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Passen, Dribbeln, Werfen mit rechts und mit
links — beidhdndiges Uben im Handball

Stephan Lohr

Anfangliches Uben und Techniken in Ballsportarten werden meist durch eine einseitige Lateralitit
erlernt. In dieser Unterrichtseinheit wird ein Ansatz vorgestellt, der von Beginn an auf ein beidhan-
diges (bilaterales) bzw. wechselseitiges Training (kontralateraler Transfer) setzt. Dabei geht es vor
allem um spielerische und koordinativ umfassende Ubungen, die den Schiilerinnen und Schiilern
eine komplexe motorische Handlungsfahigkeit ermdglichen sollen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen: 7-10, Anfanger
Dauer: 3 Doppelstunden
Kompetenzen: Spiel- und Handlungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen

erweitern, kooperieren
Thematische Bereiche:  Ballspiele, Spielfahigkeit, Technikvermittlung, Handball
Medien: Ubungs- und Stationskarten, Spielbeschreibungen

Foto: Autor
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Allgemeine Hinweise

Hintergrund

Fir die Technikvermittlung im Sportunterricht wird vermehrt auf ein Einiiben mit der dominanten
Seite (unilateral) gesetzt. Doch es ergeben sich besonders fiir Spielsportarten Vorteile eines beid-
handigen (bilateralen) Ubens: Es gibt den Lernenden die Mdglichkeit zu einer hoheren und variie-
renden Handlungskompetenz sowie zu einer effektiven Leistungssteigerung sowohl im Hinblick auf
die nicht-dominante als auch auf die dominante Seite (vgl. Bund et al., 2010). Idealerweise ldsst
sich durch ein solches Training auch der kontralaterale Effekt nutzen: Es handelt sich hierbei um ein
wechselseitiges Training, bei dem Ubertragungseffekte der einen Korperseite auf die andere statt-
finden (vgl. Fischer, 2002).

Positive Effekte eines wechselseitigen Trainings sind Leistungssteigerungen im technischen und ko-
ordinativen Bereich, es werden aber auch taktische Lernprozesse vermutet. Am deutlichsten treten
Lerneffekte beim anfanglichen Lernen auf.

Der abwechslungsreiche Einsatz beider Korperhalften im Einstieg kann zudem motivationsférdernd
sein und die Selbstwirksamkeit der Lernenden steigern. AuRerdem kénnen gleichzeitig Uberlastun-
gen verhindert werden. Insbesondere bei Ball- und Wurfsportarten bietet sich ein bilaterales bzw.
wechselseitiges Uben an, da durch die neue Anforderung die meisten Schiilerinnen und Schiiler auf
einem einheitlichen Niveau starten.

Generell ist die Methode des beidhindigen und/oder wechselseitigen Ubens am erfolgverspre-
chendsten bei Spielsportarten. Den Lernenden bietet sich ein erweiterter Handlungsspielraum, und
somit die Mdglichkeit einer komplexen motorischen Handlungsfahigkeit.

Didaktisch-methodische Hinweise

Um tatsdchlich Effekte aus einem bilateralen bzw. wechselseitigen Uben zu erzielen, empfiehlt es
sich, dieses als allgemeinen Bestandteil des Unterrichts zu implementieren. Am Wesentlichsten ist
die zeitliche Einteilung (50/50). Idealerweise wird die Trainingszeit so aufgeteilt, dass beide Korper-
seiten zu gleichen Teilen beansprucht werden und die nicht-dominante Seite beginnt. Eine sequen-
zielle Anordnung, bei der mehrmals die Flihrungshand gewechselt wird, ist weniger effektiv. Die
Aufgaben, die an die Lerngruppe gestellt werden, mussen eine hohe Anforderung an die raumliche
Orientierung, Koordination und Prazision haben (Kénig, 2017; Stockel, 2005).

Fir diejenigen, bei denen die Adaption besonders schnell gelingt, miissen Aufgaben mit gesteiger-
tem Anspruch (z. B. andere Ballart, verkiirzte Zeit etc.) bereitgestellt werden.

Hinweise zu den Materialien

Die Ubungen, die in den einzelnen Stunden vorgestellt werden, sollten nach den oben genannten
Aspekten erfolgen. Die Ubungen sollten daher grundsétzlich zundchst mit der nicht-dominanten
und dann mit der dominanten Seite ausgeflhrt werden.
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Eine trainingswissenschaftliche Untersuchung zum kontralateralen Effekt. Leipziger Sportwissen-
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Auf einen Blick

1. Stunde

Thema: Ballgewohnung — Dribbeln-Lernen durch kleine Spiele

M1 Capture the Flag

Benatigt: Handballe, 2 Handballtore, Parteibander (in 4 verschiedenen Farben),
12 Pylonen, 1-2 Llangbdnke, 1 Kartenspiel (32er-Blatt) pro Gruppe,
1 Band pro Person

2. Stunde

Thema: Passen und Fangen durch koordinativ anspruchsvolle Spiele in Kleingruppen

M2 Parteiball 3 + 2

M3 Parteiball mit Reifentoren

Bendotigt: Handballe, verschiedenfarbige Parteibander, Pylonen o. A., Reifen

3. Stunde

Thema: Beidhandig Kern- und Sprungwiirfe erlernen

M 4 Stabilisationsiibungen

M5 Zielwurf-Bingo

M6 Hindernis-Brennball mit Torwurf

Benatigt: Handballe, Gymnastikreifen pro Person (+1), Pylonen, 2 Hitchen, Lang-

banke, Hindernisse fiir Brennball (z. B. kleine Kasten, 1 Kastenteil), 4 kleine
Matten, 1 Stoppuhr; vorbereitete Zahlenkarten (1-16) pro Gruppe
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