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Effekte eines bilateralen Trainings
Im Kinder- und Jugendhandball
- ein laufendes Forschungsprogramm

Theoretischer Hintergrund

Untersuchungen verschiedener Sportarten zeigen, dass sich ein bilaterales Training positiv auf
verschiedene Faktoren der sportlichen Leistung auswirken kann, u. a. auf die Technikqualitat und die
taktische Kompetenz. Besonders bedeutsam scheint diese Trainingsform in Sportarten, in denen eine
funktionelle Dominanz einer Korperseite vorherrscht. Allerdings gibt es nur wenige Studien, die diese
theoretischen Annahmen und Erkenntnisse in der Trainingspraxis des Handballspiels untersucht haben.
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Abb. 1: Forschungsprogramm Bilaterales Training.
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Konzeptualisierung

Unter bilateralem Training (Synonym: kontralateral, beidseitig) wird ein

systematisches und spezifisches Training mit beiden Korperseiten verstanden.

Dies gilt fur

1. Technikerwerbs Prozesse beim Neulernen als auch beim Uben einer
sportartspezifischen Technik (z. B. beidseitiges Ballhandling beim Handball;
Passen, Fangen, Prellen, Werfen).

2.die Ausbildung koordinativer Kompetenzen (z. B. beidseitiges laufen,
stoppen, drehen, springen und Kdrpertauschungen)

3.die Entwicklung von taktischen Handlungsmaéglichkeiten/alternativen
(Spielkreativitat und Spielintelligenz)

Bedeutsamkeit des bilateralen Trainings

JIch wiirde eine klare 10 geben [..] Es entwickelt die
Kinder dahin, dass sie viel flexibler in ihrer Handlungs-
auswahl sind. Sie sind vielseitiger. Sie kénnen
eigentlich iiberall spielen auf dem Feld [..]
Gleichzeitig entwickelt es das kindliche Gehirn viel
besser [..] Ich sehe das auch als eine Vorbereitung fiir
das Leben als extrem wertvoll* (Interview 12, Pos. 29)

Im Im Kinder-
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.Was jetzt koordinatives Training fir die Korper-
koordination [..] angeht, ware ich bei 8, oder 9. Wenn es
um Balltechnik geht, um taktische Losungen beidhandig
im Handball, da wiirde ich so im mittleren Bereich mich
festlegen. Man muss es auch nicht ibertreiben, weil es

kostet ja auch Zeit" (Interview 11, Pos. 30)

JIch wiirde jetzt mal 1 sagen. Bilaterales Training ist,
wenn ich leistungsorientiert etwas mache, nicht wichtig.
Aber es kann ja andere Ziele geben, dann wird es
plotzlich wichtig (Interview 10, Pos. 59)
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bedeutsam

Fazit

Bilaterales Training scheint die Beweglichkeit und Korperfunktionalitaten zu verbessern, die Wurf-
geschwindigkeit der Spieler*innen zu erhohen, bei den Sportler*innen auf Zustimmung zu stoflen und die
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Spielfahigkeit von jungen Handballer*innen zu fordern.
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