
JHB 2025 – Teil 10 – Jetzt aber schnell!

1. Schnelle Mitte - was ist das? 
Die Schnelle Mitte ist ein schnell ausgeführter Anwurf nach einem Torerfolg der gegnerischen Mannschaft. 
Der Ball wird vom Torwart möglichst schnell zur Mittellinie gepasst, damit der Anwurf ausgeführt werden 
kann um die gegnerische Mannschaft in der Rückwärtsbewegung zu überlaufen oder einen Vorteil gegen 
eine langsam zurücklaufende, noch nicht formierte Abwehr zu erhalten. Eine schnelle Mitte wird häufig mit 
einer Auslösehandlung kombiniert um schwaches Rückzugsverhalten zusätzlich ausnutzen zu können.
Sie ist nicht nur ein probates Mittel für einfache Torerfolge; sie dient auch dazu den Druck auf den Gegner 
permanent hochzuhalten und ihm in der Abwehr nach eigenem Torerfolg keine Pause zu können.

Grundregeln bei der schnellen Mitte:
> Schnelle Mitte heisst nicht hektische Mitte!
> Auf das Timing kommt es an.
> Sichere Pässe, schnelles Umschalten von Torwart und Spielern
> Laufwege und Passverhalten müssen verstanden und lange eingeübt werden

2. Aufgabe: Sucht – z.B. bei Youtube – zwei oder mehr Videos oder Anleitungen – zum Thema 
„Schnelle Mitte“.  

3. Eine schnelle Mitte mit einfacher Auslösehandlung

Ausgangssituation:
– Der Torwart spielt eine Pass zur RM, der am Anwurfkreis steht
– RA (3) bleibt 5-6 Meter vor der Mittellinie stehen.
– Anpfiff: Mit dem Anpfiff startet RA Richtung Mitte und bekommt den Ball 
– LA & KM starten in Höchstgschwindigkeit, die anderen Spieler

zunächst in „Normalgeschwindigkeit“ (Timing!). 



– RA (3) zieht mit dem Ball nach Linksaussen. 
LA  (6) kommt ihm entgegen und kreuzt.



– LA macht Druck und kann – je nach Organisationsgrad der Deckung - bereits jetzt selber den 
Abschluss suchen oder KM (7) anspielen

– Erfolgversprechender ist zumeist ein Pass auf RL (5), der jetzt die Mittelposition einnimmt und nun 
den Druchbruch zum Tor oder das Kleingruppenspiel mit KM (7) suchen kann (B).

– RM (2) und RR (4) verlagern gleichzeit stark nach Rechts (farbig markierter Bereich D). 
Deutlich zu sehen ist der größere Raum, der auf der rechten Angriffsseite zur Verfügung steht.



Sollte Verteidiger (Halblinks/7) den Angreifer RL (5) angreifen, kann der Ball weiter nach Rückraumrechts (2, 
RM) gespielt werden -hier ergibt sich zumeinst die gewünschte Überzahlsituation: 2 (RM) kann den 
Abschluss suchen, oder je nach Deckungsverhalten den Spieler auf Rechsaussen (4, RR) anspielen 
(„Abräumen“).

Weitere Möglichkeiten ergeben sich, wenn KM (7) seinen Gegenspieler auf der Ballseite sperrt.

Je nach Spielsituation begibt sich RA (3) ins Halbfeld, um als Anspieler zur Verfügung zu stehen.

Was ist das Grundprinzip diese Ablaufs?
Das Grundprinzip besteht im extremen Positionwechsel des RA nach Linksaussen und in der Folge in einer 
Positionsverlagerung um jeweils eine Position. Da der Positionswechsel in der Rückwärtsbewegung der 
Deckung,bereits im Halbfeld erfolgt und nicht leicht zu erkennen ist, stimmt häufig die Zuordnung in der 
Verteidigung nicht, wodurch sich bei richtigem Timing zahlreiche Abschlussmöglichkeiten ergeben können.

Fragen
• Welche international sehr erfolgreiche Vereinsmannschaft ist besonders für ihre schnelle 

Mitte bekannt?
• Was könnten die Aufgaben des Torhüters/der Torhüterin bei der schnellen Mitte sein?
• Wie kann ich als Deckung gegen eine schnelle Mitte agieren?

a) Nach eigenen Torerfolg schnell zurück, ab der Mittellinie umdrehen und den Gegenspieler 
aufnehmen?
b) An der Mittellinie stehen bleiben und versuchen den Ball zu bekommen 
c) Jubeltraube nach eigenem Torerfolg bilden, die anderen warten schon auf uns

Wie immer könnt ihr euch alles selber nachstellen:

https://tactical-board.com/ge/handball-vertical

https://tactical-board.com/ge/handball-vertical

