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3 Von Nils Fischer

HOLF ist eine Sportart, die — wie der Name schon verrat - als eine Mischung aus Handball
und Golf beschrieben werden kann: Es sollen festgelegte Ziele durch mdglichst wenige
Wiirfe mit einem Ball ahgeworfen werden. Dabei spielt es keine Rolle, ob sich die Ziele in
der Natur, in der Stadt oder in der Sporthalle befinden. Ebenfalls unerheblich ist das Alter
der Spieler. Schon Eure Minis kdnnen HOLFen - und das sowohl allein als auch z. B. mit ih-
ren GroBeltern auf dem Sonntagsspaziergang. Nils Fischer vom Badischen Handball-Ver-
band ist der Erfinder der Sportart und stelit sie in diesem Beitrag genauer vor.
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HOLF - ein Sport fiir alle Generationen

Nils Fischers Grundgedanke war es, einen Sport zu kreieren,
e der auch nach dem Ende der aktiven Handball-Karriere
und in hoherem Alter ausgeiibt werden kann, ohne die Ge-
sundheit zu gefahrden,

e der gleichzeitig aber auch fiir junge Sportler attraktiv ist
und somit das Potenzial hat, Generationen spielerisch zu
verbinden,

e der eindeutig wurfspezifisch ausgelegt ist,

e der iberall und ohne Kosten und Aufwand zu spielen ist,
e der je nach Bediirfnis ohne fixe Trainingszeiten und Wo-
chenendtermine spielbar ist,

e dessen Regeln, Techniken und korperliche Anforderungen
mdglichst unkompliziert sind,

e mit dessen Hilfe neue Sport- und Bewegungsraume auch
und vor allem in der Natur erschlossen werden konnen.

Die vier Grundregein

Das Spielziel

Wie beim Golf soll ein festgelegtes Ziel (im HOLF-
Sprachgebrauch ist dies das End-HOLF) durch moglichst
wenige Wiirfe mit einem Ball abgeworfen werden. Um die
Herausforderung zu steigern, miissen auf dem Weg zum
End-HOLF zuerst zwei Zwischenziele (Zwischen-HOLFS)
getroffen werden.
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Zum HOLFen bendtigt Ihr fiir jeden Mitspieler einen belie-
bigen Ball. Im Optimalfall wird mit einem speziellen HOLF-
Ball gespielt (z. B. von ballco sports). Dabei handelt es sich
um eine Art kleineren und leichteren Handball, der mit ei-
nem weichen Schaumstoff gefiillt ist, damit er nicht so
stark prallt und rollt wie schwerere Bélle mit Luftblase.

Fiir HOLF bedarf es bis auf zwei Balle und ein bisschen
Kreativitit keiner besonderen ortlichen und materiellen Vo-
raussetzungen. Es spielt ebenfalls keine Rolle, ob sportliche
Vorerfahrungen gegeben sind oder ob man schon einmal
Handball oder Golf gespielt hat. Das Grundprinzip ist einfach
und leicht verstandlich: Man schnappt sich einen Ball, sucht
sich drei beliebige Ziele aus und wirft diese nacheinander
mit moglichst wenigen Wiirfen ab (s. Info 1 und 2).

Variationen bheleben das Spiel

HOLF in der hier vorgestellten Grundform kann durch die
verschiedensten Ideen variiert werden, z. B. durch die

e Waurfart (Werfen nur mit der Hand iiber dem Kopf, Ball rol-
len, Ball durch die Beine werfen),

e Korperposition beim Wurf (im Liegen, einbeinig, im Sitzen
0.a.)

Diesen Ball gibt es in einer Wettkampfvariante (groBer,
schwerer und praller) sowie in einer Kinder- und Senio-
renvariante (kleiner, leichter und softer). Selbstverstand-
lich kann aber auch mit jedem anderen Ball geHOLFt wer-
den. Wenn man von normalen Handbdllen die Luft ablasst,
prallen und rollen diese auch nicht mehr so stark.

Die Spielfliche

HOLF kann fast tiberall in der Natur, in der Stadt, auf
einem Spielplatz oder auch in der Sporthalle gespielt wer-
den. Die SpielfeldgroBe ist nicht vorgeschrieben. Bei der
Wahl des HOLF-Platzes sollte nur beachtet werden, dass
keine Mitmenschen geféhrdet oder gestort werden. Ein
Wettkampf-HOLF-Platz besteht aus fiinf HOLF-Bahnen, in
der Freizeit-Variante kann aber einfach so lange gespielt
werden, wie die Spieler SpaB daran haben.

Die HOLFs

Eine HOLF-Bahn (vergleichbar mit einem komplet-
ten Loch vom Abschlag bis zum Einlochen beim Golfen)
besteht immer aus einem Start-HOLF, zwei Zwischen-
HOLFs und einem End-HOLF. Die End- und Zwischen-
HOLFs werden in jeder Runde von einem wechselnden
Mitspieler, dem so genannten HOLF-Master, festgelegt
und miissen in der von ihm festgelegten Reihenfolge an-
gespielt werden.
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HOLFEN - Immer und uberall

HOLF kann iiberall — aber gerade auch drauBen — gespielt
werden, denn als Start-, Zwischen- und End-HOLF ist
schlichtweg alles geeignet: Baume, Miilleimer, Mauern,
Parkbanke, StraBenschilder usw. (s. Abb.). Besonders gut
lasst es sich dort spielen, wo viele unterschiedliche Ge-
gensténde zu finden sind — etwa in einem Park oder auf
einem Spielplatz. In der Halle kénnen Medizinballe, Reifen,
Torpfosten, Wande usw. genutzt werden. Der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt.

» HOLF

DrauBen konnen verschiedene Bodenbeschaffenheiten zu
einer zusétzlichen Herausforderung werden. Denn auf
Sand rollt der abprallende Ball weniger weit als auf
Asphalt oder Gras. In der Halle kann dieser Effekt zum Bei-
spiel durch eine groBe Weichbodenmatte imitiert werden,
auf der ein Ball anders landet und springt als auf dem Hal-
lenboden.
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Weitere Wettkampfregeln

HOLF-Master

Auf der ersten HOLF-Bahn ist der jiingste Spieler
immer der HOLF-Master, bei der zweiten Bahn der zweit-
jlingste usw.
Der HOLF-Master ist verantwortlich fiir die Festlegung der
Zwischen- und des End-HOLFs der jeweiligen HOLF-Bahn.
Bei der ersten Bahn wird zuséatzlich das Start-HOLF vom
Master frei festgelegt, bei den darauffolgenden Bahnen
bildet immer das vorige End-HOLF das neue Start-HOLF.

e Wurfreihenfolge

Der HOLF-Master der jeweiligen HOLF-Bahn be-
ginnt. AnschlieBend folgen die weiteren Mitspieler aufstei-
gend vom Alter. Nach dem Altesten folgt dann wieder der
Jiingste. Der HOLF-Master der vorherigen Bahn ist somit
immer der letzte Werfer. Sobald alle HOLFer den Startwurf
ausgefiihrt haben, ist derjenige an der Reihe, der am wei-
testen vom jeweils anzuspielenden Zwischen- oder End-
HOLF entfernt ist. Es wird erst das ndchste Zwischen-
oder End-HOLF angespielt, wenn alle Teilnehmer das vor-
herige Zwischen-HOLF getroffen haben.

e Wiirfe

Mit dem Startwurf beginnt das Spiel. Dieser Wurf
muss an jeder HOLF-Bahn als einziger Wurf im Stand und
mit Kontakt zum Start-HOLF ausgefiihrt werden.
Ansonsten darf der Ball sowohl im Stehen, aus dem Lau-
fen, aus dem Sprung oder in jeglicher Korperposition ge-
worfen werden. Wichtig ist, dass der Ball beim Wurf die
Hand komplett verlassen muss. Eine Beriihrung oder ein
Ablegen, wahrend der Ball noch in der Hand gehalten
wird, ist nicht gestattet. Sobald man an der Reihe ist, wird
der Ball an der Stelle aufgenommen, an welcher er beim
vorherigen Wurf zur Ruhe gekommen ist.

Schrittregel

Mit dem Ball in der Hand diiffen maximal drei
Schritte/Spriinge gemacht werden. Ausnahme ist der
Startwurf (s. Regel Wiirfe). Beim Aufheben des Balles ist
das Drehen am Ort erlaubt. Hierbei werden keine Schritte
gezahlt, allerdings nur dann, wenn die Drehung ohne
Raumgewinn durchgefiihrt wird. Um das Spiel fiir alle Al-
tersklassen fair zu gestalten, gibt es einen Schritt-Bonus
flir Senioren und Kinder. Diese diirfen zu den drei Grund-
schritten einen zusatzlichen Schritt machen.

Wurfzédhlung

Die einzelnen Wiirfe werden addiert und bilden die
Gesamtzahl der Wiirfe, welche iber die Platzierung der
HOLFer entscheidet. Auf der Facebook-Seite von hand-
balltraining junior konnt Ihr eine Beispiel-,Scorecard”
downloaden, auf der lhr die Wiirfe eintragen konnt.

Erganzungen fiir Fortgeschritiene

HOLF-Risk

Dies ist ein angekiindigter Wurf, den Spieler pro
HOLF-Bahn nur einmal anwenden diirfen und vorher mit
dem Wort ,,HOLF-Risk“ ankiindigen miissen. Dies hat fol-
gende Auswirkungen:
e Der Spieler verzichtet auf den Vorteil der drei Schritte —
also muss der Wurf aus dem Stand ausgefiihrt werden.
e Wird das nichste Zwischen- oder End-HOLF getroffen,
geht dieser Wurf nicht in die Z&hlung ein, das Risiko der
nicht genutzten Schritte wird also belohnt.
e Wird das néchste Zwischen- oder End-HOLF nicht ge-
troffen, wird zusatzlich zu dem missgliickten Wurf noch
ein Strafwurf addiert.

RegelverstoBe und Strafwiirfe

Bei folgenden VerstoBen werden Strafwiirfe zusatz-
lich zum entsprechenden Wurf addiert:
e Schrittfehler: 1 Strafwurf pro zusatzlichem Schritt
e Ball in der Luft/rollend/hiipfend beriihrt, gestoppt oder
gefangen: 1 Strafwurf
e nicht getroffen bei HOLF-Risk: 1 Strafwurf
e Ball beriihrt eine Person, die nicht am Spiel teilnimmt
und keine aktive Bewegung zum Ball macht: 2 Strafwiirfe.

Sudden-HOLF

Bei Gleichstand nach allen zu spielenden HOLF-
Bahnen wird mit Hilfe des Sudden-HOLF der Gewinner der
HOLF-Runde ausgespielt. Unter den wurfgleichen Spielern
legt der jlingste Spieler fest, ob er das Sudden-HOLF oder
die Wurfreihenfolge bestimmen mdchte. Der Zweitjlingste
legt dann den anderen noch zu bestimmenden Fakt fest.
Als Sudden-HOLF wird ein Ziel in Wurfweite aller Sudden-
HOLFer festgelegt. Das Start-HOLF ist dabei das letzte
End-HOLF. Jeder hat nun einen Wurf (im Stand und mit
Kontakt zum Start-HOLF). Der Spieler, der sein Spielgerat
am nachsten am Sudden-HOLF platziert, gewinnt.
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Eine Verbesserung der Wurfauslange und somit der -bewe-
gung erhoht die Chancen, das HOLF zu treffen.

e Bélle (HOLF-Ball, Handball, Basketball, Tennisball). Pro-
biert in der Halle doch einmal Héckisacks/Foodbags oder
Crosshoule-Bélle. Diese haben den Vorteil, dass sie auf dem
glatten Hallenboden bei kurzen Distanzen nach dem Wurf
direkt liegen bleiben.

Die HOLF-,Basis“-Version lasst sich noch in den drei Spiel-
formen Team-HOLF, Speed-HOLF und Team-Speed-HOLF
spielen (s. Info 4). Dabei unterscheiden sich die Speed-For-
men deutlich vom normalen HOLF, da hier die Komponente
Zeitdruck ins Spiel kommt und damit unter hochster Belas-
tung die Wiirfe maglichst genau, (iberlegt und koordinativ
optimiert erfolgen missen. Damit eignet sich gerade die
Version gut fiir das wettkampfspezifische Training im Hand-
ball.

Positive ,,Nebeneffekte*
Mit all diesen Variationen kann HOLF ganz im Sinne des Dif-

Alternative Spielformen

Team-HOLF

In der Team-Variante (2er- oder 3er-Teams bilden) gelten
die Regeln vom HOLF. Unterschied ist, dass nun im Team
abwechselnd geworfen werden muss (dies gilt HOLF-
Bahn-iibergreifend).

Speed-HOLF

Beim Speed-HOLF ist nicht die Anzahl der Wiirfe entschei-
dend, sondern die HOLF-Bahn muss schnellstmdglich ab-
solviert werden. Der Ball darf erst zum nachsten Wurf auf-
genommen werden, sobald er ruht.
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Beim Speed-HOLF kommen die Spieler richtig ins Schwit-
zen (s. Info 3).

ferenziellen Lernens dazu beitragen, die Wurfbewegung der
HOLFer zu verbessern und diese variabler zu gestalten.
Durch verschiedene Korperpositionen bei der Wurfauslage
konnt Ihr spielerisch Kréaftigungselemente in den Ablauf ein-
bauen. Vor allem beim Speed-HOLF kann zudem die Athletik
trainiert werden. Ein weiterer positiver Effekt ist der Einsatz
der eigenen Kreativitit, etwa wenn sich die Spieler mog-
lichst schwierige HOLF-Abldufe ausdenken oder eigene
ausgefallene Variationen erfinden.

Spezifische Regel-Details nicht notwendig

Auf spezifische Regel-Details wie beispielsweise die Schritt-
definition, das Vorgehen beim Ber(ihren von Bllen oder die
Mdglichkeit des HOLF-in-One wird in diesem Beitrag nicht
eingegangen, da sie fiir den schnellen HOLF-Einstieg nicht
zwingend notwendig sind. Diese Feinheiten des Sports konnt
Ihr im HOLF-Regelwerk unter www.holfsport.de finden.

Fir den schnellsten HOLFer einer HOLF-Bahn gibt es ei-
nen Punkt, fiir den Zweitplatzierten zwei Punkte usw. Wer
am Ende die wenigsten Punkte hat, gewinnt.

Bei der Erweiterung, dem Ultimate-Speed-HOLF, treten
gleich mehrere Gegner auf der HOLF-Bahn im direkten
Duell gegeneinander an.

Team-Speed-HOLF

Hierbei werden beide Varianten kombiniert. Bei dieser
Spielform starten alle Teammitglieder mit Kontakt zum Start-
HOLF gleichzeitig und werfen dann immer abwechselnd.

Alle Fotos: Nils Fischer
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KREATIVE IDEEN FUR DNAS SPIELEN.
UBEN UND TRAINIEREN MIT KINDERN!

and b a “ _l) Viermal im Jahr geht es in

handballtraining Leute, wer Kinder trainiert,
e S ' junior,der Fachzeitschrift sollte keine Ausgabe handball-

JUN IOR fiir alle Trainer, Ubungsleiter training junior versaumen
A .

und Betreuer im Kinderhand- Denn da steht, wie’s geht!
it  ball, auf je 64 Seiten um Fragen, EUER
— die sich ausschlieBlich am Trai- HONNIBOLL
ningsalltag und an den Bediirf-
nissen der Kinder und ihrer Trai-

ner orientieren. *

—— ¥ 22 AuBerdem bietet ht jr jede

ENCI(I.UI\IGEN UND IMPULSE Menge Tipps und Tricks, die Ih- p n

GEMEINSAM VERTEIDIGEN ALLE IN EINEM BOOT VON DER E- ZUR D-JUGEND

Mit Grundspielen zur | (Auch die) Eltern fiir ~ In engeren Réumen nen bei der Betreuung ”Ihrer“
2-Linien-Abwehr Handball gewinnen angreifen lernen -
: Kinder helfen werden.

4 Hefte a 64 Seiten: 26,00 € frei Haus, fiir ht-Abonnenten: 21,40 €
Sammelabos fiir Vereine: Ab 6 Abos: 20,80 €

Neu-Abonnement handballtraining jJunior ¢ ite ankreuzen)

QO *Eigenabo (Neukunde) * Sammelabo (fiir Vereine)

o O Ab 6 Abos (1 Rechnung, bis zu 6 Versandadressen) zahlen Sie nur € 20,80
Ich bestelle___ Abonnement(s) ht junior ab Heft ___/__ (Ausland € 23,84) statt € 26,00 (Ausland € 29,60);

Der Bezugspreis fiir ein Abonnement (vier Ausgaben a 64 Seiten pro Jahr) betrdgt € 26,00

(Ausland € 29,60) frei Haus pro Jahr. Das Abo lauft mindestens ein Jahr und danach bis auf

Widerruf. Kiindigen kann ich schriftlich mit 6-Wochen-Frist zum 31.12. jedes Jahres, friihes- Das Abo lauft mindestens ein Jahr und danach bis auf Widerruf. Kiindigungen sind
tens jedoch zum Ende desjenigen Kalenderjahres, in dem die Mindestbezugszeit von 12 Mo- schriftlich mit 6-Wochen-Frist zum 31.12. jedes Jahres méglich, friihestens jedoch
naten abgelaufen ist, beim Philippka-Sportverlag (s. unten). zum Ende desjenigen Kalenderjahres, in dem die Mindestbezugszeit von 12 Monaten
abgelaufen ist, beim Philippka-Sportverlag (s. unten)

(O *Eigenabo fiir handballtraining-Abonnenten

Lo Haben Sie Fragen? Rufen Sie uns bitte an unter 0251/23005-16.
Ich bestelle_ Abonnement(s) ht junior ab Heft __ / 9

Der Bezugspreis fiir ein Abonnement (vier Ausgaben a 64 Seiten pro Jahr) betrégt fiir ht-
Abonnenten nur € 21,40 (Ausland € 25,00) frei Haus pro Jahr. Das Abo lauft mindestens
ein Jahr und danach bis auf Widerruf. Kiindigen kann ich schriftlich mit 6-Wochen-Frist zum
31.12. jedes Jahres, friihestens jedoch zum Ende desjenigen Kalenderjahres, in dem die
Mindestbezugszeit von 12 Monaten abgelaufen ist, beim Philippka-Sportverlag (s. unten).

O * Geschenkabo
Ich bestelle___ Abonnement(s) ht junior ab Heft ___/ Besteller des angekreuzten Neuabos:

Der Bezugspreis fiir ein Abonnement betrdgt € 26,00 (Ausland € 29,60) frei Haus pro

Jahr; das Abo lauft ein Jahr und endet automatisch. |S.traBe:—
Name des Beschenkten: PLZ/Ort:

| staBe: Datum/Unterschrift:
PLZ/Ort: Tel: E-Mail:

@ 0251/23005-16 abo@philippkade [} 0251/23005-99 DA Philippka-Sportverlag GmbH & Co. KG,

Rektoratsweg 36, 48159 Miinster
Liebe Interessenten: Am iibersichtlichsten prasentieren wir Ihnen die verschiedenen Abhonnementformen im Internet.
Dort konnen Sie dann gleich online bestellen: www.philippka.de = Handball = Zeitschriften




