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Weitere Infos, coole Videos, 
ein ausführliches Regelvideo
und unsere HOLF-APP findest Du hier:

Die Spielidee von HOLF

a.	 Was ist HOLF? 
	 Vielleicht hast Du es schon erahnt, aber spätestens jetzt ist es 

klar: 	 HOLF ist halb Handball, halb gOLF!
	
	 Wie beim Golf soll ein vorher festgelegtes Ziel (im HOLF-Sprach-

gebrauch ist dies das End-HOLF) mit möglichst wenigen Würfen 
mit einem Ball abgeworfen werden! Um die Herausforderung zu 
steigern, müssen auf dem Weg zum End-HOLF zwei Zwischen-
ziele (Zwischen-HOLFs) getroffen werden.

b.	 Wer spielt HOLF?
	 HOLF kann von wirklich jedem gespielt werden! Somit spricht 

HOLF – vom kleinen Steppke, der gerade einen Ball werfen 
kann, über den stylischen StreetHOLFer bis hin zur Omi, die mit 
ihrem Enkel HOLF auf dem Sonntagsspaziergang spielt – alle an. 
Ideal lassen sich so mit Hilfe von HOLF auch Generationen in der 
Bewegung spielerisch vereinen, wobei es überhaupt keine Rolle 
spielt, ob man aktiv Handball (ge)spielt (hat) oder nicht.

c.	 Wo spielt man HOLF?
	 Überall und zu jeder Zeit! 	HOLF ist eine Outdoor-, Urban-, und 

Hallensportart, sodass Deiner Kreativität keine Grenzen gesetzt 
sind!

d.	 Was sind HOLFs, Zwischen- und End-HOLFs?
	 Ein HOLF (entspricht einem kompletten Loch vom Abschlag bis 

zum Einlochen beim Golf ) besteht immer aus einem Startpunkt, 
zwei Zwischen-HOLFs und einem End-HOLF. Die End- und Zwi-
schen-HOLFs werden in jeder Runde von einem wechselnden 
Mitspieler, dem HOLF-Master, festgelegt. Damit ist HOLF ein 
äußerst demokratischer Sport! Als End- und Zwischen-HOLF ist 
schlichtweg alles geeignet: Bäume, Mülleimer, Mauern, Ruck-
säcke, Gullideckel, Straßenlaternen, Verkehrsschilder, Parkbän-
ke… Lass Deinen Ideen einfach freien Lauf!

e.	 Was für einen Ball nehme ich zum HOLFen?
	 HOLF wird im Optimalfall mit einem HOLF-Ball von ballco ge-

spielt. Lass Dich hiervon aber nicht irritieren! Deinen revoluti-
onären Style betonst Du sogar eher noch, wenn Du es z.B. mit 
einem alten, sehr lasch aufgepumptem (Hand)Ball spielst!

f.	 Wie kann ich anfangen, HOLF zu spielen?
	 Lies Dir die Regeln durch, schnapp Dir einen Ball sowie Deine 

Freunde und los geht’s!		                 
					                     HOLF UP YOUR LIFE.
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Die HOLF-Regeln

a.	 Grundregeln
	 Der erste Wurf an einem HOLF beginnt immer von einem Start-

punkt aus. Bei dem ersten HOLF wird dieser vom HOLF-Master 
festgelegt, bei den weiteren HOLFs ist immer das vorige End-
HOLF der Startpunkt. Nach dem Startwurf ist immer derjenige 
HOLFer an der Reihe, dessen Ball noch am weitesten von dem 
jeweils anzuspielenden Zwischen- oder End-HOLF entfernt ist. 
Wenn Ihr den Ball zu Eurem nächsten Wurf vom Boden (oder 
wo auch immer er liegen geblieben ist…) aufgenommen 
habt, dürft Ihr maximal noch 3 Schritte vor dem Wurf machen.

 
	 Die mit Abstand wichtigste Regel beim HOLF lautet: Gefährde 

und störe NICHT Deine Mitmenschen, welche nicht am HOLF-
Spiel teilnehmen. Berührt ein HOLF-Ball bei Eurem Wurf eine 
fremde Person, so bekommt Ihr für diesen Wurf sofort zwei 
Strafwürfe addiert.

 
	 Schafft Ihr es tatsächlich, beide Zwischen-HOLFs und das End-

HOLF mit nur einem Wurf zu treffen, so habt Ihr ein HOLF-IN-
ONE geschafft und bekommt 2 Würfe auf Euer Endresultat 
gutgeschrieben!

 
	 Bei Gleichstand nach allen zu spielenden HOLFs wird mit Hil-

fe des Sudden-HOLFs der Gewinner der HOLF-Runde ausge-
spielt. Der Sieger einer Runde Schnick-Schnack-Schnuck darf 
festlegen, ob er das Sudden-HOLF bestimmen will oder ob er 
die Wurfreihenfolge festlegen möchte. Als Sudden-HOLF wird 
ein Ziel in Wurfweite aller Sudden-HOLFer festgelegt. Der 
Startpunkt ist dabei das letzte End-HOLF. Jeder der wurfglei-
chen Spieler hat nun einen Wurf und wer näher am vereinbar-
ten Ziel zum Liegen kommt, hat gewonnen. Das Sudden-HOLF 
wird dabei im Stand und mit Kontakt zum Startpunkt ausge-
führt.

b.	 Kann ich HOLF noch weiter variieren?
	 Klar! Versuche doch verschiedene Abwurfpositionen, die für 

jedes HOLF neu festgelegt werden. Wie wär‘s mit liegend, 
sitzend, kniend, im Unterarmstand, einbeinig, im einarmigen 
Handstand usw…

c.	 Gibt es HOLF auch als Teamspiel?
	 Du kennst uns HOLFer doch inzwischen, also natürlich… Ihr 

könnt Team-HOLF in Zweier-, Dreier-, Vierer-… Teams spielen 
und Euch einfach bei jedem Wurf abwechseln.

HOLF ist noch zu langweilig und nicht anstrengend genug?
Dann hast Du noch nicht Speed-HOLF gespielt. Hierbei geht es da-
rum, schnellstmöglich die Zwischen-HOLFs und das End-HOLF zu 
treffen, wobei es egal ist, mit wie vielen Würfen dies geschieht. Du 
darfst mit dem nächsten Wurf aber erst beginnen, wenn der HOLF-
Ball zur Ruhe gekommen ist. Der schnellste HOLFer einer Runde 
bekommt 1 Punkt, der zweitschnellste 2 Punkte usw… Wer am 
Ende die wenigsten Punkte hat, gewinnt.
 
Wenn Ihr jetzt noch Team- und Speed-HOLF kombiniert, dann habt 
Ihr die ultimative Mannschaftsherausforderung!

Alle Regeln findest Du auch ausführlich auf www.holfsport.de.
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FAMILIE

SENIOREN

Y
O

u
n

g
s

te
r

S

S
p

o
r

t-
B

e
g

e
is

te
r

te


