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WAS IST
FIVE-A-SIDE
HANDBALL?

Five-a-Side Handball ist eine spannende Variante des Handballsports: Mit einem weicheren Ball, auf
einem kleineren Spielfeld und wenig Korperkontakt entstehen mit fiinf Spieler*innen pro Team viele
Toraktionen und jede Menge Spaf3!
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SPIELREGELN
FIVE-A-SIDE

Es wird zu einem fairen Umgang miteinander angeregt, somit wird auf Schiedsrichter*innen
verzichtet.

Five-a-Side Handball wird auf einem Feld mit 26 m x 20 m gespielt.
Als Spielfeld kann eine Mischung aus Basketball- und Handballfeld genutzt werden.
Der Kreis wird durch die Drei-Punkte-Linie der Basketballer*innen dargestellt.

Die Feldbreite wird vom Handballfeld ibernommen.

. Als Spielball wird ein weicher Five-a-Side Handball (alternativ Methodik- oder Softball)

verwendet.

. Auf dem Spielfeld diirfen pro Team gleichzeitig fiinf Spieler*innen agieren. Insgesamt besteht ein

Team aus fiinf bis acht Spieler*innen.

. Aktiver physischer Korperkontakt ist untersagt.

Die abwehrende Mannschaft ist angehalten, den Ball lediglich bei Passen oder Fehlwirfen zu
erobern.

Eine Behinderung der Angreifer*innen mit dem Kérper und den Armen ist dennoch erlaubt.

Es gibt keine/n feste/n Torhiiter*in. Jede/r Spieler*in kann diese Rolle in der Defensive iibernehmen.

Die Torhiiter*innen kdnnen am Angriff teilnehmen und so eine Uberzahlsituation schaffen.

. Jedes Team hat eine Seitenlinie, an der Auswechslungen wahrend des Spiels vorgenommmen

werden.

Das Spiel startet mit einem Hochball jeweils mit einer/einem Spieler*in der Teams in der Mitte des
Spielfelds.

Nach jedem Torerfolg startet das Spiel direkt vom Tor aus.

Tore aus dem eigenen Torraum sind verboten

10. Die Dauer eines Spiels betragt 12 Minuten ohne Halbzeit.

LEGENDE

@® Mannschaft 1

A Mannschaft 2

® Five-a-Side Ball
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UBUNGSSAMMLUNG




UBUNGEN MIT DEM
FIVE-A-SIDE BALL




FANGEN MIT BALL

VORBEREITUNG:
Zunachst wird ein*e Fanger*in pro finf mitspielende Personen festgelegt.
Die Fanger*innen erhalten ein Leibchen, dass sie wahrend des Fangens in der Hand halten

ABLAUF:

Sobald die Fanger*innen eine mitspielende Person beriihren, wird das Leibchen an die gefangene Person lberge-
ben und die Rollen getauscht.

Zwischen den Weglaufenden ist wahrenddessen ein Ball im Spiel. Wer diesen in der Hand halt, darf nicht gefan-
gen werden. Der Ball darf dabei maximal drei Sekunden lang gehalten und dabei drei Schritte gemacht werden,
spatestens dann muss der Ball zu einem Teammitglied gepasst werden. Geschieht dies nicht rechtzeitig, kann die
ballfiihrende Person von den Fanger*innen gefangen werden. Es darf aber nicht vor den ballfiihrenden Teammit-
gliedern gewartet werden.

VARIATION:
Wenn ein Ball nicht ausreicht, einfach noch einen zweiten ins Spiel bringen.
Wenn es die Fanger*innen zu schwer haben, einfach noch eine weitere Person bestimmen.



BALLHANDLING

VORBEREITUNG:
Die Spieler*innen stellen sich mit Ball und ausreichend Platz zueinander in einem Kreis auf.
Eine Person gibt eine der folgenden Ubungsformen vor.

ABLAUF:

1. Der Ball wird in die Luft geworfen. Wahrend er in der Luft ist, muss so haufig wie maoglich in die Hande ge-
klatscht werden.

2. Der Ball wird in die Luft geworfen. Diesmal wird aber der Boden mit den Handen beriihrt und dann erst der
Ball gefangen.

3. Der Ball wird in die Luft geworfen. Nun sollen die Spieler*innen sich hinsetzen, wieder aufstehen und den Ball
fangen.

4. Der Ball wird in die Luft geworfen und hinter dem Riicken gefangen. AnschlieBend wird der Ball hinter dem
Ricken hochgeworfen und wieder vor dem Korper gefangen.

5. Alle Spieler*innen laufen durch die Halle. Bei jedem Schritt wird der Ball durch die Beine in die andere Hand
gefuhrt.

6. Die Spieler*innen machen einen groflien Ausfallschritt und halten den Ball mit beiden Handen zwischen den
Beinen. Jetzt springen die Spieler*innen, lassen ihren Ball los und wechseln die Beinposition. Der Ball muss
aufgefangen werden, bevor er den Boden bertihrt.

HINWEIS:
Wenn der Ball sieben von zehn Mal gefangen wird, ist der Schwierigkeitsgrad angemessen.

Versuch die Anforderungen so zu steuern, dass die Spieler*innen lernen, mit dem Ball umzugehen und dabei
Spaf haben!



FUNF KOMMANDOS

VORBEREITUNG:
Vor dieser Ubung sollte sich alle Beteiligten ausreichend erwarmt haben.
Die Spieler*innen stellen sich paarweise hintereinander in einem Kreis auf.

Die Balle der Spieler*innen liegen in der Mitte. Es konnen noch weitere Balle dazugelegt werden, damit es
mehr Gewinner gibt.

ABLAUF:

Eine Person {ibernimmt die Ubungsleitung. Fiinf verschiedene Befeh[_e konnen gegeben werden - die Spieler*in-
nen missen den Befehl so schnell wie maglich ausfiihren. Wenn die Ubungsleitung pfeift, muss die hintere Person
um die gesamte Gruppe herumsprinten, zwischen den Beinen des*der Partner*in hindurch und einen Ball nehmen.

DIE FUNF KOMMANDOS:
VOR - Die hintere Person lauft um die Vordere herum und stellt sich vor sie.
ZURUCK - Die vordere Person lauft um die Hintere herum und stellt sich hinter sie.
UBER - Die hintere Person springt {iber die Vordere mit einem Bocksprung
UNTER - Die hintere Person kriecht zwischen den Beinen der Vorderen nach vorne

PFEIFEN - Die hintere Person sprintet im Uhrzeigersinn um den Kreis herum, kriecht durch die Beine der*des
Partner*in in die Mitte und versucht, als erstes einen Ball zu greifen

Die Befehle konnen schnell gegeben werden, sodass die Spieler*innen unter Druck gesetzt




PASSE, PASSE, PASSE

VORBEREITUNG:

Die Sieler*innen stehen sich paarweise in zwei Reihen gegeniiber.

Fiir diese Ubung brauchen die Spieler*innen Platz zum Werfen und Fangen.
Je groBler der Abstand, desto groBler die Herausforderung.

Sprungwiirfe, Passe mit der nicht-dominanten Hand und Passe aus dem Stemmschritt sind magliche Technik-
variationen. Auch diese Ubung kann durch eigene Ideen und Variationen angepasst werden.

ABLAUF:

1.

Eine Person wirft den Ball direkt in die Arme der gegentiberstehenden Person, die den Ball per Aufsetzer zu-
rickpasst. Nach einiger Zeit werden die Rollen getauscht.

Eine Person wirft einen eigenen Ball in die Luft, die gegeniiberstehende Person passt ihr einen zweiten Ball zu.
Der zweite Ball muss rechtzeitig zuriickgeworfen werden, sodass der eigene Ball gefangen werden kann.

Beide Spieler*innen werfen sich gleichzeitig zwei Balle zu — und fangen den Ball einhandig.
Ein Ball wird normal mit den Handen zugeworfen, der andere mit dem Ful3 zugespielt. Gleichzeitig.
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LINIENHANDBALL

VORBEREITUNG:
Die Spieler*innen werden je Badmintonfeld in Vierergruppen aufgeteilt.
Auf jedem Feld werden zwei Mannschaften gebildet, die gegeneinander spielen.

ABLAUF:

Punkte erhalt das Team, wenn es den Ball hinter der Grundlinie des gegnerischen Teams ablegt. Wenn die ball-
fihrende Person beriihrt wird, erhalt die gegnerische Mannschaft den Ball. Ansonsten wird das Spiel nach den
normalen Five-a-Side-Handball Regeln gespielt. Nach jedem Spiel riickt das Siegerteam ein Feld weiter nach
rechts und das Verliererteam nach links.




BALLSCHLACHT

VORBEREITUNG:
Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt.
Diese Teams stehen sich an den Seitenlinien gegeniiber und haben ausreichend Balle.
In der Mitte des Spielfelds liegt z.B. ein Volleyball.

ABLAUF:

Auf Signal wird das Spiel gestartet. Gewonnen wird das Spiel, wenn man den Volleyball Gber die Linie des anderen
Teams befordert, indem man diesen abwirft.

Gespielt wird im ,best of three“-Format und natirlich darf man keine Kegel-Wirfe machen - es ist Handball!




DEN BALL IN DEN
EIGENEN REIHEN HALTEN

VORBEREITUNG:

Zuerst muss die Halle in einen ,passenden” Bereich eingeteilt werden — beispielsweise die Halfte eines Handball-
feldes oder das Volleyballfeld.

ABLAUF:

Im Spiel geht es darum, den Ball in den eigenen Reihen zu halten, wahrend die verteidigende Mannschaft ver-
sucht, den Ball zu erobern (ohne Kdrperkontakt). Die , angreifende” Mannschaft spielt Pdsse und z&hlt diese laut
mit. Wenn das Team 10 Passe in Folge erzielt hat, hat es gewonnen.

VARIATION:

Zur Steigerung der kognitiven Anforderungen kann auch das 1x1 der 4er-, 5er-, oder 6er-Reihe durchgegangen
werden, sobald man den Ball fangt. Wird die falsche Zahl genannt, muss der Ball abgegeben werden.



PASSSPIEL

VORBEREITUNG:
Pro Feld positionieren sich mindestens 8 und maximal 12 Spieler*innen wie in der Abbildung gezeigt.

Dabei muss die Anzahl der Spieler*innen pro Team nicht zwangslaufig gleich sein. Der schattierte Bereich darf
nicht betreten werden.

ABLAUF:

Punkte erhalt ein Team, wenn ein*e Mitspieler*in auf der anderen Seite des Spielfelds angespielt wird. Natlrlich
muss nicht jeder Pass zum Punkterfolg fihren, man kann auch auf der eigenen Seite Passe spielen.

Das Team, welches zuerst 15 Punkte erzielt, gewinnt das Spiel. Dann startet es wieder bei 0:0.

HINWEIS:
Das Spiel wird dynamischer, wenn man die Grof3e des Spielfeldes variiert.
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ERSTE SCHIRTTE
ZUM SPIEL




ZWEI| GEGEN ZWEI

VORBEREITUNG:
Anzahl der Spieler: Acht oder mehr.
Die Gruppe wird in zwei Teams (rot und blau) geteilt.
Die Spieler*innen finden sich paarweise in den Teams zusammen.

ABLAUF:

Das blaue Team beginnt mit zwei Spieler*innen, die das Tor des roten Teams angreifen. Das rote Team hat vorerst
lediglich eine*n Torhiter*in im Tor. Nach Torabschluss des blauen Teams startet das rote Team seinen Angriff. Die
beiden Roten greifen zusammen das Tor des blauen Teams an, welches schnell umschaltet und nun verteidigt.

Sobald der Angriff des roten Teams fertig ist, starten zwei neue Spieler*innen aus dem blauen Team. Das Spiel
endet, wenn ein Team 10 Tore erzielt hat.




DREI GEGEN DREI

VORBEREITUNG:
Anzahl der Spieler*innen: 12 oder mehr.

Die Gruppe wird in 2 Teams (rot und blau) aufgeteilt. Innerhalb der Teams finden sich jeweils drei Spieler*innen
zusammen.

ABLAUF:

Das blaue Team beginnt mit drei Spieler*innen und greift das Tor der roten Mannschaft an. Das rote Team hat
vorerst nur seine*n Torhuter*in im Tor. Nach dem Torabschluss vom blauen Team startet das rote Team seinen
Angriff. Die drei Roten greifen zusammen die drei Blauen an, welche nach dem schnellen Umschalten nun vertei-
digen.

Sobald das rote Team seinen Angriff beendet, starten drei neue blaue Spieler*innen und greifen das Tor des roten
Teams an. Das Spiel endet, wenn eine Mannschaft zehn Tore erzielt hat.

HINWEIS:
Frihstarts missen unterbunden werden! Wer zu frih startet macht zehn Liegestiitze



DREI GEGEN ZWEI

VORBEREITUNG:
Zwei Verteidiger*innen stellen sich in der Mitte des Spielfelds auf, diirfen aber Uber das ganze Feld laufen.

ABLAUF:

Die drei angreifenden Spieler*innen sollen durch gute Beinarbeit und prazise Passe am anderen Ende des Feldes
zum Torabschluss kommen.

Der Fokus liegt hier darauf, anspielbar zu sein und sich frei zu laufen. Die Spieler*innen sollen dabei nicht in einen
.toten Winkel", sondern voneinander versetzt und ballorientiert laufen.




ROTATIONSSPIEL

VORBEREITUNG:
Anzahl der Spieler*innen: 12 oder mehr.

ABLAUF:

Die Spieler*innen werden in zwei Teams geteilt. Die Halfte jedes Teams startet auf dem Feld. Die andere Halfte
darf diese gerne am Seitenrand anfeuern. Die ersten beiden Mannschaftshalften spielen gegeneinander. Hat ein
Team drei Tore erzielt, wechseln die Spieler*innen auf dem Spielfeld mit denen am Seitenrand. Das Team, das als
erstes 12 Tore erzielt hat, gewinnt.

HINWEIS:
Das altere Team beginnt!






TECHNIKTRAINING




WURFE, WURFE, WURFE

VORBEREITUNG:
Anzahl der Spieler*innen: Sechs oder mehr.

ABLAUF:

Tempogegenstol. Die/ Der Torhiiter*in passt den Ball zu einer/ einem Spieler*in. AnschlieBend erfolgt ein Wurf
auf das gegnerische Tor. Die Teams werfen abwechselnd. Aber ohne die angreifende Person umzurennen! Die
Torhiier*innen-Position wird regelmafig ausgetauscht. Wenn der Ball den Boden beriihrt, ist der Angriff automa-
tisch vorbei und die gegnerische Mannschaft ist an der Reihe.

HINWEISE:
Ein regulares Tor gibt 1 Punkt.
Gespielt wird bis 20 Punkte.




. LIEFERUNG"

VORBEREITUNG:

Zwei Verteidiger*innen stellen sich in der Mitte des Spielfelds auf, wie in der Abbildung unten gezeigt, um den

Ball abfangen zu konnen. Die Verteidiger*innen arbeiten vor allem mit ihren Armen und diirfen sich nur einen
Meter vor und zuriick bewegen (nicht zur Seite).

Die Angreifer*innen gehen paarweise mit einem Ball zusammen.

ABLAUF:

Ein Paar spielt gemeinsam von einem Ende des Spielfelds zum anderen und endet mit einem Torabschluss.

HINWEIS:

Der Abstand zwischen den Spieler*innen darf nicht zu grof3 sein.
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. SOCHWEINCHEN"
IN DER MITTE

VORBEREITUNG:
Das Team wird in Gruppen von fiunf bis sieben Spieler*innen aufgeteilt.
Drei bis fuinf Hiitchen werden in einem Kreis angeordnet. An jedem Hitchen steht ein/e Spieler*in.
Die anderen zwei Personen sind die ,Schweinchen” in der Mitte.

ABLAUF:

Die Spieler*innen an den Hitchen haben einen Ball, den sie sich gegenseitig zuspielen miissen. Die “Schweinchen”
versuchen den Ball entweder wegzustof3en, abzufangen oder die ballfiihrende Person zu beriihren. Gelingt dies,
wechselt das ,Schweinchen mit der Person, die den Ball zuletzt berihrt hat.



SPIELFORMEN




DREI MANNSCHAFTEN
AUF DEM SPIELFELD

VORBEREITUNG:

Die Anzahl der Spieler*innen pro Mannschaft ist nicht entscheidend. Je nach Anzahl konnen problemlos drei
Teams mit vier Personen oder drei Teams mit sechs Personen spielen.

ABLAUF:

Das Team 1 (gelb), das in der Mitte steht, greift Team 2 (blau) an. Team 1 beendet den Angriff und die Person im
Tor bringt einen neuen Ball ins Spiel. Team 3 (rot) wird nun von Team 2 angegriffen und muss verteidigen.

HINWEISE:
Denk daran, dass die Torhiter*innen Teil des Teams sind und daher am Angriff teilnimmt.
Gewonnen hat das Team, das als erstes 8 Tore erzielt hat.




e et s 2% g @

slel J




DAS BONUSSPIEL

ABLAUF:

Im Bonusspiel wird nach den normalen Five-a-Side-Regeln gespielt, jedoch gibt ein Tor eine zusatzliche Torchan-
ce: Beim Torerfolg bekommt die Mannschaft einen weiteren Angriff! Die/ der Torschiitze*in nimmt den Ball im Tor

auf, wahrend die verteidigende Mannschaft schnellstmoglich die Torauslinie der gegnerischen Mannschaft berih-
ren muss und zurtick in die Verteidigung lauft.
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DAS DUELL

VORBEREITUNG:
. Die Spieler*innen suchen sich eine/n direkte Gegner*in im anderen Team.

ABLAUF:

Die Duos decken einander wahrend des gesamten Spiels. Wenn eine Person aus dem Duo ein Tor wirft, muss die
andere 10 Liegestiitzen machen.

HINWEIS:

Wenn mit Auswechselspieler*innen gespielt wird: Das Duo wechselt, sobald eine der beiden Personen ein Tor
geworfen hat.




DAS UMSCHALTSPIEL

ABLAUF:

Gewohnliches Five-a-Side-Handball - jedoch mit dem Zusatz, dass die Spieler*innen, die den Ball entweder durch

einen Torabschluss oder durch einen Ballverlust zuletzt berihrt haben, die Position im Tor im eigenen Team Uber-
nimmt.



FIVE-A-SIDE -
SPIEL AUF EIN TOR

ABLAUF:

Eines der Teams startet in der Verteidigung, das andere im Angriff. Wenn ein Team nicht zum Torerfolg kommt,
muss es in die Verteidigung. Zunachst geht das Spiel, bis eine Mannschaft flinf Tore erzielt hat. Ein Team wartet,
wahrend die anderen beiden Teams gegeneinander spielen.

VARIATION:

Wenn keine Uberzahl entstehen soll, dann wird drei gegen drei gespielt (mit festen Torhiiter*innen). Das Spielfeld
wird durch Hitchen begrenzt.




Deutscher Handballbune

==









