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Bilaterales Uben im Sport: Sollen Ausfithrungsversuche
mit der dominanten oder nicht-dominanten Kérperseite
liberwiegen?
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Carl von Ossietzky-Universitét Oldenburg

Einleitung

Bis auf wenige Ausnahmen weisen Menschen eine mehr oder weniger aus-
gepragte ,motorisch-funktionale Lateralitat" auf, d. h. sie filhren Bewegungs-
fertigkeiten bevor-zugt und besser mit einer Kérperseite (der ,dominanten®
Korperseite) aus als mit der anderen ,nicht-dominanten Kérperseite. Neue
oder neuartige Bewegungen werden deshalb i. d. R. auch nur unilateral mit
der dominanten Kdrperseite getibt und erlernt. Beim bilateralen Uben werden
dagegen beide Kérperseiten einbezogen; die zu erlernende Bewegungsfer-
tigkeit wird also sowohl mit der dominanten als auch mit der nicht-
dominanten Kérperseite wiederholt ausgefihrt.

Die im Vergleich zu unilateralem Uben héhere Effektivitat bilateralen Ubens
konnte bereits in den siebziger und achtziger Jahren nachgewiesen werden
(Fischer, 1979, 1988; Kuhn, 1987). In den letzten Jahren hat sich das Interes-
se nun auf die praktische Gestaltung des bilateralen Ubens verlagert. So wies
Maurer (2005) nach, dass von Beginn an (und nicht erst in spateren Lernpha-
sen) bilateral gelibt werden kann. Stéckel, Hartmann und Weigelt (2007) zeig-
ten, dass es offenbar effektiver ist, wenn zundchst mit der nicht-dominanten
und anschlieend mit der dominanten Kérperseite getibt wird. Mit der vorlie-
genden Studie sollte untersucht werden, in welchem Verhéltnis beim bilatera-
len Uben Ausfiihrungen mit der dominanten und der nicht-dominanten Kor-
perseite stehen miissen, um gute Lernergebnisse zu erzielen.

Methode

40 rechtshdndige Studierende (im Weiteren: Vpn; M =24.4 Jahre:
SD =2.8) lernten das BogenschieRen auf eine 10 Meter entfernte Ziel-
scheibe und wurden zuféllig (mit der Einschrankung gleicher Geschlech-
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terverteilungen) einer von insgesamt vier Ver-suchsgruppen zugeordnet:
(1) 50d/50nd: Jeweils 50% der Ausfiihrungversuche mit der dominanten
und der nicht-dominanten Kérperseite; (2) 75d/25nd: 75% der Ausfiih-
rungsversuche mit der dominanten Korperseite und 25% mit der nicht-
dominan-ten Koérperseite; (3) 25d/75nd: 25% der Ausfiihrungsversuche mit
der dominanten Kérperseite und 75% mit der nicht-dominanten Kérpersei-
te; und (4) 100d: Alle Ausfilhrungsversuche mit der dominanten Kérpersei-
te. Nach einer standardisierten Ein-fiihrung in die Technik des Bogen-
schiefens absolvierten die Vpn einen Préatest, eine drei Tage umfassende
Ubungsphase, einen friihen und spéaten Retentionstest so-wie einen friihen
und spéten Transfertest (Zielscheibe 15 Meter entfernt). Die Tests bestan-
den aus je 3 Schiissen mit jeder Kérperseite. Die Ubungsphase umfasste
20 Durchgénge & 3 Schisse; die Schiisse mit der nicht-dominanten Kér-
perseite wurden bei den betreffenden Versuchsgruppen gleichmafRig auf
die gesamte Ubungsphase verteilt. Die Trefferleistung wurde gemaR der
Wettkampfordnung der FITA (Weltverband der Bogenschiitzen) als Punkt-
summe eines Durchganges erfasst.

Ergebnisse

Nachfolgend werden aus Umfangsgriinden ausschlieBlich die Resultate
genannt, die die Versuchsgruppen bei Ausfiihrungen mit der dominanten
Kérperseite erreichten. Im Pratest treten keine Gruppendifferenzen auf,
F(3.32) = 1.23, p = .31. Im friihen Re-tentionstest (10 Minuten nach Beendi-
gung der Ubungsphase) erreichte die Gruppe 75d/25nd tendenziell besse-
re Leistungen als die Gruppe 25d/75nd, F(3,32) = 2.29, p = .09, nzpan =.16.
Im spéaten Retentionstest (14 Tage nach Beendigung der Ubungsphase) ist
dieser Unterschied signifikant, F(3,32) = 4.42, p < .01, nzpan =.29. Im frihen
Transfertest ergeben sich keine signifikanten Gruppenunterschiede,
F(3.32)=1.31, p=.28. Im spaten Transfertest erzielte die Gruppe
75d/25nd erneut tendenziell bessere Leistungen als die Gruppen 25d/75nd
und 100d, F(3,32) = 2,50, p = .07, N%pat = .19.

Aus deskriptiver Perspektive steigerte sich die Gruppe 50d/50nd vom Pra-
test zu den verschiedenen Retentions- und Transfertests um 13.4%, die
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Gruppe 75d/25nd um 8.8% und die Gruppe 25d/75nd um .8%. Die Kon-
troligruppe 100d, die ausschlieBlich mit der dominanten Kérperseite getbt
hatte, verschlechterte sich insgesamt sogar etwas (-3.0%), da sie im fri-
hen und spéten Transfertest sehr schiecht abschnitt.

Diskussion

Die Ergebnisse der Studie weisen insgesamt darauf hin, dass beim bilate-
ralen Uben ein ausgeglichenes Verhaltnis von Ausflihrungsversuchen mit
der dominanten und nicht-dominanten Kérperseite oder ein Verhaltnis, bei
dem Ausfiihrungen mit der do-minanten Koérperseite (iberwiegen zu den
besten Lernleistungen filhren. Eine statis-tische Signifikanz ergibt sich al-
lerdings nur fur die 75d/25nd-Gruppe in den 14 Tage spéter stattfindenden
Retentions- und Transfertests. Festzustellen bleibt auch, dass in deskripti-
ver Hinsicht alle bilateral Gtbenden Gruppen bei Ausfiihrungen mit der do-
minanten Kérperseite bessere Retentions- und Transferleistungen erreich-
ten als die die uni-lateral, d. h. durchgéngig mit der dominanten Kérpersei-
te Gbenden Gruppe.

In der Literatur werden im Zusammenhang mit bilateralen Ubungsprozes-
sen einzig Erkldrungsansatze zum bi- oder kontralateralen Transfer disku-
tiert (z. B. Magill, 2001; Maurer, 2005). Diese greifen aber unser Ansicht
nach zu kurz, denn mit Blick auf bilateral durchgefilhrtes Uben ist insbe-
sondere zu erkldren, warum die Transfer- bzw. Mitlbungseffekte in beiden
Richtungen starker ausfallen als beim unilateralen Uben.
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Bilaterale Transfereffekte bei einer virtuellen Wurfaufgabe

Heiko Maurer

Justus-Liebig-Universitat GiefRen

Intermanuelle Transferdesigns werden aus grundlagenorientierter Perspek-
tive fir die Untersuchung motorischer Lern- und Kontrollprozesse genutzt.
Dabei lasst sich prifen, welche Aufgabenmerkmale auf effektorunabhéngi-
gen und -abhadngigen Kontrollebenen codiert werden. Panzer, Bisch,
Shea, Miuhlbauer, Naundorf und Kriiger (2007) kdnnen beispielsweise zei-
gen, dass zu Beginn des Lernprozesses visuell-rdumliche Merkmale einer
sequentiellen Bewegungsaufgabe effektorunabhéngig erworben werden.
Bei ballistischen Bewegungsaufgaben lassen sich Leistungsverdnderungen
vollstéandig auf drei Faktoren zuriickfuhren: Eine bessere Ausnutzung der
Toleranzeigenschaften der Aufgabe (Faktor Tolerance, T), die Reduktion
stochastischen Rauschens (Faktor Noise, N) und eine bessere Abstim-
mung der Ausfiihrungsparameter (Faktor Covariation, C). Mit der TNC-
Methode kénnen die Beitrdge der drei Faktoren zur Leistungsverbesserung
quantifiziert werden (Muller & Sternad, 2004).

In der vorliegenden Studie wird untersucht, welche dieser Komponenten in
unterschiedlichen kontralateralen Transferbedingungen (spiegelsymmetri-
sche Ausfiihrung, gleiche Bewegungstrajektorie) genutzt werden kénnen.
Es wird angenommen, dass insbesondere der Faktor T effektorunabhéngig
erworben wird und zum bilateralen Transfer beitragen sollte.

Methode

An der Untersuchung nahmen bisher 31 Versuchspersonen (19 mannlich,
12 weiblich, Mayer = 23.87, SDayer = 2.59) teil, die randomisiert in zwei Ver-
suchs- (R, n=10; L, n=9) und zwei Kontrollgruppen (RK, n=7; LK, n =5)
eingeteilt wurden. Die Teilnehmer der Versuchsgruppen fiihrten an drei
Tagen 1000 Ubungsversuche einer virtuellen Wurfaufgabe mit der domi-
nanten rechten (Gruppe R) bzw. mit der nicht-dominanten linken Hand
(Gruppe L) aus. Die Leistung in der gelibten Bedingung sowie in zwei bila-
teralen Transferbedingungen wurde vor der Ubungsphase (T0), nach 200

134 Arbeitskreis 9: Motorisches Lernen Il

Arbeitskreis 9: Motorisches Lernen Il 135



