A-Jugend und Enwachsenenbereich: Wasserball leisten und optimieren

8 Anschluss- und Hochleistungsbereich
(A-Jugend und Erwachsenenbereich):

Wasserball leisten und optimieren

Wer spitzensportlich Wasserball spielen will, muss tiber eine trainingsorganisatorisch eigen-
stindige und mithin inhaltlich spezifisch ausgestaltete Trainingsstufe den belastungs- und
leistungsmiBigen Anschluss an das Hochleistungstraining der Erwachsenen bewerk-
stelligen. Ziel auf der Trainingsstufe Anschlusstraining ist auf Verbandsebene eine erfolg-
reiche Teilnahme an den Europa- und Weltmeisterschaften der Junioren sowie auf Ver-
einsebene die Integration der Nachwuchsspieler in die Bundesligateams der Erwachsenen.
Um dies zu erreichen, ist nicht nur eine weitere sprunghafte Erh6hung der Trainingsbelas-
tung auf das Niveau des Hochleistungstrainings notwendig, sondern auch ein inhaltlicher
Ubergang bei der Trainingsarbeit von dem bislang dominierenden Prinzip der Vielseitigkeit
hin zum Prinzip der Wettkampfspezifik (vgl. Lehmann, Fiedler & Barth, 1979).

Dabei ist zu beachten, dass die Belastungsgestaltung sich ab der A-Jugend mehr oder
weniger direkt an den Kennziffern des wetsspielspezifischen Belastungsprofils auf nationalem und
internationalem Leistungsniveau ausrichtet.

Das Anschlusstraining bei der A-Jugend im Altersbereich von 18 bis 19 Jah-
ren stellt den belastungs- und leistungsmifBigen I"Jbergang in das Hochleis-
tungstraining im Wasserball sicher und schlief3t den langfristigen Leis-
tungsaufbau (LLA) inhaltlich und organisatorisch ab.

Das Anschlusstraining ist in den vergangenen Jahren speziell in den Spielsportarten not-
wendig geworden, weil

U der absolute Abstand zum Niveau der Weltspitzenleistungen zu den Einstiegsleis-
tungen der Wasserballanfinger immer gréer und dadurch bedingt eine vierte ei-
genstindige Ausbildungsetappe notwendig geworden ist;

U die zunchmende Professionalisierung zu einem lingeren Verbleib von Spitzen-
spielern in den Bundesligateams und der Nationalmannschaft gefiihrt hat, wo-
durch sich die ,,Wartezeit™ der Juniorenspieler verlingert hat;

U die gestiegene Zuwanderung auslindischer — speziell osteuropiischer — Spitzen-
spieler in die Bundesligateams und die Nationalmannschaft zu einer Verknappung
an freien Spielpositionen und Einsatzzeiten gefiihrt hat.

Ziel des Hochleistungstrainings ist auf Verbandsebene eine erfolgreiche Teilnahme an den
Europa- und Weltmeisterschaften sowie den Olympischen Spielen, auf Vereinsebene das
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optimale Abschneiden im DWIL- und nachgeordneten Ligasystem sowie bei den Europa-
pokal-Wettbewerben. Um dies zu erteichen, ist im Erwachsenenbereich eine moglichst
kontinuietliche langfristige Zunahme der Trainingsbelastung notwendig.

Dabei ist zu beachten, dass sich die Belastungsgestaltung im Hochleistungstraining un-
bedingt an den Kennziffern des wettspielspezifischen Belastungsprofils (siche hierzu
Kapitel IV.4.1) auf nationalem und internationalem Leistungsniveau auszurichten hat.

Das Hochleistungstraining im Wasserball schlie3t den langfristigen Leis-
tungsaufbau (LLA) inhaltlich und organisatorisch ab.

8.1 Spielmethodisches Konzept des Hochleistungstrainings im Wasserball

Im Hochleistungstraining stehen das positionsspezifische Taktiktraining sowie das Spiel-
training unter konditioneller Zusatzbelastung (overload) im Mittelpunkt.

Beim Taktiktraining liegen die Schwerpunkte im Bereich der kombinierten
und gegnerspezifischen Mann-Raum-Verteidigung sowie des gegnerspezifi-
schen Angriffsspiels.

Seit der B-Jugend wird eine zunchmende Positionsspezialisierung in Angriff und Ab-
wehr vorgenommen, die im Anschlusstraining der A-Jugend intensiviert wird. Die Technik-
und Taktikschulung im Hochleistungsbereich erfolgen somit iiberwiegend unter positions-
spezifischen Gesichtspunkten, was in der Trainingspraxis ein nach Spielpositionen diffe-
renziertes individuelles Einzeltraining notwendig macht. Positionsspezialisierung bedeu-
tet aber nicht, dass Spieler ausschlieSlich und nur auf einer einzigen Spezialposition ge-
schult werden. Im modernen Wasserball miissen Spieler in Abwehr und Angriff sowohl bei
Gleichzahl als auch bei Uber- oder Unterzahl auf mehreren Positionen erfolgreich agieren
kénnen.

8.1.1  Schnellangriff

Der Schnellangriff stellt ein wichtiges mannschaftstaktisches Mittel dar, das am deutlichs-
ten zu den Leistungsunterschieden zwischen zwei Mannschaften beitrdgt. Auf internationa-
lem Leistungsniveau werden bis zu 30 Prozent der Tore mit Hilfe des Schnellangriffs er-
zielt, was die hohe Bedeutung des taktischen Ubergangs vom Ballgewinn in das Konterspiel
unterstreicht.

Bitte beachten:
Einlage IT — I"Jbungskatalog 4: Schnellangriff
(Seite 111 a ff)
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8.1.2  Positionsangriff

Im Positionsangriff (Abb. 8.1) sollen die Angreifer moglichst frih die gesamte Spielsituati-
on erkennen und schon vor der Ballannahme wissen, wohin man den Ball spielen sollte, da
die Mitspieler nur kurze Zeit frei und anspielbereit sind. Die Angreifer miissen dem Ballbe-
sitzer helfen, indem sie dem Ball entgegen gehen und sich nicht hinter dem Gegner verste-
cken.

Nummerierung: 9

Spielpositionen - . )

Pgsit'i’onsangriff AuBenangreifer — links
(LA)

(4]

Ruckraumangreifer — halblinks
(RL)

¢ 3)
) . 9 R
Rlckraymangreifer — mitte 2 §
(RM) ® 3 .
e ¥
Rickraumangreifer — halbrechts o

(RR)
¥ o

AuBenangreifer — rechts
(RA)

Abbildung 8.1 B Die taktischen Spielpositionen im Positionsangriff Wasserball

Die Aunflenangreifer (Positionen 1 und 5) miissen bis auf die 2-m-Linie schwimmen, um das
Spiel breit und dem Gegner die Wege weit zu machen und die eigenen Riickraumspieler
(Positionen 2, 3 und 4) und den eigenen Center (Position 6) méglichst nah an das gegneri-
sche Tor zu bringen. Die Ballbesitzer sollen den Ball ggf. abdecken und im Zweikampf nicht
untertauchen, sondern um den Ball kimpfen und den Kérper einsetzen — von den Schieds-
richtern wird Nichts geschenkt! Alle Angreifer missen zum Center schauen, ob dieser
anspielbereit ist — oft ist dies nur fiir einen kurzen Moment der Falll Dariiber hinaus mis-
sen die Angreifer grundsitzlich mit der Angriffszeit von derzeit 30 s spielen und diese den
Mitspielern eventuell ansagen, um den eigenen Angriff abzusichern und keinen Gegenkon-
ter zu bekommen. Dazu ist es wichtig, im Training bei allen Ubungen immer den Ball im
Blick zu haben und — wenn méglich — mit offener Zeitnahme zu spielen. Falls beim Trai-
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ning keine offene Zeitnahme erfolgt, sollten die verbleibenden Sekunden (z.B. vom Trainer
oder Schiedsrichter) angesagt werden.

Bitte beachten:
Einlage VII — Ubungskatalog 15: Positionsangriff
(Seite 177 a ff)

8.1.3  Uberzablangriff | Unterzablverteidignng

Im Anschluss- und Hochleistungsbereich basieren die Uberzahlangriffs- und Unterzahlver-
teidigungs-Vatianten selbstverstindlich nach wie vor auf den Basissystemen der 4-2-
Aufstellung bzw. der 3-2-Abwehrformation. Allerdings werden die konkret in einem Wett-
spiel geplanten Angriffs- und Verteidigungsvarianten primir am jeweiligen System der
gegnerischen Mannschaft bzw. deren zentralen Spielern ausgewihlt.

Dies kann beispielsweise bedeuten, dass beim ["Tberzahlangriff

U gegen eine sehr aggressiv verteidigende Mannschaft, die z.B. die AuBenangrei-
fer schnell attackiert, die beiden AuBlenangreifer (Positionen 1 und 4) sich etwas
nach hinten auf eine imaginire “3-m-Linie” verschieben (,,3-Linien-Spiel” ), um
iber lange Pisse die Abwehr und insbesondere den Torwart aus dem Gleichge-
wicht zu bringen oder einen der Pfostenangreifer (Positionen 2 und 3) anspielen
zu koénnen.

U gegen cine sehr defensiv verteidigende Mannschaft, z.B. mit einer Position der
Pfostenverteidiger in den kurzen Ecken eng am eigenen Tor, der rechte Aulen-
angreifer (Position 1) sich sehr tief in den 2-m-Raum hinein und auf die kurze
Ecke zu bewegt, um den gegeniiber sich auf etwa 3-4 m zuriick bewegenden lin-
ken Pfostenangreifer (Position 3) oder den linken AuBenangreifer (Position 4) in
eine giinstige Wurfposition zu bringen oder sogar einen kompletten mannschaftli-
chen Ubergang vom 4-2- in das 3-3-Uberzahlsystem cinzuleiten. Bei diesem
Ubergang miissen die beiden Riickraumpositionen 5 und 6 sich zur Ballseite hin
verschieben, um den Ubergang im Riicken der Abwehr zu unterstiitzen.

O In umgekehrter Weise kann bei einem Ubergang 3-3 zu 4-2 aus einem anfingli-
chen 3-3-Uberzahlsystem bei enger Pressdeckung gegen die drei vorderen Angrei-
fer auf der 2-m-Linie durch das explosive Einstarten eines der Rickraumspieler (Po-
sitionen 4, 5 oder 6) nach innen zu einem der Pfosten hin (also auf Position 2 o-
der 3) eine Torchance herausgespielt werden. Dazu miissen vorher die drei auf
der 2-m-Linie postierten Mitspieler die Abwehr in die Breite zichen und die Ver-
teidiger aus dem unmittelbaren Torraum ,,wegbewegen®.
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Fir die Mannschaft in Unterzahlverteidigung kann es notwendig sein,

U gegen wurfstarke Riickraumspieler (Positionen 5 und 6) offensiv zu stéren o-
der sogar eine vollstindige individuelle Mann-Mann-Deckung zu spielen und da-
bei die AuBlenverteidiger defensiv eng an den beiden Torpfosten in den kurzen
Ecken verteidigen zu lassen.

U gegen wutfstarke AuBlenangteifer (Positionen 1 und 4) offensiv und sehr ag-
gressiv zu stéren (,anzuspringen®) und dabei einen oder beide offensiven Vertei-
diger vor die Positionen 2 und 3 zurtickzuziehen.

U dass — wie es zuletzt bei der WM 2009 in Rom zu beobachten war — der gesamte
Abwehrverband in einen permanenten Angriff gegen alle Wurfpositionen 1, 4, 5
und 6 ibergeht, wobei sofort zuriickgesprungen wird, sobald der Angreifer den
Ball weiterspielt (,,Springerverteidigung). Diese Abwehrvariante ist sehr bewe-
gungsintensiv und stellt eine maximale Belastung des Abwehrverbandes und ins-
besondere auch des Torwarts dat.

Insgesamt resultiert aus den modernen Tendenzen der Unterzahlverteidigung, dass es fiir
die angreifende Mannschaft bei Uberzahl immer wichtiger wird, ein dynamisches An-
griffsverhalten mit torgefihrlichem Zuriickweichen (,Lésen® vom Gegenspieler) und
anspielbereitem Anbieten in méglichst hoher Korperposition (,,high polo®) zu trainieren.
Die Wege fiir die springenden Verteidiger miissen weiter und zugleich der Zeitdruck auf
diese erhht werden.

Bitte beachten:
Einlage III - Ubungskatalog 5: Uberzahlspiel
(Seite 121 a ff)
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8.2 Koordinativ-technisches Konzept des Anschluss- und Hochleistungstrai-
nings im Wasserball

Im Anschlusstraining dominiert das Technikabschirmungstraining, das die balltechni-
schen Fertigkeiten nicht nur gegentiber den Aztacken des Gegners, sondern insbesondere auch
gegentiber Emmiidung stabilisieren soll. Das Technikabschirmungstraining erfolgt daher in
der Regel unter koordinativer, konditioneller oder taktischer Zusatzbelastung. Das
bedeutet jedoch nicht, dass die allgemeine Koordinationsschulung im Wasser und das
Technikvariationstraining aus dem Ubungsprogramm des Anschluss- und Hochleistungs-
trainings gestrichen werden sollten. Vielmehr weist das Angebot der ohne Gegnereinfluss
durchgefithrten wasserballspezifischen Koordinations- und Technikiibungen im Vergleich
zum Technikabschirmungstraining etwa eine Gleichverteilung (50:50) auf.

Im Anschluss- und Hochleistungstraining sollte das Technikabschirmungstraining vorran-
gig mit Hilfe von Komplexen Trainingsmethoden trainiert werden, da solche ,,Drills,,
optimal geeignet sind, die konditionellen Zusatzbelastung mit koordinativ-technischen Schwerpunkten
und faktischen Aufgaben zu verbinden.

Bitte beachten:

Einlage VIII - Ubungskataloge
(16) Technikabschirmungstraining
(17) Komplexe Trainingsmethoden

(Seite 179a f£f)

8.3 Konditionelles Konzept des Anschluss- und Hochleistungstrainings im
Wasserball

8.3.1  Krafttraining imr Hochleistungsbereich

Inhaltlich stehen im Konditionstraining der 18- bis 19-Jdhrigen die Ausbildung der Maxi-
malkraft (vgl. Abb. 8.2) mit den EinflussgroBen Muskelhypertrophie (Muskelquerschnittstrai-
ning) und Nexronale Aktiviernng (Maximalkontraktionstraining) und Explosivkraft, das Trai-
ning der sportartspezifischen aerob-anaeroben Ausdauer im Sinne der Schnelligkeitsansdan-
er (Stehvermégen) und das Training der hochintensiven Kraffausdauer im Mittelpunkt (vgl.
Krauspe, Lisiewicz & Holubec, 1979; Bittner, 1979).

Auch wenn in Abbildung 8.2 (oben) ein deutlicher Anstieg der entwicklungsbedingten
Maximalkraftentwicklung bereits ab dem C-Jugendalter zu erkennen ist, so bedeutet das
nicht zugleich, dass vor und zu Beginn des pubertiren Entwicklungsabschnitts bereits auch
ein forciertes Hypertrophietraining angewandt werden sollte. Wihrend in der pubertiren
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Phase um den maximalen Wachstumsschub herum der Bewegungsapparat durchaus verlet-
zungsanfilliger auf iberzogenes Maximalkrafttraining reagieren kann, fillt nach der Puber-
tit ein Training zur Vergréflerung des Muskelquerschnitts sehr viel effektiver aus.

Maximalkraft-Entwicklung im Kindes- und Jugendalter
[kgl \ (nach LETZELTER & LETZELTER, 1986)
A

(Bankdriicken)

65 -
60 F E D B A
55 - m
50 -
45
40 —
35
30 —
25 / w
20
15
10
5

- <=
;‘/ I I I I I >
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Anaerobe Ausdauer-Entwicklung im Kindes- und Jugendalter

1
tm!/ (nach Klemt, 1988; Maximaler Laktatwert)

1 Blut] 4
17
16
15
14
13
12
11
10

9

F E D B A

U O N ®

1=
L

»
>

I I I I I
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Abbildung 8.2 B Die A-Jugend (18-19 Jabre) als Phase der optimalen Trainierbarkeit der Maxi-
malkraft und der anaeroben Ausdauer (Stehvermagen und hochintensive Kraftaus-
dauer) bei Jungen und Mddchen im Langfristigen Leistungsanfban (1.I.A)
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Beim Athletiktraining (an Land) geht es im Krafttraining der A-Jugend dominant um die
Vergroflerung des Muskelquerschnitts, der als wichtigste Leistungsreserve fiir die weite-
re Steigerung der Maximal- und Schnellkraft anzuschen ist, sowie um die Erhéhung der
physischen Belastbarkeit durch die neuromuskulire Absicherung der Wirbelsdule und
der die hauptsichlich beanspruchten Gelenke umgebenden Sehnen-Bandapparate. Wichtig
ist dabei, dass die Krafttrainingsiibungen so ausgewihlt werden, dass die Muskulatur tber
die volle Bewegungsamplitude der Zielbewegung (also z. B. der Kraularmzug- oder der Schlag-
wurfbewegung) trainiert wird. Kleinrdumige Bewegungsabliufe, wie z.B. beim Armcurl im
Bodybuilding, sind eher nachteilig. Aus diesem Grund und auch aufgrund der besseren
Ausbildung der Halte- und Stiitzmuskulatur sowie auch des Sehnen-, Kapsel- und Bandap-
parates eignen sich komplexere Ubungen mit der Frei- oder Kurghantel meist besser als ein
isoliertes Muskeltraining ausschlieflich an Kraftmaschinen.

Beim Muskelquerschnittstraining dominiert die Methode der submaximalen Krafteinsatze bis
zur Erschipfung. Auch bei dieser Krafttrainingsmethode ist auf eine moglichst explosive
Muskelkontraktion zu achten, auch wenn die Bewegungsgeschwindigkeit aufgrund der
hohen Lasten mit zunehmender Wiederholungszahl deutlich abnimmt. Zu berticksichtigen
ist, dass beim Muskelaufbautraining (1.) regelmiBig hohe Laktatwerte auftreten, die die
Mitochondrien schidigen, und (2.) 1-2 Tage spiter ein unvermeidlicher Muskelkater auf-
tritt, der mit einer erthéhten Muskelspannung verbunden ist. Beide Belastungsfolgen fithren
in der Regel zu einer voriibergehenden Beeintrichtigung der muskuliren Ausdauerleistung.
Deshalb sollte parallel zum Muskelaufbautraining ein moderates und in einem anschlieBen-
den Trainingsabschnitt ein intensives Training der aecroben Grundlagenausdauer erfolgen.

Tabelle 8.1 W Die (a) Methode der submaximalen Krafteinsitze bis zur Erschipfung (,Muskel-
querschnittsmethode”) zur Verbesserung der Maximalkraft iiber die 1V ergrofierung
des Muskelguerschnitts und (b) die Methode der mascimalen Krafteinsdtze (,,INeuro-
nale Aktiviernngsmethode*) zur Verbesserung der Maximalkraft iiber die 1 erbesse-
rung der willkiirlichen Anstenernng des Muskels

Trainings- | Ubungs- Trainings- Wdh pro Belastungs- Be-
form zahl methode Serie intensitit lastungs-
umfang
(a) Stations- 4-6 Extensive Mus- | 8-12 Wieder- 60-80%, 3-6 Serien
training kelquerschnitts- holungen explosiv
methode
(b) Stations- . . .
o 4-6 Neuronale Akti- | 2-5 Wieder- 90-100%, 1-3 Serien
training . .
vierungsmethode |  holungen explosiv

Fir das Athletiktraining im Altersbereich der A-Jugend (U19) lassen sich zusammenge-
fasst folgende Hinweise formulieren:

U Im Altersbereich des Anschlusstrainings (18-19-Jihrige) wird die athletische Ent-
wicklung der Juniorenwasserballer entscheidend, denn nur wer in méglichst kur-
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zer Zeit den Anschiuss an das korperbetonte Spielnivean der Mdanner findet, hat eine op-
timale Chance, iiber gentigend hiufige Spieleinsitze und effektive Leistungsbei-
trige seine Anwartschaft auf einen (Stamm-)Platz im Topteam der Minner zu be-
legen.

U Im Anschlusstraining sollte aufbauend auf den erreichten Parametern des voran-
gegangenen Aufbautrainings das Athletiktraining mit 34 Trainingseinheiten pro Wo-
che durchgefihrt werden. Nur mit diesem Mindestumfang an Kraft- und Belast-
barkeitstraining kann die notwendige physische Entwicklung eines Juniorenspie-
lers hinreichend positiv beeinflusst werden.

O Ausbau des Zweikampfirainings (Judo, Ringen) als konsequentes ,,Mannkampftrai-
ning®. Nach Méglichkeit sollte ein Spezialist 1 x in der Woche fachminnische An-
leitung geben.

U  Dem allgemeinen athletischen Training kommt ab dieser Altersklasse ein ethchter
Stellenwert als &ompensatorischer Faktor und als antriebsbezogene Basiskomponente der
Grundlagenausdauer zu. Wer hohe kraftbezogene Trainingsbelastungen nicht
kompensiert, iibersiuert, ermidet und erzielt keine Trainingseffekte, da die Trai-
ningsreize nicht wirksam werden kénnen

O Gymnastik und Spiele haben sowohl auflockernden als auch ausdauerentwickelnden
Charakter.

O Stretching gewinnt an Bedeutung, da die zu Verkiirzung neigende Muskulatur vor
und insbesondere nach Kraftbelastungen gedehnt werden missen, sollte aber
nicht unbedingt direkt nach dem Krafttraining durchgefiihrt werden, um eine U-
berlastung der ermiideten Muskulatur zu vermeiden. Weiterhin fithrt ein tberzo-
gen ausgefihrtes, gehaltenes Dehnen (Stretching) unmittelbar vor schnellkriftigen
Bewegungsanforderungen zu einer verminderten Explosivitit und sollte daher vor
Schnelligkeitsbelastungen vermieden werden. Dies gilt selbstverstindlich fir
Schnelligkeitstraining im Wasser ebenso wie vor dem Wettspiel.

a

Fir das Athletiktraining im Altersbeteich der Manner (20 Jahre und ilter) lassen sich
folgende Empfeblungen formulieren:

U  Entscheidend fiir eine Verbesserung der Kraftparameter ist neben der Umfangs-
steigerung vor allem die Erbibung der Intensitit, d.h. des Belastungsgrades. Diese
Erh6hung sollte insbesondere tUber die Ethéhung der Trainingsgewichte und der Se-
rienzahl bei gleichzeitig reduzierten Wiederholungszahlen innerhalb der Einzelse-
rien erreicht werden.

U Leistungssteigerungen der Athletikparameter bei Leistungskadern sind in ent-
scheidendem Mafe bei Beibehaltung des Trainingsumfanges von 3-4 Trainings-
einheiten pro Woche insbesondere durch qualitative Verbesserungen zu erzielen.
Qualititssteigernng im Athletiktraining heif3t:

- Schaffung eines hohen zechnischen Niveans der in der Vorbereitungsperiode einge-
setzten Kraftibungen als Grundlage fiir spezifische Belastungen, insbesondere
bei schwierigen Trainingsinhalten (z.B. Tiefkniebeuge, Reillen. Wurfiiberziige
etc.)
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- Systematische Erhéhung der Lastgewichte im Stationstraining nach jihrlichem
Eingangstest unter biomechanischer und sportmedizinischer Kontrolle.

- Aktives Amortisations- und Kompensationstraining mit hohem Bewusstheitsgrad in
der Ausfithrung,

- Aktive (Massage etc.) und passive (Sauna, Kryotherapie etc.) Regerationsmafnabmen.

- Gesunde Erndbrungsweise der Sportler und leistungssportgerechter Lebenswandel
(Alkohol- und Nikotinabstinenz, ausreichend Schlaf).

O Steigerung des sportartspezifischen Kraftausdauertrainings im Kreisbetrieb (Zirkeltrai-
ning im Wasser) und durch den forcierten Einsatz von Zusatzbelastungen (\Wider-
standserh6hung im Wasser) .

U Die mentale Einstellung zu hohen Trainingsbelastungen gewinnt einen immer hohe-
ren Stellenwert, da zum einen die beruflichen Verpflichtungen zunehmen und
zum anderen personliche Interessen im Hobby- und Freizeitbereich die Priferen-
zen beeinflussen. In diesen Konfliktsituationen zeigt sich der Wert der bisher ge-
leisteten erzicherischen Arbeit und das Geschick bzw. die Konsequenz des Trai-
nets.

U Pro Woche sollten 4 Stunden als Mindestanforderung fiir das Athletiktraining gel-
ten. Durch ein tdgliches Athletiktraining (plus einem Regenerationstag in der Wo-
chenmitte) werden sowohl eine angemessene Belastungsprogression im Hochleis-
tungstraining geschaffen als auch Belastungsspitzen vertriglicher gestaltbar. Dabei
sollte das ganzjihrige und tigliche Athletiktraining vom Trainer geplant, (ggf. mit
,Hausaufgaben®) durchgesetzt und in Bezug auf die Leistungsentwicklung kon-
trolliert werden.

O Die materielle Ausriistung mit anforderungsgerechten Ubungsgerdten muss in den Verei-
nen sichergestellt werden, damit die Trainingsprogramme qualitativ hochwertig
ausgefithrt werden kénnen.

O Die Talentfirdernng und Kaderentwicklung sollte im DSV zielgerichteter die Auspri-
gung athletischer Fertigkeiten berticksichtigen. Bereits das atheltische Erschei-
nungsbild vieler Nachwuchsspieler verdeutlicht einige Ursachen des Leistungs-
standes im Vergleich mit den Mannschaften der Weltspitze.

Q  RegelmiBige Leistungsdiagnostik, Trainingsdoknmentation und -answertung, und die Trai-
ningsplanung im Bereich des Athletiktrainings sollten in engerer Zusammenarbeit
mit den Olympiastiitzpunkten und IAT bzw. universitiren Wissenschaftseinrich-
tungen erfolgen. Von besonderer Bedeutung sind in diesem Zusammenhang
Normwerte von Spitzenwasserballern (z.B. der verschiedenen Nationalmann-
schaften), die als ,ldealnormen’ (Letzelter, 1978) den Trainern perspektivische
Leitziele des Konditionstrainings vorgeben. Leider kénnen solche idealen Norm-
werte fir die einzelnen Altersklassen auf dem gegenwirtigen Stand der leistungs-
diagnostischen Informationen aus den Diagnosezentren nur in sehr beschrinktem
Umfang und auch nur in sehr begrenzter Verlisslichkeit angegeben werden. Aus
diesem Grund stehen der Trainerschaft im Wasserball auf dem gegenwirtigen
Forschungsstand lediglich die vom Deutschen Schwimm-Verband fir die D-
Kadertberprifung erfahrungsbasiert formulierten Richtwerte sowie erste Auswer-
tungsergebnisse von Hohmann und Knéller (2008)zur Komplexen Leistungsdia-
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gnostik (KLLD) der DSV-Kadersportler zur Verfiigung (siche hierzu die Tab. 4.2
bzw. Tab. 4.3 in Kap. 4.1).

U  Um den Austausch mit den Fordereinrichtungen zu optimieren, sollte der Trainer
sich durch persénliche Weiterbildung stets mit den reuesten Erkenntnissen auf dem
Gebiet der Athletikausbildung vertraut machen.

Im Hochleistungsbereich des Sportspiels Wasserball wird das Leistungsvermégen der Spie-
ler mit zunehmendem Alter nicht nur durch das leistungsoptimierende Athletiktraining,
sondern insbesondere durch das priventive und vielfach auch durch das rehabilitative,
belastbarkeitssichernde Athletiktraining bestimmt. Von besonderer Bedeutung ist
dabei ein vorbeugendes Krafttraining fiir den im Wasserball am stirksten beanspruchten
Bereich des Schultergiirtels. Der Grund dafir ist, dass es durch die langjihrige Akkumulation
von unzihlig wiederholten und muskuldr einseitig beanspruchenden Bewegungsanforde-
rungen und durch explosive Extrembelastungen vor allem beim Werfen, aber auch beim
Sprintschwimmen und beim Zweikdmpfen, zu Instabilititen in den die hauptsichlich bean-
spruchten Gelenke umgebenden Sehnen-Kapsel-Band-Apparate kommen kann.

Eine der gravierendste Beeintrichtigungen der Wasserballleistung kann aus dem Beschwer-
debild einer Instabilitit des Schultergelenks resultieren. Hauptursache dafiir ist — neben
der Insuffizienz des bindegewebigen Kapsel-Band-Apparates — cine tiberlastungsbeding-
te Verletzung der Schulter (,, Wurfschulter, ,,Schwimmerschulter®) durch stindige Mikro-
traumatisiernng infolge wiederholter Bewegungen an der Grenze der physiologischen
Schwingungsweite des Gelenks, wie z.B. bei Aushol- und Wurfbewegungen. Ebenso kann
Uberbeweglichkeit nicht nur angeboren sein, sondern auch von iibertriebener Schulter-
gymnastik herriihren, wie sie in vielen Sportarten anzutreffen ist. Insofern findet man bei
dauerhaften und leistungsbeeintrichtigenden Schulterschmerz hiufig die ,, Trias der binde-
gewebigen Laxitit, der Instabilitit und des Impingements, dem Einklemmungssyndrom unter
dem Schulterdach® (Meier, 2007). Dieser Befund zeigt sich an den Symptomen des hefti-
gen, kurzen Schmerzes bei (meistens) schnellen Bewegungen und in bestimmten Positio-
nen, sowie einer gewissen schmerzhaften Kraftlosigkeit der Schulter und des Armes (dead
arm syndrome). In der Konsequenz fithrt diese Form der Schulterinstabilitdt recht bald zu
einer komplexen Schonhaltung im Bereich Schultergiirtel, Brustwirbelsdule und Schulterblatt
und dadurch zu einer Feblste/lung des Oberarmkopfes in seiner Gelenkpfanne, die von einer
Verkiirzung der Nacken- und Brustmuskulatur sowie der Schulterrotatoren begleitet ist.

Wihrend bei einer bereits eingetretenen Schulterinstabilitit die einzelnen Ubungen in Ab-
sprache mit einem Sportpysiotherapeuten gezielt ausgewidhlt und differenziert nach Be-
schwerdebild angeandt werden missen, sollten bei einem priventiven Stabilisationstrai-
ning der Schulter und der Brustwirbelsiule moglichst alle Varianten des unten aufge-
fithrten Ubungskatalogs eingesetzt werden.

Bitte beachten:
Einlage IX — I"Jbungskatalog 18: Korperstabilisation mit dem Sling-Trainer
(Seite 184a ff)
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8.3.2  Ausdanertraining im Hochleistungsbereich

Beim Training der wasserballspezifischen Ausdauer treten im Anschluss- und Hochleis-
tungstraining Trainingsformen zur Verbesserung der speziellen Grundlagen- und Kraftansdauer
neben das allgemeine schwimmerische Ausdauertraining, das noch im Aufbautraining do-
miniert hat.

Ein zentrales Problem im Konditionstraining von Wasserballern ist die Abstimmung des
aeroben Ausdauertrainings mit dem Krafttraining und dabei insbesondere dem Muskel-
querschnittstraining. Auch wenn verschiedene Regelinderungen der vergangenen Jahre zu
einer erheblich gestiegenen Bedeutung der Kraftfahigkeiten gefithrt haben, so darf dennoch
nicht verdringt werden, dass die schwimmerische aerobe Grundlagenausdauer nach wie
vor die wichtigste Leistungsvoraussetzung im Sportspiel Wasserball darstellt. Dies bestiti-
gen immer wieder die herausragenden Schwimmleistungen der international fithrenden
Wasserballnationen (zuletzt Ungarn, Serbien, Kroatien, Montenegro, USA) und auch die
dort absolvierten immensen Trainingsvolumina im schwimmerischen Grundlagenausdauer-
training. Im Vergleich dazu scheinen in Deutschland die Trainingsstandards im Bereich des
schwimmerischen Grundlagenausdauertrainings der internationalen Entwicklung hinter-
herzuhinken. Besonders deutlich wird dieses Manko, wenn man die Entwicklung der
schwimmerischen aeroben Grundlagenausdauer tber das Jugend- und Erwachsenenal-
ter hinweg bei den Nationalmannschaftsmitgliedern der Jahre 1988-2008 (» = 160) betrach-
tet. Wie Abbildung 8.3 an den Beispielen der aerob-anaeroben Schwellengeschwindigkeit (Kenn-
wett: tioo bei 4 mmol/] Blutlaktat) und der dominant anaeroben Schnelligkeitsansdaner (Kenn-
wert: tipomax) im Kraulschwimmen eindrucksvoll belegt, kommt es bei den Wasserballnati-
onalspielern des Deutschen Schwimm-Verbandes bereits ab der Auswahlstufe C1, also
schon ab dem 19. Lebensjahr, zumindest bei den besten 25 % der Spieler (in Abbildung 8.3
entsprechen diese dem Bereich zwischen dem unteren Rand der Box und dem unteren
Anker) zunichst zu einer Stagnation und ab dem 23. Lebensjahr sogar zu einem deutlichen
Riickgang bei der Ausdanerentwicklung. Da dieses Phinomen in Anbetracht z.B. der in Abbil-
dung 4.7 dargestellten Ausdauerwerte von jugoslawischen Spitzenspielern zudem auf einem
unzureichenden Niveau auftritt, kdnnen international konkurrenzfihige Spitzenleistungen
eigentlich kaum erwartet werden.

Abbildung 8.3 B Die langfristige Entwicklung der schwimmerischen aeroben Grundlagenansdauer bei
dentschen Wasserballnationalspielern (der Jabre 1988-2008; n = 160) im 1V erlanf
des Aufban-, Anschluss- und Hochleistungstrainings

(siebe ndchste Seite)
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Neben der Grundlagenausdauer ist im Wasserball besonders die Sprintschnelligkeit der
Spieler von Bedeutung. Leider zeigt sich bei der Betrachtung der leistungsdiagnostischen
Daten der deutschen Nationalspieler der vergangenen 20 Jahre (# = 84) auch hier eine
insgesamt defizitire langfristige Leistungsentwicklung. Wihrend bereits am Ende des Auf-
bautrainings im B-Jugendalter (U17) beim 20-m-Sprint mit Ball absolute Spitzenwerte im
Bereich von ty < 10.0 s erreicht werden, kommt es im Anschluss- und Hochleistungsbe-
reich zu keinen nennenswerten Steigerungen bei der Sprintschnelligkeit mehr (Abb. 8.4).
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Abbildung 8.4 B Die langfristige Entwicklung der schwimmerischen Sprintschnelligkeit bei dentschen
Wasserballnationalspielern (in den Jabren 1988-2008; n = 84) im Verlauf des
Aufbau-, Anschluss- und Hochleistungstrainings

Im Rahmen der hier vorgestellten Uberlegungen zum Ausdauertraining konzentrieren sich
die Aussagen auf die Belastungsgestaltung im ,,Wassertraining®, d. h. die Ausbildung der
speziellen Ausdauer des Wasserballspielers.

Der Begriff spezielle Ausdauer bezeichnet nach Matwejew (1981, 181) “die
Fihigkeit, der Ermiidung unter den Bedingungen spezifischer Belastun-
gen, besonders bei maximaler Mobilisierung der funktionellen Méglich-
keiten des Organismus fiir Leistungen in der Spezialsportart, zu widerste-
hen*
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Diese Fihigkeit ist sowohl fur die Bewiltigung der wasserballspezifischen Trainingsbelastun-
gen als auch der typischen Wetsspielbelastungen notwendig. Die spezielle Wettspielausdauer
ermoglicht die Erhaltung oder Erhéhung der Hiufigkeit von effektiven Spielhandlungen in
den Wettkampfiibungen nach Mafgabe des sportspielspezifischen Belastungsprofils. Die
spezielle Trainingsausdauer ermdglicht die Bewiltigung eines hohen Gesamtbelastungsum-
fangs vor allem der speziell vorbereitenden Ubungen zur Ansteuerung der im Anforde-
rungsprofil bestimmten leistungsrelevanten Merkmale des Leistungszustandes.

Die spezielle Ausdauer des Wasserballspielers unterliegt unterschiedlichen Einfliissen auch
von Seiten der beiden sportmotorischen Fahigkeiten Kraft und Schnelligkeit. Die spezielle
Ausdauer zeigt sich dann insgesamt als wasserballspezifische Ermiidungswiderstands-
fahigkeit, die unter den spezifischen (hydrodynamischen und leistungsphysiologischen)
Umweltbedingungen des Mediums Wasser die Aufrechterhaltung einer hoben Spielleistung im
Wettspiel- oder Turnierverlauf ermdéglicht.

Wie anhand des Belastungsprofils in Kapitel 4.1 dargestellt wurde, kommt der komplexen
Ausdauerfihigkeit als Basisqualifikation fiir alle weiteren Fihigkeitskomplexe eine tiberra-
gende Bedeutung zu. Aus diesem Grund werden die Aspekte des Trainings der speziellen
Ausdauer des Wasserballspielers inhaltlich und methodisch sehr breit behandelt und dabei
auch die wichtigsten Aspekte des Trainings der speziellen Kraft und der speziellen Schnelligkeit
einbezogen. Ferner schliet die spezielle Ausdauer des Wasserballers neben der Grundla-
genausdauer und der Kraft- und Schnelligkeitsausdauer als weitere Komponenten die psy-
chomoralischen (volitiven) Eigenschaften und die Okonomie der Technik und Taktik hervor. Nach
diesem sehr weiten Verstindnis stellen die speziellen Ausdauerfihigkeiten cinen Kom-
plex wettkampforientierter Faktoren dar.

Die Besonderheiten der speziellen Ausdauer (Spielausdauer) im Wasserball liegen in der
extremen VVariabilitit der energetischen Belastungsanfordernng sowie der nicht-standardisierten
technisch-taktischen Wettkampfhandlungen. Dartiber hinaus ist es nahezu unmdglich, die Wett-
spielbelastung, insbesondere den Gesamtumfang der verschiedenen Belastungsformen zu
bestimmen. Die Bewiltigung der Wettspielbelastung erfordert ein Ausdauerpotenzial, das
auf ein wahrscheinliches Maximum der Belastungsanforderung ausgerichtet ist. Dabei ist zu
berticksichtigen, dass bei der komplexen psychophysischen Ermiidung erhéhte Anforde-
rungen an die Stabilitdt gleichzeitig gegentiber der kérpetlichen, sensorischen, emotionalen
und geistigen Ermiidung bestehen. Diese existieren nicht isoliert nebeneinander, sondern
beeinflussen sich wechselseitig. Zwar dominiert im Wasserball die kérpetliche Ermudung,
aber auch die sensorische und geistige Ermiidung sind entscheidend. Die sensorische (in-
formatorische) Ermidung verringert die Leistungsfihigkeit bei der Informationsaufnahme
und beeintrichtigt die Bewegungskoordination. Die geistige Ermiidung beeintrichtigt
hauptsichlich die Informationsverarbeitung, d.h. die Qualitit des taktischen Entschei-
dungsverhaltens und die Aufmerksamkeit. Die emotionale Ermidung wirkt sich ebenfalls
negativ aus, denn sie fihrt zu einem Nachlassen der Willenskraft.

Beim wasserballspezifischen Ausdauertraining lassen sich je nach Ubungsstruktur vier
Inhaltsgruppen des Sportspieltrainings unterscheiden, wobei sich die Einteilung in
allgemeines und spezielles Ausdauertraining nach dem Grad der strukturellen Ubereinstimmung

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 188



A-Jugend und Enwachsenenbereich: Wasserball leisten und optimieren

der Ubungsformen mit den inhaltlichen und physiologischen Belastungsanforderungen des
Wettspiels richtet.

(1) die allgemein vorbereitenden Ubungsformen

(2) die vielseitig-zielgerichtet vorbereitenden Ubungsformen
(3) die speziell vorbereitenden Ubungsformen

(4) die Wettspielibungen

Wihrend die inhaltliche Ubereinstimmung primir iiber die Auswahl und Gestaltung der
Ubungsformen gesichert wird, erfordert die Festlegung des physiologisch-energetischen
Belastungsbereichs methodische Entscheidungen, die die Auswahl der folgenden drei
Methodenkomplexe des Trainings betreffen:

(1) Kontinuierliche und wechselnde Dauermethode
(2) Extensive und intensive Intervallmethode
(3) Wettkampf- und Kontrollmethode

Die Methodenauswahl im Hochleistungstraining erfolgt in direkter Abhingigkeit von dem
Einsatz bestimmter Trainingsinhalte. Daher werden die inhaltlichen und methodischen
Entscheidungen im Ausdauertraining von Wasserballspielern in den nachfolgenden Ab-
schnitten direkt aufeinander bezogen und gemeinsam behandelt.

(1) Allgemeines Ausdanertraining

Das allgemeine Ausdauertraining zielt auf die Erhéhung insbesondere der allgemeinen
acroben Ausdauer, denn die acrobe Komponente ist im Komplex der allgemeinen Aus-
dauer fihrend. Die allgemeine acrobe Ausdauer schafft die Voraussetzungen fiir den U-
bergang zu erhéhten Trainingsbelastungen in den nachfolgenden Etappen. Da bei einem
Wasserballspicler sportartspezifische und komplexe Ausdauerformen erarbeitet werden
missen, sollte die allgemeine aecrobe Ausdauer keinen maximalen, sondern nur sportartbe-
zogenen optimalen Ausprigungsgrad erreichen.

Die im Rahmen der Trainingsplanung zu bestimmenden Ziedvorgaben werden auf ausgewihl-
te Kontrollverfahren bezogen und unter Beriicksichtigung der Ausprigung der Ausdauer-
faktoren in den betreffenden Trainingsetappen der Jahre zuvor, des vorhandenen Vorberei-
tungszustandes des Spielers und der Anforderungen der nachfolgenden Trainingsetappe
festgelegt. Dabeti ist bei der Trainingssteuerung mit Hilfe sportmotorischer Tests auf ein
progressives Ansteigen der Testwerte sowohl von Trainingsjahr zu Trainingsjahr, als auch
von Etappe zu Etappe zu achten. Zu beachten ist, dass der in Tabelle 8.2 beriicksichtigte
1000-m-Lagen-S chwimmtest mittlerweile nur noch auf unterem und mittlerem Leistungsniveau
gebrichlich ist und im Hochleistungstraining Wasserball besser durch einen 2000-m-Kraul-
Test oder einen 30-min-Kraul-Test ersetzt werden sollte (siche hierzu Kap. 4.1).

Tabelle 8.2 W Durchschnittszeiten in pvei aufeinander folgenden Spieljahren einer Wasserball-
Bundesligamannschaft im 1000-m-Lagenschwimmen (100-m-weise; 25-m-Babn, in
min) als sportmethodischer Test zur Bestimmung der speziellen aeroben Grundlagen
ansdaner
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1000-m-Lagenschwimmen (100-m-weise; 25-m-Bahn; in min)

Beginn VP VP — Etappe 1 VP — Etappe 2 | VP — Etappe 3 | Beginn WKP
16:42 15:56 15:31 15:23 15:26
16:42 15:19 15:08 14:58 15:51

Es ist nicht ausreichend, die maximale Saunerstoffaufnabme (V'O,max) allein durch unspezifi-
sches Ausdauertraining (Radfahren, Laufen) zu erhdhen, da der Sauerstoff nicht optimal in
der wasserballspezifisch beanspruchten Arbeitsmuskulatur genutzt werden kann. Daher
werden die zyklischen Bewegungsformen Schwimmen und Wassertreten zu Hauptin-
halten des allgemein vorbereitenden Ausdauertrainings. Sie garantieren die hohe Ubungsef-
fektivitit als Mittel zur Erweiterung der lokalen und globalen funktionellen Méglichkeiten
des Herz-Kreislauf- und Atemsystems, von denen das Niveau der sportartspezifischen
Leistungsfihigkeit abhingt.

Die Haupttrainingsmethoden sowohl des allgemeinen als auch des speziellen aeroben
Ausdauertrainings sind die Dauermethode, die Fahrtspielmethode und die extensive Inter-
vallmethode. Diese drei Trainingsmethoden zielen im Rahmen des allgemeinen Ausdauer-
trainings auf folgende Anpassungsreaktionen:

1. Allgemeine schwimmerische Ausdauerentwicklung und damit Ierbesserung der aero-
ben Kapazitdt, d.h. der Sauerstoffaufnahme-, -transport- und —ausnutzungs-
kapazitit.

2. Wasserballspezifische Grundlagenausdanerentwicklung als das Ertragen-Lernen der Wett-
kampfbelastungen hinsichtlich der Spieldauer, des Spieltempos und Handlungs-
dicht, bzw. der spezifischen Stoffwechselprozesse.

3. Durchhalten-Lernen einer langen Belastungsdaner, die erheblich linger ist als die normale
Spielzeit, um den Organismus daran zu gewdhnen, unter erhéhter Fettverbren-
nung zu arbeiten.

4. Stabilisierung eines bestimmten Leistungsniveans, um vor allem wihrend der Doppel-
spieltage bzw. Turnierwochenenden keinen Formverlust und nur geringe Form-
schwankungen hinnehmen zu miissen.

5. Beschleunigte Regeneration nach harten Trainingseinheiten, StoBmikrozyklen, intensi-
ven Spieltagen, o. A.

In Tab. 8.3 wird die Belastungsgestaltung im allgemeinen und speziellen aeroben Ausdauer-
training in Abhingigkeit von den angesteuerten Trainingszielen und den entsprechenden
Belastungsnormativen mit ihren organischen Reaktionen nach Wilke und Madsen (1983)
dargestellt. Als maximaler Wettspielumfang werden entsprechend unserem fritheren
Belastungsprofil fir die Schwimmwege 2.000-2.500 m und fiir die Spieldauer vier Brutto-
Spielviertel, also 4 ¢ 15-20 min angegeben. Der maximale Schwimmumfang korrespondiert
neben jenen Ergebnissen (vgl. Tab. 4.2) auch mit dem Erfahrungswert, dass bei durch-
schnittlich 10-12 Angriffen pro Spielviertel auf einem 20x30-m-Spielfeld ebenfalls auf einen
Gesamtumfang von ca. 2-2,5 km (4 x 20/25 x 25 m) zustande kommen.
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Tabelle 8.3 wm  Methoden und Belastungsnormative des allgemeinen (gyklischen) und speziellen

(agyklischen) aeroben Ansdanertrainings (modifiziert nach Wilke und Madsen,

1983, 141)
Methoden Dauerschwimmen Fahrtspiel Extensives
Intervall
Ziel Verbesserung der Vetbesserung der der | Verbesserung der
lokalen und zentralen | lokalen und zentralen | der lokalen und
WirkungsgréBen; zu WirkungsgréBen; zentralen Wit-
90% Beanspruchung abwechselnde Bean- kungsgréBen; zu
des aeroben Energie- | spruchung des aero- 80-90 % Bean-
bereitstellungssystems | ben und anaeroben spruchung des
Energiesystems acroben Energie-
systems
Anzahl 1x 1x 1x
Streckenlinge In Abhingigkeit vom | In Abhingigkeit vom | 25-400 m
Trainingsalter und — Trainingsalter und —
zustand: 500-4.000 m | zustand: 500-2.000 m
Form Kraul in gleichmifBiger | Alle zyklischen und Alle zyklischen
Geschwindigkeit azyklischen wasser- und azyklischen
ballspezifischen Be- wasserballspezifi-
wegungstechniken mit | schen Bewegungs-
und ohne Ball bei techniken mit und
wechselnder Ge- ohne Ball als Se-
schwindigkeit rien mit gleichma-
Biger oder wech-
selnden Ge-
schwindigkeiten
Intensitit Von der momentan Ruhige und schnelle Von der momen-
moglichen Wett- Bewegungsformen im | tan moglichen
kampfzeit tiber Verhiltnis 4:1 bis 2:1 | Wettkampfzeit
400 m: 87 % (das entspricht 2-6 tber
. 20,000 mmol/] Blutlaktat) 25 m: 77 %
800 m: 89-92 % 50 m: 80 %
1.500 m: 92-94 % 100 m: 83 %
Uber 1.500 m: 95 % 200 m: 85 %
400 m: 89-92 %
Als untere Grenze
(das entspricht 00
mmol/1 Blutlaktat)
Pause Keine Keine 5-45 s; lediglich
bei 200/400 m bis
zu 90 s
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Beim Finsatz der kontinuierlichen Dauermethode muss die Streckenlinge in Abhingig-
keit von der Verbesserung des Ausdauertrainingszustandes stets erth6ht werden und er-
reicht gegen Ende der ersten Etappe der Vorbereitungsperiode ihre héchsten Werte. Der
Einsatz von Dauermethoden empficehlt sich in dieser Etappe in jeder Trainingseinheit zur
Verbesserung der acroben Ausdauer, da sie vor allem die Fettverbrennung mit Sauerstoff
entwickeln.

Eine besondere Variante der Dauermethoden stellt das Atemmangeltraining (Hypo-
xietraining) dar, welches meist in Form von sog. ,, Afemlokomotiven (2.B. 1500 m Kraul;
100-m-weiser Wechsel von 2er bis 9er-Zug und zuriick) durchgefihrt wird. Pink (1984)
empfiehlt den forcierten Einsatz von Hypoxietraining zu dem Zeitpunkt, ab dem sich eine
weitere Entwicklung der allgemeinen aeroben Ausdauer nur noch tiber eine unproportiona-
le Erhohung der tbrigen Methoden realisieren lieBe. Das Hypoxietraining sollte daher
seinen groBten Umfang in der speziell vorbereitenden Etappe der Vorbereitungsperiode
haben und danach nur noch zur Erhaltung der guten Sauerstoffausnutzung dienen. Der
besondere Vorteil des Hypoxietrainings liegt dann im geringeren Zeitaufwand bei gleicher
oder sogar héherer Trainingseffektivitit.

Nach Matwejew (1981) ist jedoch die Wahrscheinlichkeit des unmittelba-
ren Einflusses des allgemeinen Ausdauertrainings auf die spezielle Aus-
dauer umso geringer, je héher die in der Spezialsportart geforderte Inten-
sitdt ist und je bedeutender die Rolle der spezifischen Bewegungsfertig-
keiten ist.

Es ist daher nach etwa drei Wochen des Einsatzes der kontinuietlichen Dauermethode-
zweckmifBig, durch die Gestaltung der Belastung analog der Wettspielbelastung zur wech-
selnden Dauermethode iiberzugehen. Durch die hiufig wechselnde Intensitit gewihrtleistet
die Fahrtspielmethode cine Anniherung an die wasserballspezifischen Besonderheiten
der aeroben Ausdaueranforderungen. Das Fahrtspieltraining entwickelt vor allem die Fa-
higkeit zur dkonomischen Umstellung von Fett- auf Koblebydratverbrennung, die Regenerationsfihigkeit
beanspruchter Kreatinphosphatspeicher, und bei tiglichem oder zumindest vier- bis fiinf-
maligem Training pro Woche auch die Regenerationsfahigkeit fir Glykogen. Liesen (1983)
weist in diesem Zusammenhang darauf hin, dass die Vorstellung falsch sei, ,,man trainiere
Ausdauer (am besten), wenn man lingere Strecken [z.B. 1500 m Kraul, d.V.] mit méglichst
maximaler Geschwindigkeit durch- [schwimme, d.V.]. Damit kann man mitunter Giber eine
kurzfristige Aktivierung vorhandenen Potentials Leistungsverbesserungen erreichen, jedoch
keinen Trainingseffekt im Sinne der Superkompensation. Solche Belastungen fihren be-
reits mittelfristig, d.h. nach wenigen Trainingseinheiten zur Ausdauerreduzierung oder
sogar zu einem langsamen Leistungseinbruch.” (1983, 14).

Soll die aerobe Ausdauer durch die in den Spielsportarten wirksamsten Methoden des Inter-
valltrainings verbessert werden, macht das bei der extensiven Variante eine mehrfache
Erhohung der Wiederholungszahl und bei der intensiven Variante die mehrfache Erho-
hung des Schwimmtempos bei den Teilstrecken erforderlich.

Nach Wilke und Madsen (1983, S. 143) trdgt bei der extensiven Variante jede einzelne
Wiederholung zur Verbesserung der acroben Ausdauer bei, ,,vorausgesetzt, die Intensitit
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entspricht einer Laktatkonzentration von ca. 4 mmol/l. In diesem Fall liegt die Schwimm-
geschwindigkeit individuell genau richtig, und deshalb wirkt der Reiz fiir die Verbesserung
der [allgemeinen acroben Ausdauer, d. V.| optimal®.

Bei Serien mit wechselnder oder progressiver Tempogestaltung fihrt der stindige Wechsel von
etwas zu hoch und etwas zu niedrig intensiven Belastungen dazu, dass die Spezifik der
Wettspielbelastung am chesten abgebildet wird. Neben einem Wechsel zwischen unkriti-
scher, kritischer und tberkritischer Schwimmgeschwindigkeit empfiehlt sich fiir das Was-
serball spezifische Intervalltraining mit einem Wechsel von 50-m-, 25-m- und Quer-
bahn-Distanzen und einem Wechsel der Bewegungsformen mit und ohne Ball. Dadurch
werden die Spieler nicht nur anpassungsfihiger fiir die unterschiedlichen Intensititsberei-
che, sondern auch fiir unterschiedliche Bewegungsformen und die Stoffwechselbeanspru-
chungsformen im Spiel. Zudem steigert diese Trainingsform die Regenerationsfihigkeit der
Spieler (Sofort-Wiederherstellung), sie kdnnen lokal anfallendes Laktat schneller abbauen.

Neuere Befunde aus der Sportart FuB3ball — die sich in Bezug auf das resultierende Grund-
anliegen einer notwendigen Belastungsintensivierung im Ausdauertraining nicht allzu deut-
lich von der Situation im Sportspiel Wasserball unterscheiden — legen nahe, dass insbeson-
dere das intensive Intervalltraining mit Mittelzeitbelastungen zwischen 90 s bis 8 min
(also 2.B. 4x 4 min Belastung bei 90-95 % der maximalen Herzfrequenz und 3 min Pause; vgl.
hierzu Abb. 8.5 sowie ausfithrlich Hoff et al., 2002; ferner auch: McMillan, Helgerud,
McDonald & Hoff, 2005; Helgerud et al., 2007) die maximale Sauerstoffaufuabme (V'O max)
deutlich mehr verbessert als ein vergleichbares Ausdauertraining im Langdistanzbereich
(LSD), an der 4-mmol/l-Laktatschwelle (LT) oder serielle 15-s-Sprints mit jeweils 15 s
Pause (15/15).

D VOZrnax
*dkk * *kk * ¥k
15 I Stroke volume
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LSD LT 15/15 4 x4 min

% change
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Abbildung 8.5 wm  Zur Wirkung verschiedener Methodenvarianten der Danermethode sowie des exctensi-
ven und intensiven Intervalltrainings zur Verbesserung der aeroben Ausdauer im
Sportspiel (Beispiel: Fuffball; Helgernd et al., 2007)

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 193




A-Jugend und Enwachsenenbereich: Wasserball leisten und optimieren

Zu unterscheiden sind bei dieser Methode zwei wesentliche Varianten: gleichmifige und
progressive Serien. Fur das Training der allgemeinen aeroben Ausdauer des Wasserballspielers
eigenen sich prinzipiell beide Serien gleichgut, wobei gleichmiBig durchschwommene Se-
rien Uber die besser vergleichbaren Durchschnittszeiten eine wirksame Trainingskontrolle
ermoglichen (vgl. Tab. 8.4).

Tabelle 8.4 wm Durchschnittszeiten  einer  Wasserball-Bundesligamannschaft - iiber  10x200  m
Kraul zur Beurteilung des allgemeinen aeroben Trainingszustandes und zur Trai-
ningskontrolle (nach Hobmann, 1985)

Spielzeit 1983/84 Spielzeit 1984/85

VP-E1 VP-E2 VP-E1 WKP - Zw.E
Start alle Start alle Start alle Start alle

5 Min. 5 Min. 4 Min. 4Min.

2:32,6 min 2:27,3 min 2:32,6 min 2:30,5 min

Bei allen drei Trainingsmethoden (auler bei den progressiven Setien) zur Entwicklung der
allgemeinen, bzw. speziellen Grundlagenausdauer gilt als wichtigste Forderung die Beibe-
haltung der gleichmifBigen Bewegungsgeschwindigkeit iiber das gesamte Programm. Dar-
aus resultiert das Hauptproblem der individuell richtigen Dosierung der Belastungsin-
tensitdt. Bei den lingeren Strecken (400 m und linger) wird die Schwimmgeschwindigkeit
am Anfang der Strecken meist von selbst niedrig gehalten, damit am Streckenende oder
nach einigen Wiederholungen oder nach einigen Wiederholungen keine Tempoeinbriiche
erfolgen. Schwieriger wird die Tempogestaltung beim zntensiven Intervalltraining. Als ginstig
hat es sich erwiesen, mit Beginn der Vorbereitung die auf den jeweils lingeren Schwimm-
strecken (800 m und 1500 m) erzielten Teilzeiten der im Verlauf der Vorbereitung nachfol-
genden kirzeren Intervalldistanz als Mindestgeschwindigkeit vorzugeben. Dadurch wird
der kontinuierlich lingerfristige Anstieg der Gesamttrainingsintensitit gesichert.

Die derzeit priziseste Methode der Intensititssteuerung im Ausdauertraining stellt der sog.
Pansold-Stufen-Test (8 * 100 m Kraul) mit Laktatmessung dar (siche hierzu Abb. 4.8).
Seine Anwendung bei der Trainingssteuerung im Wasserball hat sich bislang jedoch nur auf
hohem Leistungsniveau routinemafig durchgesetzt.

Da im Wasserballtraining die Trainingseinheiten zur Verbesserung der Grundlagenausdauer
mit solchen zur Verbesserung von Technik und Taktik stindig wechseln sollten, besteht
nur eine geringe Gefahr des Ubertrainings, wie sie bei einer lingerfristigen und ununter-
brochenen Abfolge von Trainingseinheiten mit Belastungsintensitidten im Bereich der anae-
roben Schwelle gegeben ist.
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2) Vielseitig-zielgerichtetes Ausdaunertraining

Der hohe Grad an Komplexitit der sportspielspezifischen Bewegungsleistungen macht
eine strukturgerichtete Systematisierung der Trainingsibungen in viel stirkerem MaBe
notwendig, als in den monostrukturierten Individualsportarten. Es muss daher zwischen
allgemein und speziell vorbereitetem Training eine weitere Etappe mit solchen Ubungen
eingeplant werden, die als Verbindungsglied eine 6konomischere Umsetzung der allgemei-
nen Leistungsfihigkeit in die angestrebte spezielle ermoglichen. Die vielseitig-
zielgerichteten Trainingsinhalte berticksichtigen weit mehr als die allgemein entwickelten
Ubungen die inhaltliche Struktur der Wettspielbelastung, indem sie einzelne spieltypische
Bewegungsformen aufnehmen. Dabei witd jedoch noch nicht die spieltypische Abfolge
der verschiedenen Bewegungsvollziige imitiert, wie dieses bei Spezialibungen angestrebt
witd.

Im Sportspiel Wasserball wirkt ein vielseitig-zielgerichtetes Konditionstraining differenziert
auf die einzelnen leistungsbestimmenden konditionellen und technomotorischen Merkmale
des in Abb. 4.1 dargestellten Modells der Spielfihigkeit ein. So bezicht es verstirkt die
azyklischen Bewegungsformen Spriinge, freie Wenden, Dribblings, Pisse und Torwiirfe,
Zweikiampfe etc. ein.

Die wichtigste Trainingsform zur Entwicklung des Komplexes von allgemeiner und spe-
zieller Kraftausdauer mit azyklischen und kombinierten Trainingsinhalten ist das Kreis-
oder Zirkeltraining (,,Circuittraining*). Zwar kann das Zirkeltraining belastungsstruktu-
rell beliebig arrangiert werden, jedoch empfehlen wir aus zwei Griinden ein Zirkeltraining
nach der extensiven Intervallmethode: Durch den héheren Gesamtumfang wird der
Vorbereitungszustand der allgemeinen und speziellen aecroben Ausdauer nicht nur gehalten,
sondern sogar stark weiterentwickelt. Dartiber hinaus machen die Einsatzdauer und das
Belastungsprofil im Wasserball insbesondere eine Akzentuierung bei der Ansteuerung der
zentralen Fihigkeit Kraftausdauer erforderlich. Wie von Kisis (1978) fir das Zirkeltraining
im Eishockey gezeigt wurde, ist diese Trainingsform am wirksamsten, wenn es an die
sportspielspezifische Belastungsstruktur angepasst wird. Der durch ein Zirkeltraining nach
der extensiven Intervallmethode zu entwickelnde Fahigkeitskomplex aus spezieller Grund-
lagenausdauer und allgemeinen Kraftausdauer- und Schnelligkeitsausdauerfihigkeiten
macht bei den meisten Ubungen eine mittlere bis hohe Intensitit erforderlich. Deshalb
muss der tiberwiegende Teil der Ubungsformen wie im nachfolgenden Beispiel (Tab. 8.5)
unter einer dufleren Zusatzbelastung ausgefithrt werden.

Tabelle 8.5 m Beispiel eines vielseitig-zielgerichteten Ubungskomplexes im Zirkeltraining fiir einen
Wasserballspieler (nach Hobmann, 1985)

Zirkeltraining zur Verbesserung der Kraftausdauer im Wasserball

(1) Wassertreten mit einer Zusatzbelastung von 7 kg,

(2) Partnerweises Abschleppen mit Kraularmzug, bahnenweiser Wechsel.

(3) Beidhindige Spriinge aus der Torwart-Grundstellung an die Querlatte des Was-
serballtores.
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(4) Nach einem kurzen Antritt harter Flachschuss zum Partner, der bis zur Ballan-
nahme Riickenkraul schwimmt.

(5) Wendeschwimmen zwischen zwei im Abstand von 7,5 m (3 Bahnen) eingehing-
ten Schwimmleinen. Am Wendepunkt ist fiir 1-2 s eine hohe seitliche Abwehrstel-
lung einzunehmen.

(6) Schmetterlingsschwimmen (mit Brustbeinschlag) so schnell und weit wie méglich,
mindestens jedoch 100 m.

(7) Freie Wendebewegungen mit Ball in der Centerposition auf der 2-m-Linie. Die
Dribblings sollen von Torpfosten zu Torpfosten ca. 3 m lang ausgefiithrt werden.

Alle Ubungen werden partnerweise ausgefiihrt, so dass gleichzeitig 14 Spieler auf ein fiir
alle geltendes Signal ihre Ubungsserien beginnen und auf ein zweites Signal auch gleichzei-
tig beenden. Der Ubungswechsel verlduft gemeinsam im Uhrzeigersinn.

Die Daner jeder Ubungsserie betrigt 90 Sekunden, die dazwischen liegenden Erholungsinter-
valle dauern 30 Sekunden. Fir einen Zirkelumlauf benétigt man dann insgesamt 13:30
Minuten; die anschlieBende Serienpause betrdgt zwei bis drei Minuten.

Die Anzabl der Kreise in einer Trainingseinheit liegt bei anfinglich drei und wird wihrend
einer Trainingsetappe auf finf bis maximal sechs erthoht; wobei die standardisierten Pausen
zwischen den einzelnen Ubungsserien und zwischen den Kreisen gleich bleiben.

Die Ubungsintensitit sollte zwischen 70 und 90 % der maximalen Leistungsfihigkeit bei den
einzelnen Teilbelastungen liegen. Die angemessene Herzfrequenz betrdgt 160 bis 180
Schlige/min. Die Blutlaktatkonzentration kann aufgrund der verschiedenartigen Inhalte in
einem bestimmten Ausmal3 vatiieren, dabei erscheint der Bereich zwischen 4 bis 6
mmol/1 — also um und vereinzelt leicht Giber der anaeroben Schwelle — optimal.

Im Rahmen der Saisonvorbereitung kann das Zirkeltraining vielfaltig variiert werden, wobei
eine weitere Variante fiir das Wasserballtraining von Bedeutung sein kann. So schlagen
Experten ein Zirkeltraining nach der infensiven Intervallmethode oder auch Wiederholungsmethode
zur Verbesserung der Schnellkraft, bzw. Schnellkraftausdauer vor (30 s Belastung, 30 s
Pause). Bei dieser Variante gewihrleisten die Belastungsnormative eine akzentuierte Ein-
wirkung auf die anaerob-alaktazide Energiebereitstellung. Demgegentiber neigen die Auto-
ren zu der Ansicht, dass die Entwicklung dieser fur das Sportspiel ganz entscheidenden
Ausdauerform besser iber die dem Spielverhalten strukturell noch niher verwandten sog.
,,Drills (siehe hierzu Einlage VIII: Ubungskatalog 17 — Komplexe Trainingsformen) zu
entwickeln ist. Nachfolgend ist stellvertretend fiir die verschiedenen Vorschlige eine prak-
tisch erprobte ariante auf der Basis der in Tabelle 8.5 beschriebenen Ubungen dargestellt:

O Die meisten Ubungen werden mit Last ausgefithrt. Diese betrigt entsprechend
dem angesteuerten Trainingsziel zwischen 70 und 90% der individuellen Maxi-
malleistung. Die einzelnen Ubungen werden mit einer Dauer von ca. 30-45 s
durchgefiihrt. Das Erholungsintervall zwischen den Ubungsserien betrigt 30 s,
maximal 45 s.
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U Der gesamte Kreis wird in Abhingigkeit davon, ob mehr die Schnelligkeits- oder
die Ausdauerkomponenten der Schnellkraftfihigkeiten akzentuiert wird, zwei- bis
viermal mit einer zwischenzeitlichen Pause von 3-5 min wiederholt.

O Mit wachsendem Trainingszustand wird die Setiendauer von 45 s auf 30 s ver-
kirzt und die Bewegungsintensitit erhoht, alle tbrigen Parameter bleiben gleich.
Gleichzeitig werden die Zusatzbelastungen entsprechend der gestiegenen Leis-
tungsfihigkeit des Sportlers neu berechnet und schrittweise erhéht.

3) Spezielles Ausdanertraining

Im Wasserball stellen die speziellen Kraft-, Schnellkraft- und Schnelligkeitsausdauer-
fahigkeiten die wichtigsten Qualifikationsmerkmale der komplexen Sportspielleistung dar.
Ihre Ausbildung geschieht hauptsichlich mit Hilfe von Spezialitbungen. Das sind im Sport-
spieltraining solche Trainingsinhalte, die aufgrund ihrer verschiedenartig kombinierbaren,
meist azyklischen Handlungsmuster die extreme Variabilitit und Nichtstandardisierbarkeit
der sportspielspezifischen Ausdaueranforderungen unter 6konomischem (rfdumlichem,
zeitlichem, personellem) Aspekt abbilden. Selbstverstindlich garantiert nur das Spieltrai-
ning selbst die optimale Ubereinstimmung mit dem Wettkampfcharakter. Aber zum einen
nehmen aufgrund der , Multistrukinr® der Sportspielleistung die Kompensationsméglichkeiten
unzureichender konditioneller Fihigkeiten zu und zum anderen verhindern die zu schnell
wechselnden und zu wenig hidufigen spezifischen Anforderungen an die spezielle Kraft-
und Schnelligkeitsausdauer deren gezielte Entwicklung. Die Komplexitit des Wasserball-
spiels erfordert somit im Training der speziellen Ausdauer die Zerlegung der Wettspielan-
forderungen in ihre einzelnen Komponenten. Vor diesem Hintergrund formulierte Kurz
(1978, S. 24) die beiden folgenden Trainingsprinzipien:

U Je komplexer die speziellen Ausdauerbelastungen einer Sportart sind,
desto ungeeigneter ist die Wettkampfiibung als Ausdauertraining.

U Wenn im Training bestimmte Komponenten einer speziellen Aus-
dauer trainiert werden, dann sollten die charakteristischen Belas-
tungsmerkmale der Sportart im Training nicht nur erreicht, sondern
iibertroffen werden.

Die akzentuierte Ansteuerung der speziellen Kraft-, Schnellkraft- und Schnelligkeitsausdau-
er mit Spezialibungen zeichnet sich durch eine relativ begrenzte Einwirkung auf deren
leistungsbestimmende Erscheinungsweisen, wie beispielsweise die Sprintkraftausdauer, die
Sprungkraftausdauer, die Zugkraftausdauer etc., aus. Die speziellen Trainingsinhalte sollen
zwar das angestrebte Spielverhalten mit dem Niherriicken der Wettkampfperiode mdog-
lichst komplex widerspiegeln, durch die methodischen Festlegungen mit dem Ziel eines
maximalen wasserballspezifischen Ausdauerpotentials entsprechen sie dem Wettspielablauf
aber nur teilweise.
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Das wichtigste Kennzeichen des héchsten spielsportlichen Qualifikations-
niveaus ist die variable Verfiigbatkeit von technisch-taktischen Hand-
lungsmustern unter maximaler konditioneller Beanspruchung.

Die im Sportspieltraining in Bezug auf bestimmte konditionelle oder technisch-taktische
Belastungssituationen verwendeten Organisationsformen nennt man ,,Drills“. Die Auf-
rechterhaltung eines quantitativ und qualitativ hochwertigen Fertigkeitsrepertoires unter
den Bedingungen zunehmender Ermiidung ldsst sich allein durch eine umfangreiche Trai-
ningsarbeit mit sportspielspezifischen Konditionsdrills sicherstellen. Ein auf diese Weise gestalte-
tes spezielles Kraft- und Schnelligkeitsausdauertraining schiebt die Ermiidungsschwelle
hinaus und verbessert die Ermiidungswiderstandsfihigkeit. Zudem kann das Drilltrai-
ning die technisch-taktische Handlungsprogrammierung dahingehend beeinflussen, dass
der zu erwartende Einfluss der Ermiidungsbedingungen beim Handlungsentscheid bereits
in das Programm aufgenommen wird. Erst die programmierten Automatismen und hierar-
chisch gespeicherten Handlungsstrategien machen aus dem Sportspiel ein taktisches Plan-
spiel.

Dieser auch im Wasserball alle anderen Fihigkeiten begrenzende Einfluss der speziellen
Ausdauer macht klar, warum der Gesamtbelastungsumfang speziell vorbereiteter Ubungen
in der Regel den Umfang der eigentlichen Wettkampfanforderungen deutlich ibersteigen
muss. Bei der Beschreibung einer angemessenen Trainingsmethodik muss vorab eine diffe-
renziertere Unterscheidung der Trainingsziele getroffen werden: Wir trennen daher die
wichtigen Formen der zyklischen Kraftausdauer (z.B. Sprintkraftausdauer, Tretkraftaus-
dauer) und der azyklischen Schnellkraftausdauer (z.B. Sprungkraftausdauer, Wurfkraftaus-
dauer) von den weniger wichtigen Formen der zyklischen und azyklischen Schnelligkeits-
ausdauer (im Sinne des ,,Stehvermdgens®).

Die Hauptmethode zur Ausbildung der Kraft- und Schnellkraftausdauer ist die intensive
Intervallmethode (mit Kurzzeitbelastungen zwischen 15 bis 90 s). Unter Berticksichtigung
der im wasserballspezifischen Belastungsprofil beschriebenen Ausdaueranforderungen zielt
das intensive Intervalltraining vornehmlich auf die Verbesserung det anaerob-alaktaziden nnd
laktaziden Energiebereitstellung. Diese Form des Intervalltrainings ist durch maximale Intensi-
tit und eine kurze Belastungsdauer gekennzeichnet, dem entspricht eine ,,Jlohnende* Er-
holungspause, die trotz zunechmender Ermiidung eine erneute Belastung gewihtleistet.

Zur gezielten Verbesserung der anaerob-alaktaziden Mechanismen der Energiebereitstel-
lung bei wiederholten Kraft- und Schnellkraftbelastungen ist das Verhiltnis von Belastung
und Erholung wie folgt zu dosieren: Die Intensitit bei Fortbewegungstibungen (z.B. bei
Vetfolgungssprints, Konter usw.) ist anndhernd maximal, d.h. die geforderten Bewegungs-
leistungen werden mit einer Geschwindigkeit von 90-95 % der Maximalleistung ausgefiihrt.
Bei azyklischen Drills sollte die anaerobe Ausdauer mit moglichst wasserballspezifischen
Trainingsformen, wie z.B. 2:2 oder 3:3 auf ein Tor, oder mit komplexeren Spielformen
bei spezifischer Regelgestaltung (z.B. ,,Victoria®) trainiert werden.

U Die allgemeine zyklische Schnelligkeitsausdauer bedeutet die Fihigkeit des
Organismus, eine hohe Sprintleistung trotz erheblich auftretender Sauerstoff-
schuld (bei Blutlaktatkonzentrationen von 10 mmol/l und mehr) tber einen lin-
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geren Zeitraum aufrecht und dann den Geschwindigkeitsabfall gering zu halten.
Sie ist ,,fiir die Fortbewegungsschnelligkeit der Spieler nicht bedeutsam und wird
dort [aufgrund der wiederholten kurzzeitigen Sprintbelastungen; d.V.] durch die
Sprintkraftausdauer ersetzt™ (Letzelter, 1978, S. 197). Eine zu hdufige Anwen-
dung des maximalen Schnelligkeitsausdauertrainings birgt jedoch die Gefahr der
Uberlastung bis hin zum Ubertraining. Wird mehr als zweimal pro Woche ein maxi-
males Schnelligkeitsausdauertraining durchgefuhrt, ,,d.h. Trainingseinheiten mit
einer Uberséiuerung iber 14 mmol/l Blutlaktat, fithren dese Ubers'ziuerungen bei
gut Trainierten zu einer Abnahme der bestehenden ... wesentlichen konditionel-
len Fihigkeiten, insbesondere der Ausdauerleistungsfahigkeit ... Die Regenerati-
onsphase ist nach hohen Ubersduerungen (nach Schnelligkeitsausdauertraining) so
verlingert, dass der durchschnittliche Leistungssportler schon bei 2 Einheiten
Schnelligkeitsausdauertraining pro Woche (chronische Azidose) und Beibehalten
des tbrigen Trainings in eine insgesamt katabole Stoffwechsellage gerit. D.h., er
benotigt seine gesamte anabole Kraft, um die Stoffwechselschidigungen durch
die hohen Uberséiuerungen (...) zu ,reparieren®, so dass fiir eine Superkompensa-
tion keine Aufbaumdglichkeit bestehen bleibt und das Erhalten entwickelter Leis-
tungsniveaus (z.B. der Ausdauer und Schnelligkeit), das eine stindige anabole
Leistung verlangt, nicht vom Kérper erbracht werden kann® (Liesen, 1983, S. 28).

U  Die spezielle (azyklische) Schnelligkeitsausdauer ist im Wasserball als die Fi-
higkeit zu verstehen, z.B. 25 m mit Ball bei héchster Intensitit zu sprinten, bei
Ballverlust mit unvermindert hohem Tempo zurlick zu schwimmen und bei ei-
nem erneuten Konter weitere 25 m mit maximaler Geschwindigkeit nach vorn zu
starten. Eine solche Belastung mit einer Dauer zwischen 1 bis 2 Minuten stellt
maximale Anforderungen an das sog. ,,Szehvermigen der Spieler. Zwar tritt eine
solche Belastungsanforderung in einem Wasserballspiel nur selten auf, dennoch
erscheint der Einsatz der Wiederholungsmethode in der Vorwettkampfetappe
durchaus sinnvoll. Und zwar dann, wenn bis etwa zwei Wochen vor Saisonbeginn
ein 2- bis 3-wochiges Training des wasserballspezifischen Stehvermdgens bei ei-
ner Trainingseinheit pro Woche angesetzt wird. Es dient der Ansteuerung folgen-
der Ziele (vgl. Martin, 1985, Liesen, 1983):

- Entwicklung eines in Extremsituationen notwendigen Stebvermigens im
Springt-, Wurf- und Zweikampfverhalten.

- Entwicklung der anaeroben Kapazitit zur besseren psychischen Tolerierung ei-
nes bedingt hohen Blutlaktatspiegels.

- Schnelles Erreichen einer Fommzuspitzung in der Taperphase, d.h. die Fahig-
keiut zur Mobilisation am Ende der Vorbereitungsperiode und am Ende der
Unmittelbaren Wettkampfvorbereitung (UWYV).

- Starke Aktivierung des vegetativen Nervensystems (Sympatikotonie) zur Er-
zielung eines psychologisch positiven Einflusses auf die psychophysische Leis-
tungsbereitschaft.

Neben der allgemeinen schwimmerischen Schnelligkeitsausdauer, sollte sowohl in der

Leistungsausprigungsphase — als auch in Abhingigkeit vom Periodisierungsmodell 1-2
mal im Jahresverlauf wiederholt — das spezielle Stehvermigen (d.h. die anaerobe Kapazitit)
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iber eine Dauer von 1-2 Wochen einmal wochentlich mit Hilfe der Wiederbolungsmethode
trainiert werden. Dazu eignet sich z.B. die in Tabelle 8.6 dargestellte Spezialibung mit
maximaler Intensitit 2-4 mal bei einer Belastungsdauer zwischen 1:45 min und 2:00 min
und mit einer vollstindigen Pause von etwa 6-8 min. Die Spieler starten einzeln und im
Abstand von etwa 30 s.

Tabelle 8.6 wm  Ablaufschema eines kombinierten Trainingsinbaltes zur Entwicklung der wasser-
ballspezifischen Schnelligkeitsausdaner

Konditionsdrill zum Training des wassetballspezifischen Stehvermégens

1 Dribbling von der Startseite zum gegentiberliegenden Tor

~~
N
~

10 beidhindige Spriinge an die Tor-Querlatte

—~
)
=

Dribbling zuriick zum gegentiber liegenden Tor

“) 3 Wiirfe aus 5 m Entfernung auf das bewachte Tor, wobei nach jedem Wurf ein
neuer Ball aus dem Tor geholt werden muss

5) Tauchen zur Beckenmitte mit Bertihren eines Tauchrings am Beckenboden
©) Schmettetlingsschwimmen zu der dem Startpunkt gegentiberliegenden Seite
7 3 beidarmige Medizinballwiirfe (0,8-1,5 kg) an eine Prallwand

®) Eine Bahn Sprint zuriick zum Anschlag

Die bei dieser Trainingsform erreichten Blutlaktatkonzentrationen kénnen zwischen 10
und 14 mmol/l erreichen, daher muss auf die ausreichende Moglichkeit zur Regeneration
besonderer Wert gelegt werden. Die Wiederherstellungszeiten nach intensiven anaerob-
laktaziden Ausbelastung werden allgemein mit 48 bis 72 Stunden angegeben.

Das Schnelligkeitsausdauertraining darf im Schiiler- und Jugendbereich — wenn tber-
haupt — nur sehr dosiert und zuriickhaltend eingesetzt werden, ,,vor allem auch, weil He-
ranwachsende und Jugendliche sehr schlecht stirkere Belastungen im vegetativen Nerven-
system tolerieren, die mit solchen Trainingsbelastungen unnutzerweise jedoch gesetzt wer-
den. Aus trainingsphysiologischer Sicht gibt es keinen plausiblen Grund, spezielles Schnel-
ligkeitsausdauertraining ... in diesem Alter durchfithren zu missen® (Liesen, 1983, S. 31).

“) Wettspielspezifisches Ausdanertraining

Die Komplexitit der Sportspielleistung macht es unmdglich, selbst bei sorgfiltigster Nach-
bildung der spielspezifischen Ausdaueranforderungen diese durch Spezialibungen voll-
stindig zu entwickeln. Insbesondere die Trainingsziele Okonomie von Technik und
Taktik sowie die intellektuellen und volitativen Fihigkeiten lassen sich optimal nur durch
Spieltraining entwickeln.
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Im Spieltraining sind nach der Intensitit der (duBleren) psychophysischen Belastung drei
Methoden zu unterscheiden: das Ubungsspiel, das Trainingsspiel und das Wettspiel.

Das Ubungsspiel findet mit riumlich, personell und zeitlich beliebig modifizierten Regeln
statt, wodurch eine jeweils akzentuierte Einwirkung auf die technisch-taktischen und kon-
ditionellen Faktoren der Spielleistung gewihrleistet wird. Diese umfangreiche Methoden-
gruppe nimmt somit eine Zwischenstellung zwischen den eher akzentuiert wirkenden Spe-
zialibungen und der eher komplex (entsprechend den ,,offiziellen” Wettspiclanforderun-
gen) wirkenden Wettkampfmethode ein. Deshalb werden sie von Matwejew (1981, S. 199)
auch als , #ransitive Methode bezeichnet. Damit soll unterstrichen werden, ,,dass es um Me-
thoden geht, mit deren Hilfe der Ubergang von den speziell vorbereitenden zu den Wett-
kampfiibungen vorgenommen und die Ubertragung des Trainingszustandes gesichert
wird®.

Im Wasserballtraining lassen sich derzeit dre/ IVarianten des Ubungsspiels unterscheiden, die
im Hinblick auf drei Gbergeordnete Zielstellungen konzipiert sind:

“.1) Verbesserung der Kraftkomponente der Spielansdaner

Im Sportspiel Wasserball ist die Ausprigung der Kraftfihigkeiten im Komplex der speziel-
len Ausdauer leistungsbestimmend. Es ist somit angebracht, in einem bestimmten Teil der
Ubungsspiele verschiedene Zusatzlasten in Form von Bekleidungsstiicken (T-Shirt, Turn-
hose, Seidenstriimpfe etc.) einzubeziechen. Die GroBe und Beschaffenheit der verwendeten
Widerstandserzeuger muss auf einen optimalen Bewegungswiderstand und damit optimalen
Kraftzuwachs abgestimmt werden. Dabei hat es sich als sinnvoll erwiesen, die Zusatzwi-
derstinde zwischen 5 bis 20 % so festzulegen, dass die Belastungsdauer (ununterbrochen
oder im Intervall) an die Wettspieldauer von ca. 60 min angeglichen werden kann. Diese
Form des Kraftausdauertrainings im Wasser sichert in hohem Mafle die Umwandlung
allgemeiner Maximalkraft- und Kraftausdauerfihigkeiten in spezielle, wobei der Transfer-
verlust vergleichsweise gering ausfillt.

“.2) Verbesserung der Schnelligkeitskomponente der Spielansdaner

Die gro3e Bedeutung der speziellen Schnellkraft- und Schnelligkeitsausdauer im Was-
serball erfordert ebenfalls den gezielten Einsatz der transitiven Methoden. Die in der Trai-
ningspraxis am weitesten verbreitete Vatiante des schnelligkeits- und schnellkraftbetonten
Ubungsspiels ist das von Sarossi (1976) entwickelte sog. ,,Reflexspiel:

- das Spielfeld ist auf 15-20 x 15-25 m verkleinert;

- die Spielerzabl variiert zwischen vier bis sechs Spielern pro Mannschaft;

- bei Torerfolg wird sofort mit Spzelumkehr (Torabwnrf) weitergespielt;

- Hinaunsstellungen gelten nur fir den laufenden Angriff;

- Wenn ein Spieler den Ball ohne Fortbewegung hilt, wird nach zwei Sekunden ein
Freiwnrf gegen ihn verhingt;

- wenn ecin Spieler bei einem gegnerischen Angriff nicht in die Abwehr zurtck-
schwimmt, wird eine Hinansstellung gegen ihn verhingt.

“4.3) Verbesserung der aeroben Ansdanerkomponente der Spielansdaner
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Die Varianten dieser Gruppe zielen auf die Nutzung des summarischen Effekts einzelner
extensiver Intervallbelastungen zur Entwicklung der Spielausdauer. Die Wirkungsdauer
jedes cinzelnen Belastungsintervalls ist zwar kiirzer als die Spielzeit eines Wettspiels, aus-
schlaggebend im Hinblick auf den angestrebten Trainingseffekt ist aber die Gesamtbelas-
tung, d.h. die Summe der Teilbelastungen. Die Belastungsphasen sollten nicht kiirzer als 15
min sein, was etwa der maximalen Dauer eines Spielviertels entspricht. Das Pausenintervall
betrdgt unabhingig vom angesteuerten Trainingsziel in etwa den ,,offiziellen” zwei Minu-
ten.

In Abhingigkeit von den ausgewihlten Trainingszielen sind die Zusammenhinge von
Spielumfang, Spielintensitit und den eingeschitzten leistungsphysiologischen Steuerungs-
parametern in Tabelle 8.7 zusammengefasst.

Tabelle 8.7 wm  Zusammenfassung der Trainingsziele, -umfinge, -intensititen und leistungsphysiologi

schen Beanspruchungsgrofien bei der Ausbildung der Kraft-, Schnelligkeits- nnd aero

ben Ausdanerkomponente der Spielansdaner (vgl. Martin, 1985)

Trainingsziele Belastungs- Belastungsintensitit Organische Reakti-
umfang onen
Kraftausdauer- 0,5-1-facher 80-90 % der maximalen HF = 170-180/min;
entwicklung Spielumfang: | Leistungsfihigkeit bei Blutlaktat:
2-4x15% dieser Spieldauer 6-10 mmol/I;
P=2 Relative Aus-
schopfung der
Glykogendepots
Schnellkraft und | 0,25-0,75- 95-100 % der maximalen HF = 170-180/ min;
Schnelligkeits- facher Spiel- | Leistungsfihigkeit bei Blutlaktat:
entwicklung umfang: dieser Spieldauer 6-8 mmol/1
1-3x15%
P =068
Grundlagenaus- 0,75-1,5- 70-80 % der maximalen HF = 160/min;
dauer- facher Spiel- | Leistungsfahigkeit bei Blutlaktat:
entwicklung umfang: 3-6 dieser Spieldauer 3-5 mmol/l
x155P =2
Spezielle Aus- 0,5-1-facher | 95 % der maximalen Leis- | HF = 170-180/ min;
dauerentwick- Spielumfang: | tungsfihigkeit bei dieser Blutlaktat:
lung 2-4x 15 P = | Spieldauer 4-6 mmol/];
2 Relative Aus-
schopfung der
Glykogendepots
Durchhalten 1,5-2-facher 60-70 % der maximalen HF = 140-150/ min;
einer langen Spielumfang: | Leistungsfihigkeit bei Blutlaktat:
Belastungsdauer | 6-8 x 15’ dieser Spieldauer 1,5-2,5 mmol/I;
P=2 Hohe Ausschopfung
der Glykogendepots
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Stabilisierung 0,5-1,5-facher | 70 - 80 % der maximalen HF = 150-160/ min;
des Leistungsni- | Spielumfang: | Leistungsfihigkeit bei Blutlaktat:
veaus 2-6x 15 dieser Spieldauer 2,5-3 mmol/l
P=2
Regeneration 0,5-1,5-facher | 60 % der maximalen Leis- HF = 140/min;
Spielumfang: | tungsfihigkeit bei dieser Blutlaktat:
2-6x15% Spieldauer 1,5-2 mmol/1
P=2

Unter einem Trainingsspiel verstchen wir ein weitergehend unter den Bedingungen des
normalen Regelwerks ablaufendes Spiel zwischen zwei Vereinsmannschaften, das als Vor-
bereitungswettkampf nicht zum offiziellen Spielbetrieb zihlt. Dadurch kommt es zu einer
deutlichen psychischen Entlastung, was die Spielintensitit auf einem nur mittleren Niveau
festlegt. Mit zunechmendem Vorbereitungszustand sollte auch die Spielstirke der Trainings-
partner zunehmen, die in der unmittelbaren Saisonvorbereitung das Spielniveau der eigenen
Spielklasse auch bisweilen leicht Gbersteigen sollte, z.B. durch Trainingsspiele gegen klas-
senhohere Mannschaften. Mit der Durchfihrung eines Trainingspiels wird als Hauptziel die
Entwicklung der Okonomie der Technik und Taktik verfolgt. Dazu dienen im Wesent-
lichen zwei methodische Varianten:

U  Die phasenweise Intensivierung des Trainings bei komplexer Ausfithrung der Wett-
kampfiibung: Bei dieser Variante werden taktisch relevante, komplexe Tei/struktu-
ren des Spielverlanfs, wie beispielsweise der Konter oder Normal- bzw. Uberzahlan-
griff entweder mehrfach wiederholt oder unter héherem situativem Druck akzen-
tuiert geschult. Der letztere Effekt wird am chesten durch die Auswahl einer auf
die entsprechende Spielsituation spezialisierten Mannschaft erreicht. Dabei kon-
nen héhere Anforderungen an die Spielausdauer gestellt werden als im offiziellen
Spielbetrieb.

U  Die Schaffung einer Ausdanerreserve: Diese Variante erfordert die Anpassung an die
maximale Obergrenze der Wettspielbelastung. Dazu vergréBert man einerseits die mo-
torische Dichte und hebt damit vor allem die Intensitit der Trainingsspiele, zum
anderen verlingert man aber den Spielumfang iiber eine verdichtete Abfolge meh-
rerer Trainingsspiele maximal. Dies geschieht hauptsdchlich im Hinblick auf
mehrphasige Wettkampfbelastungen, wie sich durch die Doppelspieltage oder die
Pokalturniere der oberen Wasserballligen gegeben sind.

Selbst bei sorgfiltigster Auswahl der Trainingspartner und gréfitem psychischen Einsatz
der Spieler kann ein Trainingsspiel nicht die hochspezifischen psychophysischen Belastun-
gen nachbilden, die in einem offiziellen Wettspiel auftreten. Das Wettspiel besitzt daher
die hichste Intensitit, es fithrt bei den Spielern auf die komplexeste Art und Weise zur kor-
perlichen, sensorischen, geistigen und emotionalen Ermidung. So stellen Wettspiele und
Turniere auch die spezifischsten Mittel zur Entwicklung der komplexen psychophysischen
Ermudungswiderstandsfihigkeit im Sinne der Wetsspielansdauer dat.

Die Bedeutung der Wettspiele fir die Entwicklung der wettspielspezifischen Ausdaner wichst
nach Matwejew (1981)
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- mit der Zunahme der Anzahl offizieller Spiele,

- mit der Verkiirzung der zeitlichen Abstinde zwischen den Wettspielen und

- mit der Qualitit der wechselseitigen Erginzung von Wettspiel- und Trainingsbe-
lastungen.

Mit der Verbesserung des Trainingszustandes und der Leistungsentwicklung vergréBert
sich parallel auch der Umfang der Wettspielbelastung, wobei seine Bedeutung fiir die
Leistungsoptimierung sowohl mittelfristig (bezogen auf die Vorbereitungs- und Spielperio-
de) als auch fur die langfristige (mehrjihrige) Vervollkommnung der Spieler wichst. Fir die
nahe Zukunft muss im Sportspiel Wasserball der Anteil von offiziellen (auch internationa-
len) Wettspielen und Turnieren am Gesamttrainingsumfang erthéht werden. Nur so kann
der im internationalen Vergleich cher geringe Gesamttrainingsumfang der Bundesliga
kompensiert werden.

Der zeitliche Abstand zwischen zwei Wettspielen sollte optimale Auswirkungen auf die
Leistungsentwicklung der Spieler wihrend der Wettkampfperiode haben. Das maximale
Intervall, bei dem auch ohne zusitzliche Trainingsbelastungen eine teilweise Leistungsstei-
gerung méglich ist, liegt offensichtlich bei einer Woche, der hchste Effekt wird bei Wett-
kimpfen im Dreitagerhythmus festgestellt. Je kiirzer allerdings der Abstand zwischen den
Wettspielen ist, desto kiirzer ist auch die Phase im Saisonverlauf, iber die eine Topform
konsetviert werden kann.

Wihrend der normalen Wettspielserien des Ligaspielbetriebs wird im Allgemeinen nur
bei mittlerer Gesamtbelastung trainiert. Dadurch kommt es nach einer Zeit von etwa 3-4
Wochen automatisch zu einem Lezstungsabfall. Neben der spitestens zu diesem Zeitpunkt
notwendigen Erhdhung des Umfangs der allgemeinen Trainingsiibungen — insbesondere
im konditionellen Bereich — haben sich Belastungssteigerungen bei den Wettspielen selbst
als sinnvoll erwiesen. Dazu wird unmittelbar nach Beendigung des Wettspiels oder aber
zumindest am gleichen Tag eine erginzende Trainingsbelastung im Sinne eines StoBtrai-
nings angehingt. Dieses Verfahren ist vor allem dann gerechtfertigt, wenn sich die Spieler
bereits an die typische Abfolge der Wettspielbelastungen angepasst haben.

8.4 Trainingsaufbau im Anschluss- und Hochleistungstraining

Im Anschlusstraining der A-Jugend orientiert sich das Konditions- und Taktiktraining an
den Erfordernissen der Wettbewerbe auf nationaler und ggf. auch schon auf internationaler
Ebene mit dem Leistungshéhepunkt bei den Hauptwettkdmpfen am Ende des Trainings-
jahres. Gegebenenfalls kann auch dem Periodisierungsmodell (vgl. Abb. 8.2) der Minner-
mannschaft des Vereins gefolgt werden.

Abbildung 8.2 m  Die A-Jugend (18-19 Jabre) als Phase der optimalen Trainierbarkeit der Masx-i
malkraft und der anaeroben Ansdaner (Stebvermigen und hochintensive Kraftans-
dauer) im Langfristigen Leistungsanfbans (ILILA) (siehe ndchste Seite; zur Erlaute-
rung siehe die Legende auf Seite 138)
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IX Torwarttraining

9.1 Anforderungsprofil und Auswahlkriterien des Torwarts

Unter Trainern gilt der Torwart als sehr wichtiger Leistungstriger innerhalb einer Mann-
schaft. Ein Spiel zwischen zwei gleich starken Mannschaften wird entscheidend durch den
Torwart bestimmt — der Torwart gilt als die ,,halbe Miete®. Wihrend die Fehler eines Feld-
spielers durch einen Mitspieler, den Torwart oder ihn selbst wettzumachen sind, darf sich
der Torwart als letzter Abwehrspieler keinen Fehler leisten, denn die Konsequenz jedes
Fehlers wire ein Tor gegen seine Mannschaft. Folglich muss jede Mannschaft, die sich
héhere Ziele setzt, einen leistungsstarken Torwart mit einer hohen Abwehreffizienz haben.

Unter Abwehreffizienz cines Torwarts versteht man den Quotienten aus abgewehrten Tor-
schiissen der Gegner und ihren erfolgreichen Torschiissen (Schusse neben das Tor werden
nicht berticksichtigt). Je groBer der Quotient ist, desto besser ist die Torwartleistung bzw.
die Abwehreffizienz (vgl. Tab. 9.1). Bei der Erhebung einer solchen Statistik sind nicht nur
die Anzahl der Wirfe, sowie die Anzahl der abgewehrten Wiirfe zu bewerten. Ggf. kénnen
dariiber hinaus auch die Qualitit, der Schwierigkeitsgrad und die Distanz der abgegebenen
Wiirfe bei der Beurteilung der Leistungsstirke eines TW mit einbezogen werden.

Tabelle 9.1 W Statistische Erbebung der Torwartleistung mit Hilfe der Abwebreffiziens, der Torleu-
te bei den Olympischen Spielen in Atlanta 1996

Grolle T d d
or- avon avon
- m
Land | Name Sl Alter (é )'/h schiisse |gehal- |gehalten
datum ewicht A
USA | Puplant, 1o 101065 (31 [188 /95 132 77 583
Chris
CRO | Skolenkovie, | 1g 01 1068 (28 | 194 / 87 135 77 57,0
Sinisa
psp | Rollan, 04.04.68 |28 |187 /88 110 62 56,4
Jesus
NED | VandeBunt, | o0 6660 127|185 /78 154 81 52,6
Arie
GRrE | Yolrakis, |1y 051068 [28 | 190 / 90 124 64 516
Gerasimov
RuUs | MAXIMOV, 59970 (24 | 190/ 85 115 58 50,4
Nikolai
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HUN | 5057 26.11.1967 |29 195 /90 121 57 47,0
Soltan

YUG i‘f:;“’ 21.04.1964 |32 197 /98 128 59 46,1

GER | Borgmann, |1 661966 (30 | 196 /104 [ 111 51 45,9
Ingo

UKR | Yegerov, 05.08.1964 |32 190 / 86 119 52 43,7
Oleg

ROM | 11536 19.11.1967 |29 | 190 / 84 100 4 41,0
Gelu

A | Aollico, 23.03.1963 |33 192/ 94 110 44 40,0
Francesco

Um ein klares Bild Uber das Anforderungsprofil zu erhalten, miissen die Aufgaben des
Torwartes in zwei Bereiche unterschieden werden:

9.1.1 Der Torwart als letzter Abwebrspieler

Die grofie Anzahl der aus unterschiedlichen Richtungen und Entfernungen abgegebenen
Wiirfe verlangen vom Torwart:

- cin sehr gutes Sprungvermigen

- cine perfekte Abwebrtechnife: Die Voraussetzungen hierfiir sind spezifische motori-
sche Fihigkeiten, wie z.B. eine gute Beweglichkeit, sehr gutes Reaktionsvermégen,
sowie eine seht hohe Bewegungsschnelligkeit und Schnellkraftausdauer.

- DPsychische Eigenschaften: Der Torwart muss tber gut ausgeprigte psychische Eigen-
schaften, wie Mut, seelisches Gleichgewicht und hohes Wahrnehmungs-, Antizi-
pations- und Konzentrationsvermdgen verfiigen. Sein Vermégen, Handlungsab-
ldufe zu erahnen, wird sein Stellungsspiel und seine Erfolge beim Zusammenspiel
mit der Abwehr permanent beeinflussen.

9.1.2  Der Torwart als Einleiter des Angriffs (als Aufbanspieler)

Um die wichtige Rolle des Torwarts zu verdeutlichen, muss erwihnt werden, dass er als
letzter Verteidiger nicht nur Abwehraufgaben hat, sondern dass er, sobald er im Ballbesitz
ist, als Ausgangspunkt seiner Mannschaft fiir den Schnellangriff oder den Angriff eine
Schlisselrolle einnimmit: er entscheidet in diesem Moment, wen er wann und wo anspielt.

Durch seinen Abwurf (Zuspiel) wird entscheidend bestimmt, wie schnell, risikoreich oder
sicher ein Schnellangtiff (Konter) bzw. ein Angriff seiner Mannschaft sich entwickelt. Um
diese Aufgaben erfolgreich zu meistern, muss der Torwart {iber eine gute Ubersicht, Ball-
technik, genaues Zuspiel sowie ein hohes Mal3 an Spielverstindnis und ausgezeichnete
taktische Kenntnisse verfiigen.
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Die beschriebenen Aufgabenbereiche des Torwarts und die dafiir notwendigen motori-
schen, technischen und psychischen Fihigkeiten sollen dem Trainer bei der Auswahl und
Ausbildung von zukinftigen Torleuten helfen. Anhand der Torwartaufgaben und Aus-
wahlkriterien kénnen die Trainer ihre Nachwuchstorleute analysieren und Ziele im Schu-
lungsprozess und Schwerpunkte bei der Trainingsgestaltung festlegen, um Torwart-Talente
zu spiteren Spitzenleistungen zu fithren.

Von der leider hiufigen Praxis bei der Aufstellung von Schiilermannschaften, einen im
Feld unbrauchbaren Spieler fiir den Torwartposten auszuwihlen, ist dringend abzuraten.
Dieses kurzsichtige Verfahren verringert die Chance, einen zukiinftigen Klassetorwart zu
entdecken. Fir die Anfangsphase ist vielmehr zu empfehlen, dass mehrere Spieler abwech-
selnd die Torwartposition einnehmen, um zu erkennen, wer dieser Aufgabe am besten
gerecht werden kann.

In der Praxis gelten fiir erfahrene Trainer die anthropometrischen Merkmale des Sport-
lers als maB3gebendes Kriterium. KérpergroBe, Spannweite, Beinlinge und Fuf3- und Hand-
gr6Be sind selbstverstindlich die ersten entscheidenden Voraussetzungen fiir die Errei-
chung eines Spitzenniveaus, die jedoch nur in einem harmonischen Zusammenspiel mit
den spezifischen motorischen Fihigkeiten und psychischen Eigenschaften zur Wirkung
kommen (vgl. hierzu die groben Angaben in Tab. 9.2). Bei der Auswahl ist ein Spieler mit
optimaler KorpergroBe, der aber relativ unbeweglich, dngstlich und in der Reaktion lang-
sam ist, fiir die Torwartposition ebenso ungeeignet wie ein reaktionsschneller und mutiger,
aber kleiner Spieler.

Tabelle 9.2 M Grobe Einschitzung der Bedentsambkeit von ansgewdbiten 1eistungsvoraussetungen
eines Wasserballtorwarts (Schumann, 1976)

Korperliche | . |+ | Motorische o + . w1 30
Merkmale 40% / | Eigenschafien 30% / Psychische Fihigkeiten %
Spannweite | 40% Re:aktlonsver— 50% Konzentrationsvermégen ;40
mogen Yo

Korpergrofie | 40% Schnellkraft 30% Seelisches Gleichgewicht 03/5
0

Beinlinge, | 550, | | Kraftausdaver | 20% Initiative, Mut 2
FuBgrofie %

Neben den in Tabelle 9.2 aufgefithrten Auswahlkriterien, sollten die Trainer zusitzlich auf
folgende Merkmale achten:

- Gesundheitszustand (ggf. medizinisches Attest)
- gute Wasserlage und hohe Grundstellung, die durch einen korrekten Torwart-
Beinschlag erméglicht wird (optische Beurteilung bei 14-15 Jihrigen)
- gute Lernfihigkeit und kognitive Kompetenzen (Wahrnehmung und Antizipati-
on
)
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- Mobilitit (Gewandtheit) und Beweglichkeit (Gelenkigkeit und Dehnfihigkeit)

- Beherrschung aller vier Schwimmarten, insbesondete Brust- und Kraulschwim-
men (25-m-Test ohne Zeitbegrenzung bei 11-13-Jdhrigen)

- Trainingsfleill — ein trainingsfauler Torwart wird kaum Weltniveau erreichen.

Generell ist es schwierig, ohne aufwendige medizinische Untersuchungen eine zuverldssige
Prognose iiber das Wachstum cines Kindes abzugeben. Die unten stehende Abbildung
9.1 (s. ndchste Seite) soll dem Trainer bei der Orientierung helfen.

Der Einstieg in ein gezieltes Torwarttraining sollte im Altersbereich der E-Jugend, also
mit 10-12 Jahren beginnen. Nach 6-7 Jahren Trainingsarbeit kann der Torwart — abhingig
von Talent, Gesundheit und Lebensfithrung, Qualitit seiner sportlichen Ausbildung und
Motivation — in der Lage sein, internationale Spitzenleistungen im Jugend- und Juniorenbe-
reich zu erbringen. Grundsitzlich haben Torleute ihren personlichen Leistungshéhepunkt
im Alter von ca. 28-32 Jahren.

In den ersten Jahren der Ausbildung wird die Basis fir die spitere Entwicklung gelegt,
verpasste Chancen kénnen nur schwer und unter erheblichem Aufwand aufgeholt werden.
Der Torwart muss von Anfang an sowohl an der Entwicklung seiner Technik und Bewe-
gungskoordination, als auch an Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Ge-
wandtheit arbeiten.

Auch nachdem die Entscheidung fiir einen Torwart bereits gefallen ist, soll er die Méglich-
keit bekommen, von Zeit zu Zeit im Feld zu spielen. Dabei verstirkt er sein Spielver-
stindnis, kann seine Mitspieler aus einer anderen Position einschitzen, erlernt unter-
schiedliche Bewegungsmuster, was seine kérpetliche Flexibilitdt erh6ht, und verfestigt seine
taktischen Kenntnisse durch das aktive Handeln.

Abbildung 9.1 B _Altersbegogene Perzentilnormen zur Einschatzung des Entwicklungsverlanfs von
Karperhohe und Korpergewicht von mdnnlichen (oben) und weiblichen (unten) Kin-
dern und Jugendlichen (Frobner, 1993)
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Narme

Geburtsdatum

Datum | Héhe |[Datum | Hohe
Hohe des Vaters ... cm

Hohe der Mutter ..... cm
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9.2 Technomotorisches Konzept des Torwarttrainings

In diesem Kapitel werden die speziellen technischen Anforderungen an einen Wasserball-
Torwart dargestellt, da der Torwart im Wasserball einen ganz eigenen Spielcharakter repri-
sentiert. Diese spezielle Torwarttechnik sollte aber immer nur als Erginzung zur wasser-
ballerischen Grundausbildung gesehen werden, denn ein Torwart muss dhnlich wie im
FufBlball auch tber ansprechende technische Fihigkeiten eines Feldspielers verfiigen, um
sich in brenzligen Zweikampf-Situationen behaupten zu kénnen.

Die Tabelle 9.3 gibt eine Ubersicht iiber die zwei wichtigsten Torwarttechnikbereiche. Sie
bieten eine Orientierungshilfe fiir Torwartiibungen und das Training.

Tabelle 9.3 1

nings des Torwarts

Strukturiernng der Ausbildungsschwerpunkte und Ubungsformen des Techniktrai-

Torwarttraining ohne Ball

Wasserballspezifisch

= Kraul mit Kopf hoch

= Schmettern mit Brustbeinschlag

= Rickenschwimmen vertikal

= Brustschwimmen vertikal

= Schmettern vertikal

= Schmettern mit Kraulbeinschlag

= Kraularmzug und Brustbeinschlag mit
Spriingen, linken und rechten Arm
abwechselnd heben

= Riicken mit Brustbeinschlag mit Spriingen,
linken und rechten Arm abwechseind
heben

= Starten, Stoppen

Torwartspezifisch

= Grundstellung in unterschiedlicher Héhe

= Wassertreten/Torwartbein-schlag
horizontal, vertikal, lateral, links und
rechts, rlickwérts

= Spriinge mit einem Arm links und rechts
hoch, links und rechts flach

= Spriinge mit zwei Handen Uber Kopf, links
und rechts hoch, links und rechts flach

= Spriinge zum Bogenball

= Gleiten von Pfosten zu Pfosten

Ergéanzungstraining

= Brustschwimmen
= Delfinschwimmen
= Riickenschwimmen
= Kraulschwimmen
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Torwarttraining mit Ball

Wasserballspezifisch Torwartspezifisch

= Fangen und Passen mit einer Hand Uiber = Blockieren des Balls mit einer Hand oder
unterschiedliche Distanzen zwei Handen

= Schlagwurf = Ablenken oder Abprallen-lassen des Balls

= Ball fiihren mit einer Hand oder zwei Handen

= Ball schiitzen = Abwehren der Bogenbélle

= Werfen/Passen des Balls mit zwei Handen
vom Wasser aus oder (iber Kopf

Erganzungstraining

= Wasserballspielen

9.2.1  Torwart-Grundstellung

Das senkrechte Wassertreten fiir Torwarte leitet sich in seinen Grundziigen aus dem
Brust-Beinschlag beim Schwimmen ab. Im Unterschied zum synchron-symmetrischen
Brustbeinschlag in Schwimmlage werden die Beine beim Wassertreten in senkrechter Was-
serlage aber abwechselnd angezogen und mit gleichmifBigem Druck vom Kérper wegge-
streckt. Die Oberschenkel sind dabei gespreizt und stehen in einem Winkel von ca. 45°
zueinander. Die Unterschenkel vollzichen eine kreisende Bewegung in Form von vorwitts-
einwirts und riickwirts-auswirts gerichteten Beinbewegungen (eggbeater kick).

Das Wassertreten fiihrt in Verbindung mit seitlichen Wischbewegungen der Hande (sog. scullen;
vgl. Abb. 9.2, unten links) zu einem verstirkten hydrodynamischen Auftrieb (lift) und auf
diese Weise zu einer hohen vertikalen Grundstellung mit dem Oberkérper und den Schul-
tern iber Wasser. Beim senkrechten Wassertreten sind folgende technischen Awsfiihrungs-
merkmale zu beachten:

- wechselseitiges und kreisférmiges seitliches Abspreizen der Unterschenkel bei der
Druckbewegung nach unten (Abb. 9.3, oben);

- gleichmiBige Spreizung der Oberschenkel auf mindestens einen 45-Grad-Winkel;

- hohes wechselseitiges Anziehen der Oberschenkel auf mindestens waagerechte
Haltung, d.h. einen Bein-Hiift-Winkel von etwa 90 Grad (Abb. 9.2, unten rechts).
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