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Bilaterales Training im SportbogenschieBen

Unter bilateralem Training wird allgemein
ein Training verstanden, bei dem eine
Bewegungstechnik systematisch alternie-
rend mit beiden Korperseiten ausgefUhrt
wird. Das Ziel besteht (wie beim unilate-
ralen Training auch) darin, die Bewe-
gungstechnik neu zu erlernen oder sie
zu optimieren. Im Sport sind zwei Effekte
bilateralen Trainings von besonderem
Interesse: zum einen der Erwerb von bila-
teraler Handlungskompetenz, also der
Fahigkeit, Bewegungstechniken mit bei-
den Korperseiten realisieren zu kébnnen;
zum anderen das Ph&dnomen, dass Be-
wegungstechniken mit bilateralem Trai-
ning offenbar effektiver erlernt und ver-
bessert werden kdnnen als mit unilatera-
lem Training.

Das im Folgenden beschriebene Experi-
ment bezieht sich am Beispiel des Sport-

1. Einleitung

Bis auf wenige Ausnahmen weisen Menschen
eine mehr oder weniger ausgepragte ,,moto-
risch-funktionale Lateralitat* auf, d.h., sie
flihren Bewegungsfertigkeiten bevorzugt und
besser mit einer Korperseite (der ,,dominan-
ten* Korperseite) als mit der anderen, ,,nicht-
dominanten® Korperseite aus. Neue oder neu-
artige Bewegungen werden deshalb in aller Re-
gel auch nur unilateral, namlich mit der domi-
nanten Korperseite erlernt und trainiert. Beim
bilateralen Training werden dagegen beide Kor-
perseiten einbezogen; die zu trainierende Be-
wegungsfertigkeit wird systematisch alternie-
rend sowohl mit der dominanten als auch mit
der nicht-dominanten Korperseite wiederholt
ausgefiihrt.

Flr den Sport ist bilaterales Training in doppel-
ter Hinsicht von Bedeutung: Erstens erlangen
die Sportler infolge besserer technomotori-
scher Leistungen auch mit der nicht-dominan-
ten Korperseite eine hohere bilaterale Kompe-
tenz (Magill, 2001). Dies stellt insbesondere in
Spielsportarten wie FuBball, Handball, Hockey
usw. einen groBen Vorteil dar, weil es den
Sportlern neue, in bestimmten Situationen u.U.
bessere Handlungsmoglichkeiten eroffnet.
Zweitens scheint bilaterales Training effektiver
als unilaterales Training zu sein, und zwar nicht
nur — wie es zu erwarten ware — im Hinblick auf
die spateren Ausfiihrungsleistungen mit der
nicht-dominanten Korperseite, sondern (ber-
raschenderweise auch im Hinblick auf die Leis-
tungen mit der dominanten Korperseite. Zur
Erklarung dieses Phanomens wird haufig auf
(kontra- bzw. bi-) laterale Transfermechanis-
men verwiesen, die sich offenbar — aus noch
weitgehend unbekannten Griinden und in un-

bogenschieBens auf den letztgenannten
Effekt, jedoch erweitert um die Frage,
wie bilaterales Training eigentlich gestal-
tet sein muss, damit es moglichst effizient
ist. In welchem Verhdltnis sollen beispiels-
weise Trainingsversuche mit der domi-
nanten und der nicht-dominanten Kor-
perseite stehen? 40 rechtshandige Sport-
studierende (Novizen) lernten das Bo-
genschieBen auf eine 10 m entfernte
Zielscheibe und absolvierten ihre Schisse
entweder je zur Halfte mit der dominan-
ten bzw. nicht-dominanten Korperseite,
Uberwiegend mit der dominanten Kor-
perseite, Uberwiegend mit der nicht-
dominantan Kérperseite oder nur mit der
dominantan Kérperseite. Nach der drei
Tage umfassenden Trainingsphase wur-
den mehrare Retentions- und Transfer-
tests durchgefluhrt.

bekannter VWeise — beim bilateralen Training ef-

fektiver (etwa im Sinne hoherer Transferraten)

vollziehen als beim unilateralen Training. Diese

Transfermechanismen sind fiir sich aber wie-

derum erklarungsbeduirftig.

Hinweise auf die hohere Effektivitat bilateralen

Trainings (im Vergleich zu unilateralem Trai-

ning) haben sich schon in den 1970er und 80er

Jahren in einigen quasi-experimentellen Feld-

studien ergeben (z.B. Fischer, 1979; Nagel,

1983; zusammenfassend: Kuhn, 1987). Trotz

der dieshezliglich noch durchaus unsicheren

Befundlage hat sich in den letzten Jahren das

Interesse nun auf die praktische Gestaltung

des bijateralen Trainings verlagert. Diese neue-

ren Studien beschaftigen sich u.a. mit Fragen
wie:

— Wann soll mit dem bilateralen Training be-
gonnen warden? (Maurer, 2005)

— Mit welcher Korperseite soll das bilaterale
Training begonnen werden? (Stockel, Hart-
mann & Weigelt, 2007; Senff & Weigelt,
2003)

— Wie haufig soll beim bilateralen Training ein
Wechsel der Korperseiten erfolgen? (Hatzl,
2001)

Im folgenden Abschnitt wird der Forschungs-

stand zur praktischen Organisation des bilate-
ralen Trainings dargestellt.

2. Forschungsstand

An dieser Stelle sollen exemplarisch nur die
Studien von Maurer (2005), Stockel, Hartmann
und Weigelt (2007) sowie Teixeira, Silva und
Carvalho (2003) vorgestellt und kurz diskutiert
werden. Weitere Studien sind tabellarisch zu-
sammengefasst (Tab. 1).

Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass
beim bilateralen Training ein ausgegli-
chenes Verhdltnis von Trainingsversu-
chen mit der dominanten und nicht-
dominanten Korperseite oder ein Verhdalt-
nis, bei dem Versuche mit der dominan-
ten Korperseite Uberwiegen, zu den
besten Leistungen fuhren. Alle bilateral
trainierenden Gruppen erzielten mit der
dominanten Korperseite bessere Leistun-
gen als die unilateral, ausschlieBlich mif
dieser Kérperseite trainierende Gruppe.
Vorbehaltlich weiterer Untersuchungen
in anderen Sportarten und mit Athleten
hoherer Leistungsebenen sollte bilatera-
les Training zukUnftig starker in der Trai-
ningspraxis bertcksichtigt werden.
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Maurer (2005) ging der Frage nach, ob beim
Neulernen einer Bewegung von Beginn an bila-
teral gelibt werden sollte oder erst, wenn die
Bewegung zumindest in Grobform beherrscht
wird. Die Versuchspersonen trainierten drei Ta-
ge lang den Vorhandkonterschlag im Tischten-
nis und wurden dabei einer von zwei Gruppen
zugewiesen: Die Versuchspersonen der Gruppe
AG trainierten von Beginn an und tiber die ge-
samte Trainingsphase hinweg bilateral, d.h., sie
fiihrten alternierend je 30 Schldge mit dem do-
minanten Schlagarm und dem nicht-dominan-
ten Arm aus. Die Teilnehmer der Gruppe VG ab-
solvierten dagegen die erste Halfte der Trai-
ningsphase unilateral mit dem dominanten
Arm und trainierten erst in der zweiten Halfte
bilateral (wie die Gruppe AG je 30 Schlage al-
ternierend). In einem Vortest, einem Zwi-
schentest (nach der ersten Halfte der Tranings-
phase) und einem Abschlusstest wurde die Ge-
nauigkeit der Konterschlage mit dem dominan-
ten Arm erfasst. Im Zwischentest waren die
Schldge der Versuchspersonen, die sofort bila-
teral trainiert hatten (Gruppe AG), signifikant
genauer als die derjenigen, die zunachst unila-
teral trainiert hatten (Gruppe VG). Im Ab-
schlusstest erzielten die beiden Gruppen dann
vergleichbare Leistungen. Daraus kann ge-
schlossen werden, dass bilaterales Training
beim Neulernen einer Bewegungstechnik von
Beginn an eingesetzt werden kann.

Stockel, Hartmann und Weigelt (2007) be-
schaftigten sich am Beispiel einer Zielwurfauf-
gabe mit der Frage, ob bilaterales Training bes-
ser mit der dominanten oder der nicht-domi-
nanten Korperseite begonnen werden sollte.
Die Versuchspersonen (hier zwolfjahrige Schul-
kinder) wurden einer von zwei Gruppen zuge-
teilt: In der Gruppe D/ND tibten sie das Werfen




zunachst mit dem dominanten und an-
schlieBend dem nicht-dominanten Arm (jeweils
vier Trainingseinheiten a 45 Minuten); in der
Gruppe ND/D waren die Zielwiirfe dagegen im
gleichen Trainingsumfang zunachst mit dem
nicht-dominanten und erst dann mit dem do-
minanten Arm zu absolvieren. Die Untersu-
chungsleiter erfassten die Wurfleistungen in
einem Pra- und Posttest sowie einem Reten-
tions- und Transfertest. Im Ergebnis erzielte
die Gruppe ND/D unabhdngig vom Wurfarm
einen signifikant hoheren Leistungsgewinn
vom Pra- zum Posttest als die Gruppe D/ND.
Der gleiche Befund ergab sich auch in den zwei
Wochen spater stattfindenden Retentions- und
Transfertests. Allerdings ist die Frage, mit wel-
cher der beiden Korperseiten das bilaterale
Training initiiert wird, nur dann von Bedeutung,
wenn es (wie in dieser Studie) in geblockter
Form organisiert wird, d.h. mit nur einem
Wechsel der Korperseite (und nicht alternie-
rend, z.B. in Serien oder randomisiert). Eigent-
lich untersuchen die Studie von Stockel, Hart-
mann und Weigelt (2007) sowie andere Stu-
dien der Gruppe um Weigelt (Senff & Weigelt,
2003; Weigelt & Bunker, 2002) Aspekte des
kontralateralen Transfers; dieser wird jedoch —
wie eingangs bereits erwahnt —als grundlegen-
der Wirkmechanismus des bilateralen Trainings
angesehen.

Teixeira, Silva und Carvalho (2003) untersuch-
ten, ob beim bilateralen Training das Training
mit der dominanten oder der nicht-dominanten
Korperseite iiberwiegen sollte. Sie lieBen erfah-
rene FuBballspieler vier Monate lang entweder
iberwiegend mit dem dominanten Bein oder
* Uberwiegend mit dem nicht-dominanten Bein
trainieren. Vor und nach dieser Trainingsphase
wurden beidseitig die Leistungen bezliglich der
Schussgeschwindigkeit und -genauigkeit sowie

im Dribbeln gemessen. Im Ergebnis war nur fiir
die Schussgeschwindigkeit ein Leistungsgewinn
vom Pra- zum Posttest festzustellen, und dieser

erwies sich als unabhangig von der Trainings-

methode. Offenbar war das Training zu unspezi-
fisch, um bei den sehr guten, semi-professionell
trainierenden FuBballspielern einen weiteren
Leistungsfortschritt zu bewirken.

Dagegen konnten Haaland und Hoff (2003) in
einer anndhernd identischen Untersuchung
(erfahrene FuBballspieler, acht Wochen Trai-
ning tberwiegend mit dem dominanten bzw.
nicht-dominanten Bein, Pra-Post-Messung der
Leistungen im Volleyschuss, Dribbeln und Pas-
sen) Vorteile fir das akzentuierte Training mit
dem nicht-dominanten Bein nachweisen; so-
wohl mit dem dominanten als auch mit dem
nicht-dominanten Bein erzielten die so trainier-
ten FuBballer bessere Leistungen. Die Frage, in
welchen Anteilen beim bilateralen Training mit
der dominanten und der nicht-dominanten
Korperseite geiibt werden muss, bleibt damit
vorerst offen.

Im Gegensatz zu den (alteren) Untersuchun-
gen, in denen die Effektivitat bilateralen und
unilateralen Trainings miteinander verglichen
wurde, handelt es sich bei den Studien zur
praktischen Gestaltung des bilateralen Trai-
nings in der Mehrzahl um ,,echte" Experimente
(Ausnahmen s.u.), in der Regel allerdings mit
durchaus sporttypischen Bewegungsaufgaben.
Einige Studien weisen keine unilateral trainie-
rende Kontrollgruppe auf, sondern variieren
nur eine Gestaltungsvariable des bilateralen
Trainings. Daraus resultieren jedoch haufig
kaum vermeidbare Konfundierungen. So unter-
scheiden sich die beiden Versuchsgruppen in
der Studie von Maurer (2005) nicht nur (wie
beabsichtigt) hinsichtlich des Beginns des bila-
teralen Trainings, sondern auch hinsichtlich des

anteiligen Ubens mit der dominanten und
nicht-dominanten Korperseite (50/50 vs.
75/25 Prozent).

Mit der im Folgenden beschriebenen Studie
sollte untersucht werden, in welchem Verhalt-
nis beim bilateralen Training Ausfiihrungen mit
der dominanten und der nicht-dominanten
Korperseite stehen missen, um maoglichst
groBe Leistungsfortschritte zu erzielen. Die zu
dieser Fragestellung bisher vorliegenden Stu-
dien haben entweder vorexperimentellen Cha-
rakter (Haaland & Hoff, 2003; Teixeira et al.,
2003) oder weisen groBe methodische Defizite
auf (Silberschmidt, 1987), sodass wir einen An-
lass sahen, hier ein Kontrollgruppenexperi-
ment unter standardisierten Bedingungen
durchzufiihren.

3. Untersuchungsmethode

Stichprobe und Bewegungsaufgabe

An der Studie nahmen 40 Sportstudierende der
Carl von Ossietzky-Universitat Oldenburg teil
(16 weiblich; 24 mannlich; M = 24,4 Jahre).
Die Versuchspersonen besaBen mit der Bewe-
gungsaufgabe, dem SportbogenschieBen, kei-
ne Erfahrung. Alle Teilnehmer waren auBerdem
rechtshandig und -augig, d.h., die rechte Hand
und das rechte Auge waren dominant. Es lag
somit keine Kreuzdominanz vor, die beim Bo-
genschieBen deshalb problematisch ist, weil
der Pfeil beim Auszug dann nicht unter das (do-
minante) Flhrungsauge gezogen wird. Die
Hand- und Augenlateralitat wurde mit den ent-
sprechenden Items der deutschsprachigen
Version des Lateral Preference Inventory
(Blisch, Hagemann & Bender, 2009) ermittelt.

Das BogenschieBen erfolgte mit Recurvebo-
gen. Lange und Auszugsstarke des Bogens so-
wie die Pfeillinge wurden den anatomischen

TAB. 1 Studien zur praktischen Gestaltung bilateralen Trainings
Studie Sportart Fragestellung Ergebnisse
Maurer (2005) Tischtennis | Soll von Beginn an bilateral trainiert werden oder Es kann von Beginn an bilateral trainiert
| erst spater? werden
Teixeira, Silva & FuBball Soll beim bilateralen Training (iberwiegend mit dem Wegen fehlender Leistungszuwachse keine
Carvalho (2003) dominanten oder dem nicht-dominanten Bein Aussage maglich.
trainiert werden?
Haaland & Hoff FuBball Soll beim bilateralen Training tiberwiegend mit dem Ein Training iberwiegend mit dem
(2003) dominanten oder dam nicht-dominanten Bein nicht-dominanten Bein fiihrt zu besseren
trainiert werden? Leistungen im Volleyschuss, beim Dribbeln
und Passen.
Silberschmidt Tischtennis Soll beim bilateralen Training iberwiegend mit dem | Die Ergebnisse sind nicht eindeutig.
(1987) dominanten oder dem nicht-dominanten Arm trainiert
werden? |
Stockel, Hartmann Basketball Soll das bilaterale Training mit dem dominanten oder | EinTrainingsbeginn mit dem nicht-dominan-
& Weigelt (2007) nicht-dominanten Arm begonnen werden? ten Arm ist effektiver.
Weigelt & Bunker Ballwurf Soll das bilaterale Training mit dem dominanten oder Ein Trainingsbeginn mit dem nicht-dominan-
(2002) nicht-dominanten Arm begonnen werden? ten Arm und ein alternierend bilaterales
Training sind effektiver.
Senff & Weigelt »Penny Slide Task® |  Soll das bilaterale Training mit dem dominanten oder Ein Trainingsbeginn mit dem nicht-dominan-
(2003) nicht-dominanten Arm begonnen werden? | ten Arm ist effektiver.
Hatzl (2001) Handball Wie haufig soll beim bilateralen Training zwischen der : Die Ergebnisse sind nicht eindeutig.
dominanten und nicht-dominanten Korperseite {
gewechselt werden?

e e G




ABB. 1 Untersuchungsablauf :
VG 50d/50nd
| p W 17203 340 5 06, 7 181 9 1071112013 04y15,:36)17,18;19.208 Ll N Ol
VG 75d/25nd
VG 25d/75nd
| P ERET3 a4 TSTET 8 T TI0NIIT12 ASATIS 16 A7 0l Sl N R
VG 100d :
| | o o e
g~ Em Zem 25 ER
-t Sy
EE Trainingsphase g'g’ SE CK_E‘ F—,E
2 Tage 1,2, 3 #om 8 &

[ | Durchgang a 3 Schiisse, ausgefiihrt mit der dominanten Korperseite

| Durchgang a 3 Schiisse, ausgefiihrt mit der nicht-dominanten Kdrperseite

Bedingungen der Versuchspersonen angepasst.
AuBerdem standen Rechts- und Linkshand-
bogen (fiir die Schiisse mit der nicht-dominan-
ten, linken Korperseite) zur Verfligung. Ge-
schossen wurde auf eine wettkampfiibliche
Zielscheibe aus gepresstem Stroh mit einem
Durchmesser von 120 cm, die auf einem Drei-
beinstander auflag. In der Trainingsphase und
in den Retentionstests erfolgten die Schiisse
aus einer Entfernung von 10 m, in den Transfer-
tests aus einer Entfernung von 15 m.

Versuchsgruppen

Nach einem Prétest wurden die Teilnehmer zu-
fallig (mit der Einschrankung gleicher Ge-
schlechterverteilungen) einer von vier Ver-
suchsgruppen zugeordnet:

—Die Versuchspersonen in der = Gruppe
50d/50nd absolvierten die Halfte der Trai-
ningsschiisse mit der dominanten Korpersei-
te und die andere Halfte mit der nicht-domi-
nanten Korperseite.

—Die Versuchspersonen in der Gruppe
75d/25nd fiihrten 75 Prozent der Trainings-
schiisse mit der dominanten Korperseite und
25 Prozent mit der nicht-dominanten Korper-
seite aus.

—Die Versuchspersonen in der Gruppe
25d/75nd realisierten nur 25 Prozent der
Trainingsschiisse mit der dominanten Kor-
perseite und 75 Prozent mit-der nicht-domi-
nanten Korperseite.

— Die Versuchspersonen in der Gruppe 100d
fiihrten alle Trainingsschiisse mit der domi-
nanten Korperseite aus. Diese Gruppe trai-

TAB. 2 Ergebnisse BogenschieBen

Untersuchungsphase 50d/50nd | 75d/25nd 25d/75nd 100d

Pratest 21,79 23,58 21,50 22,75

Frilher Retentionstest 26,91 27,20 24,87 | 2583
[Veranderung in Prozent [+24,0] [+15,3] [+15,6] [+13,5]
gegeniiber dem Prétest]

Spéter Retentionstest 25,12 26,79 2220 | 23,25
[Veranderung in Prozent [+15,7] [+13,6] | [+3,2] [+2,2]
gegeniiber dem Pratest] |

Friiher Transfertest 23,37 23,95 23,04 21,16
[Veranderung in Prozent [+7,7] [+1,5] [+7,1] [-7,0]
gegeniiber dem Pratest]

Spéter Transfertest 23,12 2475 | 2095 120,08
[Verdnderung in Prozent [+6,5] [+4,9] [-2,5] [-11,7]
gegeniiber dem Pratest]

Mittlere Veranderung in +13,4 +8,8 458 -3,0

Prozent gegeniiber dem

Pratest

Absolute Trefferleistungen und prozentuale Veranderungen der Trefferleistungen gegeniiber dem Pratest

bei Schiissen mit der dominanten Korperseite

nierte also unilateral und fungierte als Kont-
rollgruppe.

Die Schiisse mit der nicht-dominanten Korper-
seite wurden jeweils gleichmaBig lber die ge-
samte Trainingsphase verteilt.

Untersuchuchungsablauf

Nach einer standardisierten Einfiihrung in die
Technik des BogenschieBens durch einen Ex-
perten absolvierten die Teilnehmer zunachst
drei Probeschisse und einen Pratest. Danach
begann die Trainingsphase, die insgesamt 20
Durchgénge a drei Schiisse umfasste und sich
liber drei Tage erstreckte (Abb. 1). Zehn Minu-
ten nach dem letzten Trainingsdurchgang folg-
ten ,friihe Retentions- und Transfertests; 14
Tage darauf ,,spate” Retentions- und Transfer-
tests. Alle Tests bestanden aus je drei Schiissen
mit der dominanten und der nicht-dominanten
Korperseite. Die Trefferleistung wurde gemaB
der Wettkampfordnung der FITA (Weltverband
der Bogenschiitzen) als Punktsumme eines
Durchgangs a drei Schiisse erfasst.

Untersuchungsergebnisse

Die Analyse der Daten erfolgte mittels ein- und
zweifaktorieller Varianzanalysen (Faktoren: Ver-
suchsgruppe und Messwiederholung). Da aus
leistungssportlicher Sicht vor allem die Ergeb-
nisse beziiglich der dominanten Kdrperseite
von Interesse sind (schlieBlich werden mit die-
ser Seite die Wettkampfe bestritten), be-
schranken wir uns im Folgenden auf diese Er-
gebnisse (vgl. Tab. 2, Abb. 2).

Im Prétest traten erwartungsgemaB keine sig-
nifikanten Gruppenunterschiede auf (F[3,32]
= 1.23; p = .31), d.h., alle Versuchsgruppen
begannen das Training mit vergleichbaren Leis-
tungsvoraussetzungen. Im Verlauf vom Pra-
zum frithen Retentionstest steigerten alle Ver-
suchsgruppen ihre Trefferleistungen (F[2,64]
= 30.39; p < .001). Dariiber hinaus wurden
aber auch Gruppenunterschiede sichtbar
(F[3,32] = 3.84; p < .05); die Post-hoc-Tests
zeigen, dass die Versuchspersonen in der Grup-
pe 75d/25nd signifikant bessere Leistungen
erzielten als diejenigen in der Gruppe
25d/75nd (M = 25.39 vs. M = 23.18). Die Ein-
zelbetrachtung der Retentions- und Transfer-
tests erbringt folgende Ergebnisse: Im friilhen
Retentionstest zeigte die Gruppe 75d/25nd
tendenziell bessere Leistungen als die Gruppe
25d/75nd (M = 27.20 vs. M = 24.87; F[3,32]
= 2.29; p = .09); im spaten Retentionstest
wird dieser Unterschied dann signifikant (M =
26.79 vs. M = 22.20) (F[3,32] = 4.42; p <
.01). Im friihen Transfertest sind keine signifi-
kanten Gruppenunterschiede zu beobachten
(F[3,32] = 1.31; p = .28); im spaten Transfer-
test erzielte jedoch die Gruppe 75d/25nd wie-
derum tendenziell bessere Trefferleistungen als
die Gruppen 25d/75nd und 100d (M = 24.75
vs. M = 20.95 bzw. M = 20.08; F[3,32] =
2.50; p = .07).

Aus deskriptiver Perspektive steigerte die
Gruppe 50d/50nd ihre Trefferleistung vom Pra-




zu den verschiedenen Retentions- und Trans-
fertests um 13,4 Prozent, die Gruppe 75d/
25nd um 8,8 Prozent und die Gruppe 25d/75nd
um 5,8 Prozent. Dagegen lag die mittlere Re-
tentions- und Transferleistung der Kontroll-
gruppe 100d sogar etwas unter ihrem Pratest-
niveau (-3 Prozent). Sie schnitt vor allem im
friihen und spaten Transfertest sehr schlecht
ab; aber auch in den Retentionstests blieb sie
hinter zwei der drei Gruppen, die bilateral trai-
niert hatten, zuriick. Dies ist umso bemerkens-
werter, wenn man bedenkt, dass die Teilnehmer
der Kontrollgruppe alle Trainingsschiisse (ins-
gesamt 60) mit der hier getesteten dominan-
ten Korperseite durchfiihren konnten, wahrend
diejenigen der bilateral trainierenden Gruppen
nur 45, 30 oder 15 Schiisse mit dieser Korper-
seite abgaben.

4. Diskussion

Die Ergebnisse der Studie weisen insgesamt
darauf hin, dass beim bilateralen Training ein
ausgeglichenes Verhaltnis von Trainingsversu-

chen mit der dominanten und nicht-dominan-
ten Korperseite oder ein Verhdltnis, bei dem
Ausfiihrungen mit der dominanten Korperseite
Uiberwiegen, zu den besten Leistungen fiihren.
Die Gruppen 75d/25nd und 50d/50nd schnei-
den insgesamt am besten ab; eine statistische
Signifikanz ergibt sich allerdings nur fiir die
Gruppe 75d/25nd im spaten Retentionstest.
Festzuhalten bleibt auch, dass alle bilateral
trainierenden Versuchsgruppen in Tests mit der
dominanten Korperseite bessere Retentions-
und/oder Transferleistungen erreichten als die
unilateral, durchgangig mit der dominanten
Korperseite trainierende Kontrollgruppe. Damit
scheint sich nun auch in neueren, experimen-
tell angelegten Studien (neben der vorliegen-
den Studie auch Weigelt & Bunker, 2002) zu be-
statigen, dass ein bilaterales Training im Hin-
blick auf die technomotorischen Leistungen
mit der dominanten Korperseite effektiver sein
kann als ein unilateral durchgefiihrtes Training.

Wie konnen diese Befunde erklart werden? Die
in der sportwissenschaftlichen und psychologi-
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schen Literatur diskutierten Erklarungsansatze
konnen aus unserer Sicht prinzipiell danach un-
terschieden werden, ob sie einen Lateraltrans-
fer annehmen oder nicht. Solche, die das tun,
beziehen sich auf den seit Langem bekannten
Sachverhalt, dass beim (unilateralen) Uben ei-
ner Bewegungstechnik die andere, inaktive
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Zugang zu Wissen, sie fiihren auch zu neuen Kommunikati=-

ons- und Nutzungsgewohnheiten. Dr. Christoph Igel von der
Universitat des Saarlandes lieferte in seinem Er6ffnungsvor-
trag einen Uberblick {iber zentrale Entwicklungen der Infor-
mations- und Bildungstechnologie. Erniichternd fiel dabei
sein Blick auf den Einsatz neuer Technologien im Sport aus.
Die Anzahl der Angebote im Bereich E-Learning und Neue
Medien sei gering, obwohl im Sport eine groBe Nachfrage
bestehe. Projekten in diesem Bereich fehle vor allem die
Nachhaltigkeit, so Igel.

Den Vorsprung anderer Nationen in Bezug auf Informations-
und Kommunikationstechnologien zeigte Dr. Hartmut Sand-
ner vom IAT in seinem Vortrag auf. Sandner verwies insbe-
sondere auf eine Reihe von Trends: Informations- und Kom-
munikationsplattformen werden zunehmend in einem Zu-
sammenschluss verschiedener Sportorganisationen ent-
wickelt und aufgebaut, die sich wiederum externe
Unterstiitzung von Hightech-Unternehmen aus dem Soft-
und Hardwarebereich suchen. Inhaltlich liege der Schwer-
punkt von Informationssystemen haufig auf visuellen Daten,
die in umfassende Kommunikationsangebote integriert wer-
den. Dariiber hinaus sei ein Wechsel von der passiven Infor-
mationsversorgung zu einer zunehmenden Beteiligung der
Nutzer aus Sportpraxis und -wissenschaft zu verzeichnen.

Diese Entwicklungen wurden durch den Vortrag von Gavin
Reynolds, Manager des National Sport Information Centre in
Canberra (Australien), bestatigt. Reynolds sprach (iber seine
Erfahrungen beim Aufbau des australischen Videoportals SPI-
DAR und zeigte einmal mehr, dass der 5. Kontinent in diesem
Bereich weltweit fiihrend ist. Die Nutzer von SPIDAR konnen

u.a. Videos in eine Datenbank laden und flir andere Nutzer
freigeben. Dass solche Angebote dankbar angenommen wer-
den, konnte Reynolds bestatigen. Die Menge der gespeicher-
ten Daten und die Nachfrage durch die Nutzer sei enorm.

Kollaborative Systeme und ihre Nutzung

Unter dem Stichwort ,Web 2.0 werden bereits seit einigen
Jahren Formen der Kollaboration und Interaktivitat im Inter-
net diskutiert. Ein wesentliches Prinzip des Web 2.0 ist die
Beteiligung des Nutzers an der Erstellung und Bearbeitung
von Inhalten. Die Online-Enzyklopadie Wikipedia ist das be-
kannteste Beispiel fiir diese kollaborative Form der Wissens-
produktion. Der Soziologe Dr. Christian Stegbauer stellte in
seinem Vortrag vor, wie Kooperationen in Wikipedia ablaufen
und welche typischen Konflikte dabei auftreten.

Uber die Kooperationsbereitschaft in Neuen Medien sprach
auch Prof. Dr. Ulrike Cress. In experimentellen Studien un-
tersuchte die Tubinger Psychologin, welche Faktoren die
Preisgabe des eigenen Wissens beeinflussen. Ebenso wie
Stegbauer verwies sie darauf, dass es fiir den Einzelnen nicht
unbedingt von Vorteil sei, sein Wissen mit anderen zu teilen.
Deshalb Sei es umso schwieriger, Personen zur Wissens-
preisgabe zu bewegen — insbesondere in einem kompetitiven
Umfeld.

An diese Forschungsergebnisse konnte Charly Waibel mit
seinem Erfahrungsbericht unmittelbar ankniipfen. Der Bun-
destrainer des Deutschen Skiverbands stellte das ,,Skiba-
serl”, eine Plattform fiir Wissens- und Ideenmanagement,
vor. In der Praxis zeigte sich fiir ihn vor allem, dass man die
Akteure immer wieder zur Teilnahme auffordern muss. Eine
einfache Gestaltung des Systems und die Maglichkeit einer
»freudvollen" Nutzung sei fiir den erfolgreichen Einsatz von
Social Software unabdingbar.

Mit dem Einsatz neuer Medien in der Wissenschaftskommu-
nikation beschéaftigte sich Dr. Ulrich Péschl vom Max-Planck-
Institut flir Chemie. Poschl stellte in seinem Vortrag ein
Open-Access-Publikationsmodell vor, das bereits erfolgreich
von verschiedenen naturwissenschaftlichen Fachzeitschrif-
ten eingesetzt wird. Neben dem freien Zugang zu wissen-
schaftlichen Publikationen verwies Poschl insbesondere auf
die Kommentierungsmoglichkeit, mit der man sich das Feed-
back der Nutzer-Community einholen kann. So entstehe we-
sentlich mehr Transparenz und Gleichberechtigung in der
Veroffentlichungskultur.

Besonderheiten des Sports und
neue Ansatze von Sportorganisationen

Eine zentrale Aufgabe im Wissensmanagement ist die Orga-
nisation der Rahmenbedingungen fiir eine optimale Infor-
mationsversorgung.

Fur die Einrichtungen des organisierten Sports ist das BISp
eine zentrale Schnittstelle. Uber die Systematik der Forde-
rung sportwissenschaftlicher Forschung durch das BISp re-
ferierte Dr. Andrea Horn. Dabei betonte sie, wie wichtig ein
zeitnaher Wissenstransfer und eine enge Verzahnung von
Forschung und Praxis seien.

Mit der Wissensorganisation im australischen Sport befasste
sich Gavin Reynolds in seinem zweiten Vortrag. Er stellte das
Projekt ,,Single Point of Truth" vor, dessen Ziel darin besteht,
die verteilten Wissensbestande im australischen Sport an ei-
ner einzigen Stelle zu dokumentieren, zu speichern und zu
vernetzen — ein Konzept, das den Informationszugang fiir die
Praxis erheblich erleichtert.

Dr. Wolfgang Killing beschaftigte sich mit der Perspektive der
Praxis. Der Leiter der DLV-Trainerschule zeigte Diskrepanzen
zwischen den Erwartungen an Trainer und ihrem realen Alltag
auf. Er verwies darauf, dass ein GroBteil der Trainer ehren-
amtlich tatig sei und zeitlich an seine Grenzen stoBe. Anstatt
Kritik an den Praktikern zu tiben, gelte es daher, Informati-
onsangebote an deren Arbeitsbedingungen anzupassen.

Das Thema Trainer stand auch im Mittelpunkt des Vortrages
von Prof. Dr. Lutz Nordmann und Klaus Oltmanns von der
Trainerakademie Koln des DOSB. Sie skizzierten, welche Ar-
ten von Wissen Trainer benétigen und wie man diesen Bedarf
abdecken kann. Im Sinne ihrer Forderung nach mehr Adres-
satenorientierung stellten sie den ,,Trainer-Info-Letter" der
Trainerakademie vor — einen Newsletter, der speziell fiir Trai-
ner aufbereitete Informationen anbietet.

Vernetzung und Innovationen

Zum Abschluss des Symposiums sprach Prof. Dr. Eckehard
Fozzy Moritz, Direktor der SportKreativWerkstatt tiber Inno-
vationsnetzwerke. Seine Botschaft lautete: Ein geeignetes
Klima fiir Innovationen entsteht in heterogen besetzten
Gruppierungen, in denen ,,die Chemie stimmt" und die an ei-
nem gemeinsamen Ziel arbeiten. Gemeinsame Aktivitaten,
wie z.B. Skifahren, seien fiir die Kooperationskultur solcher
Netzwerke forderlich. Allerdings stehen dafiir keine Mittel zur
Verfiigung, wodurch Chancen fiir die Entstehung neuer krea-
tiver Ideen leichtfertig verspielt werden, so Moritz' Fazit.

Die verschiedenen Vortrage und die lebhaften Diskussionen
haben gezeigt, wie vielfaltig und wichtig das Thema Wis-
sensmanagement flr den Sport ist. Es ist zu hoffen, dass mit
dem Symposium ein Beitrag geleistet wurde, das Thema in
Sportorganisationen zu verankern und den Weg fiir den drin-
gend erforderlichen Aufbau von bedarfsgerechten Wis-
sensmanagement-Losungen zu bereiten.

Lukas Grehl & Julia Lange,
Universitat Tiibingen



Korperseite mittrainiert wird und eine Leis-
tungsverbesserung feststellbar ist (z.B. Fisch-
man & Sanders, 1991; Hicks, Frank & Kins-
borne, 1982; Kuhn, 1987). Dieser ,,Mitiibungs-
effekt" wird auf einen als ,,kontralateral oder
auch ,,bilateral bezeichneten Transfermecha-
nismus zurlickgefihrt, bei dem — hier lassen
sich zwei Varianten unterscheiden — entweder
Teile eines motorischen Programms oder aber
deklaratives Bewegungswissen ibertragen
wird. Die erste Variante nimmt in der Regel Be-
zug auf die GMP-Theorie von Schmidt (1975;
Schmidt & Lee, 1998), in der die Auswahl der
Muskulatur, mit der eine Bewegung ausgefiihrt
wird, zu den variablen Programmkomponenten
zahlt und somit transferabel ist. Die zweite Vari-
ante geht dagegen auf die Thorndike’sche
Transfertheorie identischer Elemente zurlick
und nimmt an, dass wihrend des Ubens der Be-
wegungsfertigkeit Wissen iiber diese Bewegung
(= deklaratives Bewegungswissen) angesam-
melt und gespeichert wird. Soll die Bewegung
zu einem spateren Zeitpunkt mit der anderen
Korperseite ausgefiihrt werden, konnen solche
Wissensanteile (ibertragen werden, die fiir die
eine wie fiir die andere Korperseite gelten und
insofern ,,gleich” sind. Gestiitzt wird diese An-
nahme durch eine Studie von Kohl und Roenker
(1980), in der die Autoren zeigen konnten, dass
das mentale Training einer Bewegungsfertigkeit
einen etwa gleich starken Lateraltransfer gene-
riert wie ein physisches Training.
Erstaunlicherweise fithrt Magill (2001) die —
tatsachlich kaum anzuzweifelnde — Existenz
von Lateraltransfers als Argument dafiir an,
dass ein bilaterales Training gar nicht notwen-
dig ist; es sei ohnehin oft mit Zeit- und Motiva-
tionsproblemen behaftet. Dagegen sprechen
aber die vorliegenden empirischen Befunde,
die zeigen, dass ein bilaterales Training haufig
auch auf der dominanten Korperseite zu besse-
ren Leistungen flihrt als ein unilateral mit der
dominanten Korperseite durchgefiihrtes Trai-
ning. Aus diesem Grund ist unserer Ansicht
nach auch der Rickgriff auf die Mechanismen
des lateralen Transfers kaum geeignet, die
positiven Effekte des bilaterales Trainings zu
erklaren. Es erscheint wenig plausibel, dass
ein Training, das auf Transferprozessen beruht,
sogar zu besseren Leistungen fiihren soll als
ein Training, das solche Transferprozesse nicht
erfordert. Ein Transfer ist im Gegenteil norma-
lerweise mit einem Verlust verbunden.

Eine zweite Gruppe von Erklarungen |0st sich
von der Transferannahme und fokussiert statt-
dessen die (vor allem in der Abgrenzung zum
unilateralen Training) spezifischen Merkmale
des bilateralen Trainings. So ist ein bilaterales
Training gleich in doppelter Hinsicht durch eine
erhohte Variabilitat gekennzeichnet, zum einen
aufgrund des wiederholten Wechsels der Kor-
perseiten, zum anderen kommt es bei den Ver-
suchen mit der ungetibten, nicht-dominanten
Korperseite zu einer hoheren Ausfiihrungs- und
Ergebnisvariabilitit. Da es sich bei der Ubungs-
variabilitdt um ein zentrales Paradigma der Be-
wegungsforschung handelt, ergeben sich hier
Anschliisse zu anderen Trainingskonzepten, z.B.
dem differenziellen Training (z.B. Schollhorn,

Humpert, Oelenberg, Michelbrink & Beckmann,
2008; Schollhorn & Paschke, 2007) oder dem
Kontextinterferenz-Uben (z.B. Newell & Rus-
sell, 2007; Metaanalyse von Wiemeyer, 1998).
Maglich ist auch, dass bilaterales Training als
ein Training unter erschwerten Bedingungen
aufzufassen ist, das einen hoheren kognitiven
Aufwand erfordert. Folgt man der ,,cognitive
effort"-Hypothese von Sherwood & Lee (2003),
fiihren anspruchsvolle Trainings- bzw. Ubungs-
bedingungen deshalb zu guten Leistungen,
weil sie beim Athleten eine tiefere; elaborierte-
re Informationsverarbeitung bewirken. Auch
dieser Erklarungsansatz wird im Zusammen-
hang mit anderen Konzepten diskutiert, z.B.
dem selbstgesteuerten Uben (Bund, 2008).

5. Ausblick

Die vorliegende Studie hat fiir das Sportbogen-
schieBen gezeigt, dass ein bilaterales Training
fur Anfanger effektiver ist als ein unilaterales,
ausschlieBlich mit der dominanten Korperseite
durchgefiibrtes Training. Das bilaterale Training
fiihrt zu groBeren und stabileren Leistungsfort-
schritten und erleichtert die Anpassung an
neue Zielentfernungen. Offen bleibt, ob dies
auch auf andere Sportarten ibertragbar ist und
ob auch geiibte Sportler und ggf. sogar Kader-
athleten noch von einem bilateralen Training
profitieren konnen. In einem ersten Schritt be-
stlinde also aus unserer Sicht die Aufgabe einer
primar anwendungsorientierten Forschung
zum bilateralen Training darin, die Effektivitat
dieser Trainingsform in verschiedenen Sportar-
ten und mit Athleten unterschiedlicher Leis-
tungsniveaus zu untersuchen. Sollte sich dabei
die Uberlegenheit des bilateralen Trainings
(partiell) bastatigen, miisste in einem zweiten
Schritt die optimale Gestaltung des Trainings
im Mittelpunkt stehen. Idealerweise sollten da-
zu in einer Reihe von Einzelexperimenten die
verschiedenen Gestaltungsvariablen des bilate-
ralen Trainings bei gleichbleibendem Setting
systematisch variiert werden, z.B. die Variable
»Wechselhdufigkeit" (wie haufig soll ein Wech-
sel zwischen Ausfiihrungen mit der dominanten
und der nicht-dominanten Korperseite erfol-
gen?) oder die Variable ,,Ausflihrungsverhalt-
nis® (in welchem Verhdltnis sollen Ausfiihrun-
gen mit der dominanten und der nicht-domi-
nanten Korperseite stehen?). Die wenigen bis-
her zu diesen und assoziierten Fragen durchge-
fihrten Studien (inklusive der hier beschriebe-
nen Untersuchung) geben nur erste Hinweise

auf deren Eeantwortung.
*
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