückenlage. Ellbogen rechtwinklig
gebeugt, Oberarme seitlich in
Schulterhöhe, ganzer Körper gerade hal-
ten. Gestreckter Körper mit den Armen
wegdrücken, bis die Schulterblätter
mind. 5 cm vom Boden abgehoben sind.
Heben und senken ohne Bodenkontakt
während 60”.

Basisübung 1

Liegestütz auf den Knien, Rumpf und
Oberschenkel bilden eine gerade Linie,
Arme gestreckt.
Beugen und strecken der Arme während
60”.
Den Rücken während der Ausführung
gerade halten. 

Basisübung 3

Liegestütz auf den Knien, Arme
gestreckt.
Beugen und strecken der Arme, während
60”. 
Den Rücken während der Ausführung
gerade halten.

Basisübung 2

Basis- und Kontrollübung auf
Schwedenkastenteil
Liegestütz auf dem Schwedenkasten.
Beine, Rumpf und Kopf sind in einer
Linie.
Hände sind auf Schulterhöhe auf dem
Schwedenkasten aufgestützt.
Beugen und strecken der Arme - mit
dem Nasenspitz den Kasten berühren.

Basis- und Kontrollübung 4

Basis- und Kontrollübung mit
Reckstange
Rückenlage auf Schwedenkasten, Beine
angewinkelt, Reckstange schulterbreit
fassen, Arme auf Höhe der Schultern.
Aus dieser Stellung die Arme strecken
und beugen.

Basis- und Kontrollübung 5

Krafttechnik
Aufbau von der Basisübung zur Freihantelübung Bankdrücken - Vorbereitung für das
Training im Kraftraum

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Krafttechnik
Aufbau von der Basisübung zur Freihantelübung Kniebeugen - Vorbereitung für das
Training im Kraftraum

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Basisübung 1

Basisübung 3

Basis- und Kontrollübung 4

Basis- und Kontrollübung 5

An die Wand gelehnt, Beine hüftbreit
auseinander, in den Händen ein Stab,
diesen in den Nacken legen.
Knie beugen und strecken, maximal bis
zum rechten Winkel im Kniegelenk, der
Rücken bleibt während der Ausführung
in Kontakt zur Wand, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.

Stand, Beine hüftbreit auseinander mit
den Fussballen auf der schmalen Seite
des Langbankes. Knie beugen und
strecken, maximal bis zum rechten
Winkel im Kniegelenk, Gesäss nach hin-
ten bringen wie beim Absitzen auf einen
Stuhl, Rücken gerade, ohne Bewegung
der Lendenwirbelsäule, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.

Stand, Beine hüftbreit auseinander auf
dem Mattenrand.
Knie beugen und strecken, maximal bis
zum rechten Winkel im Kniegelenk,
Gesäss nach hinten bringen wie beim
Absitzen auf einen Stuhl, Rücken gerade,
ohne Bewegung der Lendenwirbelsäule,
die Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben.

Wie Basisübung 3, nun mit der
Reckstange.

gleich wie Übung 4 in der Ausführung,
jedoch auf “Wackelbrett”

Basisübung 2



Stand, Beine hüftbreit auseinander, Knie
beugen und strecken, maximal bis zum
rechten Winkel im Kniegelenk, Gesäss
nach hinten bringen wie beim Absitzen
auf einen Stuhl, Rücken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsäule, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben. Mit Reckstange.

Ein Bein gestreckt, das andere gebeugt.
Spannung der tiefen Bauchmuskulatur.
Becken heben und senken, dabei bleiben
die Knie auf gleicher Höhe, der Boden
wird mit dem Gesäss nur leicht berührt.
Ziel, Oberschenkel und Rumpf bilden
eine Linie.

Rückenlage. Ein Bein angestellt, das
andere Bein mit gebeugtem Hüft- und
Kniegelenk abheben. Becken heben und
senken, dabei den Boden nur leicht
berühren, Oberschenkel (angestelltes
Bein) und Rumpf sollten eine Linie
 bilden.

Krafttechnik
Aufbau von der Basisübung zur Freihantelübung Anreissen - Vorbereitung für das
Training im Kraftraum

Ausbildungsleitfaden Anhang Kraft
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Basisübung 1

Stand, Beine hüftbreit auseinander,
Gewicht (Holzstab) fassen, Gesäss nach
hinten bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Rücken gerade, ohne
Bewegung der Lendenwirbelsäule, die
Kniescheiben sollten hinter den
Zehenspitzen bleiben. Gewicht nun
anheben und vor der Brust aufrollen. 

Basisübung 3

Basisübung 2

Stand, Beine hüftbreit auseinander mit
den Fussballen auf der schmalen Seite
des Langbankes, Gesäss nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf einen
Stuhl, Rücken gerade, ohne Bewegung
der Lendenwirbelsäule, die Kniescheiben
sollten hinter den Zehenspitzen bleiben.
Aus der Kniebeuge langsam aufrichten,
Reckstange in den Händen. Die
Reckstange hochziehen bis auf die
Schulterhöhe.

Basis- und Kontrollübung 5

Basis- und Kontrollübung 4



Inhalte

Krafttraining erfolgt mit Zusatzgewichten.
Die Vorgabe für das Krafttraining mit Zusatzgewichten sind die Übungen mit eigenem
Körpergewicht.

Basistraining

Fürs Basistraining werden die Übungen 2x pro Woche durchgeführt.
Programm 1: Wochenanfang, Programm 2: Wochenende

Ausführung

Die Ausführung der Übungen wird vom Trainer angeleitet und kontrolliert.
Die Übungen werden nicht mit Maximalgewichten durchgeführt.

Wiederholungen

Die angegebenen Wiederholungszahlen richten sich nach dem Durchschnittswert der 
U17-Nationalspieler.

Programm 1:  zu Wochenbeginn Programm 2:  Ende Woche

Krafttraining mit Zusatzgewichten

Anhang KraftAusbildungsleitfaden
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1 Liegestütze Umsetzen Squat Ischios

Liegestütze Station1 Station 2 Station 3
20-30 W. Umsetzen Kniebeugen Hamstrings

4x6x40-50kg 4x10x70% 4x10x70%
beidbeinig überw.

einbeinig bremsen

3 Abdo freier R. freie Beine Aufrollen vw

Rumpfbeugen Scheibenw. Bauch gerade
am Langbank mit/ohne Partner 1 Serie bis zum Fehlversuch
20 W. 20 W. 
Variante am (ev. 2 kg Medball)
Kasten

2 Bankdrücken Lat Zug Kreuzheben

Station 4 Station 5 Station 6
Bankdrücken Lat Zug Rückenstrecken
4x10x70% 4x10x70% isometrisch + Schmetterl.
bis 10 MW bis 10 MW mit je 3 - 5 kg

3x15 W.

1 Liegestütze Ziehen Squat Bankdrücken

Liegestütze Station1 Station 2 Station 3
20-30 W. Anreissen Kniebeugen Bankdrücken

4x10x40kg 3x10x60-70% 3x10x70%

3 Abdo freie Beine

Station 8
Bauch einrollen
2x20 W.

2 Rückenstr. Ausfallschr. Pullover Niedersprünge

Station 4 Station 5 Station 6 Station 7
Rückenstrecken Ausfallschritte Pullover Stepsprünge
mit Gewicht vw und sw mit 20 kg
3x10 W. 3x12 W. 3x10x20kg 3x10 W.



Kontrollübung

2:1 Ausspielen inkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Tor vergrössern (2 Matten).
• Torraum verkleinern.

2:1 Ausspielen inkl. TH

• Das Spiel wird in der kleinen Halle
(1/3 quer) gespielt. Der Torhüter
spielt immer im Angriff mit. Die
Torzone wird durch eine Grundlinie
von 3 m Abstand begrenzt. Als Tor
gilt eine kleine Matte.

2:1 Ausspielen inkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Prellen ist nicht mehr erlaubt.
• Torraum vergrössern.

4:3 Ausspielen inkl. TH

• Gleiche Spielanlage; der Torhüter
spielt immer im Angriff mit.

• Torraum verkleinern.
• Überzahlspiel 3:2.

4:3 Ausspielen inkl. TH

• Das Spiel wird Querfeld (1/2 Halle)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit. Die Torzone wird
durch eine Kreislinie von 5m
Abstand begrenzt. Als Tor gilt eine
grosse Matte.

4:3 Ausspielen inkl. TH

• Das Spiel wird Querfeld (1/2 Halle)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit. 

• Prellen ist nicht mehr erlaubt.

3:2 Ausspielen inkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Tor vergrössern (2 Matten).
• Torraum verkleinern.

3:2 Ausspielen inkl. TH

• Das Spiel wird in der kleinen Halle
(1/3 quer) gespielt. Der Torhüter
spielt immer im Angriff mit. Die
Torzone wird durch eine Grundlinie
von 3 m Abstand begrenzt. Als Tor
gilt eine kleine Matte.

3:2 Ausspielen inkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Prellen ist nicht mehr erlaubt.
• Torraum vergrössern.

Kontrollspiele (Überzahl)

Angriffsauslösungen U9/U11

Bewegung in die Breite

Bewegung in die Tiefe

Ausbildungsleitfaden Anhang
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Erleichtern Erschweren



Ausbildungsleitfaden Anhang

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Angriffsauslösungen U11

Bewegung in die Breite
Bewegung in die Tiefe durch
Formationswechsel

Kontrollübung

2:2 Ausspielen exkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Torraum verkleinern.
• Überzahlspiel 3:2.

2:2 Ausspielen exkl. TH

• Gleiche Spielfeldgrösse wie bei 3:2.
Das Spiel wird in der Gleichzahl
ausgeführt (Variation:
Manndeckung).

• Spielaufgabe: Bewegung in die
Breite und Bewegung in die Tiefe.

2:2 Ausspielen exkl. TH

• Gleiche Spielanlage; das Spiel wird
in der kleinen Halle (1/3 quer)
gespielt. Der Torhüter spielt immer
im Angriff mit.

• Prellen ist nicht mehr erlaubt.
• Torraum vergrössern.

Ablaufen 3:3 mit 2 Zsp

• Zonenvergrösserung
• Prellen erlaubt
• Gezielte Auslösung
• Reduktion auf 3:2

Ablaufen 3:3

Der Aufbauspieler läuft nach der Ball -
abgabe diagonal in die 9-m-Zone ab.
Auflösung mit Pass an den Kreis,
Durchlaufen, Durch bre chen.

Ablaufen 3:3

• Zonenverkleinerung
• Prellen verboten
• Weiterspielen mit 2 Rsp + 1 Ksp
• Best of five

Parallelstoss 3:2 mit 1 Zsp

• Gezielte Schulung des Anlaufens
und Weglaufens vom Spieler.

• Spielaufgabe: Bewegen in die
Breite.

• Spielaufgabe erschweren durch die
Berührungsregel.

Parallelstoss 3:3 mit 2 Zsp

• Die Aufbauspieler versuchen durch
gezieltes Anlaufen, Täuschen und
Weglaufen vom Spieler eine Über-
zahl auszulösen.

• Spielaufgabe: Bewegung in die
Breite.

Parallelstoss 3:3 

• Gleiche Spielaufgabe 
• Wettkampfsituation Best of five

Kontrollhinweise
• Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler
• Ablaufen: Bewegung in die Tiefe, Absetzen vom Gegenspieler
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Positionswechsel 2:1

• Gezielte technische Schulung der
Auslöseform mit 2 Zuspielern

• Mit Wettkampfcharakter

Positionswechsel 3:2

• Positionswechsel mit Kreuzen mit
gezieltem Bewegen in die Breite mit
2 Zuspielern

• Mit Wettkampfcharakter

Positionswechsel 4:3

• Positionswechsel mit Kreuzen mit
gezieltem Bewegen in die Breite 

• Wettkampf Best of five

Formationswechsel 3:2

• Gleiche Auslöseform mit 2
Zuspielern

• Zonenvergrösserung
• Prellen erlaubt

Formationswechsel 3:2

Der Rückraumspieler läuft nach der
Ball abgabe diagonal in die 9m-Zone
ab. Auflösung mit Pass an den Kreis,
Durchlaufen, Durch bre chen.

Formationswechsel 4:3

Der Rückraumspieler läuft nach Ab -
gabe des Balles diagonal an den Kreis
ab. Der Kreisläufer sperrt den
Abwehrspieler auf der 2er-Position.
Die beiden an de ren passen ihre
Positionen an.

Sperren 2:1

• Gezielte technische Schulung der
Auslöseform mit 2 Zuspielern

• Mit Wettkampfcharakter

Sperren 3:2

• Der Kreisläufer sperrt den
Abwehrspieler auf der Innenseite.
Der Aufbauspieler belastet die
Nahtstelle und spielt weiter.

• Spielanlage mit 2 Zuspielern

Sperren 4:3

• Der Kreisläufer sperrt den
Abwehrspieler auf der Innenseite.
Der Aufbauspieler belastet die
Nahtstelle und spielt weiter.

• Wettkampf Best of five

Kontrollhinweise
• Weglaufen vom Abwehrspieler 
• Nachlaufen des Kreisläufers, Besetzen der neuen Räume

Kontrollspiele (Überzahl)

Angriffsauslösungen U13

Positionswechsel
Sperre
Formationswechsel – Übergang

Erleichtern ErschwerenKontrollübung



Kontrollhinweise
• Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler,

Beinarbeit
• Ablaufen: Bewegung in die Tiefe, Absetzen vom Gegenspieler

• Zonenvergrösserung
• Prellen erlaubt
• Gezielte Auslösung durch einen

Rückraumspieler
• Reduktion auf 4:3

Der Flügelspieler läuft mit Ball ab und
versucht den Raum im Zentrum zu
besetzen. Die restlichen Spieler versu-
chen durch einen Pass an den Kreis,
mit Durchlaufen, Durch bre chen ein Tor
zu erzielen.

Der Flügelspieler läuft ohne Ball ab
und versucht den Raum im Zentrum
zu besetzen.
• Zonenverkleinerung
• Variation des Ablaufens
• Wettkampforientiert

Der Angriffsspieler versucht, mit einer
Laufwegtäuschung ohne Ball seinen
Gegenspieler zu überlaufen. Mit
Erhalt des Balles bricht er durch oder
löst eine Überzahl aus.

• Zonenverkleinerung
• Variation der Laufwegtäuschung

gegen aussen
• Wettkampforientiert

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen ein Tor zu erzielen
Hinweise:
• Anlaufen ausserhalb der 9m in die

9m-Zone
• Weglaufen vom Abwehrspieler

Anhang

Parallelstoss ohne Kreisläufer

Formationswechsel

Erleichtern Erschweren

Kontrollspiele (Gleichzahl) 2/2, 3/3, 4/4

Angriffsauslösungen U13/15

Kontrollübung

Grundübung 1/1 mit 2 Zsp Grundübung 2/2 mit Zsp

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen ein Tor zu erzielen.
Hinweise:
• Anlaufen ausserhalb der 9m in die

9m-Zone
• Weglaufen vom Abwehrspieler

Grundübung 2/2 ohne Zsp

Die Spieler laufen in der Zone an und
versuchen ein Tor zu erzielen.
Hinweise:
• Ohne Zuspieler
• Wettkampf Best of five

Formationswechsel 4/4 Formationswechsel 4/4 Formationswechsel 4/4

Grundübung 3/3 mit 2 Zsp

Der Angriffsspieler versucht, mit einer
Laufwegtäuschung ohne Ball seinen
Gegenspieler zu überlaufen. Mit Erhalt
des Balles bricht er durch oder löst
eine Überzahl aus.

Grundübung 4/4 Grundübung 4/4

Ausbildungsleitfaden
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Kontrollhinweise
• Parallelstoss: Bewegen ohne Ball, Weglaufen vom Abwehrspieler,

Beinarbeit
• Ablaufen: Bewegung in die Tiefe und Weiterspielen des Balles
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Erleichtern Grundübung Erschweren

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Angriffsauslösungen U13/15

Parallelstoss mit Sperrunterstützung
durch den Kreisläufer
Formationswechsel mit Kreisläufer

3/3 mit Sperren mit 2 Zsp

• Der Kreisläufer sperrt den
Abwehrspieler auf der Innenseite.
Der Aufspieler belastet die
Nahtstelle und spielt weiter.

• Spielanlage mit 2 Zuspielern
• Evtl. Reduktion auf 3:2

3/3 mit Sperren

Der Kreisspieler stellt eine Sperre für
den durchbrechenden Aufbauspieler
(Lauftäuschung). Auflösung durch
Weiterspielen, Wurf, Kreisanspiel oder
Rückpass zur Überzahlsituation.

3/3 mit Sperren (Dreieck)

• Der Kreisläufer sperrt den Ab-
wehrspieler nach einem
Dreieckspiel auf der Innenseite.

• Spielfeldgrösse verkleinern
• Wettkampf Best of five

4/3, 4/4 Ablaufen mit Ball

• Der Kreisläufer sperrt den Ab-
wehrspieler auf der Innenseite.
Der Aufbauspieler belastet die
Nahtstelle und läuft mit Ball ab

• Raumvergrösserung
• Reduktion auf 4:3

4/4 Ablaufen mit Ball

Der Aufbauer läuft nach der Ball -
abgabe diagonal in die 9m-Zone ab.
Auflösung mit Pass an den Kreis,
Durchlaufen, Durch bre chen.

4/4 Ablaufen ohne Ball

Der Aufbauer läuft ohne Ball nach der
Ball abgabe vom RM zu RR in die 9m-
Zone ab. Auflösung mit Pass an den
Kreis, Durchlaufen, Durch bre chen.

4/3, 4/4 mit Sperren

• Der Kreisläufer sperrt den
Abwehrspieler auf der Innenseite.
Der Aufbauspieler belastet die
Nahtstelle und spielt weiter.

• Raumvergrösserung
• Reduktion auf 4:3

4/4 mit Sperren

Der Aufbauspieler führt eine Lauftäu-
schung aus und läuft in die Nahtstelle.
Der Kreisläufer läuft nach. Auflösung
durch Wurf, Kreisanspiel (Bodenpass)
oder Weiter spie len zur Überzahlsituati-
on.

4/4 mit Sperren (Dreieck)

Der Aufbauspieler läuft nach dem
Zuspiel vom Kreisspieler in die
Nahtstelle. Auflösung durch Wurf,
Kreisanspiel oder Weiter spie len zur
Überzahlsituation.

Ausbildungsleitfaden Anhang



Erleichtern Grundübung Erschweren

Kontrollspiele (Gleichzahl/Überzahl)

Angriffsauslösungen U15/17

Kreuzen 4/4

Grundübung 6/5

4/3, 4/4 mit Kreuzen

• Gezielte Grundschulung der
Laufwege

• Raumvergrösserung
• Reduktion auf 4:3

4/4 mit Kreuzen

Die Aufbauspielerinnen versuchen,
mit einem kurzen Kreuzen mind. eine
Abwehr spie  lerin zu binden. Die Kreis -
läu fe rin un ter stützt das Kreuzen mit
einer Sperre.

4/4 mit Kreuzen

• Zonenverkleinerung
• Prellen verboten
• Wettkampfformen

6/5 als Passspiel

Gleiche Auslösung; die Angriffsspieler
versuchen den Ball in den Kreis abzu-
legen.
• Raumvergrösserung
• Reduktion auf 6:4 als Wettkampf-

spiel

6/5 als Überzahlspiel

Der Flügelspieler läuft gegen aussen
an und spielt den Ball auf RL. Der
Kreis läu fe r setzt die Sperre auf der
Innenseite des 2er-Abwehrspielers
und läuft nach der Sperre hinten
nach.

6/5 mit Abbrechen

Gleiche Auslösung; nach dem Pass-
spiel auf RM läuft der RL-Spieler
gegen aussen vom Abwehrspieler
weg und erhält den Rückpass von
RM.
• Wettkampfformen

4/4 (Kreuzen) mit Ablaufen

• Gezielte Grundschulung des
Ablaufverhaltens

• Raumvergrösserung
• Reduktion auf 4:3

4/4 (Kreuzen) mit Ablaufen

Der Aufbauspieler RM läuft nach dem
Kreuzen an den Kreis ab und hinter-
läuft die Deckung. Der Kreis läu fe r
setzt nach dem Kreuzen auf die
Ballgegenseite an den Kreis ab.

4/4 (Kreuzen) mit Auflösen

Gleiche Auslösung wie bei der
Kontrollübung. Der Kreisläufer setzt
sich nach der Sperre auf RL ab und
wird zum Aufbauspieler.
• Prellen verboten
• Wettkampfformen

Kontrollhinweise
• Weglaufen vom Abwehrspieler, Besetzen der neuen Angriffsposition
• Formationswechsel: Auflösung vom 4:2-ins 3:3-System

Ausbildungsleitfaden Anhang
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Kontrollhinweise
• Den Gegenstoss in Höchsttempo und vorwiegend ohne Prellen spielen.
• Korrekturen der Laufwege, systematisches Aufbauen.

• Gleiche Spielaufgabe; Reduktion
auf einen Abwehrspieler.

• Prellen nicht erlaubt.

KontrollübungErleichtern Erschweren

Gegenstoss 2/0

• Die beiden Abwehrspieler lösen
den Gegenstoss aus und ver -
suchen 2:1 ein Tor zu erzielen.

• In jeder Zone ist ein Abwehrspieler.
• Prellen ist nicht erlaubt.

Gegenstoss 2/1

• Die beiden Abwehrspieler lösen den
Gegenstoss aus und ver suchen 2:1
ein Tor zu erzielen.

• In jeder Zone ist ein Abwehrspieler.
• Prellen ist nicht erlaubt.

Gegenstoss 2/1

Gegenstoss 5/3

Der Ball wird vom Spieler zum
Torhüter geworfen/gespielt, dieser
löst sofort den Gegenstoss aus. Die
einzelnen Spieler beziehen ihre
Position. Die Abwehrspieler versu-
chen zu stören.

Gegenstoss 6/4

• Ein Angriffsspieler spielt den Ball
zum Torhüter. Der Gegenstoss wird
sofort ausgelöst und abgeschlos-
sen. 

• Prellen ist nicht erlaubt.

Gegenstoss 6/5

• Der Angriff versucht in Unterzahl ein
Tor zu erzielen.

• Nach einem Fehler, Fehlschuss oder
Tor wird sofort Gegenstoss ausgelöst
und abgeschlossen.

• Spielaufgabe als Wettkampfform.

Gegenstoss 3/1 Gegenstoss 3/2

• Zonenspiel 3 gegen 2. 
• Die 2 Abwehrspieler versuchen in

der Zone den Ball der Angreifer zu
gewinnen.

• Prellen ist nicht erlaubt.

Gegenstoss 4/3

• 4:3 in der Zone mit Kreisläufer
• Die Angreifer werfen aufs Tor. Die

Abwehrspieler lösen sofort den
Gegenstoss aus. 

• Spielaufgabe 4/3 als Wettkampf-
form, 5 Angriffe.

Gegenstoss – Grundübungen 2/1 zum 3/2
6/4 zum 6/5

Ausbildungsleitfaden Anhang
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• Gleiche Spielaufgabe. 
• Prellen ist nicht erlaubt.
• Die Breite der Gegenstosszone wird

verkleinert.



• Gleiche Spielanlage 
• Spielfeld verkleinern

Spielfeldgrösse: (kleine Halle, quer)
Das Spiel wird in der Gleichzahl aus-
geführt (offensive Raumdeckung).
Variation: Manndeckung.

Gleiche Spielanlage; das Spiel wird in
der kleinen Halle (1/3 quer) gespielt.
Der Torhüter spielt immer im Angriff
mit.
• Prellen ist nicht mehr erlaubt
• Torraum vergrössern

Der Angreifer versucht gegen den
aktiven Abwehrspieler mit Pass- und
Rückpassspiel Raum zu gewinnen und
den Ball in den Torkreis abzulegen 
• Übung mit 2 Zuspielern

Die Angreifer versuchen gegen aktive
2 Abwehrspieler mit Pass- und
Rückpassspiel Raum zu gewinnen und
den Ball in den Torraum abzulegen.
• Übung mit 2 Zuspielern

Die Angreifer versuchen gegen aktive
Abwehrspieler mit Pass- und
Rückpassspiel Raum zu gewinnen
und den Ball aufs Tor zu werfen.
• Übungsform mit 2 Abwehrspielern

und 2 Zuspielern.

• Gleiche Ausführung, aber die
Aussenspieler sind parteiabhängig

• Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt
• Manndeckung

Die Angreifer versuchen innerhalb der
eigenen Mannschaft und mit den
Aussenspielern einander zuzuspielen.
Ausführung:
• Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt
• Manndeckung

Die Angreifer versuchen innerhalb der
eigenen Mannschaft und mit den
Aussenspielern einander zuzuspielen.
Ausführung:
• Jedes Zuspiel ergibt einen Punkt
• Manndeckung
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Grundübung
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Kontrollhinweise
• Sich am Angriffsspieler orientieren 
• Raum antizipieren und besetzen

2:2 Ausspielen exkl. TH 2:2 Ausspielen exkl. TH 2:2 Ausspielen exkl. TH

Spiel 2/2 auf ein TorSpiel 2/2 mit 2 ZspSpiel 1/1 mit 2 Zsp

Erschweren

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Abwehrverhalten U11

Manndeckung

Offensive Raumdeckung

Schnappballspiel 2/2 + 2 Schnappballspiel 3/3 + 2 Schnappballspiel 3/3 + 1/1

Erleichtern



Abwehr gegen Ablaufen Abwehr gegen Ablaufen Abwehr 4:4 frei

Abwehr 3/3 Abwehr 3/3 Abwehr 3/3

Wandball 4/4 Wandball 4/4 Wandball 4/4

Der Punkt wird bereits bei aufgesetz-
tem Wurf gegen die Wand gegeben.
Prellen gestattet.

Die ganze Wand ist Zielzone: Den
Weg Boden–Wand–Boden muss der
Ball zurückgelegt haben, ohne dass
ein Spieler ihn dabei be rührt; Wech-
sel bei Punktgewinn. Vorgabe: Mann-
oder Raumdeckung.

• Gleiche Spielanlage; mit
Manndeckung gespielt

• Berührungsregel: Ballverlust bei
beidhändiger Be rüh rung des Ball-
trägers von vorne durch einen Ver -
teidiger.

Raumaufteilung – Raumzuordnung auf

dem Boden mit Klebeband aufzeichnen.

Der Flügelspieler läuft nach der
Ballabgabe an den Kreis ab. Der
Abwehrspieler versucht, mit dem
Körper den Laufweg zu versperren
und/oder geht mit an den Kreis.
• Formationswechsel zum 4:2

• Freies Spiel 4:4 mit 3 Aufbauern
und 1 Kreisläufer mit Übergang. 

• Der Abwehrspieler über gibt den
ablaufenden Ge gen  spieler am
Kreis.

• Formationswechsel zum 4:2

• Zonenvergrösserung
• Prellen erlaubt 
• Übergang auf 2 Kreisläufer
• Best of five

• Zonenverkleinerung
• Prellen verboten
• Gezielte Schulung der einzelnen

Abwehrverhalten – Korrekturen

• Geben – Übernehmen 
• Freies Spiel 3:3 
• Alle Tore, die mit einer Sperre aus-

gelöst werden, zählen doppelt.

• Zonenvergrösserung
• Prellen verboten
• Mit Zuspielern
• Wettkampforientiert

Kontrollhinweise
• Klare Raumzuordnung
• Formationswechsel der Abwehr – 1er-Abwehrspieler orientiert sich an RM

Erleichtern Grundübung Erschweren
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Kontrollspiele (Gleichzahl)

Abwehrverhalten U13/U15

Manndeckung

Offensive Raumdeckung



Grundübung

Mittelblock 4/4 (3:2:1)

Die Aufbauspieler versuchen durchzu-
brechen. Die Abwehrspieler attackie-
ren die Angriffsspieler auf 9m und
versuchen mit ihnen über die
Stossdämpfertechnik «Vorhand zu
spielen».

Grundsystem 3:2:1 – 3/3

Die Angriffsspieler versuchen durchzu-
brechen. Die Abwehrspieler attackie-
ren die Angriffsspieler auf 9m und
versuchen den Angriff zu unterbinden.
Ziel: Schulung des Positionsgefühls.

Grundsystem 3:2:1 – 3/3

Die Abwehrspieler attackieren die
Angriffsspieler auf 9m und versuchen
den Angriff zu unterbrechen.
Unterbricht die Abwehr den Angriff 
3 Mal, ergibt dies einen Ballgewinn
Wettkampf: Best of five

Mittelblock 4/4

Die Angriffsspieler versuchen durch
verschiedene Anlaufwege die Ab-wehr
auszuspielen. Die Abwehrspie-ler ori-
entieren sich in der Zone und spre-
chen sich ab. Der 1er-Abwehr-spieler
orientiert sich am RM.

Grundsystem 5:1 

Die Angriffsspieler versuchen durch
verschiedene Anlaufwege und Posi-
tionswechsel die Abwehr auszuspie-
len. Die Abwehrspieler orientieren
sich in der Zone und sprechen sich
ab.

Grundsystem 5:1 - 4/2

Die Angreifer wechseln ihre Position
vor der Nahwurfzone und laufen in
die Nahwurfzone ab. Die erzielten
Ballgewinne und Unterbrechungen
der Abwehr zählen als Punktgewinn.
• Bewertung: Best of five.

M’ block 4/4 – Übergang

Die Aufbauspieler versuchen mit
Ablaufen die Verteidigung auszuspie-
len. Die Abwehrspieler über geben
ihre ablaufenden Ge gen  spie ler am
Kreis. Der 1er-Abwehrspieler orientiert
sich am RM.

Grundsystem 3:2:1 -– 4/2

Die Flügelspieler versuchen mit
Ablaufen die Verteidigung auszuspie-
len. Die Abwehrspieler über geben
ihre ablaufenden Ge gen  spie ler am
Kreis. Der 1er-Abwehrspieler orientiert
sich am RM.

Grundsystem 3:2:1 – 4/2

Die Angreifer wechseln ihre Position
vor der Nahwurfzone und laufen in
die Nahwurfzone ab. Unterbricht die
Abwehr den Angriff 3 Mal hintereinan-
der, ergibt dies einen Ballgewinn.
Wettkampf: Best of five

Kontrollhinweise
• Klare Raumzuordnung und Absprachen – Systementwicklung
• Formationswechsel der Abwehr – 1er-Abwehrspieler orientiert sich immer 

an RM

Abwehrsystem 3:2:1

Abwehrsystem 5:1

Kontrollspiele (Gleichzahl)

Abwehrverhalten U15/17

Ausbildungsleitfaden Anhang

Ausbildungsleitfaden 50

Erleichtern

Die Kontrollübungen werden immer als

Wettkampfübung durchgeführt.

Erschweren
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Testübung Gegenstoss 2:1
Beschreibung:
Korridorbreite 4m
Die zwei Abwehrspielerinnen lösen
den Gegenstoss aus und versuchen
2:1 ein Tor zu erzielen.
In jeder Zone ist eine Abwehrspiel -
erin, Prellen ist nicht erlaubt.

Bewertung:
5 Durchgänge, maximal 1 Passfehler
Hohes Tempo, Pässe vorwärts spie-
len.

Grundübung: 1 gegen 1; Abwehr - Angriff
Beschreibung:
Abwehr/Angriffskorridorbreite 5m
Der Angreifer versucht den Ball hin-
ter die 7m Linie zu bringen. Der
Angreifer startet mit dem Ball auf
11m durch ein Zuspiel auf einen
Aussenspieler (2 Zuspieler als
Anspielstationen). Der Abwehrspieler
startet auf 7m. Der Abwehrspieler
versucht den Durchbruch des
Angreifers auf 9m zu verhindern.

Bewertung:
5 Angriffs-Abwehrversuche

Punktgewinn Angriff:
- erfolgreicher Dbr. mit Ball und 

überqueren der 7m-Linie

Punktgewinn Abwehr:
- 3 Pässe und mehr
- erfolgreiches blockieren

Grundübung: Weglaufen vom Gegner - Passen - Fangen

Beschreibung:
2 Zuspieler mit je einem Ball. Der
Abwehrspieler versucht den Angrei fer
zwischen 9 und 10m zu decken. Der
Angreifer läuft sich durch Sw-
Bewegungen (Täuschungen) vom
Abwehrspieler frei und spielt ansch-
liessend mit dem Zuspieler einen
Doppelpass.

Bewertung:
Abstand der Zuspieler zueinander
8m, Bewegungsraum markiert zwi-
schen 9 und 10m. 
Dauer: 20”
Weglaufen vom Abwehrspieler,
12 Pässe

Grundübung: Anlaufen - Passen - Fangen

1
2

3

4
5

6

Beschreibung:
Der Angreifer läuft nach links (1) und
fängt vom Zuspieler li den Ball (2),
läuft bis zur 9m-Linie und spielt den
Ball diagonal (3) zum 2. Zuspieler
rechts und setzt das Gleiche auf die
rechte Seite fort.

Bewertung:
3 Markierungshütchen im Dreieck:
Grundlinienabstand 4m, von der
Grundlinienmitte 1m, Abstand der
Zuspieler zueinander 8m.
Dauer: 20”
Kein Passfehler erlaubt
Hohes Tempo mit mind. 12 Zuspielen

Testübung Gegenstoss 3:2

Beschreibung:
Korridorbreite 8m
Zonenspiel 3 gegen 2.
Die 2 Abwehrspieler versuchen in
der Zone den Ball der Angreifer zu
gewinnen.
Prellen ist nicht erlaubt.

Bewertung:
5 Durchgänge, maximal 1 Passfehler
Hohes Tempo, Pässe vorwärts spie-
len.

Verbindliche - Testübungen
Technik

Anlaufen - Passen - Fangen
Weglaufen vom Gegner
1:1 und Gegenstoss 2:1 und 3:2
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Notizen:
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Notizen:
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Notizen:




