F-Jugend: Wasserball erlernen

5 Anfinger-/Kinderbereich (F-Jugend, U9):
Wasserball etlernen

Die Auswahl von Talenten erscheint gerade im Wasserballsport schwierig. Es ist daher
sinnvoll, sportmotorisch allgemein begabte Kinder im Alter von 7-8 Jahren auszuwihlen.
Als Aufnahmekriterien gelten zuerst einmal eine allgemeine sportliche Begabung und
ein Interesse am Wasserball. Zweitens sollten sich die Kinder ohne Hilfsmittel sicher im
Wasser bewegen kénnen. Man sollte davon ausgehen, dass alle Kinder, die sich einer Sich-
tungsgruppe anschlieBen wollen, gerne schwimmen und mit dem Ball spielen. Daher sollte
man anfangs jedes normal entwickelte Kind, das wassergewandt und -vertraut ist und
schwimmen kann, in die Sichtungsgruppe aufnehmen.

Woher koénnen die Kinder kommen:
2. Aus dem Anfingerschwimmen des Vereins
b. Aus den Grundschulen, mit denen der Verein zusammenarbeitet
c.  Aus Sonderveranstaltungen z.B.:
- Treffpunkt Bad
- 24-Stunden-Schwimmen
- Aquapoloveranstaltung
- Abnahme von Schwimmpriifungen
- Grundschulmeisterschaften

Auswahlkriterien zur Ubernahme in die Talentférderung auf der Stufe der F-Jugend kén-
nen sein: (1.) die weitgehende Erfillung der Zielvorgaben, (2.) eine regelmiBige Teilnahme
am Wasserballtraining, (3.) eine sportirztliche Untersuchung und (4.) das Interesse des
Sportlers und der Eltern.

Durch Kontaktpflege mit Sport- bzw. Schwimmlehrern der Grundschulen kann eine ge-
sunde Basis fir die Zusammenarbeit geschaffen werden wie z.B.

- Fortbildung auf Vereinsebene

- Lehtbriefe zur Fortbildung

- Mithilfe von Vereinstrainern beim Wasserball-/Schwimmunterricht

Ausbildungsziel dieser Stufe ist die kindgerechte Heranfithrung an die Sportart Wasser-
ball und die GewShnung an die Verhaltensweisen in einer Mannschaft bzw. Gruppe. Im
Sinne des Lerntrainings sollen diverse Schwimmlagen und die Grundbewegungen des Fan-
gens und Werfens erworben werden. Ein vielfilltiges Bewegungs- und Koordinationsange-
bot sollte begleitend durchgefiihrt werden.

Es wird eine vielseitige, sportartiibergreifende Ausbildung angestrebt, die einen hohen
motivationalen Anspruch erfillt, um Freude an der Bewegung zu wecken, zu vertiefen und
ein hohes koordinatives Niveau zu erreichen. Deshalb werden in der Grundausbildung
vielseitige Ausbildungsinhalte im Wasser und an Land vermittelt. Besonders geeignet im
Sinne einer ausgewogenen Korperbildung und Koordinationsschulung sind die Sportarten
Turnen, Leichtathletik und kleine Sportspiele (Brennball, Vélkerball, Badminton, Korbball,
Sitzful3ball), die neben der motivationalen Seite auch Kérperbildung und Koordinations-
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schulung beinhalten. Da es in der Regel einfacher ist, Sporthallenstunden als Schwimmbhal-
lenstunden von den Kommunen zu erhalten, kann dieses Ziel der Grundausbildung von
leistungssportlich otientierten Wasserballvereinen als durchaus realisierbar angesehen wer-
den. Weiterhin ist die Zusammenarbeit mit den Grundschulen im Vormittagsunterricht zu
empfehlen, da sich die Sportstittenfrage dann von selbst 16st.

Die sportmotorisch koordinative Grundausbildung im Wasserball sollte die vier Sport-
schwimmarten mit einem breit angelegten Repertoire von Bewegungsvariationen und -
kombinationen beinhalten. Das zu erginzende vielfiltige Angebot an schwimmsportlichen
Betitigungen des Wasserballs, Tauchens, Springens und viele weitere Gruppenspiele sollten
die Ausbildung fiir Kinder interessant und abwechslungsreich machen.

Beim planerischen Aufbau und der inhaltlichen Gestaltung des Anfingertrainings, das
im gunstigsten Fall mit dem Entwicklungsabschnitt des friben Schulkindalters (etwa 6-10
Lebensjahr) zusammentfillt, empfiehlt es sich die folgenden Grundsitze zu beachten:

a Das vorrangige Ziel des Kindertrainings ist es, ein umfassendes Bewegungs-
repertoires auf der Grundlage vielfiltiger leiblicher und materieller Erfahrun-
gen zu entwickeln (d.h. Kennenlernen von Material und Geriten). Die
Kinder sollen méglichst viele Sportgerite kennenlernen und ausprobieren.
Dabei sind Handgerite, Turngerite aller Art und vor allem Bille in ver-
schiedenen Ausfiihrungen wichtige Hilfsmittel. Daneben stehen vor allem
Kleine Spiele (2.B. Brennball, Vlkerball, Federball, Korbball, Sitzfu3ball) im
Mittelpunkt der Ausbildung, wobei hier unterschiedlichste Zielsetzungen
moglich sind.

a Das Wasserballtraining des Spielanfingers schlieBt auch die Gewéhnung
an den Kdaltereiz z.B. durch stindig sich dndernde Bewegungsaufgaben oder
durch zeitliche Begrenzung der Trainingseinheit ein. Die Uberwindung des
Wasserwiderstandes sowie das Kennenlernen des Auftriebes sind ebenfalls
ginzlich neue Erfahrungen, die spielerisch gelernt werden sollten (Firoiu et
al., 1997).

Die umfassende Entwicklung der &oordinativen Fihigkeiten bildet eine zent-
rale Grundlage des motorischen Lernens.

Der Erwerb der grundlegenden zechnischen Fertigkeiten des Wasserballspiels
umfasst die Bereiche Schwimmen, Wassertreten und Balltechnik.

Die konditionellen Fabigkeiten (Beweglichkeit, Rumpfkraft, Schnellkraft und
Schnelligkeit, Ausdauer) miissen altersgemil3 entwickelt werden, wodurch
gleichzeitig Haltungsschwichen und Verletzungen vorgebeugt und eine
umfassende Regenerationsfihigkeit und Belastbarkeit sichergestellt wird.

a Die Entwicklung einer dauerhaften Motivation zum selbststindigen Sport
treiben gewihrleistet, dass Kindern und Jugendlichen die Méglichkeit ge-
geben wird, ihre Freizeit sinnvoll zu gestalten.

a Das Sammeln von altersgemilB3en Erfahrungen in méglichst vielen Sportar-
ten und der Erwerb ausgewihlter Fertigkeiten aus diesen Sportarten stellt
eine wichtige Aufgabe dar. Hierbei eignen sich insbesondere die koordina-
tiv anspruchsvollen Grundsportarten Turnen, Leichathletik, Schwimmen und
Judo/Ringen sowie die unterschiedlichen Beteiche der Gymnastik. Ferner
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haben aus taktischer Sicht die Grofien Sportspiele Ful3ball, Basketball, Hand-
ball und aus konditioneller Sicht die Kraffansdauersportarten Skilanglauf, Ka-
nu und Rudern, Inlineskating und Mountainbiken/Rennrad grole Bedeu-
tung. Auch schr viele der so genannten Freigeitsportarten, wie z.B. Alpiner
Skilauf, (Ultimate) Frisbee, Beachvolleyball oder Skateboard fahren, sind
wichtige Bestandteile der sportmotorischen Grundausbildung.

a Nicht zuletzt muss das Training auch auf die Entwicklung von Konfliktfa-
higkeit und Toleranz im Umgang mit Partnern und Gegnern (vgl. hierzu aus-
fithrlich Kapitel 2) abzielen.

Der Wasserball-Trainer sollte deshalb vom ausschlieSlichen Sportart-Denken abweichen
und speziell im F-Jugendalter (8- bis 9-Jdhrige) die Kinder nicht davon abhalten neben
Wasserball zumindest noch eine gweite Sportart zu betreiben oder selbst vielfiltige Sportar-
tenangebote in sein Athletiktraining zu integrieren. Trainer, Eltern und Vereine sind aufge-
fordert, die Entwicklung der Kinder geduldig abzuwarten und ihnen — neben dem Wasser-
ball spielen — moglichst viele Gelegenheiten zu vielfiltigen sportlichen Betitigungen zu
geben. Das Konzept eines vielseitigen Sportengagements hat sich in sportwissenschaftli-
chen Untersuchungen vielfach als weitaus erfolgstrichtiger erwiesen, als eine einseitig
sportartspezifische, vorzeitige Konzentration auf die Hauptsportart (Abb. 5.1).
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Abbildung 5.1 B Der spéite Ubergang von anderen Sportarten und engagiertem freien Spiclen hin 3n
organisierten Wettspielen und engagiertem Training (deliberate practice) bei spdetr
erfolgreichen Spitzensportlern (Coté et al., 2003)
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5.1 Spielmethodisches Konzept des Anfingertrainings im Wasserball

Gleichgiiltig, ob man das Wasserballspiel als Anfinger oder als Fortgeschrittener, als Ju-
gendlicher oder als Erwachsener betreibt, es gilt das Leitziel: Gut und erfolgreich spie-
len kénnen! Doch wie kann das erreicht werden?

Damit diese Frage beantwortet werden kann, muss zunichst geklirt werden, was ein Spiel-
anfinger lernen muss und welche Voraussetzungen zu schaffen sind, damit tberhaupt
Wasserball gespielt werden kann:

a Das Wasserballspiel ist eine Sportart mit komplexen Anforderungen. Zunichst
muss der Spielanfinger bestimmte Schwimmtechniken (Kraul-, Ricken- und Brust-
schwimmen, Wassertreten, Boost und (freie) Wende etc.) und Balltechniken (Fan-
gen und Werfen, Torwurf, Dribbling etc.) erlernen, um sich auf dem Spielfeld be-
wegen und mit dem Spielgerit Wasserball sicher umgehen zu kénnen. Dabei steht
das Ziel des Wasserballspiels, der Torwurf, natirlich im Vordergrund (hierzu aus-
fuhtlich Hohmann, 2002).

a Wasserball ist zugleich ein Mannschaftsspiel. Dies bedeutet, dass der Spielanfin-
ger lernen muss, mit seinen Mitspielern gemeinsam zu handeln, d.h. nach elmenta-
ren N erbaltensrege/n in Angriff und Abwehr miteinander zu spielen und seine Spiel-
handlungen nach dem jeweiligen Gegnerverhalten auszurichten.

a Wasserball wird gegen eine gegnerische Mannschaft ausgetragen. Um ,,richtig™
Wasserball spielen zu kénnen, muss der Spielanfinger Einsicht in die Notwendig-
keit von verbindlichen Spielregeln entwickeln, diese erlernen und im Wettspiel beach-
ten.

a Neben den beschriebenen Bedingungen und Anforderungen des Wasserballspiels
sind nattitlich noch die persinlichen 1V oranssetzungen des Spielanfingers zu beachten,
insbesondere kérperbauliche (z.B. Koérpergrofle), konditionell-technische (z.B.
Schwimmfihigkeit), koordinative (z.B. Wasser- und Ballgefiihl) und psychische
Fahigkeiten (z.B. Motivation, Belastbarkeit).

a Eine vorgeitige Spezialisierung zam Wettkampfspiel oder fur bestimmte Spielpositio-
nen ist fur diese Altersgruppe abzulehnen, da sie die psychischen und physischen
Bedurfnisse der Kinder dieses Alters nicht beriicksichtigt. Langeweile, Verlet-
zungsanfilligkeit und frihes Aussteigen wiren die Folgen.

Im Zentrum der Vermittlung von Sportspielen im Nachwuchstraining steht das Entwickeln
einer altersgemilBen ,,Spielfahigkeit” (Roth, 2005). Vor diesem Hintergrund sind alle
nachfolgend etlduterten methodischen und praktischen Empfehlungen dieser Rahmentrai-
ningskonzeption zu verstehen! Fur den Kinder- und Anfingerbereich ist der Entwicklung
der Spielfahigkeit keineswegs nur eine verkleinerte Ausgabe des Anforderungsprofils an
einen Spitzenathleten zugrunde zu legen, sondern ein eigenstindiger systematisch und
methodisch aufgebauter Weg. Dieser beginnt bei der Frage: Wie fiibren wir 8- bis 11-jihrige
Kinder zum Mannschaftsspiel Wasserball hin?

Bei dem im vorliegenden Lehrplan Wasserball gewihlten methodischen Weg wird in Uber-
einstimmung mit der Auffassung des Deutschen Handballbundes (vgl. Bredemeier, Spite,
Schubert & Roth, 1990; Spite, Schubert, Roth & Emrich, 1992) von den Priamissen aus-
gegangen, dass das Wasserballspiel als Wettspiel
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fur Kinder Uberschaubar bleiben muss,

interessant und motivierend sein muss,

fir die Kinder die Moglichkeit bieten muss, oft ,,am Ball“ zu sein,

moglichst viele Kinder gleichzeitig beschiftigen muss,

auch fir Kinder zuginglich sein muss, die in ihrer Leistungsfahigkeit weniger gut
entwickelt sind.

aaoaady

Das nicht nur im Handball, sondern auch fiir das Sportspiel Wasserball gut geeignete me-
thodische Vorgehen basiert auf praktischen Erfahrungen im tiglichen Umgang mit Was-
serball spielenden Kindern im Verein. Auf eine kurze Formel gebracht — der fiir die Alters-
gruppe der 8- bis 11-jahrigen Kinder (F- und E-Jugend) vorgeschlagene Weg zur Einfiih-
rung des Wasserballspiels lautet:

(@) Von Spielen in Standardsituationen iiber das Grundspiel 5-5 zum
Zielspiel 7-7!

In der vorhandenen Literatur zur Wasserballmethodik mit Kindern (vgl. Sarkany, 1965;
Kozel, 2003) werden unterschiedliche methodische Wege angeboten. Einige Autoren (z.B.
Sarkany, 1965) empfehlen, die technisch-taktischen Elementarbausteine des Spiels zunichst
ausschlieBlich auf analytischem Wege, also iiber standardisierende Ubungsformen (zum
Teil auch an Land) zu schulen. Andere Autoren, wie z.B. Kozel (1976) sowie Hanisch und
Weyer (1981), sehen zum Aufbau einer kindgemiBen Spielfahigkeit vorbereitende Kleine
Spiele als sinnvoller an und schlagen entsprechende Spielreihen vor.

Auf Grund folgender praktischer Erfahrungen ist fir die vorliegende Rahmentrainingskon-
zeption Wasserball 2010 keiner der bisher genannten Wege tibernommen worden:

2) Ubungsreihen-Konzepte beriicksichtigen viel zu wenig die Spiel-
freude der Kinder! Die eigentlichen Ziele des Wasserballspiels, der
Waurf auf ein Wasserballtor (!) und das Spielen mit dem Ball, miis-

sen im Vordergrund stehen!

Wer als Trainer diese Erkenntnis auler Acht lisst, wird feststellen, dass die Kinder recht
schnell die Lust am Wasserballspiel verlieren und zu einer ,,interessanteren® Sportart tiber-
wechseln. So genannte Kleine Spiele (z.B. Burgball, Wasservolleyball, Wasserbasketball,
Raufspiel ,,Victoria®) haben unbestritten einen wichtigen Stellenwert in der Anfingerschu-
lung. Sie haben eine gewisse Eigenstindigkeit und bieten den Kindern die Mdoglichkeit,
vielseitige sportliche Erfahrungen zu sammeln. Innerhalb einer methodischen Spielreihe
sollten sie jedoch lediglich als Ergidnzung und nicht etwa als zentraler Baustein eines Spiel-
und Lernprozesses angesehen werden. Das Spielziel, der Wurf auf ein Wasserballtor, darf
nicht vernachlissigt werden, denn Kinder wollen nun einmal aufs Tor werfen!

Nach welchem Konzept soll nun der Trainer bei Kindern, die zum ersten Mal eine Was-
serba]l—Ubungsstunde besuchen, vorgehen? Der in diesem Rahmenkonzept gewihlte me-
thodische Ansatz wird von uns als Situationsreihe mit analytisch entwickelten Ergin-
zungen bezeichnet. Dabei wird davon ausgegangen, dass es einfache Standardsituationen
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des komplexen Zielspiels gibt, in denen Anfinger bereits spielen und iiben kénnen. Diese
werden ihrer Komplexitit nach geordnet und zu einer Spielreihe, die iber acht Spielebenen
verlduft, zusammengestellt.

3 Begonnen wird mit der elementarsten Standardsituation des Was-
serballspiels, der Situation 1-0, d.h. ein Spieler wirft ohne das Ver-
halten von Mit- und Gegenspielern beachten zu miissen, frei auf
das Tor. Einen ,,Gegner* jedoch haben die Spielanfinger von Be-
ginn an: den Torwart. Der Torwurf wird immer gegen einen Tor-

wart ausgefiihrt!

“) Das (taktische) Zusammenspiel wird anschlieSend in zunichst
einfachen Standardsituationen 2-1, 2-2, 3-2 und 3-3 auf ein Tor (al-
so jeweils plus Torwart) geschult. Diese Situationsteihe fiithrt in
unserem Rahmenkonzept zum Grundspiel 5-5 (incl. Torwarte). Es
wird von Anfang an, in allen Spiel- und Lernebenen auf das Tor
geworfen! Das Spielziel, der Torwurf, steht als Leitidee im Mittel-
punkt.

Auf den auf der 1-0-Situation aufbauenden Standardsituationen lernen die Kinder vor
allem die notwendigen bewegungstechnischen (flache Verteidigungsposition, Start und Wende)
und balltechnischen 1V oranssetzungen (Torwurf, Spielfeldiberwindung mit Hilfe von Dribbling,
Passen und Fangen) sowie clementare individualtaktische Regeln (Beispiel: ,,Werfe nur aus
glnstigen Positionen auf das Tor!“ oder ,Blockiere jedes Zuspiel und jeden Torwurfl
(,,Store immer!“)«.

Mit dem in der Situationsreihe etlernten technisch-taktischen Riistzeug kénnen die Spielan-
finger sowohl das Grundspiel 5-5 (4 Feldspicler plus 1 Torwart pro Mannschaft) als auch
— darauf aufbauend — das Zielspiel 7-7 realisieren. Alle notwendigen Spiel- und Wett-
kampfformen fiir das Spielen und Uben kann der Trainer der Situationsreihe entnehmen,
sodass diese von den Kindern nicht nur einmal, sondern — um technisch-taktische Verhal-
tensweisen zu festigen — mehrmals durchlaufen wird. Der Trainer kann also jederzeit, je
nach dem geplanten Ubungsschwerpunkt in seiner Trainingseinheit auf geeignete Spiel-
und Wettkampfformen aus der Situationsreihe zuriickgreifen, selbst wenn seine Mann-
schaft schon das Zielspiel 7-7 erreicht hat.

Zusammengefasst ergibt sich fir die Hinfiihrung zum Wasserballspiel folgendes spielme-
thodische Grundprinzip: Die Entwicklung einer alfersgemifien Spielfibigkeit als zentrales
Ziel des Trainings mit Kindern im Bereich der F- (U9), E- (U11) bis hin zur D-Jugend
(U13) wird mit dem Erlernen von Losungsformen fiir elementare Standardsituationen des Was-
serballspiels gleichgesetzt. Das Zielspiel 7-7 im Wasserball wird also durch Verringerung der
Zahl der Mit- und Gegenspieler auf reprisentative Spielsituationen reduziert, die jederzeit
Spielidee und Spielstruktur des Wasserballspiels beinhalten. Der Grundcharakter des Wasser-
ballspiels wird somit zu keinem Zeitpunkt verindert!
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Die Methode des ,,Spielen-Lassens™ steht eindeutig im Vordergrund. Die Grundfertigkeiten
und -fihigkeiten des Wasserballspiels sollen in erster Linie beim Spielen selbst, also unter
vielfiltigen Wettkampfbedingungen erworben werden. In der Situationsreihe stehen als
Trainingsformen deshalb die Tomwurf-Spiele in Form von Spiel- und Wettkampfformen im
Mittelpunkt.

Was soll also neben den in der Situationsreihe vermittelten wasserballspezifischen Inhalten
noch etlernt werden? Eine der wichtigsten Erkenntnisse der modernen Trainingsmethodik
gilt auch fir den Anfingerbereich im Wasserball: ein ausschlieS3lich ,,ganzheitliches® Vor-
gehen ist nicht immer sinnvoll. Es kénnen Leistungsstagnationen oder gar Riickschlige
auftreten, die auch zu Motivationsverlust bei den Kindern fithren konnen. Von Zeit zu Zeit
wird es daher notwendig sein, einzelne Komponenten der Leistungsfahigkeit auch analy-
tisch aus dem Spielen herauszuschneiden und durch ergidnzende Trainingsmallnahmen
gezielt zu verbessern.

5) Im Altersbereich von 8 bis 11 Jahren (F- und E-Jugend) bezieht sich

das erginzende analytische Training vor allem auf die Bereiche

Technik- und Koordinationsverbesserung!

Einige Anregungen zur Gestaltung dieser erginzenden Ubungen zu den Leistungsfaktoren
Technik und Koordination werden im Praxisteil (s.u.) vorgestellt. Damit aber keine Miss-
verstindnisse entstehen: im Zentrum der Anfingermethodik steht das zielgerichtete Spielen
in Standardsituationen. Seine Darstellung und Erlduterung bildet das Kernstiick der Aus-
fihrungen zur Praxis in dieser Rahmentrainingskonzeption. Das Uben und Trainieren nach
der analytischen Vorgehensweise hat eine wichtige Hilfsfunktion — nicht mehr und nicht
weniger!

Mit der Situationsreihe werden alle notwendigen Voraussetzungen dafiir geschaffen, dass
Kinder Wasserball als Wettkampf spielen kénnen. Wie aber sicht dieses Wettspiel aus? Die
folgenden praktischen Erfahrungen weisen darauf hin, dass der direkte Einstieg in das
Wettspiel 7-7 auf dem normalen Wasserballspielfeld (20 x 30 m) zu schwierig ist:

a Die Anzab! der Mit- und Gegenspieler ist zu grof3, sodass die Gruppe fir den
Einzelnen nicht dberschaubar bleibt. Das Wahrnehmungsvermdgen der
Kinder ist damit noch tiberfordert.

Die Anzabl der Ballkontakte pro Spieler ist zu gering, um die Spielfreude bei
allen in gleichem Maf3e zu erhalten.

Der Weg von Torraum zu Torranm ist fir die Kinder zu weit. Da sie sehr viel
Zeit bendtigen, um das Mittelfeld zu tUberbriicken, entstehen nur wenige
Torwurfsituationen fiir den Einzelnen in einem Spiel.

Vor allem die jungeren Kinder (8- bis 9-Jdhrige) etleben auf dem normalen
Woasserballfeld vielfach eine physische Uberfordernng.

Im normalen Wasserballtor (3,00 x 1,00 m) hat ein Torwart dieser Altersstufe
kaum eine Chance, einen hoch geworfenen Ball zu halten.

Angesichts dieser objektiven Beeintrichtigungen sollte auf regionaler Ebene (z.B. in den
Bezirken oder Landesverbinden) deutlich friher als bisher, also bereits in den Altersberei-
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chen der F- und E-Jugend (8- bis 11-]Jdhrige) ein regelmaBiger und flichendeckender Spielbe-
trieb auf der Basis eines eigens modifizierten Regelwerks organisiert und durchgefiihrt
werden. Im Gegensatz zu dieser wichtigen Forderung sicht die gingige Praxis in vielen
Vereinen und Landesverbidnden des DSV so aus, dass einzelne Spielerinnen und Spieler aus
dem Altersbereich der E-Jugend (10- bis 11-Jahrige) ausschlieBlich in dltere Mannschaften
zur Teilnahme am Meisterschafisspielbetrieb der D-Jugend (12- bis 13-]ibrige) gemeldet werden.
Daraus ergeben sich hiufige physische wie psychische Uberforderungen dieser Kinder.
Solche Wettspiele bieten fur sie zu wenige Erfolgserlebnisse, sie verlieren den Spal3 und das
Interesse am Wasserballspiel. Dass Mannschaften in dieser Altersstufe zwischenzeitlich
vom bereits laufenden Spielbetrieb wieder zuriickgezogen werden, ist in vielen Landesver-
binden keine Seltenheit.

Ab der E-Jugend (10- bis 11-Jdhrige) kénnen bei einer fehlenden eigenen Spielrunde allen-
falls die leistungsstirkeren Spieler, die z.B. Gber hinreichend gute balltechnische oder auch
schwimmerische Fahigkeiten verfligen, unter bestimmten Umstinden (z.B. fehlende Spiel-
runde) auch als ,,jingere” D-Jugend an einer Meisterschaftsrunde auf dem normalen Spiel-
feld teilnehmen. Die fir den Spielbetrieb verantwortlichen Trainer sollten in diesem Fall
fir den Bereich der E-Jugend zweigleisig fahren und sowohl Vereins- oder Schulturniere
(Grundspiel Minipolo 5-5) als auch eine normale Meisterschaftsrunde (Wettspiel 7-7 auf
verkleinertem Spielfeld) anbieten. Der Jugendtrainer selbst muss dabei entscheiden, welche
Form des Wasserballspielens er den einzelnen Spielern bereits zumuten kann.

Auf der Altersstufe der F-Jugend sind sowohl fiir den organisierten Spielbetrieb als auch
bei frei organisierten Turnieren eindeutig Mini-Versionen des Wasserballspiels gefragt.
Erfolgsstreben muss zwar nicht schon bei den Jingsten beginnen, aber natiirlich wollen
Kinder ihre Spielleistung verbessern und sich im Wettkampf mit anderen Kindern messen.
Lange Zeit galt das Spiel Aquaball (4-4) als die geeignete Alternative fur das Wettspiel der
Kinder. Die Verbreitung des Aquaballs bei Animationsveranstaltungen der Biderbetreiber
und in Schule und Verein kann jedoch bisher nicht zufrieden stellen. In vielen Landesver-
binden des DSV wird kaum Aquaball gespielt. Bei langfristig sinkenden Kinderzahlen in
Deutschland muss tber den richtigen Einstieg in das Wasserballspiel grindlich nachge-
dacht werden!

Eine Alternative bietet die in mehreren Landesverbidnden in der Altergruppe der 8-11-
Jahrigen bereits vielfach erfolgreich erprobte Version des Mini-Polo (5-5). Die Kinder
kénnen so frith ein echtes Wasserballspiel mit typischem Wettspielcharakter erleben und
sitzen nicht — wie in der Praxis leider nur allzu oft zu beobachten — permanent auf der
Reservebank. Das gleiche trifft nattrlich auch — unabhingig vom Alter — auf die Kinder zu,
die als Spielanfinger mit ihren erfahrenen Mitspielern leistungsmiBig zunichst nicht mit-
halten kénnen. Die Spiclanfinger sollten ihre ersten Schritte auf offiziellem Wettkampfpar-
kett erst bei austeichender Spielerfahrung im Grundspiel wagen, um Uberforderungen oder
Misserfolgsetlebnisse zu vermeiden.

6) 8- bis 9-jahrige Kinder (F-Jugend) spielen in offiziellen Spielrunden
und frei organisierten Turnieren das Grundspiel 5-5 (4-4 plus Toz-
warte). Konnen keine offiziellen Meisterschaftstunden angeboten

werden, sollten Turniere oder Spielfeste organisiert werden.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 80



F-Jugend: Wasserball erlernen

Nachfolgend werden einige Hinweise zur schnellen Organisation und Realisierung dieses
als Mini-Polo (5-5) bezeichneten Grundspiels geben.

Wasserball-Grundspiel MINIPOLO (5-5)

(1.) Verringerte Spielfeldmalle

In den meisten Schwimmbecken ist ein wettkampfmiBiges Spielfeld in Lingstichtung
markiert. Alle Ballsportarten nutzen jedoch auch die Querrichtung einer Sporthalle fiir den
Spiel- und Ubungsbetrieb. Folgen wir dem Beispiel der anderen Sportspiele, so wiirden bei
Beckentypen mit den GrundmafBen von 12,5 x 25 m, 15 x 25 m oder 20 x 25 m die Spiel-
felder des Minipolo 5-5 wie folgt aussehen: Es entstehen in Querrichtung zwei Spielfelder
mit den MaBen 12.5 x 12.5 m tber 12.5 x 15 m bis hin zu 12.5 x 20 m. Bei anderen Hal-
lentypen muss entsprechend verfahren werden: Bei Beckengréf3en von 20 x 50 m kénnen
beispielsweise bis zu drei Spielfelder mit den MaBlen 16.67 x 20 m durch eingezogene
Schwimmleinen markiert werden. Die Untergrenze sollte jedoch bei 10 x 12.5 m liegen.

(2.) Altersgerechte Wasserballtore

Das normale Wasserballtor (3,00 x 1,00 m) ist kaum oder nur schwer zu verindern. Was
vielerorts fehlt, ist ein fiir 8- bis 11-jahrige Kinder wettkampfgerechtes Wasserballtor.
Parallel zur Einfithrung von Spielen auf dem Querfeld sollten aufblasbare Wasserballto-
re mit den Maf3en 2.00 x 0.80 m zur Ausriistung einer Schwimmbhalle gehéren. Im Regel-
fall sind solche Tore in den Schwimmhallen nicht vorhanden und miissen tber spezielle
Schwimmsportausriister beschafft werden. Im Notfall kénnen bei flachen Beckenumran-
dungen auch handelsiibliche kleine Aluminiumtore am Beckenrand aufgestellt werden.

(3.) Kleinere Spielbille

Fir den Spielbetrieb der einzelnen Altersklassen sind folgende Ballgré3en zu empfehlen:

U F-Jugend (8-9-Jihrige): (Dunkelgriiner) Mini-Wasserball mit einem
Umfang von 48 bis 50 cm und einem Ballgewicht von ca. 220 Gramm.

U E-Jugend (10-11-Jihrige): (Hellblauer) Junior-Wasserball mit einem
Umfang von 65-67 cm und einem Ballgewicht von ca. 300 Gramm.

U D-Jugend (12- bis 13-Jihrige): (Gelber) Jugend/Frauen-Wasserball mit
einem Umfang von 65-67 c¢cm und einem Ballgewicht von ca. 400
Gramm.

U C-Jugend und ilter (ab 14 Jahre): (Roter) Minner-Wasserball mit ei-
nem Umfang von 68-71 cm und einem Ballgewicht von 400-450
Gramm.
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(4.) Reduzierte Spielerzahl

Das Grundspiel Minipolo 5-5 wird auf dem verkleinerten Spielfeld mit 4 Feldspielern
plus 1 Torwart pro Mannschaft gespielt. Steht nur ein Flachbecken (2.B. ein ,,normales*
Lehrschwimmbecken) zur Verfiigung, kann alternativ auch die Miniversion Aguaball 4-4
gespielt werden.

(5.) Yerkiirzte Spielzeit

Im Gegensatz zur internationalen Spielzeit von 4 x 8 min (netto, d.h. ,,reine® Spielzeit)
sollte die Spielzeit des Grundspiels Minipolo 5-5 bei der F- und E-Jugend 4 x 5 min netto
oder bei zwei Halbzeiten bis hin zu 2 x 15 min (brutto, d.h. ,,durchlaufende® Spielzeit)
betragen. Werden Spiele in Turnierform ausgetragen, bietet sich eine Spielzeit von 2 x 6, 2
x 8 oder 2 x 10 min an. Die Kinder sollten dabei jedoch moglichst nicht mehrt als 4 Spiele
an einem Tag absolvieren. Ein Trainer sollte wissen, dass Kinder ,,Kurgleister* sind, sich
andererseits aber auch relativ schnell erholen.

(6.) “Methodisch‘ angepasste Regelauslegung

Je nach Leistungsstand und Voraussetzungen sollten die offiziellen Regeln des Wasserball-
spiels beim Grundspiel Minipolo 5-5 in methodisch an die Awsbildungsziele der entspre-
chenden Alterstufen angepasster Weise ausgelegt werden.

Zu empfehlen sind eine tolerante Regelauslegung bei:

a Beidhindigem Fangen
a Bodenkontakt (Stehen und Abspringen)
a Abseitsposition (Ballannahme im 2-m-Raum)
a
Eine strikte Regelauslegung empfichlt sich bei:
a Ball unter Wasser (dutch Torwatt und Feldspieler)
a Ball auf der Hand (im Sinne von das Spiel ,,Laufen-Lassen®)
a
Eine taktische Regeleinfiithrung empfichlt sich bei:
a Blockieren des Torwurfs mit ,,statisch® erhobenem Arm (im Sinne eines
schweren Fehlers)
a Doppeldeckung am Center (im Sinne eines schweren Fehlers)
a Hinausstellung statt 5-m-Strafwurf
a

Bei schweren Fehler muss sich der hinausgestellte Spieler sofort zur Wechselzone bege-
ben. Er selbst oder auch ein anderer Spieler darf dann sofort wieder in das Spielfeld ein-
schwimmen. Springen oder Abstof3en von der Beckenwand sind hierbei nicht gestattet.
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(7.) Midchen und Jungen spielen gemeinsam

Wie es in den meisten Landesverbinden des DSV schon der Fall ist, sollten Madchen und
Jungen bis einschlieBlich der C-Jugend zusammen spielen kénnen, da die geschlechtsspe-
zifischen Leistungsunterschiede in dieser Altersstufe noch nicht so deutlich ausgeprigt

sind.

Vorteile des Grundspiels Minipolo 5-5 auf verkleinertem Spielfeld sind:

o

a
a
a
a

Die Kinder kommen hédufiger und schneller in Tornihe, dadurch zu mehr
Torchancen und damit haufiger zu Erfolgeserlebnissen.

Die Kinder haben aufgrund der verringerten Spielerzahl mehr Ballkontakte.
Durch die bessere Uberschaubarkeit des Spielraums wird das Zusammenspiel
gefordert.

Im Tor kénnen aufgrund der verringerten Torhohe auch kleinere Kinder
als Torwart Erfolgserlebnisse haben.

Besonders wichtig: Je nach Hallengré3e und organisatorischen Vorausset-
zungen kann auf 2 Spielfeldern gleichzeitig gespielt werden! Fir grofie
Gruppen bedeutet dies: 4 Mannschaften mit je 4 Feldspielern und 1 Tor-
wart kénnen gleichzeitig spielen!

™)

Im Grundspiel Minipolo 5-5 muss das freie Spiel oberste Prioritit
haben.

Beim Grundspiel Minipolo 5-5 wire ein offenes Spiel mit Mannde-
ckung wiinschenswert, da es dem praktischen Spielverstindnis
und kognitiv-taktischen Entwicklungsstand dieser Altersgruppe
entspricht.

Spielregeln sollen nach dem Vermégen des Einzelnen ausgelegt
werden, beispielsweise wie folgt:

O  Alle Spieler miissen im Spielverlauf eingesetzt werden.

a Grofle ["Jbetlegenheit einer Mannschaft wird durch Aus-
wechseln ausgeglichen.

O  Unfaires, auf den Kérper (und nicht zum Ball) gehendes
Foulspiel oder Fouls im Nachschwimmen werden immer
mit einer Zeitstrafe bestraft.

O VerstéBe gegen Regeln, die nicht spielentscheidend sind,
werden nicht geahndet (z.B. Abseits ohne Ball, Ball unter
Wasser ohne Gegnerbehinderung, Beidhindiges Fangen oh-
ne Gegnerbehinderung etc.

O Folgende Regeln werden groBziigig ausgelegt: Zeitregeln,
Fangfehler, Abseits, Boden- und Beckenrandberiihrung etc.
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O Folgende Regeln werden streng ausgelegt: Passives Spielen
im Raum (sowohl im Angriff (,,Hintenbleiben*) als auch in
der Abwehr (,,Doppeldeckung am Center, ,,Blockieren des
Torwurfes*) etc.

0  Wechselfehler gibt es nicht.

5.2 Koordinativ-technisches Konzept des Anfingertrainings im Wasserball
(nach Firoiu et al., 1997; iiberarbeitet von Feher, 2010)

Die sportmotorische Grundausbildung schafft die koordinativen sowie
bewegungs- und balltechnischen Grundlagen fiir das Wasserballspiel.

Die Forderung nach einer breiten sportmotorischen Grundausbildung steht nicht im Wi-
derspruch zu dem Ziel, die Spieler optimal auf das Wasserballspiel vorzubereiten. Im Ge-
genteil: Eine gute allgemeine sportmotorische Grundausbildung beriicksichtigt insbesonde-
re die optimale Trainierbarkeit der Bewegungskoordination und der (clementaren) Be-
wegungsschnelligkeit in diesem Altersabschnitt (vgl. Abb. 5.2) und schafft damit tber-
haupt hinreichende Voraussetzungen fiir eine auf hohem Niveau stehende Spezialisierung
in der Sportart Wasserball!

zuwachs Entwicklung der Koordination (unter Zeitdruck) im
(%1 Kindes- und Jugendalter ) )
65 _u (nach WELLNITZ & HIRTZ, 1983; Komplexer Koordinationstest)
60 F E D B A
55
50
40
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Abbildung 5.2 B Die F-Jugend (8-9 Jabre) und E-Jugend (10-11 Jabre) als Abschnitt der optimalen
Trainierbarkeit der Bewegungskoordination und Bewegungsschnelligkeit im Lang-

Sristigen Leistungsanfban (1.1.A)

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 84



F-Jugend: Wasserball erlernen

Im Zentrum des Techniktrainings im Nachwuchsbereich stehen die technomotorischen
Fertigkeiten mit und ohne Ball (Ball- und Kérpertechniken), die sich aus der Verlaufs-
struktur des Wasserballspiels (Abb. 5.3) ergeben.

Spielbeginn

u B (1) Stérungsspiel

Verteidigungsgrundstellung (E)
Torwartgrundstellung (F)

H N (2) Balleroberung

Tackling (E)
Ballabwehr durch den Torwart (E)
Blockade (Wassertreten) (E)
Ballabfangen (Boost) (F)

i B (3) Ballvortrag

Wasserballkraul (F)
Wasserballstart (F)
Wassetballwende (F)
Dribbling (E)
Angriffsgrundstellung (D)
Centergrundstellung (C)
Ballfangen (F)
Whurffinte (,,Aufziehen®) (E)
7 Waurftechniken

(4) Spielvorteil ‘ (5) Ballverlust & Eigentor

l (6) Torerfolg

7 Wurftechniken:

Schlagwutf (Ballaufnahme aus Wasser/Fangen) (F)
Bogenwurf (F)
Rickhandwutf (D)
Druckwurf (E)
Selbstdoppler (E)
Schockwurf (E)
Ziehwurf (D)

Abbildung 5.3 B Die VVerlaufsstruktnr mit den elementaren technisch-taktischen Fertigleiten im
Wasserball (Die im Techniktraining des Nachwnchswasserballs besonders
bedeutsamen Korper- und Balltechniken sind den einzelnen Alterstufen gugeordnet;
nach Hobmann, 2002, S. 160)

Selbstverstindlich sollte neben dem wasserballspezifischen Techniktraining auch eine
grundlegende Schwimmausbildung erfolgen, bei der die vier Grundschwimmarten und

dazugehorigen Teilbewegungen, Bewegnngsvariationen und -kombinationen sowie wasserballspezifi-
sche Sonderformen geschult werden:

U Kraul-, Riicken-, Brust- und Delfinschwimmen
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U Kraul- und Brustbeinschlag
U Seciten- (,,Hand-tibet-Hand-Schwimmen®) und Schmettetlingsschwimmen (mit
Brustbeinschlag)

Die Fortschritte bei der technischen Schwimmausbildung sollte regelmiBig auch in (ver-
einsinternen) Schwimmwettkdmpfen tberprift werden. Nicht nur bei Wettkimpfen,
sondern auch im Schwimmtraining selbst sollten freudbetonte Teammwetthewerbe, wie z.B.
Staffeln (ggf. mit vereinfachten Regeln), zum Standardrepertoire gehéren. Das erginzende
vielfiltige Bewegungsangebot aus den Bereichen Wasserball, Tauchen und Springen
sollte die Ausbildung fiir Kinder interessant und abwechslungsreich machen.

Wihrend die Spielanfinger bei der Aufnahme des Wasserballtrainings zumindest zwei
Schwimmarten sicher beherrschen sollten, kénnen beim Fangen und Werfen des Balles in
Abwehr und Angriff bei der F-Jugend die technischen Anforderungen reduziert und ein
gleichzeitig beidhindiges Fangen bzw. Zuspiel und Torwurf mit zwei Hinden akzeptiert
werden.

5.2.1 Wasserballspezifische S chwimmtechnik
[ Siehe: Lehrfilm! ]

Vor jeder Trainingseinheit soll der Aktive eine bestimmte Strecke schwimmen, um sich
besser in das folgende Training einzugewShnen. Hierbei sollen alle Schwimmarten zur
Anwendung kommen. Eznschwimmen ist die Eingew6hnung auf die folgende Trainingsbelas-
tung bzw. des Spieles. Im Training sollen mdéglichst viele verschiedene Ubungen angeboten
werden.

(1) Vielfiltige Spiel- und Ubungsformen zur Schulung der Wasservertrantheit und -gewandtheit

Wettliufe Springen Gruppenschwimmen

e Massenwettliufe e Vielfiltige volkstimliche | e Formationsschwimmen

e Gruppenwettliufe
o Nummernwettliufe
o Staffeln

Spriinge vom Beckenrand | e

e Rollen vom Beckenrand

e Rickwirtsspriinge

e Drehspriinge (Schrauben)

e Spriinge vom 1- bis 5-m-
Brett

e Hinfihrung des Start-
sprungs

Doppeldecker

e Transportschwimmen
(Ziehen, Schieben)

e Transportieren in 2er- bis

5er-Gruppen

Tauchen

Spielen

e Ringetauchen

e Slalomtauchen

e Tunneltauchen
e Streckentauchen
e Taucherglocke

e Tangspiele (Schwarzer
Mann etc.)

e Ballspicle (Wasserball,
Jéagerball, Korbball etc.)
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(2) Schwimmtechnische Ausbildung

Grundlagenschulung

Schwimmtechnikschulung

e  Gleiten

e Auftreiben

e Lagenschulung
e Streckung

e Schalenlage
o Korperwelle
e Rolle

e Schraube

e Beinschlag

e Armzug

e Atmung

e Rickenkraulschwimmen

e Starts und Wenden

e Kraulschwimmen

e Staffeln

e Schmetterling - Technikvariationen
e Brust - Technikkombination

Wettkdmpfe fir diese Altersklasse sollten altersgemil3 spielerisch mit und ohne Ball (z.B.
Staffeln mit vereinfachten Regeln) angeboten werden.

O Vielseitiger Mannschaftswettbewerb fiir Grundschulen (Handball - Leichtathletik

- Turnen - Schwimmen/Wasserball)

Landessportfest der Schulen: Mannschaftswettbewerb Schwimmen (Primarstufe)
Landessportfest der Schulen: Schwimmen WK IV (Sekundarstufe I)
Minipolo-Spielfeste/-turniere

ooo

522 W asserballspezifische Korpertechnik

[ Siehe: Lehrfilm! ]

Uber die Techniken des Sportschwimmens (4 Stilarten, Starts und Wenden) hinaus sind im
Techniktraining der Wasserballanfinger auch die fir ein effektives Angriffs- und Abwehr-
verhalten erforderlichen wasserballspezifischen Bewegungsformen zu schulen.

Alle Ubungen sollen mit Bewegungskorrektur und mit 100 % Intensitiit ausge-

fiihrt werden!

(1) Wasserballkraullage:

U  Der Kopf wird nur tiber Wasser gehalten. Zur Schulung des Uberblicks wird
nach allen Seiten und nach hinten geschaut.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 87




F-Jugend: Wasserball erlernen

(2) Kombinierte Stilarten

Kraul mit Brustbeinschlag

Riicken mit Brustbeinschlag
Schmetterling mit Brustbeinschlag
Schmetterling mit Kraulbeinschlag
Brustarme mit Kraulbeinschlag

O0oDo0Do

(3) Schwimmartwechsel

Kraul/Riicken
Schmetterling/Brust
Brust/Kraul
Schmetterling/Kraul

oooOo

(4) Seitenschwimmen

U Es witd als Voriibung zum Starten und Wenden getibt
U Als Erholungsiibung zwischen Belastungen
O Strecke von 25 bis 100 m

(5) Starten/ Stoppen

Q individuelle Ubungen mit Schwerpunkt auf Technik
U Partneriibungen mit Verfolgung des Gegners
U Strecke von 25 bis 100 m

(6) Wenden (Abb. 5.4)

Q individuelle Ubungen mit Schwerpunkt und Korrektur

U Schnelle Wenden zwischen zwei Bahnen, auch mit Partner

O Strecke 5 bis 10 m, laufend wiederholen

0 Bestimmte Strecke schwimmen in Kraul oder Brust mit Freiwasserwende
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(7) Tauchen

Q Ubungen Brustschwimmen/Tauchen fiir Erholungspausen im Training
a Ubungen Kraul/Tauchen fur den Konditionsaufbau, z.B.: 1 Bahn Sprint — 1
Bahn Tauchen

(8) Verteidigungsgrundstellung

O Vor und zuriick

O Rechts und links

U Hochsteigen

U Hochsteigen und dabei abwechselnd die linke und rechte Hand heben

(9) Wassertreten

In Schwimmlage

Vor und zurtick

Rechts und links

Hochsteigen

Hop-Hop-Wassertreten mit Brustbeinschlag kombinieren

ooo0o

(10) Sprung (Boost) (Abb. 5.5)

O aus der Grundstellung mit einem Arm und mit beiden Armen hochspringen
U aus der Grundstellung mit einem Arm seitlich springen, rechts und links

U aus der Wasserballkraullage hoch und seitlich springen

U aus der Brustlage hoch und seitlich springen

U Aus der Riickenlage

(11) Drebungen

U aus der Wasserballkraullage einen oder beide Arme hochhalten und drehen

U aus der Verteidigungsgrundstellung einen oder beide Arme hochhalten und dre-
hen

O aus der Wassertretlage, beide Arme hochhalten und drehen

(12) Umkippen

O aus der Wasserballkraullage
U aus der Verteidigungsgrundstellung
U aus der Wassertretlage
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Abbildung 5.5 B Der Wasserball-Boost (,,Sprung*) (Firoiu et al., 1997)

(13) Komplexiibung obne Ball

OO00o000 O0OD

3 Armzige Brust mit Kopf hoch, 5-10 m Kraul mit Kopf hoch

25 m Kraul, 25 m Schmetterling (Brust-Beine)

Kraul mit Kopf hoch, nach 5 m einmal springen, mit einem (beiden) Arm(en),
mehrmals wiederholen

Wechselweise 5-10 Armziige Kraul und Riicken

25 m Riicken, 25 m Kraul mit Brust-Beine, Kopf hoch

25 m Schmetterling mit Hochspringen, 25 m Brust

Streckenweise: Starten, Stoppen, Hochspringen mit beiden Armen
Streckenweise: Kraulspurt, weiter springen links und rechts

Schwimmen, Stoppen, Umdrehen, Zuriickschwimmen (die Strecke soll nicht
linger als 10 m sein)
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Einfache Brustgritsche mit den Armen in der Vorhalte

Doppelte Brustgritsche mit den Armen in der Vorhalte

Einfache Brustgritsche in der Riickenlage, der Wurfarm liegt hinter dem Kopf
Doppelte Brustgritsche in der Riickenlage, der Wurfarm liegt hinter dem Kopf
Seitenschwimmen: links, rechts, vorwirts und riickwirts

Seitenschwimmen, aber beide Arme dabei hochhalten

Aus der Kraullage springen, kurz nach rechts, links und zur Seite — ,,abpfli-
cken®

3 Armztge Brust mit Kopf hoch, 5-10 m Kraul mit Kopf hoch

25 m Kraul, 25 m Schmetterling (Brust-Beine)

Kraul mit Kopf hoch, nach 5 m einmal springen, mit einem (beiden) Arm(en),
mehrmals wiederholen

Wechselweise 5-10 Armziige Kraul und Riicken

25 m Riicken, 25 m Kraul mit Brust-Beine, Kopf hoch

25 m Schmetterling mit Hochspringen, 25 m Brust

Streckenweise: Starten, Stoppen, Hochspringen mit beiden Armen
Streckenweise: Kraulspurt, weiter springen links und rechts

Schwimmen, Stoppen, Umdrehen, Zuriickschwimmen (die Strecke soll nicht
linger als 10 m sein)

00000 OO0 DOpoO0C0Ooo

5.2.3 Wasserballspezifische Balltechnik
[ Siehe: Lehrfilm! ]

Die gute technische Behandlung des Balles 16st die verschiedensten Angriffsprobleme einer
Mannschaft. Ein gut vorbereiteter Wasserballspieler, der leicht und geschickt mit dem Ball
umgehen kann, wird mit viel Initiative und Selbstbewusstsein das Spielgeschehen positiv
beeinflussen. Ein Spieler, der diese Eigenschaften nicht besitzt, hemmt, verzégert oder
verhindert den erfolgreichen ,,Abschluss® (Torerfolg) seines Teams. Die 100-prozentige
Beherrschung der elementaren Ballbehandlung ist die Voraussetzung, technische Fertigkei-
ten im Angriff erfolgreich anzuwenden.

Die elementare Balltechnik ist die Basis, weitere bestimmte Techniken zu etlernen und zu
beherrschen. Deshalb muss diese Technik auch oft und stindig wiederholt werden, bis eine
gewisse Automation hierbei erreicht wird.

Werfen mit zwei Hinden/einer Hand
Aufnehmen des Balles
Fangen mit zwei Hinden

Ball(transport)staffeln (Dribbling)

a
a
a
a
Alle Ubungen sollen mit Bewegungskorrektur und mit 100 % Prizision
I ausgefithrt werden!
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(1) Werfen des Balles

Das Werfen des Balles etfolgt in der F-Jugend zunichst vorrangig mit dem Schlagwurf,
der somit im Mittelpunkt der Technikschulung steht.

Beim Schlagwurf sind insbesondere folgende Technikmerkmale zu beachten und durch frith-
zeitige und detaillierte Bewegungskorrekturen zu optimieren:

0 Weites Riickfithren der Wurfschulter und des Wurfarmes bei der Ausholbewe-
gung, um einen moglichst weiten Beschlennignngsweg sicherzustellen.

O Verbleib der Hiifte quer zur Wutfrichtung, um beim Zuriickfithren der Wurf-
schulter eine optimale Vorspannung aufzubauen.

U Blickrichtung zum Wutfziel (Tor, Mitspieler) und Verbleib optimale Vor unten

U Weites Nach-vorne-Fithren der Wurfhand und Abklappen des Handgelenks
beim Abwurf, um dem Ball mit den Fingerspitzen die gewiinschte Richtung und
eine maximale Endgeschwindigkeit zu geben

(2) Aunfunebmen des Balles

Das Aufnehmen des Balles von unten ist eine Art Schaufelbewegung nach oben mit
gespreizten Fingern. Bei einer bestimmten Stabilisierung des Korpers hebt der Spieler den
Ball tiber die Wasseroberfliche

Das Aufnehmen des Balles von oben unterscheidet sich grundsitzlich in 2 Méglichkei-

ten:

1. Ergteifen des Balles mit gespreizten Fingern von oben und gleichzeitiger Drehung der
Hand um 180°, sowie Heben des Balles nach oben aus dem Wasset.

2. Die ebenfalls greifende und gespreizte Hand driickt den Ball etwa bis zur Hilfte unter
Wasser, lisst dann den Druck auf den Ball nach und nutzt dabei den Aufwirtstrieb des
Balles aus. Dann dreht sich die Hand um 180° mit dem Ball, und der Spieler winkelt
dabei den Arm etwas zum Kérper an.

Eine weitere Moglichkeit, den Ball aus dem Wasser aufzunehmen, ist das Greifen des
Balles mit den Fingern. Dieses gelingt besonders gut bei Spielern mit groer Handfliche
und langen Fingern.

Weniger glinstig, aber bei einem zu groflen Spielball fir die F-Jugendlichen hiufig (z.B.
unter Bedringnis) nicht anders mdéglich, ist die Ballaufnahme durch Einklemmen des
Balles. Der Spicler greift von oben mit gespreizten Fingern auf den Ball und drickt ihn
dann durch Beugung des Handgelenks zum Unterarm hin. Dadurch kann der Ball zwischen
Hand und Unterarm eingeklemmt und dann tber das Wasser nach oben herausgehoben
werden.

AuBer dem Torhiiter darf kein weiterer Spieler den Ball (gemill Wasserballregel) mit zwei
Hinden zugleich aufnechmen. Dabei sollten jeweils die Zeigefinger und Daumen der ge-
spreizten Hinde moglichst dicht nebeneinander den Ball greifen und Aufnehmen.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 093



F-Jugend: Wasserball erlernen

(3) Fangen

Neben der Fihigkeit schwimmen zu kénnen, ist es beim Wasserball von gréter Wichtig-
keit, den Ball fangen und wetfen zu kénnen. Daher gilt: ”Bille fangen heil3t mitspielen
kénnen”. Da wir davon ausgehen, dass jeder, der gerne Wasserball spiclen méchte, sich
mehr oder minder sicher im Wasser bewegen kann, widmen wir uns nachfolgend dem
Fangen des Balles. Einen Ball zu fangen ist eine der zentralsten Fertigkeiten, die ein Kind
erlernen sollte, damit es mit anderen Kindern spielen kann. Richtiges - gleich sicheres -
Fangen bedeutet nicht nur mitspielen zu kénnen, sondern auch Schutz vor den hiufigsten
Verletzungen bei den Ballspielen, den Fingerverletzungen.

Beim einhidndigen Fangen des Balles ist darauf zu achten, dass der Spieler durch Wasser-
treten den Koérper und die Schultern aus dem Wasser hebt und dem anfliegenden Ball
mit der hand entgegen geht. Die Fingerspitzen bertihren den Ball zuerst (nicht die Handfla-
chel) und bremsen den Ball wihrend der Riackwirtsbewegung des Armes gefithlvoll so weit
ab (,,Ansaugen®), bis er in der weit gebffneten Handflidche ruht.

Beim Fangen mit zwei Hinden werden der Kérper und die Schultern durch Wassertre-
ten ebenfalls aus dem Wasser gehoben. Bei dem Ball entgegen gestreckten Armen bilden
die gespreizten Zeigefinger und Daumen der Hinde ein ,,Dreieck® und ziehen den Ball
dann vor die Brust des Torwarts.

Passen ist das Fangen und Werfen des Balles zum Partner (Abb. 5.6).

U Beim Pass ist der Blickkontakt zwischen dem Ballgeber und dem Ballfinger die
Voraussetzung.

U Das Passen ist die Voraussetzung fiir den Torwurf. Wer nicht genau und sicher
passen kann, wird auch nicht genau und sicher schieBen kénnen.

U Das Gefuhl fiir die richtige Ballannahme und -abgabe wird an Land und im Was-
ser geiibt.

U Es muss darauf geachtet werden, dass beide Hinde gleich stark trainiert werden.

Viele Kinder zeigen noch unzureichende Bewegungserfahrung beim Fangen von Billen.
Gerade sie fallen immer wieder besonders auf, wenn ihnen die heranfliegenden Bille aus
der Hand fallen. Die héufigsten Fehler hierbei sind:

ingstliches Wegdrehen

das Greifen nach dem Ball

der Ball wird nicht genau beobachtet

der Ball wird nicht vor dem Kérper angenommen (und dann zuriickgefiihrt)
kein Spreizen der Finger (,,K6rbchenform®), sondern flache Hand

oOo0d0o
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Abbildung 5.6 B Das Passen (Werfen und Fangen) des Balles (Firoin et al., 1997)
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(4) Passen (Fangen und Werfen) des Balles

Um den Kindern zu austeichenden Erfolgserlebnissen zu verhelfen und um ihtre Inferesse am
Ballspiclen zu beftiedigen und zu steigern, sind vornehmlich vielfiltige Bewegungsanlisse
mit steigendem Schwierigkeitsgrad (Erfahrungsstufen) zu durchlaufen.

1. Stufe: Visuelles Begleiten des Balles

2. Stufe: ”Handling” des Balles

3. Stufe: Fangen und Passen am Ort

4. Stufe: Fangen und Passen mit Partner

5. Stufe: Fangen und Passen mit Behinderung am Ozt

6. Stufe: Fangen und Passen mit Behinderung in der Bewegung
7. Stufe: Parteispiele

Je nach Gruppengrole und Niveau entscheidet der Trainer, ob die nachfolgend beschrie-
benen Erfahrungsstufen allen Kindern gemeinsam hintereinander angeboten werden oder
sie zeitgleich in verschiedenen Bewegungszonen unterschiedliche Erfahrungen sammeln
(Kinder wihlen selbst ihre Spielzone) oder sie nach einem festgelegten Zeitrhythmus je-
weils alle Bewegungszonen ”durchlaufen”.

(4.1) Visuelles Begleiten des Balles

Der Ball muss mit den Augen verfolgt werden. Die Kinder (einzeln oder zu zweit) mit den
Billen experimentieren lassen.

U den Ball aus verschiedenen Hohen fallen lassen

O den Ball auf dem Boden rollen

U den Ball hochwetfen und nach mehrmaligem Aufspringen auf dem Boden fangen
U den Ball hochwerfen und direkt fangen

(4.2) “Handling” des Balles

Umso junger und unerfahrener die Kinder sind, desto gréfler und langsamer sollten die
Bille sein. Zeigen Madchen und Jungen Angst beim Fangen, muss zunichst auf weichere,
leichtere Bille zurtickgegriffen werden. Beim ,,Ballhandling® sollte man die Kinder einzeln
mit den Billen experimentieren lassen.

a. an Land:

den Ball mit beiden Hinden in der Hand drehen

den Ball mit beiden Hinden (gespreizte Finger) tiber den Boden/an einer Wand
entlang rollen

den Ball mit verschiedenen Fingern in der Hocke/im Stand prellen

den Ball mit einer Hand vom Boden aufheben

den Ball in die Luft werfen und fangen

den Ball gegen die Wand werfen und fangen

ood0o OO

b. im Wasser:

U den Ball von oben gegen den Wasserwiderstand nach unten driicken
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den Ball durch das Wasser zeihen / schieben
den Ball gegen das Wasser prellen

den Ball von unten aufheben (Schépfgriff)
den Ball in die Luft werfen und fangen

den Ball gegen die Wand werfen und fangen

Co0d0d0

(4.3) Passen am Ort

In dieser Phase ist es wichtig, den Kindern gentigend Hilfen und Tipps zukommen zu
lassen. Dazu ist beispielsweise die Bewegungsbeobachtung immer auf das Kind mit dem
Ball zu richten. Beim Fangen ist darauf zu achten, dass der Arm den Ball vor dem Kérper
abholt (dafiir muss der Arm dem Ball entgegengestreckt werden). Die Kinder sollen mit
der Hand vor dem Fangen eine ”Schnute” machen und diese kurz vor dem Beriihren des
Balles 6ffnen, sodass der Ball zum Kérper hin abgefangen wird (dabei umklammern die
gespreizten Finger den Ball). Ebenfalls sollten keine zu grolen Abstinde zwischen den
Kindern zugelassen werden.

freies Spielen

den Ball Gibergeben

den Ball zupassen; direkte Pisse, Passen mit einem Bodenkontakt (vor dem Part-
ner auf das Wasser), Uberkopfpisse etc.

Kind A wirf den Ball in die Luft / an eine Wand und Kind B soll den Ball fangen
mehrere Kinder spielen mit einem Ball im Kreis (Ball weitergeben, Ball weiterpas-
sen; mehrere Bille tibergeben, weiterpassen; Ball beliebig im Kreis zupassen, spia-
ter mit mehreren Billen).

o0 ooo

(4.4) Passen mit Partner

Es ist sinnvoll die Fertigkeit Fangen in Verbindung mit dem Passen zu iben. Jingere Kin-
der sollten zunichst ruhig einmal die zweite Hand zur Hilfe nehmen. Auch Anregungen
der Kinder sollten aufgenommen werden.

U Zu zweit mit einem Ball am Ort spielen: das an einem Ort ,,stechende Kind passt

dem schwimmenden Kind den Ball zu (vor dem Kopf auf das Wasser, spiter bei

Blickkontakt auf die Hand)

beide Kinder schwimmen und passen sich den Ball zu

mehrere Kinder spielen in einem begrenzten Raum

Passen und hinterher schwimmen (In Kreisaufstellung mit Mittelmann. Aus dem

AuBenkreis immer den Ball zum Mittelmann spielen und selbst zur Mitte

schwimmen. Der Mittelmann passt in den AufBenkreis und schwimmt ebenfalls

dort hin.)

U Nummernpassen (Jedes Kind bekommt eine Nummer. Alle Kinder schwimmen.
Kind mit der Nr. 1 passt zu Kind mit der Nr. 2 etc.)

ooo

(5) Dribbling

Beim Dribbling wird der Ball wihrend des Kraulschwimmens mit ethobenem Kopf mit
der Nase an der Wasseroberfliche nach vorne geschoben. Dabei soll der Ball nicht mit den
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Oberarmen wechselweise nach vorne geschlagen oder jeweils mit der Stirn angestoBen
werden, damit das Dribbling nicht unruhiger als nétig wird. Das Dribbling wird bei hoher
Armfrequenz (um den Ball gegen den Zugriff eines Verteidigers abzuschirmen), mit hoher
(widerstandsarmer) Koérperlage und hohem Beinschlag an der Wasseroberfliche ausge-

fuhrt.

(5.1) Ballfiibrung (Dribbling)

oo0o0o0oo

Balldribbeln

Start mit Ball

Wendetibung mit Ball

Slalomdribbling

Staffeldribbling

Jonglieren des Balls, auch in Rickenlage mit Brustgritsche

(5.2) Komplexcitbung mit Ball

0O 00 ODO0O0OD0 OO0 OO

20 m dribbeln mit 4mal springen

15 m dribbeln mit 3mal starten, 3mal stoppen, bei jedem Stop den Ball hochhal-
ten (schussartig)

4 x 5 m dribbeln mit 3mal springen

4 x 10 m dribbeln mit Doppelwenden

Jonglieren des Balls 5 m frontal mit Brustgritsche, 5 m in Rickenlage mit
Brustgritsche

4 x 10 m Zick-Zack-Schwimmen, kombiniert mit Wenden

20m dribbeln mit Abschleppen des Partners

Kraulbeinschlag mit dem Ball in der Vorhalte

Kraulschwimmen, den Ball aufnehmen, Gritsche und in die Rickenlage wech-
seln

Brustbeinschlag mit dem Ball in der Vorhalte

Wechselseitig Brustbeinschlag schwimmen mit dem Ball in der Vorhalte und
diesen von rechts nach links und umgekehrt wetfen

Rickenschwimmen mit Kraulbeinschlag oder Brustgritsche, den Ball nach hin-
ten rechts und links werfen

(6) Schwimmitechnik

Die Schulung der wasserballspezifischen Schwimmtechnik ist fur ein schnelles Bewegen im
Wasserballspiel unabdingbar und muss daher regelmifiger Trainingsschwerpunkt sein.

Bitte beachten:

Einlage I — Ubungskatalog: Passen — Dribbling — Schwimmtechnik
(Seite 98 a ff)
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5.3 Konditionelles Konzept des Anfingertrainings im Wasserball

Im Zentrum des Konditionstrainings im Anfingerbereich stehen die Aktions- und Reak-
tionsschnelligkeit, die Rumptkraft und die Beweglichkeit der Kinder.

Die Schulung der Aktions- und Reaktionsschnelligkeit sollte sowohl an Land als auch
im Wasser erfolgen. Speziell beim Landtraining sind die beiden Formen der Schnelligkeit
gezielt mit erhohten Anforderungen an die Bewegungskoordination zu verbinden, um
insbesondere die Fihigkeit zur Koordination unter Zeitdruck zu entwickeln. Im Wasser
hingegen steht die unter den Widerstandsbedingungen des umgebenden Wassers limitierte
maximale Bewegungsschnelligkeit im Mittelpunkt, sodass die Anforderungen an die Kom-
plexitit der auszufiihrenden Bewegungen gegebenenfalls reduziert werden muss. Als Bei-
spiel hierfiir kann der maximal schnelle ,,Armwirbel dienen, der im Hinblick auf eine
maximale Bewegungsfrequenz besser ohne Fortbewegung auf der Stelle ausgefthrt werden
kann.

Das Training der allgemeinen Koérperkaft (zusf. Tonkonogi, 2008) mit den Komponen-
ten Schnellkraft und Kraftausdaner sollte bereits auf der Alterstufe der 8-9-Jdhrigen einsetzen
und ein- bis zweimal in der Woche durchgefiihrt werden. Im Mittelpunkt steht insbesonde-
re die Rumpflraft und damit die Stabilisierung der Wirbelsdule. Eine gut augebildete
Rumpfmuskulatur stabilisiert nicht nur die Wasserlage beim Schwimmen und trigt zu einer
besseren Kraftiibertragung beim Werfen und Fangen bei, sondern wirkt auch tber die
erhéhte physische Belastbarkeit moglichen Beschwerden im Bereich der Lendenwirbel-
siule entgegen, die insbesondere bei hohen Trainingsumfingen mit den Gleichschlag-
schwimmarten Brust- und Schmetterlingsschwimmen auftreten kénnen. Weiterhin beugt
eine vielseitige Kriftigung der gelenkstabilisierenden Schulter- und Beinmuskulatur bestimmten
schwimmspezifischen Uberlastungsmustern, wie z.B. Schwimmerschulter oder Brust-
schwimmerknie vor, die aufgrund der einseitigen Gelenkbelastungen durch die unzihlige
Wiederholung von Armzug- und Beinschlagbewegungen entstechen kénnen. Krafttraining
wirkt somit bereits beim jiingsten Wasserballnachwuchs vetletzungsprotektiv und stellt die
beste Privention gegeniiber spiteren Ubetlastungserscheinungen dar. Entgegen fritheren
Annahmen! konnte bei sachgemiB3er Durchfihrung (an die GroBenverhiltnisse von Kin-

1 Eine weit verbreitete Befiirchtung ging dahin, dass Widerstandstraining die Epiphysen-

fugen, d.h. die Wachstumszonen des Knochens schidigen kénnte. Sportinduzierte Scha-
den der Wachstumszonen konnten jedoch nur dullerst selten nachgewiesen werden. In
keiner einzigen Studie gab es krafttrainingsbedingte Epiphysenbriiche bei Kindern und
Jugendlichen. Derartige Vertletzungen wurden extrem selten beobachtet — und wenn,
dann nur bei langfristig ausgeiibten maximalen Kraftbelastungen auf (wie z.B. im Ge-
wichtheben oder Turnen). Weiterhin existieren auch keine Anzeichen fir schidigende
Verinderungen des Blutdruckgeschehens und anderer Herz-Kreislaufparameter (Blim-
kie, 1993).
Fazit: Bei kompetenter Betreuung und funktionsgerechter Ubungsausfithrung
stellt das Widerstandstraining keine risikoreiche Aktivitit fiir Kinder und Jugend-
liche dar — im Gegenteil: Durch Krafttraining reduziert sich das Verletzungsrisiko
in den Spielsportarten betrichtlich.
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dern angepasste Trainingsgerite, (Abb. 5.7) submaximale Lasten, dynamische Bewegungs-
ausfuhrung) bislang keinerlei erthohtes Vetletzungsrisiko identifiziert werden — ganz im
Gegenteil: die verletzungsprotektive Wirkung von Krafttraining ist mittlerweile auch fir
das frithe Schulkindalter stichhaltig nachgewiesen.

Abbildung 5.7 B Beispiele kindgerechter Krafttrainingsgerate fiir ein entwicklnngsgemafses Athletife-
training im Rabmen der allgemeinen sportlichen Grundansbildung

Trotz der weitgehenden Unbedenklichkeit von altersgemidBem Athletiktraining im Kin-
desalter sollten die nachfolgenden Empfehlungen auf dieser Alterstufe in besonderer Weise
beachtet werden:

Vorausgehen sollte eine sportirztliche Untersuchung

Moglichst vorwiegend dynamisch arbeiten

Alle Ubungen mit funktionaler Technik ausfithren - Voraussetzung hierfiir ist ein
Lernprozess mit leichten Belastungen, keine maximalen Belastungsspitzen
Intensitit iiber Wiederholungsmaxima (z.B. 8er-Wiederholungsmaximum) bei
festgesetzten Zusatzlasten steuern, keine Maximalversuche (1er-WHM)

Kein einseitiges Krafttraining — auler zum Ausgleich von athromuskuldren Dys-
balancen

Kein Krafttraining im stark ermiideten Zustand

Muskeln, die die Wirbelsaule stabilisieren, sollten vorab oder zumindest von An-
fang an gekriftigt werden

o0 O O O0O0Od

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Marz 2010) 100



F-Jugend: Wasserball erlernen

Knie und Wirbelsdule nie zu schwer belasten

Sofort mit der Ubung aufhéren, wenn Schmerzen auftreten

Aufgrund der Gefahr von Bindegewebsverletzungen sollte passives Beweglich-
keitstraining niemals einer intensiven und erschopfenden Kraftbelastung folgen

oo
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Abbildung 5.8 B Entwicklung der Schnellkraft im Altersbercich der F- und E-Jugend wibrend und
nach einer 12-wochigen Trainingsetappe pro Jabr (Letzelter & Diekmann, 1987)

Bei submaximaler Widerstandshéhe und entsprechender Wiederholungszahl (ca. 20-25
Wiederholungen) bewirkt Krafttraining bereits im Altersabschnitt der 8-9-Jdhrigen durch-
aus vergleichbare prozentuale Kraftzunahmen wie im Erwachsenenalter. Diese sind aller-
dings primdr auf die verbesserte neuromuskulire Ansteuerung und weniger auf eine Hyper-
trophie (QuerschnittsvergroBerung) der Muskulatur zuriickzufithren. Im Gegensatz zu den
spateren Entwicklungsabschnitten bleiben Krafttrainingsgewinne im Grundschulalter auch
dann erhalten, wenn das Krafttraining nur wihrend zeitlich begrenzter Trainingsetappen
durchgefithrt und zwischenzeitlich wieder abgesetzt wird (vgl. Abb. 5.8).

Auch wenn das Training der allgemeinen aeroben Ausdauer bereits im Grundschulalter
durchaus lohnend erscheint, so sollte aus verschiedenen Grinden (z.B. Trainingsmotivati-
on, Schonung der schnellen (weilen) Muskelfaseranteile, Zeitaufwand) ein systematisches
Training der speziellen aeroben Schwimmausdauer nur insoweit erfolgen, dass die F-
Jugendlichen zur Teilnahme an den altersgerechten Trainings- und Wettspielformen befa-

higt.
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Wird das aerobe Ausdauertraining im Grundschulalter methodisch gezielt durchgefiihrt, so
ist bereits bei einmaligem Training pro Woche ein bemerkenswerter Zuwachs der Ausdau-
erleistungsfihigkeit zu verzeichnen, wie in Abbildung 5.9 am Beispiel der maximalen
Laufstrecke dargestellt.
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Abbildung 5.9 B Entwickiung der maximalen Laufstrecke im Kindesalter als Indikator der
Steigerungsraten bei der allgemeinen (aeroben) Ausdaner (Nicolans, 2002)

Legende:

Qoro: nur Schulsport obne usdtzliches Vereinstraining,
0190: Schulsport plus 90 min Vereinstraining
0o1V>90 Schulsport plus mebr als 90 min Vereinstraining

LT7 und LT2:  Schulsport plus 90 min Talentfordertraining, Zeitpunkt u
Schuljabresbeginn (1) und Schuljabresende (2)

Beim Training der aeroben Ausdauer im F-Jugendalter ist zu berlicksichtigen, dass ein
grof3er Teil der Leistungsverbesserungen auf den mittleren und langen Schwimmdistanzen
und auch im Wettspiel selbst nicht primar auf eine Ethdhung der maximalen relativen Saner-
stoffanfnabme (siche hierzu Kapitel VII), sondern auf physiologische, motorische und bewe-
gungstechnische Anpassungs- und Okonomisierungsprozesse zuriickgeht.

Das Training der Beweglichkeit folgt bei Nachwuchswasserballern dem gleichen Grund-
satz: So viel Beweglichkeitstraining, wie zu einer optimalen Schwingungsweite in den Gelenken
und im Hinblick auf die optimale Debnfibigkeit der Muskulatur nétig, aber nicht unbedingt
mehr. Da viele Bewegungsfertigkeiten des Wasserballspiels (insbesondere Werfen und
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Fangen) auf der Basis cines explosiven Debnungs-1 erkiirzungs-Zykius funktionieren, kénnen
eine durch tbertriebenes Beweglichkeitstraining herbeigefiihrte Hypermobilitit der Schul-
ter und insbesondere lang anhaltende, intensive Dehnbelastungen unmittelbar vor dem
Wurftraining oder einem Wettspiel durchaus zu einer mangelnden Explosivitit der Wurf-

bewegung beitragen.

Grundsitzlich sollte auf der Alterstufe der F-Jugend mindestens 1 Stunde pro Woche eine
athletische Grundausbildung (Tab. 5.1) angeboten werden. Diese beinhaltet neben der
Schulung der &drperlichen Leistungsvoranssetzungen und koordinativen Fabigkeiten auch die Ver-
mittlung von aljgemeinen Bewegungstechniken und einer allgemeinen Spielfihigkeit.

Tabelle 5.1 B Schwerpunkte des allgemeinen Athletiktrainings (an Land) der F-Jugend (Firoin et

al, 1997)

Physische Ausbildungsziele

Inhaltliche Schwerpunkte

e Lockerung

e Dechnung

o Kriftigung

e Reaktion

e Schnelligkeit

e Koordination (Gewandtheit)

e Technikvermittlung (z.B. Turnen. Leicht-
athletik, kleine Sportspiele)

o Klettern

e Schwingen
e Rollen

e Balancieren
e Hangeln

e Laufen

e Springen

o Werfen

e Tangen

Auf der Alterstufe der F-Jugend sind im Rahmen der athletische Grundausbildung folgen-

de Hinweise zu beachten:

0 Ubungen an Land bevorzugt mit dem eigenen Korpergewicht (leichte Zusatzge-
wichte wie z.B. 1-kg-Medizinbille kénnen verwendet werden).
Ganzjihrig physische Entwicklung des kindlichen Organismus mit spielerischen

Trainingsmitteln férdern.

schinden®).

a
O FEinstellung zum Athletiktraining anerziehen (Uberwindung, Beharrlichkeit, ,,sich
a

Zu jeder Trainingseinheit gehort eine spielerische gymnastische Aufwirmung, die
systematische Elemente eines Koordinationstrainings enthalten soll.
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54 Trainingsaufbau

In der Grundausbildung der Wasserballanfinger wird mit allgemeinem sportlichen Training
ein freudbetontes, regelmafiges, vielseitiges und sporartibergreifendes Sport-, Spiel- und
Bewegungsangebot fir moglichst viele Kinder realisiert. Mit dem Verhiltnis 70:30 von
allgemeinen zu sportartspezifischen Ubungen wird der Entwicklung grundlegender motori-
scher Fihigkeiten und dem Erlernen sportlicher Grundiibungen in 2-3 TE im Wasser (ca. 3
Stunden/Woche) und 1-2 TE Land (ca. 1 Stunde/Woche) Rechnung getragen.

Das Trainingsjahr im Anfingertraining der F-Jugend gliedert sich — in Anlehnung an den
Ferienkalender — in Saisonetappen (Tab. 5.2):

1. Saisonetappe (von den Sommerferien bis zu den Weihnachtsferien).
2. Saisonetappe (nach den Weihnachtsferien bis zu den Osterferien).
3. Saisonetappe (nach den Osterferien bis zu den Sommerferien).

Tabelle 5.2 A Zielvorgaben innerhalb eines dreigeteilten Trainingsjabres im Anfingertraining der F-
Jugend (Firoin et al., 1997)

1.  Ausbildungsjahr

1. Saisonetappe

Wassertraining: Landtraining:
e Wasservertrautheit und -gewandheit e vielseitige gymnastische und turnerische
e Rickenkraulschwimmen Ausbildung

e Einfithrung in ein Sportspiel

2. Saisonetappe

Wassertraining: Landtraining:
e Technikausbildung Kraul, Startsprung o [Lecichtathletische und turnerische
e Schwerpunktausbildung Springen und Bewegungsschulung

Tauchen e diverse Ballspiele

3. Saisonetappe

Wassertraining: Landtraining:

e Einfithrung von Schmettetlingbeinschlag | ®  gymnastische Grundausbildung

e Technikverbesserung Riicken- und e Reaktions- und Schnelligkeits-
Kraul-schwimmen schulung

e Verbesserung des Brustbeinschlags e vielfiltige Erweiterung des Bewegungs-

e Spicle und Staffeln repertoirs
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F-Jugend: Wasserball erlernen

Unter bestimmten Umstidnden, wie z.B. den landestblichen Spielplinen der Jugendligen
oder turnusmiBige feststchenden Terminen der Spielfeste, kann das Trainingsjahr der
Spielanfinger auch in vier Trainingsabschnitte cingeteilt werden (Abb. 5.10).
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Abbildung 5.10 W Kindgemidfes Periodisierungsmodell des Trainingsjabres mit vier Trainingsabschnit
ten in Anlebnung an den Ferienkalender (Tschiene & Starischka, 197x, S. xxx)

Am Ende eines Trainingsabschnittes empfiehlt es sich, standardisierte Lernzielkontrollen
(Tab. 5.3; nichste Seite) in Form sportmototischer Tests odet auch eines vereins-/ mann-
schaftsinternen Wettbewerbs durchzufithren. Die Testergebnisse informieren sowohl tber
den aktuellen Leistungsstand der Spielanfinger, als auch uber die erzielten Lernfortschritte
und Trainuingsgewinne.
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F-Jugend: Wasserball erlernen

Tabelle 5.3 A

Formen der Lernzielkontrolle nach den einzelnen Abschnitten des Trainingsjabres im

Anféingertraining der F-Jugend (Firoiu et al., 1997)

Lernzielkontrollen

Wasser

Land

e 25 m Riickenkraulbeinschlag
e 25 m Ruckenschwimmen
e 25 m Kraulbeinschlag am Brett

e 400 m Ausdauernachweis ohne Zeitmes-
sung

e 4 -6 Schmetterlingbeinschlige

e Startsprung

e Rolle im Wasser

e Tieftauchen bis 2 m

e Streckentauchen 5-8 m

e diverse volkstiimliche Spriinge vom
Beckenrand und 1-m-Brett

e Beherrschen eines Gymnastik-
Grundrepertoirs zu Erwirmung, Locke-
rung, Dehnung

e Beherrschen motorischer Grundmuster
der Sportarten Turnen, Leichtathletik
und im Sportspiel

- Klettern

- Schwingen
- Balancieren
- Hangeln

- Stltzen

- Laufen

- Springen

- Werfen

- Fangen
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