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Bilaterales Uben
im BogenschieBRen

von Prof. Dr. Andreas Bund und Timm Wéltjen, B.Sc.

Anfingern, wie hier FuBball-Nationalmannschaftskapitan Michael Ballack in einer Sondertrainings-
einheit vor der WM 2006 in Berlin, empfiehlt es sich, beidseitig das BogenschiefSen zu erlernen.
Bundestrainer Martin Frederick (li.) ldsst ihn bei diesem Spaf3 mit der dominanten rechten Seite iiben.

Bis auf wenige Ausnahmen
weisen Menschen eine
sogenannte ,motorisch-
funktionale Lateralitat” auf,
sie filhren Bewegungen
bevorzugt und besser mit
einer Kirperseite aus, der
~dominanten” Korperseite.
Neue oder neuartige
Bewegungen werden des-
halb zumeist nur einseitig
(,.unilateral”) mit der domi-
nanten Korperseite erlernt
und trainiert — der Handball-
wurf etwa mit der starken,
zumeist rechten Hand.
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eim  beidseitigen,

Jbilateralen*  Trai-

ning werden dage-

gen beide Kérpersei-
ten einbezogen. Die Bewe-
gungsfertiglkeit wird sowohl
mit der dominanten als auch
mit der nicht-dominanten
Korperseite wiederholt aus-
gefiihrt.

Die im Vergleich zu uni-
lateralem Training hohere
Effektivitit des bilateralen
Trainings wurde bereits in
den 1970er- und 1980er-Jah-
ren nachgewiesen. In den
letzten Jahren ist die prak-
tische Gestaltung des bila-
teralen Trainings in den
Blickpunkt geriickt. Die zen-
tralen Fragestellungen lau-
ten: Wann soll mit dem bila-

teralen Training begonnen
werden? Wie haufig soll zwi-
schen der dominanten und
der nicht-dominanten Kor-
perseite gewechselt werden?
Und in welchem Verhaltnis
sollen Trainingsversuche mit
der dominanten und der
nicht-dominanten Kérper-
seite stehen?

Mit der nachfolgend be-
schriebenen Studie der Uni-
versitdt Oldenburg sollte die
letztgenannte Frage beant-
wortet werden. Wir gingen
davon aus, dass erstens wie in
fritheren Studien das bilate-
rale Training sich als effekti-
ver als das unilaterale Trai-
ning erweist, und dass zwei-
tens ein ausgeglichenes Ver-
hdltnis von Trainingsversu-

chen mitder dominanten und
der nicht-dominanten Kor-
perseite zu den besten Leis-
tungen fiihrt.

Methode

Insgesamt 40 rechtshdndige
Personen lernten das Bogen-
schiefen auf eine zehn Meter
entfernte Zielscheibe und
wurden zufillig einer von vier
Versuchsgruppen zugeord-
net.Inder ersten Gruppe fiihr-
ten Personen jeweils 50 Pro-
zent der Trainingsversuche
mit der dominanten und der
nicht-dominanten Korpersei-
te durch, In Gruppe zwei dn-
derte sich das Verhaltnis zu 75
Prozent mit der dominanten
und 25 Prozent mit der nicht-
dominanten Korperseite. In
Gruppe drei war es exakt um-
gekehrt, nur 25 Prozent mit
der dominanten, 75 Prozent
mit der nicht-dominanten
Korperseite. Die Gruppe vier
diente als Kontrollgruppe. Al-
le Trainingsversuche wurden
mit der dominanten Kérper-
seite ausgefiihrt.

Nach einer standardisier-
ten Einfiihrung in die Technik
des BogenschieRens absol-
vierten die  Teilnehmer
zundchst einen Vortest, der
aus je drei Schiissen mit jeder
Korperseite bestand. Daran
schloss sich eine drei Tage lan-
ge Trainingsphase mit insge-
samt 60 Schiissen an; der
Gruppenzugehorigkeit ent-
sprechend wurde in unter-
schiedlichen Anteilen mit der
dominanten und der nicht-
dominanten Korperseite trai-
niert. Es folgten ein frither
Nachtest, nach zehn Minuten,
und ein spater Nachtest, nach
zwei Wochen, und ein friiher
und spdter Transfertest. In
letzteren musste aus einer
Entfernung von 15 Metern ge-
schossen werden, Alle Nach-
und Transfertests umfassten
je drei Schiisse mit jeder Kor-
perseite, Die Trefferleistung
wurde gemalS der Wettkampf-
ordnung des Welthogenver-

bandes FITA als Punktsumme
eines Durchganges mit drei
Schiissen erfasst.

Ergebnisse

Wie in friitheren Untersu-
chungen zeigte sich in unse-
rer Studie zum Bogen-
schief3en, dass ein bilaterales
Training effektiver ist als ein
unilaterales Trainining. Wéh-
rend die Teilnehmer in den
drei bilateral trainierenden
Versuchsgruppen ihre Tref-
ferleistung mit der dominan-
ten Korperseite im Durch-
schnittumca.15Prozentvom
Vor- zu den beiden Nachtests
steigern konnten, verbesser-
te sich die unilateral mit der
starken Korperseite trainie-
rende Versuchsgruppe ledig-
lich um knapp acht Prozent.

Anja Baumgarten (ibt unter
Anleitung des Teamverant-
wortlichen Harry Vohs keines-
wegs mit der nicht-dominan-
ten Seite ~ die Compound-
schiitzin ist Linkshanderin.

Insbesondere im spdten
Nachtest schnitten die bilate-
ral trainierenden Personen
besser ab; ihr Leistungsge-
winn war stabiler als der aus
dem unilateralen Training re-
sultierende  Leistungsfort-
schritt. Der Transfer auf eine
neue Entfernung gelang nur
nach einem bilateral organi-
sierten Training ~ eine Leis-
tungssteigerung um vier Pro-
zent im Vergleich zum Vor-

test —; nach einem unilate-
ralen Training traten sogar
Leistungsbuffen von neun
Prozent auf.

Wie sollte das bilaterale
Training gestaltet werden?
In welchem Verhaltnis sollen
Trainingsversuche mit der
dominanten und der nicht-
dominanten Kérperseite ste-
hen? Unserer Studie zeigt,
dass ein Training, in dem 50
Prozent oder mehr der Schiis-
se mit der dominanten Kor-
perseite abgegeben werden,
zu den besten Leistungen
fiithrt, So verbesserte sich die
erste Gruppe um fast 20 Pro-
zent und die zweite Gruppe
um 15 Prozent. Die Teilneh-
mer, die in der dritten Grup-
pe tiiberwiegend mit der
nicht-dominanten  Korper-
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seite trainiert hatten, zeigten
zwar immer noch bessere
Leistungen als die unilateral
trainierende Gruppe, steiger-
ten sich aber insgesamt nur
um durchschnittlich neun
Prozent.

Diskussion

Die Ergebnisse der Studie
zeigen, dass ein bilateral
durchgefiihrtes  Anfdnger-
training im BogenschiefRen

effektiver ist als ein unilate-
rales, ausschlief3lich mit der
dominanten Korperseite ab-
solviertes Training. Das bila-
terale Training bewirkt gro-
Bere und stabilere Leistungs-
fortschritte und erleichtert
die Anpassung an neue Ziel-
entfernungen. Es sollte dabei
so organisiert werden, dass
Trainingsschiisse mit der
starken Korperseite min-
destens die Hilfte einer Trai-
ningseinheit einnehmen
oder Giberwiegen.

Die Studie wurde mit An-
fingern durchgefiihrt. Offen
ist, ob auch Fortgeschrittene
und sogar Kénner wie Kader-
athleten noch von einem bi-
lateralen Training profitieren
kénnen. Diese Frage sowie
weitere Aspekte der prakti-
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schen Gestaltung sollten in
weiteren Studien untersucht
werden. Folgende Fragestel-
lungen sind unter anderem
zu kldaren: Wie oft soll zwi-
schen den Korperseiten ge-
wechselt werden? Welchen
Anteil soll das bilaterale Trai-
ning am Gesamttraining ha-
ben? Was passiert, wenn die
Gestaltung des bilateralen
Trainings den Sportlern
selbst iiberlassen wird? W

Studie
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