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Vorbemerkungen

Der DSV hat sich in der Sparte Wasserball das Ziel gestellt, den in den zuriickliegenden
Jahrzehnten erreichten Anschluss an das internationale Spitzenniveau sowohl bei den
Minnern (zuletzt: Platz 10 bei den OS 2008 in Peking und Platz 5 bei der WM 2009 in
Rom) als auch den Frauen (zuletzt: Platz 7 bei der EM 2008 in Malaga und Platz 10 bei der
WM 2009 in Rom) zu stabilisieren und in Richtung Weltspitze weiter auszubauen.

Dabei ist davon auszugehen, dass die angestrebte Spitzenstellung im WeltmaBstab nur
erreicht werden kann, wenn

)

2

3

eine systematische und intensive Nachwuchsférderung betricben wird. Dies
bedeutet konkret einen rechtzeitigen Trainingseinstieg im Altersbereich der F-Jugend
(8-10 Jahre), einen flachendeckenden Spielbetrieb in allen Landesverbinden, sowie den
Aufbau wirksamer Unterstiitzungssysteme, wie z.B. wasserballspezifische Schulklassen
an Sportbetonten Schulen, Sportférdergruppen bei Bundeswehr und Polizei,
Sportforderstellen in der freien Wirtschaft usw.

cine effektive Talentsichtung und Talentauswahl auf der Grundlage sportwis-
senschaftlich gesicherter Diagnose- und Prognoseverfabren etabliert werden. Entschei-
dende Voraussetzungen hierfiir sind eine moglichst breite Basis der Leistungspyra-
mide und die optimale Gestaltung der Kaderentwicklung und -iibergange.

eine schulungssystematisch verbindliche und auf die internationale Spitzenleistung
ausgerichtete Rahmentrainingskonzeption Wasserball existiert, die regelmifig
auf den aktuellsten Stand gebracht wird (derzeit: RTK 2010') und als tragfihige
Grundlage der sportlichen Ausbildung der Wasserballer im Anfinger-, Nach-
wuchs- und Hochleistungsbereich dient.

eine sportwissenschaftlich fundierte und didaktisch-methodisch anspruchsvolle
Traineraus- und -fortbildung durchgefiihrt wird, die auf den héchsten Stufen
dem Trend der Professionalisiernng und Akademisierung der Trainertitigkeit in geeig-
neter Weise Rechnung trigt.

Die vorliegende Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 schliet an die
Rahmentrainingskonzeption Wasserball 1997 (Firoiu, Sterzik, Feher, Vogt,
Dartsch, Hohenstein, Kulinyak & Koch, 1997) sowie das Kapitel ,,Wasserball-
technik® im Handbuch ,,Schwimmen lernen® (Ungerechts, Volck & Freitag, 2002)
an.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Stand: 1. Mirz 2010) 6
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Der Deutsche Schwimmverband (DSV) méchte im Rahmen seiner Richtlinienkompetenz?
mit der vorliegenden Rahmentrainingskonzeption der unter Punkt 3 formulierten Forde-
rung nachkommen. Dabei ist Folgendes zu beachten:

Die vorliegende Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 stellt eine trai-
ningskonzeptionelle Leitlinie dar, die entsprechend den konkreten Besonder-
heiten in Vereinen und Stiitzpunkten schopferisch umzusetzen ist. Sie entbindet
den Trainer nicht von der Verantwortung, sein Wissen durch entsprechende Fach-
literatur und Fortbildungsmafnabmen zu erweitern.

Der Charakter einer Rahmentrainingskonzeption macht es auf der einen Seite
erforderlich, dass die dargestellten Richtlinien und Vorgaben fir die Planung,
Gestaltung, Kontrolle und Auswertung des Wasserballtrainings an ausgewihlten
Beispielen zu Trainingsplinen, Ubungsformen, Kontroll- und Auswertungsver-
fahren verdeutlicht werden. Auf der anderen Seite kann eine Rahmentrainings-
konzeption (alleine schon aus 6konomischen Griinden) iiber den trainingskon-
zeptionellen Rahmen hinaus nicht bis hin zu vollstindigen Ubungskatalogen
ausgearbeitet werden. Aus diesem Grund haben die Autoren an geeigneten Stellen
zwar Ubungskataloge in Form von Einlagen in die Rahmentrainingskonzeption
integriert, diese jedoch nur mit einigen beispielhaften Ubungsvorschligen ausges-
tattet. Somit verbleibt insbesondere fiir die Trainerschaft die Aufgabe, die U-
bungskataloge auf dem jeweils aktuellsten Stand zu vervollstindigen.

Die Rahmentrainingskonzeption gliedert sich jeweils in einen Theorieteil (weif3)
und jeweils an die Theorie ankniipfende Praxisteile (rosa), die in Form der Ein-
lagen in die Rahmentrainingskonzeption integriert werden. Die Einlagen bieten
den Vorteil, dass sie schneller aktualisiert werden kénnen und nicht die gesamte
Rahmentrainingskonzeption jeweils neu gedruckt werden muss. Um die fortlau-
fende Uberarbeitung und Erweiterung der trainingspraktisch konkreten Ubungs—
kataloge unabhingig von der Textfassung der Rahmentrainingskonzeption zu ge-
wihrtleisten, wurden die Einlagen gesondert paginiert.

Die Rahmentrainingskonzeption zielt auf einen Langfristigen Leistungsaufbau
ab und umfasst daher die Ausbildungsetappen Grundlagen-, Aufbau- und An-
schlusstraining. Finbezogen werden damit im Nachwuchsbereich die Altersklas-
sen F- bis A-Jugend, d.h. von 8 bis 19 Jahren, und der Hochleistungsbereich
im Erwachsenenalter. Unabhingig von der jahrgangsbezogenen Jugendklassenein-
teilung sind die trainingsbezogenen Uberginge zwischen den Ausbildungsstufen
und den Ausbildungsschwerpunkten flieBend. Bei der Festlegung der Ausbil-

Das Spitzensport-Konzept des DOSB (2006) besagt hierzu: ,,Die Richtlinienkompe-
teng der Spitzenverbdnde ist in enger Zusammenarbeit mit den Landesausschiissen
fir Leistungssport auszubauen. Dies beinhaltet eine grofere Gesamtverantwor-
tung fir die Zusammenarbeit mit den Landesfachverbinden, die Ausarbeitung
von Rabmentrainingsplinen, die Mitwirkung bei der Erstellung und Umsetzung von
Regionalkonzepten und die Qualifizierung der Traineraus- und -fortbildung. Die Realisie-
rung der vor allem inhaltlich ausgerichteten Vorgaben der Spitzenverbinde erfolgt
in enger Kooperation mit allen betroffenen regionalen Partnern.*

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Stand: 1. Mirz 2010) 7
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dungsschwerpunkte sind der Zeitpunkt des Trainingsbeginns, das Ausmal3 der sport-
lichen Vorerfabrungen, detr bisher absolvierte Trainingsumfang, der erreichte sportart-
spezifische Ledstungsstand und die aktuellen &drperlichen Entwicklungsbesonderbeiten
(z.B. Frihentwicklung oder Entwicklungsverzogerung) zu beachten. Im Sinne ei-
ner trainingsmethodischen Leitlinie empfichlt es sich, die vorgegebenen Zeitrdu-
me und Belastungsnormative weitgehend einzuhalten.

. Der etwa zehn Jahre andauernde Prozess des Nachwuchstrainings ist gekenn-
zeichnet durch eine differenziert verlaufende biopsychosoziale Entwicklung und hete-
rogene Euntwicklungsaufgaben im Spannungsfeld von Schule, Sport, Familie und
peers, die die Identititssuche der jungen Sportlerinnen und Sportler beeinflussen
(Conzelmann & Gabler, 2001).

. Leitbild der Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 und damit Mittelpunkt
der Ausbildung bildet der ,;miindige Athlet*, der freiwillig und selbstbestimmt,
mit ausgeprigter Leistungsbereitschaft und schopferischer Initiative sowie ohne
unerlaubte Leistungsmanipulation (Regelbetrug, Doping) die hochgesteckten Trai-
nings-, Wettkampf- und Karriereziele anstrebt.

Die Sportart Wasserball leidet darunter, dass sie in der Sportwissenschaft erst in den ver-
gangenen Jahren stirker Berlicksichtigung gefunden hat und es daher an wasserballspezifi-
scher Fachliteratur mangelt. Dariiber hinaus trigt auch die nach wie vor zu geringe An-
zahl von hauptamtlich arbeitenden Trainern zum Problem der ungeniigenden Bearbei-
tungstiefe des Wasserballtrainings bei. Die Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010
versucht den aktuellen trainingswissenschaftlichen und trainingspraktischen Wissensstand
zum leistungssportlichen Wasserballtraining so gut wie méglich zu reprisentieren. Ange-
sichts der dirftigen Forschungslage und der wenig vorhandenen Fachliteratur zum Sport-
spiel Wasserball war es zusitzlich notwendig, in verstirktem Malle erfolgreiche Trainer mit
ihrem Expertenwissen cinzubezichen. Aus dieser Vorgehensweise resultiert, dass sich die
Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 als eine grundsitzlich unabgeschlossene und
revisionsfihige Diskussionsgrundlage zu allen Facetten des modernen Wasserballtrainings
versteht. Die Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 soll schrittweise zu einem bes-
seren Verstindnis und einem besseren Umgang mit dem Problem des systematischen Auf-
baus hoher und hochster Wasserballleistungen beitragen soll.

Die Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 folgt dem Rahmentrainingsplan Wasser-
ball 1997 von Firoiu, Sterzik, Feher, Vogt, Dartsch, Hohenstein, Kulinyak und Koch
(1997). Aufgrund der verbesserten technischen Moglichkeiten und um die vorgestellten
Wasserballgrundlagen besser nachvollziehbar zu gestalten, wurde die Rahmentrainingskon-
zeption Wasserball 2010 um einen Lehrfilm (auf CD-ROM) ergiinzt, auf den im Text an
den relevanten Passagen hingewiesen wird. Die Rahmentrainingskonzeption Wasserball
2010 bildet somit im Verbund mit dem Lehrfilm die zweite Generation einer grundlegen-
den und detaillierten Konzeption des leistungssportlichen Wasserballtrainings. Trotz dieses
Anspruchs ist die Rahmentrainingskonzeption Wassetball 2010 nicht als ”IKochbuch" zu
verstehen, dass fiir jede Trainingseinheit ein fertiges Menue (Trainingsplan) bereit hélt. Die
Ubungsgruppe, die értlichen Sportstitten, das Umfeld, die Phantasie des Lehrers/Trainers
und viele andere Aspekte, die das Training beeinflussen, sind die Faktoren, die letztlich das

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Stand: 1. Mirz 2010) 8
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konkrete Lernen, Uben und Trainieren bestimmen. Deshalb sind — wie beim Rahmentrai-
ningsplan Wasserball 1997 auch — alle Beispiele so zu verstehen, dass sie lediglich exempla-
risch darstellen und anregen méchten, wie ein Training gestaltet werden konnte.

Der Anspruch als offene Diskussionsplattform bildet zusammen mit den Perspektiven
einer kontinuierlichen Umfangserweiterung und der unkomplizierten Aktualisierung
das entscheidende Argument dafiir, die Rahmentrainingskonzeption in Form einer Lose-
blattsammlung herauszugeben. Um die Ziele einer fortlaufenden Ausdifferenziernng und
Qualititssteigernng zu erreichen, sind die Autoren fir jede Anregung und Kritik dankbar.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Stand: 1. Mirz 2010) 9



Einfiibrung in die RKTK Wasserball 2070

1 Einfiihrung in die Rahmentrainingskonzeption
Wasserball (RTK 2010)

Dem Aufbau der Rahmentrainingskonzeption Wasserball 2010 liegen drei zentrale Prinzi-
pien zu Grunde:

1. Die Betonung der zentralen Rolle des Trainers beim Aufbau sportlicher Spitzenleistun-
gen.

2. Die perspektivische Ausrichtung auf eine hohe Wasserballleistung im Erwachsenenal-
ter.

3. Die verstirkte Beriicksichtignng der Wechselbeziige zwischen den Bansteinen Wettkampy,
Leistungsfabigkeit und Training mit zunehmendem Leistungsniveau.

Leitziel der RTK ist die Auszeichnung des intakten Trainer-Athlet-
Verhiltnisses als wichtigste Erfolgskomponente und die Starkung der zent-
ralen Rolle des Trainers im Prozess des langfristigen Leistungsaufbaus im
Sportspiel Wasserball!

Im Sportspiel Wasserball herrscht der durch den Trainer angeleitete Trainingsbetrieb vor.
Bereits das Training, aber mehr noch die Wettspielteilnahme sind durch eine aus sozialer
und psychologischer Sicht intensive Trainer-Athlet-Beziehung (Abb. 1.1) gekennzeich-
net. So ist der Trainer nicht nur im Rahmen der Wettspielvorbereitung fiir die taktische
Spielstrategie und die individuellen Spie/(er)anfgaben verantwortlich, sondern er entscheidet
auch durch die Nominiernng und fortwihrend im Spielverlauf durch die Ein- und Auswechse-
lung Gber Einsatzzeit und Erfolgschancen jedes cinzelnen Spielers. Im Anschluss an das
Wettspiel stellt die Leistungsbewertung durch den Trainer die wichtigste Rickmeldung fiir die
Spieler dar. Aufgrund der entscheidenden Bedeutung einer vertrauensvollen und fachlich
gewinnbringenden Trainer-Athlet-Beziehung sowohl im Nachwuchs- als auch im Hochleis-
tungstraining werden die theoretischen Grundlagen in Kapitel 2 bereits zu Anfang der
RTK Wasserball behandelt.

Vermitteln & Trainieren

Trainer > Athlet
hﬁ

Motivieren | & Beraten

Abbildung 1.1 B Die Trainer-Athlet-Beziehung als sozialer Kern des Wasserballtrainings und  der
Wettspielteilnabme

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 10
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Im Mittelpunkt jeder Trainertitigkeit stehen die zentralen padagogischen Aufgaben des
Vermittelns und Trainierens sowie des Motivierens und Beratens. Auch wenn die Bedeutung dieser
Traineraufgaben im Sport grundsitzlicher Natur ist, so verlagert sich der jeweilige Stellen-
wert Gber den langfristigen Verlauf des Wasserballtrainings hinweg betrachtet jeweils vom
erstgenannten jeweils mehr in Richtung des zweiten Aufgabenkomplexes.

Leitziel der RTK ist der nach allen ,,Regeln der Kunst* durch ein effektives
Training und hohen personlichen Trainingseinsatz ausgereifte Wasserballer
mit einer hohen konditionellen, koordinativ-technischen, taktischen und
mentalen Leistungsfihigkeit.

Leistungssportliches Training weist cinen Aufenaspekt (vom Trainer angewandte Trai-
ningsmalinahme) und einen Innenaspekt (im Sportler hervorgerufene Trainingswirkung bzw.
Leistungsverinderung) auf (Abb. 1.2). Die beiden Seiten eines jeden Trainingsprozesses
sind untrennbar miteinander verbunden, wenngleich sie durch unterschiedliche Modelle
beschrieben werden. Die fiir die vorliegende RTK Wasserball 2010 relevanten allgemeinen
Modellvorstellungen zur Steuerung und zur Wirkung sportlichen Trainings werden deshalb
den wasserballspezifischen Inhalten ebenfalls vorangestellt und in Kapitel 3 erliutert.

Als klassisch zu bezeichnen ist die Beschreibung des Innenaspekts der Trainingswirkung
durch die biolgische Adaptation (Anpassung). Lebende Systeme zeichnen sich dadurch aus,
dass sie morphologische und funktionelle Anpassungen an Umweltbedingungen zeigen.
Die Variante der Superkompensation stellt den modellhaften Adaptationsmechanismus fiir
viele weitere Beanspruchungsreaktionen im Konditionstraining (Ausdauer, Kraft, Schnel-
ligkeit und Beweglichkeit) dar. In den vergangenen Jahren wurde das Adaptationskonzept
im Hinblick auf die mehr lernabhingige Leistungsverdnderung in den Bereichen Koordina-
tion, Technik, Taktik sowie bei den psychologischen Merkmalen (Motivation und Volition,
Stressstabilitit, Konzentration usw.) durch das Konzept der kognitiven Informationsorganisation
erginzt.

Als Organisationsprinzip zur Trainingssteuerung dominiert gegenwirtig das Regelkreis-
modell des sportlichen Trainings. Dabei wird die sportliche Leistungsfihigkeit als Regel-
grofe aufgefasst, die durch das Training als Stellglied auf das geplante Niveau "eingeregelt"
wird. An diesem Modell kann man sehr gut die Bedeutung der Trainingsplanung und Trai-
ningsdurchfithrung, aber auch der Trainingskontrolle und Trainingsauswertung als Riick-
meldung tiber die Trainingswirkungen veranschaulichen.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 11
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Planen & Durchfiihren

Trainings- : : Leistungs-
steuerung | G——)| Veranderung

Kontrollieren |& Auswerten

Abbildung 1.2 B Trainingsstenerung und Trainingswirkung (Leistungsverandernng) als inbaltlicher
Kern des (Wasserball-) Trainings

Leitziel der RTK ist die langfristig zunehmende Abstimmung des Prozesses
des Iangfristigen Leistungsaufbaus und der Ausbildung der individuellen
und mannschaftlichen Leistungsfihigkeit auf die perspektivisch steigenden
Anforderungen des Wettspiels Wasserball auf internationalem Niveau!

Der langfristige Aufbau der Wasserballleistung ist perspektivisch nach ,,vorne®, d.h.
auf eine hohe Leistungsfihigkeit im Erwachsenenalter gerichtet und wird in Kapitel 4 als
fachliches Grundgertist des Wasserballtrainings vorgestellt. Auf dieser Grundlage folgt der
sich daran anschlieBende weitere inhaltliche Aufbau der vorliegenden RTK Wasserball
2010 (vgl. Abb. 1.3) sowohl der altersgemiBen Stufenfolge des Anfingertrainings iber das
Kinder- (Kapitel 5) und Jugendtraining (Kapitel 6) bis hin zum Hochleistungstraining (Ka-
pitel 7), als auch der didaktisch-methodischen Reihung der aufeinander aufbauenden Aus-
bildungsschwerpunkte. Die anfingliche Spielorientierung wird im Verlauf des Nachwuchs-
trainings durch eine zunehmende Trainingsorientierung erginzt, die letztendlich in der im
Hochleistungsbereich dominierenden Leistungs- und Erfolgsorientierung muindet.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 12
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Trainieren

Hochleistungsbereich
Wasserball leisten

Ry

Kinderbereich
Wasserball spielen

iy

Anfangerbereich
Wasserball erlernen

Vermitteln

Abbildung 1.3 B Der gestufte Anfban der Rabmentrainingskonzeption Wasserball 2010 des Deut-
schen Schwimm-V erbandes (DST/)

Die Zielsetzungen und Inhalte der Rahmentrainingskonzeption Wasserball orientieren sich
am aktuellen und dem in der Zukunft perspektivisch zu erwartenden Weltstandsniveau
dieser iltesten olympischen Spielsportart. Die Ausfihrungen in der RTK Wasserball 2010
zu Leistungsfihigkeit, Training und Wettspiel (Abb. 1.4) nchmen ihren Ausgangspunkt bei
den Spielleistungen und Entwicklungstendenzen, die sich in hochrangigen internationalen
Wettspielen zeigen. Aus der Weltstandsanalyse leiten sich die Anforderungen an die sport-
motorische Ledstungsfibigkeit von internationalen Spitzenmannschaften und Wasserballspie-
lern der verschiedenen Spielpositionen ab. Um die Anforderungen des Wettspiels erfiillen
zu konnen, bedarf es im Gefiige der Leistungsfihigkeit der Spieler entsprechend ausgebil-
deter Leistungsvoraussetzungen. Das zu erreichende Niveau der einzelnen Leistungsvor-
aussetzungen definiert die Zielstellung fiir das Training, die von Trainer und Athlet systema-
tisch angesteuert werden missen. Neben der Ansteuerung der notwendigen Leistungsvor-
aussetzungen dient das Training zudem der unmittelbaren Vorbereitung auf bestimmte
Wettspiele bzw. Wettspielgegner. Der Wettspielverlauf und der erreichte Wettspielerfolg
gibt Auskunft datriiber, inwieweit sich die direkten und indirekten Vorbereitungsmal3nah-
men in der konkreten Wettspielsituation bewihrt haben.
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Abbildung 1.4 W Die allgemeinen Wechselbegiehungen swischen Wettspiel, 1eistungsfibigkeit und
Training

Die Ausbildung der allgemeinen Spielfdhigkeit als Teilnahmevoraussetzung an einem Was-
serballspiel und das Training der grundlegenden konditionellen, technischen und taktischen
Leistungsvoraussetzungen wird vorrangig in den Kapiteln 5 und 6 zum Kinder- und Ju-
gendtraining behandelt.

Um die zentrale Bedeutung der wechselseitigen Abstimmung zwischen den Wettspielan-
forderungen, der wasserballspezifischen Leistungsfihigkeit und des Prozesses der Trai-
ningsvorbereitung insbesondere fiir den Hochleistungsbereich zu betonen, werden das
wettspielspezifische Belastungsprofil, die speziellen Trainingsmethoden zur Verbesserung
der wasserballspezifischen Kondition sowie die MaBnahmen der Spielvorbereitung,
Spielsteuerung (Coaching) und Spielauswertung in Kapitel 7 zum Erwachsenentraining in
den Mittelpunkt geriickt.
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2 Die Rolle des Trainers im Wasserball

In den Mannschaftssportarten nimmt der Trainer eine Schliisselrolle cin. Die im Vergleich
zu anderen Sportarten groflere Bedeutung beruht auf der Komplexitit des Handlungsfeldes mit
einer Vielzahl von beteiligten Akteuren (Spieler, Eltern, Lehrer, Manager, Schiedsrichter,
Funktionidre, Medienvertreter usw.), den daraus resultierenden vielfaltigen fachlichen An-
forderungen und der durch den Interaktionscharakter der beiden Spielparteien bedingten
hohen Einflussnahme der Trainer auf den Wettspielerfolg. Das komplexe soziale Hand-
lungsfeld umfasst simtliche ,,zwischenmenschlichen Interaktionen, Transaktionen und
Kommunikationen zwischen ihm und Sportlern ... zwischen dem Trainer und Betreuungs-
team ... zwischen Trainer und Fihrern des Sports ... zwischen ihm und 6ffentlichen Ein-
richtungen wie Kommune, Presse, Wirtschaft und Politikern® (Hagedorn, 1991, S. 18).

Im Spitzensport unterstreicht die hohe Erfolgsrelevanz externer Umfeldfaktoren, wie z.B.
Vereinsfithrung und -mitglieder, Verband, Sponsoren, Wirtschaft, Offentlichkeit und Me-
dien, die herausragende Stellung des Sportspiel-Trainers. Auf Grund dessen dominiert in
diesem Bereich des Sportspiels ein Rollenverstindnis, das den Trainer als ,,Manager von
Spitzenleistungen® (Haase, 1986, S. 32) bzw. von Wettkampferfolgen ausweist. In einem
solchen Umfeld darf sich der Trainer nicht darauf beschrinken, , handwerklich® solide
Arbeit in einem verengten “Korsett® zu leisten, sondern er sollte die Rahmenbedingungen
seiner Tatigkeit so gestalten, dass ein optimaler sportlicher Erfolg realisiert werden kann.
Dies kann unter bestimmten Umstinden auch bedeuten, dass der Trainer bei der Fihrung
seiner Mannschaft bisweilen situationsbedingt zwischen den verschiedenen Fithrungsstilen
(demokratisch, autokratisch) wechseln muss. Generell gilt jedoch als oberster Grundsatz,
dass der tberdauernde Fihrungsstil des Trainers seinen Spielern gegeniiber glaubwiirdig
und in Bezug auf seine Personlichkeit authentisch witken muss und nicht kinstlich ver-
stellt.

Dieses managementorientierte Rollenverstindnis ist allerdings fir den Bereich des Nach-
wuchstrainings zu modifizieren. Hier ist eine Ausbilder- und Betreuertitigkeit die wich-
tigste Aufgabe des ,,Ubungsleiters als Sportexperte und gleichzeitig alltiglicher Helfer
(Brinkhoff, 1998, S. 281). Die Sozialkompetenz spiegelt sich in einem aufgabenorientierten,
motivierenden Trainingsklima sowie einem ermutigenden unterstiitzenden Trainerverhalten
wider (Saborowski, Wiirth & Alfermann, 2000).

Zu den Aufgaben des Nachwuchstrainers im Wasserball kommt aufgrund vieler schwieri-
ger Rahmenbedingungen ein hohes Mal3 an Organisationsaufwand hinzu. So benétigt der
Vereinstrainer auf allen Leistungsebenen eine intensive Unterstiitzung, da bereits die alles
entscheidende Akquise von gentigend Wasserfliche fiir das Training ein hohes Mal3 an
allgemeinen Oyganisationsanfgaben erfordert. Die Rolle des ,,Organisators® umfasst im Kin-
der- und Jugendtraining neben dem Trainings- und Wettspielbetrieb hiufig auch das Orga-
nisieren von Elternabenden, Trainingslagern, Mannschaftstransport, Ausriistung usw. ,
weshalb in der Traineraus- und -fortbildung der Schulung dieser Kompetenz auch ein
hoher Stellenwert zukommen muss.
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Wissenschaftliche Befunde zum langfristigen Verlauf von Leistungssportkarrieren haben
erbracht, dass erfolgreiche Spitzensportler im Trainer-Athlet-Verhiltnis eine wesentliche
Ursache fiir ihre gelungene Leistungsentwicklung sehen. Dabei lassen sich am Beispiel des
dreistufigen Karriereverlaufs von Spitzenathleten drei unterschiedliche Typen der Trainer-
Athlet-Bezichung klassifizieren, die spitzensportliche Erfolge begtinstigen (Abb. 2.1).

In der Phase des Trainingseinstiegs und im Anfidngerstadium des Kindertrainings (etwa
U11 und U13 bzw. C4) haben erfolgreiche Spitzensportler ihren Trainer trotz erster lokaler
Erfolge weniger als Experten denn vielmehr als Freund wahrgenommen. In Verbindung mit
einem anschlieBenden Wechsel in stirker leistungsorientierte Vereine, Stitzpunkte oder
Sportschulen kommt es zu einer verinderten Wahrnehmung der Trainerpersonlichkeit.
Mit Hilfe von Trainern, die insbesondere als fachkompetente Ausbilder etlebt wurden,
kommt es im Jugend- (etwa U15 bzw. C3 und U17 bzw. C2) und Juniorenalter (U19 bzw.
C1) zu ersten nationalen und ggf. auch internationalen Erfolgen im Leistungssport. Im
abschlieBenden Hochleistungstraining charakterisieren die national und international er-
folgreichen Sportler ihre Trainer im Erwachsenenalter wiederum eher als partnerschaftliche
Berater bei der sportlichen Karriereentwicklung, die neben ihrer sportfachlichen Expertise
insbesondere auch emotionale und soziale Kompetenzen in die Trainer-Athlet-Beziehung
einbringen.

Motivieren

Profisport

Engagement

e Trainer als Berater

Einstieg e Internationale Erfolge

e Trainer als Ausbilder

e Erste nationale Erfolge

e Trainer als Freund
e lokale Erfolge

Beraten

Abbildung 2.1 W Die unterschiedlichen Qualititen der Trainer-Athlet-Begichung im Verlanf der
langfristigen Sportlerkarriere (mod. nach Kalinowski, 1985)
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Im Anfingertraining der Kinder soll der Trainer nach Firoiu et al. (1997) als Freand und
"Vaterfignr” und menschliche Wirme, Achtung und Verstindnis fur die Probleme der je-
weiligen Alters- und Entwicklungsstufe aufbringen. Er soll Zeit fiir Gespriche haben, um
auch mit Rat und Tat den Sportlern bei der Bewiltigung von Problemen aus anderen Le-
bensbereichen, insbesondere Schule und Elternhaus, beizustehen.

Als Ausbilder und Erzieber soll das Handeln des Trainers geleitet sein von fachlicher Kompe-
tenz, dem Willen und der Fahigkeit, das Vertrauen der Athleten zu gewinnen, sie zu begeis-
tern und durch Lob und Anerkennung zu hohem Einsatz zu motivieren. Permanente Kri-
tik und wahrnehmbare Ablehnung in Worten und Gestik zerstéren die Leistungsbereit-
schaft der Nachwuchssportler. Er soll den jugendlichen Sportlern die Moglichkeiten eines
moglichst selbstbestimmten Sportengagements eréffnen, indem er sie an Planungs- und
Entscheidungsprozessen beteiligt, die sie betreffen. Ziele sollte er realistisch setzen und die
personliche Leistungsentwicklung des Sportlers als Mal3 der Karriereplanung in den Mittel-
punkt stellen (Firoiu et al., 1997).

Als Berater und ,,Psychologe” muss er nach Firoiu et al. (1997) die Sportler beim Lernen, Trai-
nieren und bei Wettkdimpfen optimal einstellen. Er muss tiber Motivationstiefs hinweghel-
fen und durch realistische Perspektivplanungen erreichbare Ziele vorgeben, fiir die es sich
lohnt, zu trainieren. Als karriere- und Zeit-,,Manager™ muss er seine eigene begrenzte Zeit
und die der Sportler optimal ausnutzen. Dies kann nur geschehen, wenn kein ”Trainingslu-
xus” betricben wird und die Trainingsplanung mit den formulierten Zielen im Einklang
steht.

2.1 Die Trainerrolle im Nachwuchstraining

Unter den vielfiltigen positiven psychologischen Wirkungen des Leistungssports auf
Kinder und Jugendliche nehmen das Selbstwertgefithl und die Motivation die zentralen
Rollen ein (Tab. 2.1). Allerdings verweisen die in Tabelle 2.1 zusammengefassten Erkennt-
nisse neben den tberwiegend positiven persinlichkeitsbildenden Effekten des kindlichen und
jugendlichen Leistungssportengagements auch auf ein negatives Gefabrdungspotenzial von
Kindern und Jugendlichen, wenn diese inkompetentem Trainerverhalten und tiberzogenem
Erwartungsdruck des leistungssportlichen und privaten Umfelds ausgesetzt sind. Als in
besonderem MaBle bei Kindern und Jugendlichen Stress erzeugende und demotivierend
wirkende, negative Verhaltensweisen des Trainers gelten unter anderem (Gould, 1993):

= dauerhafter chronischer korperlicher, emotionaler und psychischer Szress;

*  TrainermafSnabmen, die die Vorstart-Angst erthéhten, wie z.B. ungerechte oder wi-
dersprichliche Leistungsbeurteilung, verspitete Informationspolitik (z.B. bei
Mannschaftsaufstellung, Spielaufgaben etc.), ibertrieben emotionalisierte Wett-
spiel-Vorbesprechung, vage oder negative nonverbale Rickmeldungen (z.B. in
Form von abfilliger Mimik, demonstrativer Nichtbeachtung, etc.);

*  hohe Westkampfbedentung und Uberzogene Leistungserwartungen des persénlichen
Umfelds (Eltern, Geschwister, Freunde usw.) sowie gesteigertes Medien- und Publi-
kumsinteresse.

= geringe personliche Kontrolle und Entscheidungsbeteiligung,

v Uberlastungsverletzungen und Erschipfungszustinde;

= extremer Zeitanfvand.
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Tabelle 2.1 A

Zusammenfassung potentiell positiver (obere Zeile) nnd negativer Wirkungen (untere

Zeile) von Nachwnchsleistungssport anf acht wesentliche Einflussbereiche der psycho-
logische Entwicklung von Kindern und Jugendlichen (nach Martens, 1993)

Selbstwertgefiihl

Motivation

Stresstabilitit

Ehrgeiz

Positive Wirkungen

Leistungssport ver-
bessert das Selbst-
wertgefiihl Giber die
Erhohung des Se/bst-
verfranens in die eige-
nen korperlichen
und sozialen Fihig-

Erfolgsetlebnisse in
Bezug auf die per-
sonliche Zielerrei-
chung steigern die
Leistungsmotivation.
leistungssport bietet

eine immense Her-

Wettkampfsport
und der damit ver-
bundene natirliche
Wettkampfstress
kann gegen allge-
meines lebensweltli-
ches Stressetleben

Leistungssport bie-
tet die ausgezeichne-
te Méglichkeit,
partnerschaftliches
kooperatives Verhal-
ten unter Wettbe-
werbsbedingungen

keiten. ausforderung und s lmmnisieren’*. zu etlernen.

. fahrt zu einer inten-
Voraussetzung ist, o Selbstversflichs
dass die Kinder fmz o W’f]c; Z.[ e
lernen, ihre Leistun- . cizug aut die .

. Erreichung schwie-
gen eher an realisti- )

. riger und wertvoller
schen personlichen -
) Ziele.
Zielsetzungen zu mes-
sen, als alleine an
Sieg und Niederlage.
Negative Wirtkungen

Wiederholte persén- | Wiederholte Misser- | Chronisch anhal- Leistungssport mit
liche Misserfolgser- folge kénnen zu tender Wettkampf- | dibersteigerter Siegorien-
lebnisse konnen zu | Versagensingsten stress kann zu unge- | #erung (,,Koste es,
negativem Selbstwert- fuhren und uber se/- | sunden Angststirun- | was es wollel) kann
empfinden, Gefiihl von | fulfilling prophecies gen, vermindertem partnerschaftliches,
Inkompetenz; und weitere Misserfolge | Spaferleben und Leis- | koooperatives Den-
Riickzngsverhalten beglnstigen. tungseinbufien bis hin | ken beeintrichtigen.
fihren. zu Essstorungen,

Ausgebranntsein (bur-
nout) und Riickgug
aus dem Leistungs-

sport fuhren.
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Moralische
Entwicklung

Sporteinstellung

Eigen-
verantwortlichkeit

Soziale
Entwicklung

Positive Wirkungen

Positive Rollen-
modelle erwachse-
ner Sportler und
positive 1V erstirkung
angemessenen 1 erbal-

Kindliche Erfolgser-
lebnisse im Sport
tragen zur lebens-
langen Bindung an
sportliche Aktivitit

Kindliche Entschei-
dungsbeteiligung
kann zum Etlernen
von Eigenverantwor-

tung, Kontrolliiberzen-

Leistungssport bietet

vielfiltige Kontakt- und
Interaktionsméglichkei-
ten, um sogiale Fabigkei-

ten zu etlernen und

tens kénnen zum bei. gung und Unabbingig- | Fiihrungsqualititen zu
Erwerb von wiin- keit beitragen. entwickeln. Dariiber
schenswertem hinaus kann Leistungs-
Sozialverhalten sport die emotionale
fihren. Reifung und den Erwerb
psychologischer Kontroll-
techniken unterstiitzen
Negative Wirkungen
Durch Zielerrei- Wiederholte Miss- | Im Leistungssport Der extreme zeitliche
chung ,.belohntes* | erfolgserlebnisse, vorfindbare Verwei- | Aufwand im Leistungs-

sportliches Fehl-
verhalten, wie z.B.
Betrug, Aggression
und Beleidigung,
kann die positive
moralische Ent-
wicklung von
Kindern und Ju-
gendlichen beein-
trichtigen.

gehaufte Trainer-,
Eltern- oder Kamera-
denkritif oder auch
S traftraining’
fuhren zu inadi-
quater Sportein-
stellung bis hin zu
Rickzug aus dem

Leistungssport.

gerung von Selbst-
bestimmung und
dominierende
Fremdfkontrolle fithren
zu einem Verlust der
Eigenverantwortung und
Beeintrachtignng der
Personlichkeitsbildung.

sport kann zu defizitirer
Persionlichkeitsentwicklung
fithren und die sehuli-
sche, sogiale und kiinstleri-
sche Entwicklung beein-
trachtigen.

Ab der Altersklasse der D- und C-Jugend (10 Jahre bis U13 bzw. U15) stiitzen die Kinder
und Jugendlichen ihre eigene Leistungseinschitzung nicht mehr einseitig auf externe MaB3-
stibe, wie z.B. das erzielte Spielergebnis oder die elterliche Rickmeldung, sondern verstirkt
auf innere Maf3stibe, wie z.B. den selbststindigen Leistungsvergleich mit Mitspielern und
die Bewertung von Rickmeldungen der Mannschaftskameraden. Trigt das leistungssportli-
che Engagement positiv zur Persénlichkeitsbildung und zum Aufbau eines hohen Se/bst-
wertgefiibls bei, so fihren die Kinder und Jugendlichen die erreichten sportlichen Erfolge
verstirkt auf internale Faktoren zuriick, wie z.B. ihr eigenes Fihigkeits- und Fertigkeitsni-
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veau und ihre Einsatzbereitschaft und intensive Anstrengung. Im Gegensatz dazu begriin-
den Sportler mit mangelhaftem Selbstwertgefiihl sportliche Etfolge in dysfunktionaler
Weise primdr mit externalen Faktoren, wie z.B. ,,Gliick®, oder mangelnder gegnerischer
Leistung (,,Das kann doch Jeder!). Der Aufbau eines hohen Selbstwertgefiihls ist im
Nachwuchsleistungssport deshalb so bedeutend, weil dieser Faktor die wichtigste Einfluss-
gr6Be einer dauerhaften Leistungsmotivation darstellt, die neben dem Drang zur Leistungs-
verbesserung und den bestehenden Freundschaften fiir ein langfristiges Engagement von
Kindern und Jugendlichen im Sport entscheidend ist (Weiss, 1993).

Von besonderer psychologischer Bedeutung fiir die jugendlichen Wasserballer ist neben
den bereits beschriebenen allgemeinen Verhaltensweisen des Trainers der individuelle
Spielerstatus als (1) Mitglied der Startanfstellung (,,Stammspieler), (2) primirer Eimwechselspie-
ler oder (3) sekundirer Reservespieler (,,Bankspieler”). Zwischen diesen drei Kategorien exis-
tieren erhebliche Unterschiede nicht nur in Bezug auf ihre Leistungseinschitzung und
Selbstzufriedenheit, sondern auch in Bezug auf die Wahrnehmung des Trainerverhaltens.
Speziell die Gruppe der (sekundiren) Reservespieler schitzt sich zum einen als deutlich
weniger sportlich kompetent ein und zum anderen nimmt sie den Fihrungsstil ihres Trai-
ners als sehr viel autokratischer, d.h. autoritirer, kontrollierender und weniger leistungsfér-
detlich wahr. Dies wird begleitet davon, dass diese Spieler mit ihrer Rolle bisweilen noch
unzufriedener sind als solche Spieler, die ihre Leistungssportkarriere bereits abgebrochen
haben. Im Gegensatz dazu empfinden die erfolgreicheren Spieler autokratisches Trainer-
verhalten deutlich weniger belastend.

Fir die vorzeitige Beendigung der Sportlerlaufbahn machen Kinder und Jugendliche
insbesondere Leistungsstagnation, mangelnde Einsatizeit im Wettspiel, iberzogenen Leistungsdruck
bzw. Siegorientierung sowie Abneigung gegeniiber bzw. Konflikte mit dem Trainer verantwortlich.
Hinzu kommen ab dem Einsetzen der Pubertit, d.h. vor allem im C- und B-Jugendalter (13
Jahre bis U15 bzw. U17) konkurrierende Interessen (wie z.B. Freund/Freundin, alternative
Sportarten, verstirktes schulisches Engagement etc.).

Zusammengefasst ist das Trainer-Athlet-Verhiltnis bei Kindern und Jugendlichen so-
wohl fiir eine ausgeprigte psychische Belastbarkeit (Stressstabilitit) und das Erreichen
hoher und hochster Leistungen, als auch fiir eine hohe Leistungsmotivation und die dauer-
hafte Bindung an den Leistungssport die alles entscheidende Voraussetzung. Um das Trai-
ner-Athlet-Verhiltnis zum Wohle der Nachwuchsspieler zu optimieren, lassen sich folgen-
de Leitlinien formulieren (Weiss, 1993):

(1) Trainer miissen eine hohe Interaktionsqualitit in Bezug auf Zusammenarbeit, In-
struktion und Riickmeldung zwischen sich und den Nachwuchsspielern, Eltern
sowie anderen Bezugspersonen sicherstellen.

(2) Trainer missen insbesondere den Aufbau eines hohen Selbstwertgefiib/s der Nach-
wuchsspieler sowohl in Bezug auf die sportliche, aber auch in Bezug auf die sozia-
le oder akademische Kompetenz stirken. Insbesondere ,,Risikosportler* miissen
rechtzeitig beim Aufbau eines positiven Selbstwertgefiihls unterstiitzt werden, um
einer falschen Leistungseinschitzung, erhéhtem Stresspotential und einem lang-
fristigen Riickzug aus dem Leistungssport vorzubeugen.

(3) Trainer mussen moglichst viele Gelegenheiten zum Etleben von Spaf, Freude und
Abentener anbieten. Insbesondere Spall und Freude férdern nicht nur die Trai-
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nings- und Leistungsmotivation, sondern tragen auch wirksam zum Stressabbau
vor und wihrend des Wettkampfes bei.

(4) Trainer missen verantwortlich mit der Dosierung des leistungssportlichen Zeit-
anfwandes, des Umfangs und der Intensitit der Trainingsanfordernngen sowie der
Leistungs- und Erfolgserwartungen an die Kinder und Jugendlichen umgehen.

Natirlich sind Jugendtrainer vielfach pidagogische Laien, da sie aufgrund ihres zumeist
jungen Alters noch tber zu geringe Erfahrungen in der Menschen- bzw. Mannschaftsfih-
rung verfigen. Aus diesem Grund haben Spite, Schubert, Roth und Emrich (1992) die
folgenden Leitlinien einer pidagogischen Betreuung im Jugendtraining der Sportspiele
etwas konkreter formuliert:

! (1) Die Betreuung beschrinkt sich nicht auf Training und Spiel!

Ein Jugendtrainer muss Zeit, Geduld und Verstindnis sowohl fir
sportliche als auch aulersportliche Probleme seiner Spieler mitbringen.
Er sollte fir die Alltagsprobleme der Jugendlichen stindig ein offenes
Ohr haben und geduldiger Gesprichspartner und Ratgeber sein.

(2) Jedes Mitglied einer Jugendmannschaft ist einem piadagogisch verant-
wortungsvollen Jugendtrainer gleich wichtig!

Jugendtrainer, die ausschlieBlich erfolgsorientiert handeln, konzentrie-
ren sich zwangsldufig auf die Leistungstriger in ihrer Mannschaft. Oft
ist es ublich, diesen Spielern bereits umfangtreiche Privilegien einzu-
rdumen. Ein Jugendtrainer, der seine pidagogische Aufgabe wirklich
ernst nimmt, wird sein Handeln nicht nur an der Verwirklichung sport-
licher Zielsetzungen ausrichten. Personlichkeits- und Fihigkeitsent-
wicklung der einzelnen Mannschaftsmitglieder sind fur ihn zentrale
Maximen.

I (3) Der Jugendtrainer ist sich stets seiner Vorbildrolle bewusst!

Jugendtrainer, die heranwachsende Jugendlichen eine positive Einstel-
lung zur (personlichen) Leistung vermitteln wollen, missen dies auch
selbst vorleben. Ein Jugendtrainer

a ist sich seiner sportlichen Ausstrahlung bewusst und legt da-
her Wert auf seinen eigenen Korper (Fitness),

a bt Zuriickhaltung gegeniiber Genussmitteln in Gegenwart
von Jugendlichen,

a hat Fachkompetenz, ohne dass er sie im Umgang mit Jugend-

lichen besonders betonen muss,
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strahlt auch in Stresssituationen eine gewisse Lockerheit aus
und weil3, dass er im rechten Moment auch Spaf3 und Freude
erzeugen muss,

lebt die Umgangsformen innerhalb der Mannschaft selbst vor
(verbale Kraftausdriicke, offene Aggressionen vermeiden
Usw.).

I (4) Jugendtrainer erziehen ihre Spieler zur Selbstverantwortlichkeit!

Selbstverantwortliches Handeln ist im Rahmen der Personlichkeitsent-
wicklung ein wichtiges piddagogisches Ziel. Der Jugendtrainer verwirk-
licht diese Zielsetzung, indem er Jugendliche

o

o

zur direkten Verantwortlichkeit far ihre eigene Leistung er-
zieht,

zu eigenstindigen MaBnahmen zur Vetletzungsprophylaxe
anhilt (Einsicht in die Notwendigkeit von lockerem Einwer-
fen, intensivem Finschwimmen, lingerem Ausschwimmen,
Stretchingtibungen vor und nach dem Training usw.),

auch auBerhalb von Training/Spiel eine leistungssportliches
Verhalten abverlangt,

zur Mitverantwortung fir das erzielte Ergebnis der Mann-
schaft erzieht (,, Wir-Gefiithl®),

zur Mitverantwortung fir eine effektive Trainingsorganisation
(Ubernehmen von organisatorischen Aufgaben: Verstauen
von Billen, Toren, Leinen usw; Aufmerksamkeit im Training
gegentiber Verletzungsrisiken (z.B. Laufen und Rangeln auf
dem Beckenumgang, u.A.)

(5) Der Jugendtrainer bewertet eigene und gegnerische Leistungen realis-
tisch und stellt diese auch in den Mannschaftssitzungen oder Pausen-
besprechungen sachgemalf} dar!

Nur allzu oft werden in der Praxis die eigenen Leistungen tiberbewertet
(was hiufig ein aufgabenorientiertes Training erschwert) bzw. die geg-
nerischen Leistungen bagatellisiert (was haufig die individuelle psycho-
logische Wettspielvorbereitung beeintrichtigt).

(6) Der Jugendtrainer akzeptiert den Schiedsrichter als gleichwertigen
Partner im Spiel!
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3 Grundlagen des sportlichen Trainings

Mit dem Begriff Trainieren wird sowohl das Trainerhandeln (,,Jemanden trainieren®), als
auch das Sportlerhandeln (,,Man trainiert™) bezeichnet. Aus diesem Grund steht im vorlie-
genden Kapitel das konkrete Wechselverhiltnis zwischen Trainingsstenerung und Leistungsver-
dnderung im Mittelpunkt. Trainingssteuerung und Leistungsverinderung stehen in einem
untrennbaren funktionalen Zusammenhang wie zwei Seiten ein- und derselben Medaille.

m
Trainingsplanung <:> Belastung
<

S
v

4 Beanspruchung |«
Trainingsdurchfihrung ¥

Beanspruchungsfolgen

\ 4

v

Trainingskontrolle

Fdhigkeitsverdnderung

v

A 4

L |

. Leistungsfdhigkeit |-
Trainingsauswertung |— —

(Belastbarkeit)

Abbildung 3.1 B Trainingssteuerung und Leistungsverandernng als Spezialfall des Trainer-Athlet-
Verbdltnisses

Trainingssteuerung und Leistungsverinderung sind substanziell unterschiedliche
Prozesse mit einer je eigenen Ablauflogik: Wahrend der Trainer bei der Trainingssteuerung
den aktuellen ,inneren® Belastungszustand (,,Beanspruchung®) auf Seiten des Sportlers
zum Ausgangspunkt seiner eigenen Arbeitsschritte Planung, Durchfithrung, Kontrolle und
Auswertung des Trainingsgeschehens macht, hingen beim Sportler dessen Bewilti-
gungssschritte Beanspruchung, Beanspruchungsfolgen, Fahigkeitsverinderung und (neue)
Leistungsfihigkeit primir von der ,,duleren Belastungsvorgabe von Seiten des Trainers
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ab. Von dieser Warte ldsst sich das Belastungs-Beanspruchungs-Kongept des sportlichen Trai-
nings als ein inhaltlich konkretisierter und ausdifferenzierter Spezialfall des wechselseitigen
Trainer-Athlet-Verhiltnisses betrachten.

Die RTK Wasserball 2010 dient der Ausrichtung der Trainingssteue-
rung durch den Trainer auf die perspektivisch angestrebte Leistungs-
fihigkeit der einzelnen (Nachwuchs-)Spieler unter Beriicksichtigung
der individuellen Belastbarkeit!

Der Trainer schafft mit Hilfe der Trainingssteuerung die Voraussetzungen fiir die Leis-
tungsveranderung des Athleten. Um das von aullen auf den Athleten einwirkende Training
optimal steuern zu kénnen, muss der Trainer iiber eine méglichst prizise Vorstellung von
den im Inneren des Athleten wirkenden biologischen und kognitiven Mechanismen der
Belastungsbewiltigung (Adaptation und Informationsorganisation) verfiigen. Bei der Be-
schreibung der sportlichen Leistungsverinderung durch Training hat sich in der jingeren
Vergangenheit das Belastungs-Beanspruchungs-Konzept von Schnabel, Harre und Borde (1994)
bewihrt, das mit Hilfe eines Regelkreis-Modells (Abb. 3.2) dargestellt werden kann.

Belastung

Beanspruchung Leistungsfdhigkeit
Taktik/Psyche Inanspruch- Taktik/Psyche
Koord./Technik € Koord./Technik Quali’rdf
Kondition nahme Kondition
Konstitution Konstitution
Mechanismen der
S P el Fdhigkeitsverdnderung
Taktik/Psyche  Verstdrkung/ Taktik/Psyche ~ Informations-
Koord./Technik Differenzierung™—2| Koord./Technik  organisation
Kondition Ermiidung / Kondition Adaptation
Konstitution Erholung Konstitution

Abbildung 3.2 B Die Regelkreisstruktur des Belastungs-Beanspruchungs-Konzepts zur Beschreibung
der sportlichen Leistungsveranderung als Spezialfall des Trainer-Athlet-17erhiltnisses
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Die RTK Wasserball 2010 geht bei det Trainingssteuerung nicht von
einem ,,mechanischen‘ Steuerungsverhalten des Trainers aus. Viel-
mehr moderieren Trainer und Spieler die situativen Trainingsanforde-
rungen in einer Weise, die den Spielern den selbststindigen (genauer:
selbstorganisiert verlaufenden) Aufbau der individuellen und mann-
schaftlichen Wasserballleistung ermdglicht!

Die im Einfithrungskapitel (Kap. 2) dieser Rahmentrainingskonzeption formulierte Grund-
auffassung der Autoren zum Trainer-Athlet-Verhiltnis als psychologisch und sozial gleich-
betrechtigte Partnerschaft hat nicht nur Auswirkungen auf das zwischenmenschliche ,,Kli-
ma‘“ zwischen Trainer und Sportler. Vielmehr wirkt sich die besondere Qualitit der Ko-
operationsbezichung auch auf die konkrete Steuerung des Trainingsprozesses aus. Bei
der herkémmlichen (,,&ybernetischen”) Sichtweise ging man von der sportlichen Leistungsfi-
higkeit als RegelgroBe aus, die durch das Training als Stellglied auf das geplante Niveau
"eingeregelt" wird. Damit verbunden war die Annahme einer direkten und zielgenauen
Wirkung der Steuereingriffe des Trainers, die beim Athleten somit auch eindeutig vorher-
sagbare biologische und psychische Antwortreaktionen hervorrufen wiirde. Kritisch am
Regelkreismodell ist vor allem die Betrachtung der Umwelt als "St6rgréBe", obwohl Um-
welteinflisse, wie z.B. der Spielgegner, Schiedsrichter oder auch die Umweltbedingungen,
im Trainingsprozess der Sportspiele eine zentrale Rolle spielen.

Im Unterschied dazu beschreibt die moderne (,synergetische”) Auffassung das Training als
komplexces und dynamisches System und nimmt bei der Wirkungsweise einen indirekten und
vermittelten Finfluss des Trainers auf die Leistungsverinderung des Sportlers an. Training
besteht nun darin, die Belastung so zu gestalten, dass die gewiinschten Leistungszustinde
(insbesondere die ,,Topform®) eintreten kénnen (Abb. 3.3). Das von Trainer und Athlet
situativ moderierte Trainingsprogramm ruft die biologischen und psychischen Anpassun-
gen beim Athleten nicht unmittelbar hervor, sondern schafft iber einen voribergehend
instabilen Funktionszustand lediglich die notwendigen Voraussetzungen dafiir, dass sich
die internen biologischen und psychischen ,,Systeme* des Sportlers selbststindig auf einem
hoéheren Funktionsniveau neu organisieren kénnen. Da hierfar Mechanismen der Selbstorgani-
sation verantwortlich sind, entzieht sich der Prozess einer direkten Steuerung.

Die synergetische Betrachtungsweise des Trainings deckt sich mit den Erfahrungen der
Trainingspraxis im Wasserball insofern, als

Q sich gleiche Wasserballleistungen durchaus von verschiedenen Ausgangsniveaus
des Spielers her erreichen lassen;

U sich cine spicletische Topform auch bei unvollstindigen oder leicht vatiierenden
Vorbereitungsprogrammen (Reizdynamik) selbst komplettieren kann;

U Toleranzbereiche beim Konditions-, Technik und Taktiktraining bestehen, innet-
halb derer dquivalente Anpassungen erzielt werden kénnen;

O gleichartige Trainingsprogramme bei demselben Athleten zu verschiedenen Zeit-
punkten zu unterschiedlichen Leistungsentwicklungen fithren kénnen.
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Abbildung 3.3 B Synergetische Betrachtungsweise des sportlichen Trainings als Selbstorganisationspro
zess der Formzustinde des Sportlers (nach Hobmann, Lames & Letzelter, 2002)

Die gezielte Einflussnahme des Trainers auf die Leistungsentwicklung des dynamischen
Systems ,,Athlet® im Vetlauf eines Trainingsprozesses geschicht durch die Trainingssteu-
erung, dic alle kurz-, mittel- und langfristigen Interventionen des Trainers zum Zwecke der Leis-
tungsoptimierung des Athleten umfasst.

3.1 Mechanismen der Leistungsverinderung

Wie das Belastungs-Beanspruchungs-Modell gezeigt hat, fithren sportliche Beanspruchun-
gen beim Athleten zu vortibergehenden Beeintrichtigungen seiner physischen und psychi-
schen Leistungsfihigkeit. Diese negativen Auslenkungen werden durch zwei unterschiedli-
che Mechanismen der aktiven Belastungskompensation ausgeglichen: Das biologische
Prinzip der Superkompensation sorgt fir die Adaptation der physischen Leistungsvorausset-
zungen an die vorausgegangene Belastung und das psychologische Prinzip der antizipativen
Verhaltenskontrolle far die nachtrigliche Optimierung der Informationsorganisation.

3.1.1  Biologische Adaptation

Die in den 1950er-Jahren beschriebene Variante der Leistungsverinderung durch das Prin-
zip der biologischen Adaptation basiert auf der Beobachtung, dass lebende Systeme
morphologische und funktionelle Anpassungen an Unmweltbedingungen zeigen. Die biologische
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Adaptation in Folge von kérpetlichen Belastungen (Abb. 3.4) fihrt zunichst zu einer Aus-
schopfung der Leistungsreserven. Im Anschluss an einen tiberschwelligen, d.h. hinreichend
intensiven Trainingsreiz restituiert der Organismus im Vetlauf der Erholung die ausge-
schopften korperlichen Ressourcen zunichst bis zum Ausgangsniveau (Regeneration) und
dann noch etwas dartiber hinaus (Superkompensation).

Funktionskapazitat!
(Leistung)

Overshoot
Superkompensation

} Trainingseffekt

Erholung
Resynthese-
rate cc»
5
% R;Ehr:}ﬁlese langsame Resynthese
o} Komrozile Proteine Z.B. M{t@?b@ﬁgﬂgqmmem
- Chyioyse-Eryme S - 5 MTOCTRNCTENPre fen
Glycogen _____ =
L ‘ : r | |
Stunden Tage ;

Abbildung 3.4 B Die Superkompensation bei der biologischen Adaptation des Sportlers an einzelne,
diberschwellige Trainingsbelastungen (Liesen, 1983)

Wie die Abbildung 3.4 zeigt, setzt beim Krafitraining die Proteinresynthese in der bean-
spruchten Muskulatur bereits unmittelbar nach Beendigung des Trainings ein. Sie erreicht
ihre h6chste Ausprigung nach etwa 2 Tagen und ist dann nach etwa 3-4 Tagen abgeschlos-
sen. Bereits ab dem dritten Tag ist auf Grund der Uberkompensation von einer erhéhten
muskuldren Leistungsfahigkeit auszugehen. Beim Awusdauertraining gilt diese zeitliche Abfol-
ge lediglich fir die Wiederauffillung der Glycogenspeicher. Die Vermehrung und Vergré-
Berung der Mitochondrien, die als ,,Kraftwerke® der acroben Energiebereitsstellung anzu-
schen sind, setzt zum einen spiter ein und dauert dariiber hinaus auch bis zu drei Wochen.
Allerdings hilt diese Anpassung auch linger an.

Neben den biologischen Indikatoren lisst sich die Superkompensation auch an der Steigerung
komplexer Leistungen nachweisen. Wie Abbildung 3.5 am Beispiel der mechanischen Leis-
tungsabgabe zeigt, steigt im Gefolge von kurzfristig erh6hten Trainingsbelastungen die
komplexe sportliche Leistungsfabigkeit nach etwa 2-3 Tagen erkennbar an. Dieser Grundmecha-
nismus der biologischen Anpassung ist zwar seit langem bekannt (Jakowlew, 1964), er ldsst
sich jedoch nur in Bezug auf schr einfache Reizwirkungen eindeutig nachweisen.

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Mérz 2010) 30



Grundlagen des sportlichen Trainings

[Watt]
100 4

80
60 Pmax

40 x

20

X
0
TE Tag+1 Tag+2 Tag+3 Tag+4V59+5

'20 X
-40

P m ittel

-60

-80

Abbildung 3.5 B Entwicklungsverlauf der maximalen (x) und mittleren (8) mechanischen Leistung in
einem 30-s-Test anf dem Fabrradergometer im Gefolge einer 2,5-stiindigen Radsport-
Trainingseinbeit (TE) (Clijsen, van de Linden, Welbergen & de Boer, 1988)

Die kurzfristig UberschieBende Superkompensation eignet sich dazu, viele Beanspru-
chungsreaktionen im Konditionstraining (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweglich-
keit) anschaulich zu modellieren.

Die Ausdauer ist nicht nur im Sinne der Emmiidungswiderstandsfihigkeit von Bedeutung, wenn
eine gewihlte Intensitit méglichst lange aufrecht erhalten, die Verluste an Intensitit gering
gehalten und das Wettspielverhalten (Technik und Taktik) tber lingere Zeit stabilisiert
werden soll. Vielmehr bewirkt sie im Sinne der Regenerationsfihigkeit auch, dass man sich
zwischen oder nach einzelnen Belastungen schneller erholen kann. Im Ausdauertraining
haben sich in der Praxis vier Grundmethoden (Dauermethode, extensive und intensive Inter-
vallmethode, Wiederholungsmethode) entwickelt, die sich je nach Zielstellung in den Belas-
tungsgrofen Reizdauer, -intensitit, -dichte und -hiufigkeit unterscheiden.

Der Fahigkeitskomplex Kraft kann aus physikalischer, physiologischer oder auch sportme-
thodischer Sicht betrachtet werden. Sportmethodisch unterscheidet man in Maximalkraft,
Schnellkeraft, Reaktivkraft (bei Aushol- und Landebewegungen) und Kraftausdauer. Allerdings
gibt es bei den einzelnen Fihigkeiten flieBende Uberginge zu den Schnelligkeits- und Aus-
dauerfihigkeiten.

Die Schnelligkeit wird definiert als die Fihigkeit, unter ermidungsfreien Bedingungen in
maximal kurzer Zeit motorisch zu agieren (Bewegungsschnelligkei?) und zu reagieren (Reaktions-
schnelligker?).

Die Beweglichkeit ist definiert als Fihigkeit, Bewegungen willkiitlich mit der erforderli-
chen Schwingungsweite ausfithren zu konnen. Sie ist anatomisch beeinflusst durch die
Form der Gelenkflichen und physiologisch durch die mechanischen Dehneigenschaften
der beteiligten Gewebe (Sehnen, Binder, Gelenkkapseln, Muskulatur). Die Beweglichkeit
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wird zudem neurophysiologisch beeinflusst, wobei Reflexeigenschaften und die Grund-
spannung der Muskulatur (Tonus) eine Briicke zur psychischen Verfassung des Sportlers
schlagen. Schliellich bestimmen auch die Krafteigenschaften der gegensinnig arbeitenden
Muskulatur (Antagonisten) die Beweglichkeit. Im Beweglichkeitstraining werden statische
(2.B. Stretching) von dynamischen Methoden (z.B. Federndes Dehnen) unterschieden.

Im Gegensatz zur Superkompensation bei isolierten Trainingsreizen ist das komplexe Zu-
sammenspiel der zelluliren Anpassung dann, wenn — wie z.B. im Training der Spielsportar-
ten — eine [zelzabhl unterschiedlicher Trainingsreize gleichzeitig und lingerfristig auf den Orga-
nismus einwirkt, noch weitgehend ungeklirt. Zwar sind die nach Serien intensiver Trai-
ningseinheiten mit einer gewissen zeitlichen Verzégerung eintretenden, sprunghaften Leis-
tungsanstiege im Leistungssport durchaus bekannt (Werchoshanskij, 1988), aber die diesen
wellenférmigen Verlaufskurven der sportlichen Leistungsfihigkeit zu Grunde liegenden
zelluliren Anpasssungsmechanismen sind noch nicht hinreichend verstanden.

Nur so viel ist klar: Bei mehrfach wiederholten oder progressiv ansteigenden Trainingsbe-
lastungen kommt es nach dem antagonistischen Modell der Trainingsadaptation so-
wohl zu einem Aufbau von Fimess (Leistungspotenzial), als auch zur Ermiidung des Sportlers
(vgl. Abb. 3.6). Dabei stimmen die theoretischen Modellvorstellungen mit der trainings-
praktischen Erfahrung tiberein, dass die in einem lingeren Trainingsabschnitt aufgebaute
Fitness sich erst nach einer mehrtigigen Taperphase mit reduzierter Trainingsbelastung voll
entfalten kann. In diesem Zeitraum wird die als Folge eines intensiven Trainings eingetre-
tene Ermudung zeitlich schneller abgebaut als die durch das Training aufgebaute Fitness.
Deshalb tritt die Topform ab dem Moment ein, an dem die Ermtdung des Sportlers so weit
abgebaut ist, dass die noch geniigend vorhandene Fitness dominiert und direkt leistungs-
auspridgend wird. Da die Abbaurate der Ermidung sehr individuell verlduft, muss die fiir
die Taperphase geplante Zeitspanne und das konkrete Ausmal3 der Belastungsreduktion an
den besonderen Bedirfnissen jedes einzelnen Sportlers ausgerichtet werden.
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Abbildung 3.6 B Das antagonistische Modell der Trainingsadaptation (nach Banister, 1986)

Die ,,Kunst® des Trainers und die Koérperwahrnehmung des Sportlers richten sich im
Hochleistungstraining darauf, auf der einen Seite durch hohe Belastungen bis nahe an und
bisweilen auch etwas oberhalb der Leistungsgrenze (overreaching) bei den Leistungsvoraus-
setzungen ein Maximum an Fitness (Leistungspotenzial) aufzubauen und auf der anderen
Seite durch effektive Regenerationsmal3nahmen die Ermiidung des Sportlers so in Grenzen
zu halten, dass er nicht in den Zustand des Ubertrainings (overtraining) gerit (Abb. 3.7).
Wihrend der gerade noch tolerable Trainingszustand des overreachings mit der vertieften
Ausschépfung der Adaptationsreserven eine positive Voraussetzung fiir die 1-2 Wochen
spiter einsetzende kumulative Superkompensation bildet, handelt es sich beim Ubertrai-
ning um einen negative, weil kurz- und mittelfristig irreparablen Uberlastungserscheinung
beim Athleten. Hat sich beim Sportler erst einmal ein Ubertrainingssyndrom manifestiert,
so hilft in der Regel nur noch eine mehrwochige (bisweilen sogar mehrmonatige) drastische
Reduzierung der Trainingsbelastung (detraining). In einem solchen Fall muss speziell die
Intensitit des Trainings abgesenkt werden und Wettkampfbelastungen sind moglichst ganz
zu vermeiden.
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