E- und D-Jugend: Wasserball spielen

Schiilerbereich (E- und D-Jugend):

Wasserball spielen

Vor dem Hintergrund der allgemeinen Grundlagen zum langfristigen Leistungsaufbau geht

es bei der inhaltlichen Gestaltung des (gemeinsamen) Wasserballtrainings von Jungen und
Midchen im Bereich der E- und D-Jugend, also im Entwicklungsabschnitt des spaten Schul-
kindalters (etwa 10.-13. Lebensjahr) um folgende Gesichtspunkte:

a

Das spite Schulkindalter stellt im Verlauf der Kindheit (d.h. vor der Pu-
bertit) die beste motorische Entwicklungsphase dar und bietet fiir das Grundla-
gentraining insgesamt betrachtet die besten Lernvoraussetzungen! Fir die
Nachwuchsschulung im Wasserball stellt das spite Schulkindalter somit
eine entscheidende Phase dar. Diese sollte auf keinen Fall ungenutzt blei-
ben, um die wasserballspezifischen kdrpetr- und balltechnischen Fertigkei-
ten zu erlernen (sofern diese nicht bereits im Anfingertraining der F-
Jugend erworben wurden). In dieser Altersstufe sollten die Kinder auf-
grund der giinstigen Voraussetzungen fir das Techniklernen bereits um-
fassende Erfahrungen mit allen wasserballspezifischen Technifen sammeln und
auch bereits Uber vielfiltige Variationen der Grundwurfarten, der ver-
schiedenen Kérper-, Pass- und Wurftiuschungen und verschiedener Ab-
wehrtechniken verfiigen, selbst wenn diese im Spiel noch nicht voll zum
Tragen kommen.

Dementsprechend sollte das Wasserballtraining allméhlich spezifischer und
leistungsbetonter gestaltet werden. Die hohere Konzentrationsfihigkeit, das
ausgeprigte Bewegungsbediirfnis, das Kénnen-Wollen und der Lerneifer
der Kinder ermdglichen es, systematischer und gezielter als noch im fri-
hen Schulalter auf die Anforderungen und die Inhalte des Wasserballspiels
einzugehen.

Und noch etwas muss ein Trainer wissen: Im spiten Schulalter nimmt die
Variationsbreite in der motorischen Entwicklung stindig zu. Es sind ver-
mehrt die Leistungsunterschiede zwischen den Kindern, insbesondere zwi-
schen Jungen und Midchen, zu beriicksichtigen und der Trainer muss die
Trainingsmittel und —methoden stirker differenzieren, d.h. den jeweiligen
individuellen Voraussetzungen anpassen. Eine sicher nicht ganz einfache
Aufgabe. Allerdings: eine sportartiibergreifende Vielseitigkeit ist immer
noch mehr als gefragt. Die grolere Wasserballspezifik darf auf keinen Fall
als ein Streben nach ,,einseitig-getrimmten Frithleistungen® (Winter, 1987,
S. 334) missverstanden werden. Der Trainer sollte deshalb nach wie vor
auf eine vielseitige, tiber das reine Wasserballspiel hinausgehende, sportli-
che Betitigung der Kinder achten. Aktivititen in anderen Sportarten (z.B.
im Schwimmen) sollten nicht als Konkurrenz, sondern als winschenswerte
Erginzung angesehen werden.
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Das Grundlagentraining der Jungen und Midchen im spiten Schulkindalter
(E- Jugend und D-Jugend) schafft das unersetzliche technische Fundament
fiir das leistungsorientierte Wasserballspiel!

Im Grundlagentraining werden zudem die notwendigen korperlichen und
motivationsbezogenen Voraussetzungen fiir einen langfristigen, gesunden

und technisch versierten Wasserballsport geschaffen.

6.1 Spielmethodisches Konzept des Anfingertrainings im Wasserball

Das Wasserballtraining setzt sich auf allen Alters- und Niveaustufen aus einer Kombination
von Spiel- und Ubungsformen zusammen. Kein Trainer wird seine Mannschaft nur ,,Spie-
len oder nur ,,Uben® lassen, die zentrale Frage betrifft vielmehr die richtige zeitliche und
inhaltliche Gewichtung der beiden Faktoren. Im Entwicklungszeitraum von 10 bis 13 Jah-
ren gewinnt das analytische 1 orgehen (ibungsorientiertes Training) zunehmend an Bedeu-
tung, das Spielen und Uben werden in der Trainingsgestaltung zu gleichberechtigten und
gleichrangigen Partnern. Dem entsprechend sollte der Trainer im Grundlagentraining ein
Verhiltnis von etwa 50:50 zwischen dem Spielen in verschiedenen Standardsituationen (2.B.
2-2,3-3,4-4, 5-5, 6-6 etc.) und dem isolierten Uben verschiedener technisch-taktischer Elemente
des Angriffs- und Abwebrverbaltens anstreben!

Ziel unseres Lernweges, in welchem die Spielanfinger der E-Jugend zunichst das Wasser-
ballspiel tiber Spielen in Standardsituationen etlernen sowie erste Spielerfahrungen im
Grundspiel 5-5 sammeln, ist das Zielspiel 7-7 der D-Jugend auf dem normalen Spielfeld (20
x 25 m), die 12- bis 13-Jdhrigen sind also auf jeden Fall bis zum Weztspie/ 7-7 zu fihren. Die
Grundstruktur des Spiels ist in Bezug auf die Regel- und Spielfeldbedingungen identisch
mit dem offiziellen Wettspiel Wasserball. Spiel- bzw. Lernerleichterungen, wie z.B. ein
kleineres Spielfeld, kleinere Tore, verringerte Spielerzahl oder groBziigig auszulegende
Spielregeln, werden von der F-Jugend tber die E-Jugend bis hin zur D-Jugend allmahlich
abgebaut. Einzige Ausnahme: bis einschlieBllich der C-Jugend sollen Midchen und Jungen
gemeinsam spielen kénnen! Die Trainer sind hier aufgefordert, das technisch-taktische
Ristzeug der Kinder so lange in Freundschafts- bzw. Turnierspielen auf dem kleineren
Spielfeld zu festigen, bis diese im normalen Wasserballspiel 6-6 plus Torwarte auch tatsich-
lich Erfolgserlebnisse haben kénnen.

Beim Taktiktraining liegen die Schwerpunkte im Bereich der Pressverteidi-
gung und des beweglichen Angriffsspiels (,,Einstarten).

Im Angriffsspiel werden die Elementarfertigkeiten (Dribbling, Fangen, Schlagwurf) stindig
durch komplexere Techniken (z.B. Druck- und Riickhandwurf, Selbstdoppler, Tduschbewe-
gungen etc.) erginzt, und auch das Abwehrverhalten ist jetzt gezielter zu thematisieren. Das
Spielen wird dadurch in allen Standardsituationen deutlich variantenreicher und anspruchs-
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voller; die taktischen Schwierigkeiten passen sich quasi automatisch den Entwicklungsfort-
schritten der jungen Wasserballer an.

Die individual-, gruppen- und mannschaftstaktischen Grundlagen miissen in diesem
Alter erlernt werden! Insbesondere sollte die Kommunikation im Wasser gefordert werden!
Besonders wichtig sind hier:

Das Spielverhalten ist grundsitzlich in Verbindung mit der Spielposition
des Balles zu schulen: ,,Immer wissen, wo der Ball ist!“

a Das Spielverhalten ist grundsitzlich in Verbindung mit der Angriffszeit (30
Sekunden) zu schulen: ,,Immer wissen, wie viel Zeit noch verbleibt!“

a Koérperlage im Wasser: ,,Immer flach im Wasser liegen, nicht senkrecht
stehen!®

a Korperposition zum Gegner: ,Immer von der Ballseite verteidigen, also
immer im Passweg stehen!*

a Einfache individuelle und mannschaftstaktische Aufgaben stellen, z.B. of-
fensive Pressdeckung, Centerverteidigung seitlich oder von vorne, immer
storen, nach hinten absichern etc.

a

6.1.1 Verteidignngskonzeption

Im Grundlagentraining der E- und insbesondere der D-Jugend sollte ausschlieBlich die
Pressverteidigung in moglichst offensiven Varianten (Abb. 6.1, unten) gespielt und trai-
niert werden, um das zndividuelle Zweikampfverbalten zu schulen.

Mit der offensiven Pressverteidigung eng verbunden ist grundsitzlich die Schulung einer
effektiven Konterverteidigung (Abb. 6.1, oben). Dabei ist der Kopf fiir einen besseren
Uberblick durchgehend iiber Wasser zu halten, um den Ball und eventuelle Gegenspieler
rechtzeitig zu erfassen, um zu helfen bzw. zu stéren. Grundsitzlich sollte der Verteidiger
immer versuchen, auf die dem Angriffsspieler, der den Ball hilt, zugewandte Seite des
Gegenspielers zu gelangen, um den Passweg zu versperren und ein Zuspiel zu verhindern.

Eine offensive Konterverteidigung wird vorrangig gegen schwimmerisch unterlegene
Mannschaften gewihlt und bedeutet, dass bereits wihrend des Ruckzugs in die eigene
Abwehr die Gegenspieler abgedringt werden und zwischen den angreifenden Spielern
explosiv in die Liicken gesprungen wird, um zu stéren, anzutiuschen und somit Zeit zu
gewinnen, damit die eigenen Mitspieler zuriickkommen kénnen. Dabei kénnen die ballfith-
renden oder -annehmenden Gegenspieler insbesondere auf der Spielfeldseite auch eng
gedeckt oder attackiert werden, um ein Weiterleiten des Balls in die torgefihrliche Zone zu
verhindern. Die defensive Konterverteidigung gegen eine schwimmerisch tberlegene
Mannschaft verzichtet wihrend des Riickzugs auf ein aufwindiges Stérungsspiel. Moglichst
alle Abwehrspieler schwimmen auf direktem Weg in das Abwehrzentrum unmittelbar vor
dem Tor zuriick und verhindern zunichst dort eine gegnerische Uberzahl und das Anspiel
eines freien Angreifers. Nach dem sicheren Riickzug wird dann zu der eigentlichen positi-
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onsspezifischen Abwehrarbeit ibergegangen. Speziell bei der defensiven Variante dirigiert

der Torbiiter das Verteidigungsverhalten seiner Vorderleute.
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Abbildung 6.1 B Verteidigungskonzeption im Grundlagentraining mit Konterverteidignng (oben) und
offensiver Pressdeckung (unten)

Im Rahmen der offensiven Pressverteidigung sind die Gegenspieler nach dem An-
schwimmen bzw. dem Anstof3 abzuzihlen und frith anzunehmen. Grundsitzlich spielen
die Abwehrspieler in einer hoben und flachen 1 erteidignngsgrundstellung (und nicht in einer senk-
rechten Koérperposition), die immer mit Blickrichtung zur Ballseite und um Spielgescheben ausge-
richtet wird.

Von besonderer Bedeutung bei der Pressdeckung ist die offensive Centerverteidignng von der
Seite (spater auch von vorn), eine offensive Verteidigung der Aunfenspieler von der Ballseite her
(im Passweg), die voriibergehende Ubernahme von Einschwimmern, die stindige Aufmerksam-
keit und Bereitschaft zur Hilfe beim Center bzw. anderen angreifenden Spielern, das Zeitgefiih/
fir die Notwendigkeit eines Fouls (evtl. ist es besser, kein Foul zu machen, um Zeit zu
gewinnen) und das Zusammenspiel von Centerverteidiger und Torwart (z.B. bei der Wurfblockade
durch den Centerverteidiger oder beim offensiven Helfen des Torwatts bei Centeranspiel).

Bitte beachten:

Einlage IT

Ubungskatalog 4: Schnellangriff
(Seite 111 a ff)
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6.1.2  Angriffskonzeption

Das individuelle taktische Verhalten ist fir den Erfolg eines schnell vorgetragenen Schnellan-
griffs (,Konterangriff) entscheidend. Bei der Schulung des Schnellangriffs ist darauf zu
achten, dass ein wirksames Konterverhalten bereits wihrend der eigenen Abwehrarbeit
beginnt. So muss auch ein Abwehrspieler grundsitzlich die verbleibende gegnerische An-
griffszeit kontrollieren und kurz vor deren Ablauf — ebenso wie bei technisch-taktischen Min-
geln der Gegenspieler — bereits zwischen den Gegenspielern in die Passwege zu verschie-
ben, um den Gegner unter Druck setzen und direkt in den Schnellangriff umschalten zu kén-
nen.

Wihrend des laufenden Schnellangtiffs (,, Transition™) ist es wichtig, durchgehend mit dem
Kopf tiber Wasser zu schwimmen, um einen besseren Uberblick zu haben (,Wo ist der Ball,
wo sind die Mitspieler?). Beim Abwurf des Torwarts sollte der Ball auf der Spielfeldseite
(nicht in der Mitte!) angenommen werden (evtl. dazu kurzes Riickenschwimmen oder ggf.
auch Zurickschwimmen). Beim Nach-vorne-schwimmen sollen die Gegenspieler abge-
dringt oder durch Sperren am Zuriickschwimmen gehindert werden.

In der Angriffszone angekommen, sollen sich die Angreifer zu den Mitspielern hin versetzen,
um den Verteidigern die Wege weit machen. Ziel ist es, bis auf die 2-m- bzw. 5-m-Linie
durchzuschwimmen und bei Ballbesitz unbedingt zum Tor gefihrlich aufzuricken. Bei
einer 3-2-Konstellation bilden die Angteifer ein Dreeck (Abb. 6.2, oben) und bei einer 4-3-
Konstellation eine Zick-Zack-Aunfstellung (Abb. 6.2, unten). Zusitzlich missen bei erkennba-
rem Ubergablabschinss die nicht involvierten Spieler nach hinten absichern.
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Abbildung 6.2 B _Angriffskongeption im Grundlagentraining mit Schnellangriff in einer 3-2-
Formation (oben) und 4-3-Formation (unten)

Im Positionsangriff gegen eine Pressverteidigung, die zumindest bei der E-Jugend im
Regelwerk verbindlich vorgeschrieben sein sollte, kann entweder forciert ein forciertes Center-
spiel oder ein bewegliches Angriffsspiel aufgezogen werden. In beiden Varianten wird von der
angreifenden Mannschaft mit den AuBlen- und Rickraumpositionen ein enger Halbkreis um
die Centerposition herum aufgebaut. Besonders wichtig ist, dass die Fligelstirmer ihre
seitliche AuBlenposition weit nach vorne auf die Héhe der Centerposition verlagern, um
den Center effektiv von der dem Centerverteidiger gegentiberliegenden (;,offenen®) Seite
anspielen zu kénnen. Beim forcierten Centerspiel konnen die Fligelspieler von dort aus
zudem sehr gut in den Riicken des Abwehrverbandes einstarten.

Beim forcierten Centerspiel muss der Center seine Position mdglichst von der 2-m-Linie
etwas weiter vom gegnerischen Tor weg verlagern, um dem gegnerischen Torwart das
Herausschwimmen zum Helfen zu erschweren. Da im Regelwerk der E-Jugend noch keine
5-m-Linie vorgesehen ist, ist der Abstand vom Tor in Abhingigkeit von der Reichweite des
gegnerischen Torwarts und vom eigenen Wurfvermégen zu wihlen. Ab der D-Jugend, wo
mit 5-m-Linie gespielt wird, positioniert sich der Center beim sog. ,,forcierten” Centerspiel
auf der 5-m-Linie um einen direkten Torwurf anbringen zu kénnen (Abb. 6.3). Um die
gewlnschte Position einnehmen und sich dort anspielbereit halten zu kénnen, muss der
Center iiber eine ausgeprigte Kraft(ausdauer) beim Wassertreten verfiigen. Um den Center
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méglichst effektiv anspielen zu kénnen, mussen die Riickraum- und Auflenspieler in einer
hoben und horizontalen (, flachen) Angriffsgrundstellung den Kirper einsetzen (auf keinen Fall vom
Gegenspieler unter Wasser driicken lassen) und sich durch dynamische ,,S7ofbewegungen’
(explosives Antreten und Zuriickspringen) von ihren Gegenspielern 16sen und spielbereit
machen. Wichtig ist dabei, dass bereits vor oder spitestens wihrend der Sto8bewegung
geschaut wird, ob und auf welcher Seite der Center angespielt werden kann.
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Abbildung 6.3 B _Angriffskonzeption im Grundlagentraining mit forciertem Centerspiel bei einer
Centerverteidignng von der Seite

Wird der Centerspieler von der Seite gedeckt, so ist er bevorzugt von der ,,offenen” (also
dem Centerverteidiger gegentber liegenden) Spielfeldseite anzuspielen. Dazu muss der Ball
im Angriff moglichst schnell zur offenen Spielfeldseite gespielt werden. Wird der Center
von vorne gedeckt, dann sollte das Centeranspiel moglichst von den tief auf der 2-m-Linie
eingenommenen Aullenpositionen erfolgen (Abb. 6.4).

Kann der Center sich nicht gegen den Centerverteidiger durchsetzen, dann kénnen die
Rickraumspieler einfache Fouls auf der 5-m-Linie provezieren und versuchen, den erwirkten
Freiwurf direkt zu verwandeln.
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Als alternative Mafnabme bietet sich die Finnahme der Centerposition durch denjenigen
Angteifer an, der dem jeweils schwichsten individuellen Gegenspieler gegeniibersteht.
Dazu muss der eigentliche Centerspieler méglichst schnell die Centerposition besetzen, um
den ,,etatmiBigen gegnerischen Centerverteidiger an sich zu binden, und diesen dann nach
aullen wegzuzichen. Ist die Centerposition gerdumt, dann startet der eigentlich vorgesehene
Spieler explosiv in die Centerposition und tibernimmt diese.
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Abbildung 6.4 B _Angriffikonzeption im Grundlagentraining mit forciertem Centerspiel bei einer
Centerverteidignng von vorn

Beim beweglichen Angriffsspiel miissen die drei Riickraumspieler aus einer etwas weiter
nach hinten verlagerten Position diagonal oder auch vertikal in den freien Raum neben
dem Center explosiv einstarten und dabei den individuellen Gegenspieler moglichst iiberholen
oder den Gegenspieler am Center abzustreifen (Abb. 6.5).
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Abbildung 6.5 B _Angriffskongeption im Grundlagentraining mit beweglichem Angriffsspiel, 3.B. mit
diagonalem Einstarten des halbrechten Riickraumspielers

Eine weitere Variante des beweglichen Angriffsspiels, die aufgrund des erforderlichen
Spielverstindnisses und einer hinreichenden Spielerfahrung wohl frithestens ab der D-
Jugend wirksam angewendet werden kann, stellt die Sperre’ mit Absetzen im Riickraum und
auf dem Fliigel dar, die entweder fiir den frei gesperrten Rickraum- bzw. AuBenspieler
oder den die Sperre cinleitenden Riickraumspieler eine Torwurfgelegenheit erzwingt. (Abb.
6.6). Die nicht beteiligten Angriffsspieler sichern bei erkennbarem Angriffsabschluss sowie
rechtzeitig vor Ablauf der 30-s-Angriffszeit durch einen Riickzug in Richtung der eigenen
Abwehrzone den beweglichen Angriff nach hinten ab.

Anstelle des in der Sportspielliteratur gebrduchlichen Terminus ,,Sperre wird in der
Wasserballpraxis bisweilen auch der Begriff ,,Block® verwendet. Da die Bezeichnung
,,Block® fur die die gruppentaktische Ma3nahme der Sperre jedoch leicht mit der ,,Blo-
ckade als Bezeichnung fiir die individualtaktische MaBnahme des Blockierens eines
gegnerischen Torwurfes zu verwechseln ist, wird nachfolgend der Terminus Sperre bei-
behalten.
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Abbildung 6.6 B _Angriffskongeption im Grundlagentraining mit beweglichem Angriffsspiel, 3.B. mit
einer Sperre mit Absetzen des halblinken Riickranmspielers

6.1.3  Unter- und Uberzablspiel
[siehe: Lehrfilm!]

Im Unterzahlspiel (,,Mann Weniger) kann entweder eine defensive Blockade-1"erteidigung
oder eine bewegliche Springer-1 erteidignng gewihlt werden. Bei beiden taktischen Varianten ist
darauf zu achten, dass die Verteidiger grundsitzlich eine flache Kirperlage einnehmen und
dabei die Beine in Richtung des Gegners bzw. in Sprungrichtung zeigen. Aus dieser Kor-
perlage kann die Distanz zum Gegenspieler, falls dieser angespielt wird, am effektivsten
tberbriickt werden.

Die offensive Springer-Verteidigung (Abb. 6.7) eignet sich besonders gegen unterlegene
oder technisch schwache Mannschaften. Dabei wird entweder von Anfang an oder auf ein
spezifisches Kommando hin (nach einer bestimmten Angriffsdauer, bei Ballbesitz eines
bestimmten Gegenspielers etc.) versucht, den Ballbesitzer mit einer explosiven Attacke zu
bedringen (,,anzuspringen®). Gleichzeitig verschieben sich alle anderen Unterzahlverteidi-
ger ebenfalls explosiv zur Ballseite und decken die nichststchenden Gegenspieler individu-
ell und so eng, dass nur noch dem schwer anzuspielenden Auflenangreifer auf der entfern-

RTK Wasserball 2010 — 1. Ausgabe (Bearbeitungsstand: 01. Marz 2010) 117




E- und D-Jugend: Wasserball spielen

ten Gegenseite ein gewisser Freiraum verbleibt. Wird dieser angespielt, so erfolgen sofort
die individuelle Attacke und das erneute explosive VVerschieben zur Ballseife hin. Auf diese
Weise wird die gegnerische Mannschaft unter Druck gesetzt und zu Zweikampf-, Abspiel-
oder Torwurffehlern gezwungen. Bei einem zwischenzeitlichen Freiwurf des Gegners wird
gegen die brigen Gegenspieler eine enge Pressdeckung angewandt.
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Abbildung 6.7 B Unterzabl-V erteidigungskonzeption im Grundlagentraining mit offensiver Springer-
Verteidignng

Im Uberzahlspiel (,Mann Mehr*) kann entweder eine 4-2-Aufstellungung oder eine 3-3-
Aufstellung gewihlt werden. Bei beiden Aufstellungsvarianten miissen die Angreifer versu-
chen, durch permanentes seitliches Verschieben (mit und insbesondere auch ohne Ball) die
Abwehr auseinander zu zichen und zu zwingen, die gewiinschten Passwege zu 6ffnen und
die Torwurfgelegenheit freizugeben. Besonders wichtig ist, dass die Spielpositionen 1, 2, 3
und 4 nie direkt auf einer Linie stchen und insbesondere die beiden Pfostenangreifer auf
den Positionen 2 und 3 immer versetzt stehen, um moglichst viele Passwege zu 6ffnen und
Torgefahr auszustrahlen. Gleichzeitig miissen die Pfostenangreifer ihre Kdrperposition zux
Ballseite und auf keinen Fall mit dem Riicken zur Torlinie ausrichten, damit sie gleichzeitig
den Ball und auch den gegnerischen Torwart immer im Blick behalten kénnen. Die ange-
spielten Angreifer missen grundsitzlich den Ball mdglichst hoch fangen und ohne diesen
auf das Wasser zu legen in Tauschbewegungen (,,Aufzichen®) ibergehen, um Torgefihr-
lichkeit auszustrahlen und direkten Druck anf das Tor austiben zu kénnen. Auch die Nicht-
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ballbesitzer miissen durch die Einnahme bestimmter taktischer Spielpositionen Gefabriich-
keit ansstrablen.

Bei der 4-2-Aufstellung (Abb. 6.8) bewegen sich die Anfenspieler (Position 1 und Position
4) mit dem Ball in den 2-m-Raum, um die Abseitslinie in Richtung der Torlinie hin zu
verschieben. Die erste Angriffslinie (Positionen 1-2-3-4) versetzt sich dabei im Sinne einer
Zick-Zack-Aufstellung (Dreecke), um die Wege fiir die Verteidiger zu verlingern, und bietet
sich zum Anspiel an. Die Innenangreifer (Positionen 2 und 3 in Héhe der Pfosten) bieten sich
zum Ball an und versuchen in einer hohen Angriffsgrundstellung anspielbar zu sein. Die
beiden Riickranmspieler (Positionen 5 und 6) bewegen sich jeweils in Richtung der Ballseite,
um sich fiir ein Anspiel anzubieten und ggf. zugleich den Ballweg fiir einen langen Quer-
pass zum gegentiberliegenden AuBlenspieler zu eréffnen.

Ganz allgemein miissen die Uberzahlangreifer die Verteidigungsstratogie (speziell des Verteidi-
gers zwischen den Positionen 2 und 3 unmittelbar vor dem Tor) beobachten, um die kom-
plexe Uberzahlaufstellung auf eine 3-2-Formation in den seitlichen Dreiecken reduzieren
und ausspielen zu kénnen (Dreieck 1-2-6 oder — wie z.B. in Abb. 6.6 angezeigt — das Drei-
eck 3-4-5).
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]

Ballweg

Angreifer

&

O Ball

X

Verteidiger

1

storen / helfen

@

Blockade

Abbildung 6.8 B Ubergahl-Angriffskonzeption im Grundlagentraining mit einer 4-2-Aufstellung mit
Verschieben der Abseitslinie und Zick-Zack-Formation der ersten Angriffskinie
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Bei der 3-3-Aufstellung (Abb. 6.9) spielen die drei Positionen 4, 5 und 6 im Rickraum
und die Position 3 riickt als AuBenspieler auf Linksauen. Hiufig wird die 3-3-Aufstellung
erst mit zunehmender Angriffsdauer aus einer anfinglichen 4-2-Aufstellung heraus entwi-
ckelt, sodass durchaus auch andere Angriffsspieler als die Position 4 in den Rickraum
verlagert werden kénnen. Speziell die Riickraumspieler sollten stindig Gefdhrlichkeit aus-
strahlen, durch explosives seitliches Verschieben die Wege fir die Verteidiger verlingern
und sich fiir ein Anspiel anbieten. Die Spieler der ersten Angriffslinie (Positionen 1-2-3)
nehmen eine hohe Angriffsgrundstellung ein und beschiftigen ihre Verteidiger, damit diese
nicht unbehindert eine Blockade stellen kénnen. Die Rickraumspieler der zweiten An-
griffslinie (Positionen 4-5-6) befinden sich etwa im Bereich der 5-m-Linie oder dahinter. Sie
missen bei Ballbesitz nach vorne aufriicken und unbedingt groBlen Druck auf das Tor
ausiiben, um die beiden Riickraum-Verteidiger zu sich zu locken und so zu binden, dass
einer der drei Rickraumangreifer zum weitgehend ungehinderten Torwurf gelangt.
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Abbildung 6.9 B Uberzabl-Angriffskonzeption im Grundlagentraining mit einer 3-3-Aunfstellung

Die Mannschaft in Ubergahl versucht innerhalb eines der beiden Dreiecke die 3-2-
Uberzahlsituation so auszuspielen, dass ein ungehinderter Torwurf erfolgen kann. Greift
der Mittelverteidiger in dem betreffenden Dreieck in die Verteidigung ein (indem er z.B.
die Angriffsposition 2 eng verteidigt), dann wird der Ball in das andere Angriffsdreieck
gespielt.
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Fir die Mannschaft in Unterzabl ist es wichtig, dass jeder Verteidiger bereit ist, zwei Angrei-
fer abzudecken, die Pfostenangreifer (Positionen 2 und 3) zu beschiftigen und mit den
anderen Verteidigern und dem Torwart zu kommunizieren. Der Mittelverteidiger deckt bei
gegnerischem Ballbesitz diagonal die ,Jangen® Torecken mit ab, die Pfostenverteidiger
decken in diesem Fall sowie bei Ballbesitz ihres AuBlenangreifers (Position 1 oder 4) jeweils
die kurze Ecke ab.

Wichtig ist, dass jeder Abwehrspieler fiir zwei Abwehrspieler arbeiten muss!
Die Pfostenverteidiger miissen bei einem schnellen Anspiel auf die Positio-
nen 1 und 4 (AuBlenangreifer) zunichst sehr schnell den Arm in der kurzen
Ecke nach oben nehmen und dann méglichst schnell nach Erreichen einer
stabilen Verteidigungsposition den dem Wurfarm des Gegners direkt gege-
niiberliegenden Arm (z.B. gegen einen Linkshinder den rechten Arm!) zur
Blockade erheben. Die Riickraumverteidiger blockieren von Anfang an mit
ihrem dem Wurfarm des Gegners gegeniiberliegenden Arm. Die Pfostenan-
greifer miissen von den Abwehrspielern korperlich stark unter Druck gesetzt
werden, damit sie Schwierigkeiten haben, ihre Position zu halten und an-
spielbereit zu sein.

Bitte beachten:
Einlage III - Ubungskatalog 5: Uberzahlspiel
(Seite 121 a ff)
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6.2 Koordinativ-technisches Konzept des Schiilertrainings im Wasserball

Der Zeitraum der groBten koordinativen Leistungsfortschritte liegt schon im frihen, also
nicht etst im spiten Schulkindalter. Bis zum 9./10. Lebensjahr haben die Kinder dutrch-
schnittlich mehr als 50 % ihres koordinativen Endniveaus erreicht. Dennoch sind auch im
spaten Schulkindalter markante Zuwichse zu beobachten. Die Ansprechbarkeit ist weiterhin
gut bis zufriedenstellend; die koordinativen Fihigkeiten kénnen lohnend und gewinnbrin-
gend trainiert werden. Der Trainer muss aber auf jeden Fall den individuellen Leistungs-
stand seiner Spieler beachten und die Schwierigkeit der Ubungen differenzieren.

Fir das Koordinationstraining im Rahmen des Grundlagentrainings sind folgende me-
thodische Leitlinien zu beachten:

Die methodische Grundformel fiir die konkrete, praktische Gestaltung von

allgemeinen Koordinationsiibungen lautet:

Koordinationsschulung
= einfache Bewegungen + erschwerte Bedingungen

Koordinationstibungen sollten im Grundlagentraining nach wie vor einen festen Platz im
Training — z.B. im Rahmen des Aufwirmprogramms — einnehmen. Beztglich des Verhilt-
nisses von allgemeinen und wasserballspezifischen Koordinationsiibungen sollte etwa eine
Gleichverteilung (50:50) angestrebt werden. In Bezug auf die wasserballspezifischen
Koordinationsiibungen erscheinen beispielsweise die nachfolgend genannten Aufgaben
geeignet, wobei der Trainer bei der Ubungsauswahl auf jeden Fall den individuellen I.eis-
tungsstand seiner Spieler beachten und die Schwierigkeit der Ubungen ggf. modifizieren
muss:

(1) Koordinationsiibungen im Wasser

a. Balljonglieren mit Wasserballkraul: Der Spieler wirft den Ball aus der Schwimmla-
ge vor dem Kopf leicht nach oben und fihrt dann mit dem Wurfarm einen Kraul-
armzug aus. Den herunterfallenden Ball fingt er gleichzeitig mit dem Gegenarm
knapp tber der Wasseroberfliche auf, um diesen erneut nach oben zu werfen und
einen Kraularmzug auszufithren. Jedes Hochwerfen wird durch eine Brustgrit-
sche unterstutzt.

b. Balljonglieren mit Wasserball-Riickenschwimmen: Der Spieler wirft den Ball aus
der Riickenlage iiber der Hiifte leicht nach oben und fithrt dann mit dem Wurf-
arm einen Riickenarmzug aus. Den herunterfallenden Ball fangt er gleichzeitig mit
dem Gegenarm knapp tber der Wasseroberfliche auf, um diesen erneut nach o-
ben zu werfen und einen weiteren Riickenarmzug auszufithren. Jedes Hochwerfen
wird durch eine Brustgritsche unterstiitzt.

c.  Wechsel von Dribbling und vertikaler Wurfposition mit 2-3maliger Wurffinte
(,»Aufziehen®).
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d. Wechsel von Dribbling und vertikaler Wurfposition mit 1maliger Wurffinte
(-»Aufzichen®) und Werfen des Balles aus dem Handgelenk auf der gegentibetlie-
genden Seite des Kopfes vorbei nach vorn.

e.  Wechsel von Dribbling und vertikaler Wurfposition mit einer %2, /1 oder 2/,
Kérperdrehungen um die Lingsachse (,,Pirouette®).

f.  Wechsel von Dribbling und Wurfposition in Riickenlage und Passen des Balles als
,»Bogenlampe® nach vorn mit anschlieBendem Sprint zum Ball.

g.  Wechsel von Dribbling und horizontaler Wurfposition und Passen des Balles mit
einem Druckwurf nach vorn mit anschlieBendem Sprint zum Ball.

h.  Wechsel von Dribbling und horizontaler Wurfposition und Passen des Balles mit
einem Selbstdoppler nach vorn mit anschlieBendem Sprint zum Ball.

i.  Wechsel von Dribbling und horizontaler Wurfposition, Aufnehmen des Balles,
dann zur Seite springen mit anschlieBendem Riickhand- oder Vorhandwurf nach
vorne und anschlieBendem Sprint zum Ball.

j. Wechsel von Dribbling und vertikaler Wurfposition mit Umkreisen des Kopfes
mit dem Ball (Ubergeben des Balls vor und hinter dem Kopf von einer Hand in
die andere).

k. Wechsel von Dribbling und vertikaler Wurfposition mit Umkreisen des Rumpfes
mit dem Ball (Ubergeben des Balls hinter dem Riicken von einer Hand in die an-
dere).

l.  Wechsel von Dribbling und vertikaler Position mit 5-10maligem beidhindigem
Pritschen des Balles auf den Fingerspitzen (Daumen und Zeigefinger der beiden
Hinde bilden ein Dreieck).

m. Wechsel von Dribbling und vertikaler Position mit 1-2maligem Umbkreisen des
Balles um die Wurfhand (aus der Handfliche tiber den Handrticken zuriick in die
Handfliche).

n.  Wechsel von Dribbling und vertikaler Position mit Wurffinte (Wurfbewegung
nach vorne und Abfangen des Balles mit der Handriickseite, dann Zurtckfiihren
des Armes und erneutes Aufnehmen des Balles in die Handfliche)

o. Wechsel von Dribbling und Riickenlage, wobei der bei der Kérperdrehung zu-
rickgelassene Ball mit dem Fuf3 im Vorbeischwimmen wieder nach vorne (méog-
lichst auf die Hand) geschnippt wird.

p.-  Wechsel von Dribbling und Zurtcklassen des Balles, wobei der zuriickgelassene
Ball mit der Hacke im Vorbeischwimmen wieder nach vorne (mdglichst vor den
Kopf) geschnippt wird.
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6.2.1 Wasserballspezifische Korpertechnik

Ein wesentlicher Schwerpunkt im Grundlagentraining ist das Technikerwerbstraining
(Etlernen neuer wasserballspezifischer Fertigkeiten) sowie das auf dieser Alterstufe begin-
nende Technikvariationstraining (siche hierzu auch Kap. 4.2.2, Abb. 4.15). Die bereits
im Verein trainierenden Fritheinsteiger der F-Jugend sollten bereits Erfahrungen mit dem
Dribbling und Aufnehmen des Balles sowie Schlagwurfbewegung und Fangen gesammelt
haben. Die spiteren Normaleinsteiger der E-Jugend sollten das Erlernen dieser Techni-
ken méglichst umgehend nachholen, um darauf aufbauend alle weiteren wichtigen Wasser-
balltechniken (Abb. 6.10) — z.B. Druckwurf und Selbstdoppler, Riickhandwurf, Schockwurf
und Fintieren (,,Aufzichen®) — zu etlernen. Vielfiltige Tduschungen (Korper- und Ballfin-
ten) sowie verschiedene Abwehrtechniken (flache Verteidigungsgrundstellung, Blockieren,
Tackling (seitliches Wegdriicken des Ballbesitzers und Sprung an diesem vorbei zum Ball)
und Torwarttechnik kommen hinzu.

Balltechniken Korpertechniken
U Dribbling U Wasserball-Kraulschwimmen
U Ballfangen U Wasserball-Riickenschwimmen
U Fintieren (Aufziehen) U Wasserball-Starten
U Schlagwurf U Wasserball-Wenden
O Schlagwutf aus dem Fangen U Wasserball-Boost (Vertikalsprung)
U Bogenwurf U Wassertreten
U Rickhandwurf U Abrollen vom Gegner (Haken )
O Ziehwurf O Angriffsgrundstellung
U  Druckwurf U Centergrundstellung
U Selbstdoppler U Verteidigungsgrundstellung
U Ballabwehr des Torwatts U Tackling (Balleroberung)

U Torwartgrundstellung

Abbildung 6.10 B Die Wasserballtechniken als Ziele des Technikerwerbs- und Technikvariationstrai-
nings im Grundlagentraining

Nachfolgend werden solche Ziele und Inhalte des Technikerwerbs- und Technikvatiations-
trainings vorgestellt, die auf jenen aufbauen oder diese in puncto Schwierigkeitsgrad tber-
steigen, die bereits auf der Stufe des Anfidngertrainings (s. Kapitel 5 zum Training der F-
Jugend) besprochen wurden. Handelt es sich bei den zu trainierenden E- und D-
Jugendlichen um Wasserballanfinger, so sind selbstverstindlich die fiir das Training der F-
Jugend vorgesehenen Trainingsziele und Ausbildungsinhalte nachzuholen.

Alle Ubungen sollen mit Bewegungskorrektur und mit 100 % Intensitit ausge-
fuhrt werden!
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(1) Ténschungen/ Finten

O0oDo0Do

O

(2) Flache

oooOo

individuelle Ubungen mit Richtungswechsel

kombinierte Ubungen mit Start/Stopp

Zickzack-Schwimmen

Partneriibungen

Strecke: 25-100 m mit 100 % Intensitit, z.B. zwei Spieler schwimmen neben
einander, durch tberraschendes ,,Starten und Stoppen® cine glnstigere gegen
uber dem Partner einnehmen.

ein Spieler schwimmt links am Gegner vorbei, stoppt und schwimmt auf die
andere Seite

Verteidigungsgrundstellung

Vor und zurlck

Rechts und links

Hochsteigen

Hochsteigen und dabei abwechselnd die linke und rechte Hand heben

(3) Tandemschwimmen

a
d
a

Ubungen mit Partner

Strecken 15— 25 m

zwei Schwimmer schwimmen nebeneinander Schulter an Schulter und versu-
chen sich gegenseitig abzudringen

6.2.2  Wasserballspezifische Zweikamptechnik

Auf den Stufen der E- und D-Jugend miissen zu den individuellen Kérpertechniken flan-
kierend zu dem taktischen Ausbildungsschwerpunkt der Mann-Mann-Verteidigung (Press-
deckung) die wasserballspezifischen Zweikampftechniken in Angriff und Abwehr hinzu-

kommen.

(4) Tackling in der Abwebr (Balleroberung im Zweikampf durch einen horizontalen Sprung zum Ball)

a
d

W]

o0oo

Flache Verteidigungsstellung mit der Brust am Schulterblatt des Ballbesitzers
Mit der Aulenhand (z.B. rechts) Wegdriicken des Ballbesitzers an dessen Hifte
zur gegeniiberliegenden Seite (links)

Explosiver horizontaler Boost (Brustgtitsche) am Korper des Ballbesitzers
(rechts) vorbei (nicht Uber dessen Schulter springen!) und Ergreifen des Balles
mit der (linken) Hand

Sofortiger Ubergang in ein raumgreifendes Dribbling

Partnerschaftliches, abwechselndes Uben auf beiden Seiten
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(5) Blockieren des Torwurfes in der Abwebr

U Hohe vertikale Verteidigungsstellung mit erhobenem, dem Wurfarm des Ballbe-
sitzers gleichseitigem Arm (z.B. bei Wurf eines Rechtshidnders mit dem linken
Arm)

O Mit ethobener Hand Wassertreten vorwirts in Richtung des Ballbesitzers
In Reichweite des Ballbesitzers explosiver horizontaler Boost (Brustgritsche)
zum Wurfarm des Ballbesitzers
Bei Ballgewinn sofortiger Ubergang in ein raumgreifendes Dribbling — bei Frei-
wurf des Ballbesitzers sofortiges erneutes Blockieren

(6) Stofbewegung im Angriff

U Hohe horizontale Angriffsposition

U Auf die Korperseite der Nicht-Wurfarmseite legen und mit Wassertren den Vet-
teidiger etwa 1 m zuriickschieben

U dann explosiv vom Wasser nach hinten oben abdriicken und weit aus dem Was-
ser in Anspielposition springen, um ein Zuspiel annehmen zu kénnen

(7) Einstarten im Angriff (,,Durchzieben”)

U Hohe horizontale Angriffsposition

O Griff mit der AuBenhand (z.B. rechts) zur diagonal gegentiber befindlichen In-
nenhand des Verteidigers (rechts) greifen und mit einem kriftigen, ruckartigen
Armzug den Verteidiger nach aulen rotieren

U anschlieBend auf der innen liegenden Seite, also im Riicken des Verteidigers
explosiv antreten und an diesem vorbei in den freien Raum einstarten

(8) Einstarten und Abrollen im Angriff (,,Haken")

U Schritte 1-3 wie unter (6)

U Nach dem Vorbeischwimmen am Center tiber die offene Seite (2.B. links) eine
Kérperdrehung um die Lingsachse ausfithren und im  spitzen Winkel wieder
am Center vorbei auf die andere Seite in den freien Raum einstarten

U Ggf. kann der Centerspieler den auf der Innenseite des Einstarters nach-
schwimmenden Verteidiger zusitzlich sperren

(9) Centertechnik (,,Sprung zum Ball*)

U Der Center schiebt in flacher und seitlicher Korpetlage den Centerverteidiger
mit der Schulter méglichst bis auf die 2-m-Linie vor das gegnerische Tor und
seinen Gegenspieler dort auf der ballabgewandten Seite zu blockieren (,,Positi-
onskampf™).

U Er nimmt dott eine diagonal nach votne (in Richtung seiner Mitspielet) getich-
tete, seitliche Korperlage ein. Dabei zeigen die Beine in Richtung desjenigen
Mitspielers, der sich im Ballbesitz befindet.

U Sobald das Anspiel erfolgt, springt der Centerspieler explosiv zum Ball, um sich
vom Centerverteidiger zu 16sen.
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U Sobald der Center den Ball angenommen hat, versucht er iiber eine Drehung zur
Vorhandseite in eine vertikale Position fir einen Schlagwurf zu gelangen oder
Uber die Ruckhandseite einen Riickhandwurf auszuftihren.

O Sollte ein direkter Torwutf nicht moglich sein, sollte der Center den Ball zu-
nichst sichern und dann versuchen, eine Centerdrehung oder ein Abspiel zu ei-
nem Mitspieler einzuleiten.

O Keinesfalls sollte der Center statisch in einer vertikalen Position verbleiben, da
er sonst dem in flacher Korpetlage verteidigenden Gegenspieler die Méglichkeit
zu einem explosiven Sprung seitlich am Center vorbei zum Ball (Tackling) bie-
tet.

6.2.3  Wasserballspezifische Balltechnik
[siehe: Lehrfilm!]

Die gute technische Behandlung des Balles auf der Basis eines erfolgreichen Techniker-
werbstrainings im Anfingerbereich (siche Kapitel 5 zum Training der F-Jugend) ist die
entscheidende Voraussetzung fir das auf der Ausbildungsstufe des Technikvariations-
trainings zu trainierende Vermogen der Nachwuchsspieler, die erworbenen technischen
Fertigkeiten in Angriff und Abwehr situationsgerecht und effektiv anzuwenden. Handelt es
sich bei den zu trainierenden E- und D-Jugendlichen um Trainingsanfinger, dann sind
samtliche fiir das Anfingertraining der F-Jugend vorgesehenen Ausbildungsschwerpunkte
nachtriglich zu erarbeiten.

Ungeachtet dessen bildet die elementare Balltechnik fiir alle Nachwuchsspieler der F- bis
D-Jugend einen nach wie vor unersetzlichen Trainingsschwerpunkt, der allein die Voraus-
setzungen schafft, um weitere fortgeschrittene Techniken zu erlernen und zu beherrschen.
Deshalb muss die elementare Technik nach wie vor oft und intensiv wiederholt werden, bis
eine nahezu perfekte Automation hierbei erreicht wird.

Alle Ubungen sollen mit Bewegungskorrektur und mit 100 % Prizision
ausgefithrt werden!

Um auch bereits lingerfristig trainierenden Nachwuchswasserballern der E- und D-Jugend
Leistungsfortschritte sicherzustellen, anspruchsvolle Trainingsanforderungen zu bieten, zu moti-
vierenden Erfolgserlebnissen zu verhelfen und um ihr Interesse am Ballspielen zu befriedigen
und zu steigern, sind vornehmlich vielfiltige Bewegungsanlisse mit steigendem Schwie-
rigkeitsgrad (Erfahrungsstufen) zu durchlaufen.

(10) Passen (Fangen und Werfen)

In den Altersklassen der E- und D-Jugend stehen bei der Schulung des Passspiels speziell
die Ausbildungsschwerpunkte 5-7 im Mittelpunkt des Technikerwerbstrainings. Das
Technikvariationstraining soll sich demgegeniiber auf alle 7 Stufen des Wurf-Fang-
Komplexes beziehen:

1. Stufe: Visuelles Begleiten des Balles
2. Stufe: ”Handling” des Balles
3. Stufe: Fangen und Passen am Ort
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4. Stufe: Fangen und Passen mit Partner

5. Stufe: Fangen und Passen mit Behinderung am Ort

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 Spielern der E- und D-Jugend gemeinsam angeboten werden
oder ob die Nachwuchsspieler zeitgleich in verschiedenen Bewegungszonen unterschiedli-
che Erfahrungen sammeln (Kinder wihlen selbst ihre Spielzone) oder ob sie nach einem
festgelegten Zeitrhythmus jeweils alle Bewegungszonen “durchlaufen”.

(10.1) Fangen und Passen it Bebinderung am Ort

U Fangen und Passen mit einem Partner (der den Korper etwas herunterdriickt) auf der
"Nicht-Wurfarm-Schulter’

U Tigerball: z.B. 4 Kinder bilden einen Kreis oder ein Viereck (ca. 3 x 3 m bis 5 x 5m).
Zwei Kinder befinden sich als ”Tiger” im Kreis und versuchen den Ball, den sich die
andeten zuspielen zu bettihren / abzufangen). Dies geht natirlich auch in kleineren
(z.B. 2-1) und gréBeren Gruppen (z.B. 5-3). Bei ausreichendem Fang- und Passniveau
kann das Uberzahlverhiltnis verindert werden (2.B. 3-2, 4-3 etc.). Hierbei muss auf
ausreichende Spielerabstinde und die Ablosung des Tigers geachtet werden!

(10.2) Fangen und Passen mit Bebinderung in der Bewegung

Um anfangs den Jungen und Midchen gentigend Zeit fir einen Fangvorgang zu lassen, ist
es ratsam bei den verschiedenen Spielanlissen mit ”Storern” (Gegenspieler) die Aktions-
rdume nicht zu eng zu gestalten.

U Tigerball: Die sich den Ball zuspielenden Kinder konnen sich in einem begrenzten
Raum bewegen (freimachen). Bei ausreichendem Schwimm-, Fang- und Passniveau
kann das Uberzahlverhiltnis bis zur Gleichzahl (z.B. 3-3) verindert werden.

QO Fangen und Passen unter Behinderung: mit einem oder mehteren Partnern wihrend des
Schwimmens. Ein anderer Partner hilt sich dabei an den Fii3en fest.

(10.3) Torwurf mit Behinderung (Technikvariation und Technikanpassung)

Auf dieser Stufe sind beim Torwurf bereits ausreichende Erfahrungen aus dem Techniker-
werbstraining der Grundausbildung vorhanden, sodass im Grundlagentraining der E- und
D-Jugendlichen die VVariation der Torwurftechnik im Mittelpunkt steht. Da nunmehr auch die
Torhiiter iber angemessene korperbauliche (insbesondere Kérperhéhe und Armlange) und
koordinativ-technische (Boost, Wassertreten) Voraussetzungen verfiigen, kénnen die Stan-
dardtechniken und Technikvarianten sowohl ohne Verteidiger, als auch mit (halb-)aktivem
Gegenspieler getibt werden.

Bitte beachten:
Einlage IV — Ubungskatalog 6: Torwurftraining
(Seite 128 a ff)
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(10.4) Parteispiele

Fur diese Stufe sind ausreichende Erfahrungen der vorherigen Stufen nétig! Anfangs soll-
ten die Kinder, die den Ball halten/fangen, nicht bedringt wetden. Die letzten beiden
Stufen werden meist erst von E-Jugendlichen, also 10-11-jihrigen Kindern erreicht. Die
einzelnen Erfahrungsschritte sollten bei bewegungsunerfahrenen Kindern nicht durch
Ubereilte Variationen zu schnell aufgegeben werden.

Die Kinder bilden immer zwei Gruppen die in einem abgegrenzten Raum gegeneinander
spielen.

O Zebnerfang: Die Kinder einer Gruppe passen sich den Ball untereinander moglichst oft
zu. Die Kinder der anderen Gruppe versuchen den Ball abzufangen. Gelingt ihnen
dies, so versuchen sie ihrerseits, sich den Ball in ihrer Gruppe zuzuspielen. Immer
wenn es eine Gruppe geschafft hat, sich den Ball 10mal zuzuspielen und zu fangen,
erhilt sie einen Punkt. Es darf nicht mit dem Ball geschwommen werden.

Q  Volleyball: Zwei Gruppen spielen mit einem groBen und leichten Plastik-Wasserball in
einem durch ein Netz (z.B. Zauberschnur) geteilten und an die Spielerzahl angepasst
begrenzten Raum Volleyball gegeneinander.

Zur kurzen Wiederholung: Die Grundidee des Anfingertrainings bestandt darin, dass dem
Wasserballanfinger, der eine neue Bewegung nicht unmittelbar realisieren oder nachvoll-
zichen kann, durch ein Verringern des Schwierigkeitsgrades der motorischen Aufgabe
geholfen wurde. Im Technikvariationstraining der E- und D-Jugend hingegen sind die
Korper- und Balltechniken in der vollen Komplexitit der Bewegung, dafir jedoch unter erleichter-
ten Umgebungsbedingnngen (z.B. im Stand im hifttiefen Lehrschwimmbecken, auf verkleiner-
tem Spielfeld, bei reduzierter Ballgré3e, ohne oder unter reduziertem Gegnereinfluss etc.)
so lange zu schulen, bis die technischen Fertigkeiten mit héchster Prizision und Stabilitit
ausgefithrt werden kénnen.

Die methodische Grundformel fiir die konkrete, praktische Gestaltung von

spezifischen Technikiibungen lautet:

Technikschulung
= komplexe Bewegungen + erleichterte Bedingungen
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6.3 Konditionelles Konzept des Schiilertrainings im Wasserball

Auch innerhalb der beiden Hauptinhaltsbereiche des Wasserballtrainings ergeben sich
markante Schwerpunktverschiebungen, die vom Trainer zu beobachten sind. Wihrend bei
den jingsten Wasserballanfingern der F-Jugend die Spieleinfithrung sowie die Koordinati-
ons- und Technikverbesserung im Vordergrund standen, werden fir die E- und D-
Jugendlichen nunmehr das Konditionstraining mit den Schwerpunkten Schnelligkeit und
Schnellkraft sowie zumindest bei der D-Jugend erstmals auch die Taktikschulung (s.0.) zu
wesentlichen Trainingsgegenstinden.

Beim Konditionstraining stehen beim Landtraining die Schnellkraft und
beim Wassertraining Bewegungskoordination und die Bewegungsschnellig-
keit im Mittelpunkt.

Betrachtet man die sportmotorischen Entwicklungsverliufe der Bewegungsschnelligkeit
(Abb. 6.11), so fallen speziell bei kleinriumigen Bewegungen (wie z.B. Armeinstechen,
Beinschlagbewegungen o. A.) im Zeitraum vor der Pubertit auf der einen Seite die hohen
Zuwachsraten der koordinativ geprigten elementaren Frequenzschnelligkeit ebenso auf, wie
die cher lineare Entwicklung der mehr kraftabhingigen Schuellkraft in diesem und auch den

Entwicklung der Erequenzschnelligkeit im Kindes- und
[Hz] Jugendalter
A (nach FARFEL, 1959; kleinraumige Bewegung)

5,2 — = = P

3,0 -

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

nachfolgenden Altersabschnitten.

Abbildung 6.11 B Die E-Jugend (10-11 Jabre) und D-Jugend (12-13 Jahre) als Phasen der optimalen
Trainierbarkeit der Bewegungsschnelligkeit im Langfristigen Leistungsanfban

(LLA)
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Bisher liegen aus der Komplexen Leistungsdiagnostik (KILD) der Sparte Wasserball des
Deutschen Schwimm-Verbandes spezielle Untersuchungsdaten fur die Sportart Wasserball
lediglich fiir die Altersstufen der 15- und 16-jidhrigen Jungen vor, sodass tber die vorpube-
ralen Alterstufen und vor allem die langfristige Entwicklung der Wurfkraft im Juniorenal-
ter (Abb. 6.12) keine detaillierten Aussagen getroffen werden konnen. Allerdings lassen
frihere Befunde zur Wurfkraft von erwachsenen Bundesligaspielern den Schluss zu, dass
die Entwicklung der Wurfkraft nach Abschluss der Pubertit, also im Verlauf des Jugend-
und Juniorenalters bzw. zwischen 16-19 Jahren im mittleren Trend deutlich abflacht, auch
wenn ein einzelner A-Nationalspieler eine Wurfweite von 42.0 m erzielt hat (Hohmann,
1985).

Wurfkraftentwicklung im Kindes- und Jugendalter
[m] (nach MARTIN et al., 1999)

2 1 Gym-Ball (beidarmig), 2 Schlagball (a: 200gr, b: 80gr), 2 Wasserball
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Abbildung 6.12 B Die E-Jugend (10-11 Jabre) und D-Jugend (12-13 Jabre) als erste Phasen der opti-
malen Trainierbarkeit der Wurfkraft im Langfristigen Leistungsanfbans (LI.A)

Einen ebenso hohen Stellenwert wie die Wurfkraft besitzt auch die Schnellkraft der Bei-
ne (,,Beinkraft®), die sich insbesondetre beim Wassertreten und beim Boost (Vertikal-
sprung) zeigt. Eine technisch gut ausgefithrte Beinarbeit ist jedoch dariiber hinaus die Basis
fur viele weitere Aktionen beim Wasserball (z.B. Wechsel der Korperposition, Abschir-
mung des Balles, Befreiung aus der Haltegriffen des Gegners usw.) und macht sehr oft den
Unterschied im Leistungsniveau bei allen wasserballrelevanten Bewegungen, wie z.B.
Schwimmen, Torschuss, Pass, Blockade, Centerverteidigung, Center etc.

Die Experten sind sich im Grunde einig, dass eine allgemeine Kriftigung der Beine vor
allem aus Griinden der Verletzungs- oder Uberlastungsprivention bereits im Rahmen des
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Athletik- bzw. Krafttrainings an Land erfolgen muss. Demgegeniiber findet das leistungs-
optimierende spezifische Beintraining hauptsichlich im Wasser statt.

Im Training der E- und D-Jugend sollte als Grundlage das Etlernen der Technik im Vor-
dergrund stehen. Erst wenn die Technik automatisiert ist, kann dementsprechend mit Ge-
wichten, Zugseil, Partner etc. gearbeitet werden. Die folgenden wasserballspezifischen
Ubungen erscheinen fiir den Altersbereich der 10-13-jihrigen Nachwuchsspieler geeignet:

(1) Wassertreten

U  Erlernen der Technik am Beckenrand (Demonstration und Korrektur der Bewegung).
U Wassertreten nach vorne, riickwiirts und seitlich, mit und ohne Armunterstiitzung, mit
den Armen aus dem Wasser, mit und ohne Ball, mit Blockade, mit Aufziehen etc.

U Torlatte jeweils mit einer Hand hin und her ablaufen.

U Stabilisation im Wasser: jeweils 20-25 m im Wechsel Wassettreten nach vorne mit
beiden Armen nach vorne waagrecht zur Wasseroberfliche ausgestreckt, Wassertreten
seitlich links mit einem Arm nach hinten waagrecht zur Wasseroberfliche ausge-
streckt, Wassertreten seitlich rechts mit einem Arm nach hinten waagrecht zur Was-
seroberfliche ausgestreckt, Wassertreten riickwirts mit beiden Armen nach vorne
waagrecht zur Wasseroberfliche ausgestreckt.

U Partneribungen:

- mit ausgestreckten Armen flach im Wasser gegeneinander driicken (auch mit
Ball in der Mitte méglich).

- Ricken an Ricken gegeneinander dricken.

- Bockspringen im Wasser (ein Spieler driickt sich bzw. springt mit breiten Bei-
nen Gber den anderen Spieler, welcher mit dem Kopf tiber der Wasserober-
fliche bleiben muss.

O Ubungen mit Ball:

- Pisse mit zwei Hinden (auch mit Medizinball méglich).

- cin Spieler zieht auf, bewegt sich seitlich etc., der andere Spieler steht in der
Blockade davor und reagiert.

O Wassertreten am Zugseil, mit Medizinball oder Gewichten.

(2) Brustgrétsche

Erlernen der Technik am Beckenrand (mit Korrektur der Bewegung).
Brustgritsche vorwirts ohne Armunterstiitzung, mit Ball oder Schwimmbrett.
Start—Stopp—Kraul schwimmend flach im Wasser, jeder Neustart mit Brustgritsche.
Brustgritschen senkrecht im Wasser, Arme aus dem Wasser.
Spriinge vorwitts, links und rechts abwechselnd.
Spriinge im Tor von einem Torpfosten zum anderen.
Spriinge in alle Richtungen mit Anzeige vom Beckenrand.
Ubungen mit Ball:

- zu dritt, Ball nur weiterleiten, dabei jedes Mal hoch aus dem Wasser kom-

men.

cooooouoo
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- cin Spieler spielt den Ball dem anderen Spieler hoch zu, so dass dieser mit ei-
ner Gritsche hoch stehend den Ball auf das Wasser zurtck spielt.
U Partneriibungen:
- Spiegelspringen, ein Spieler springt im Wasser vor, der Partner springt syn-
chron nach.

(3) Schwimmiibungen zur allgemeinen Koordination fiir die Beine

U Lagen-Schwimmen mit umgekehrten Beinen (Delphin mit Brustbeinen, Riicken-
schwimmen mit Brustbeinen, Brustschwimmen mit Kraulbeinen, Kraulschwimmen
mit Brustgritsche).

Kraul- und Riickenschwimmen mit Brustbeinen im Wechsel.

Kraulschwimmen Start-Stopp, jeder Neustart mit einer Brustgritsche.
Kraulschwimmen mit Richtungswechsel (45-90°) und Wenden (180°), mit und ohne
Ball.

ooo

Als Hauptmethode des allgemeinen Schnellkrafttrainings (an Land) im Nachwuchs-
training der E- und D-Jugend eignet sich besonders die Zeitkontrollierte Schnellkraftmethode
(Tidow, 1994; vgl. Tab. 6.1), die speziell zum Erhalt der Bewegungsexplosivitit in Sportar-
ten mit hohen Widerstinden konzipiert wurde. Dabei wird nach jeder Einzelwiederholung
innerhalb einer Serie eine Pause von etwa 10 s eingelegt, um eine technisch optimale Bewe-
gungsausfihrung und ein groBtmogliches Bewegungstempo tUber die komplette Serie auf-
rechterhalten zu kénnen, was fir die Nachwuchssportler sehr bedeutsam ist.

Tabelle 6.7 A Die Zeitkontrollierte Schnellkraft-Methode als Hanptmethode des Schnellfrafitrai-
nings der E-Jugend (10-11 Jahre) und D-Jugend (12-13 Jabre)

Trainingsform | Trainings- | Trainings- Belastungs- | Belastungs- | Belastungs-
tbungen methode dauer intensitit umfang
Stationstraining | 4-6 Intensive  In- | 6-8 Wieder- | 50-70%, 1-3 Serien
tervallmethode | holungen explosiv

Das Training der korpetlichen Belastbarkeit sollte ebenfalls bei der E-Jugend, spitestens
jedoch bei der D-Jugend, also bei den 12- bis 13-Jdhrigen, deutlich ausgeweitet werden.
Dabei steht im hantel- und geritegestiitzten Krafttraining nzedrig- bis mittelintensive Kraftans-
dauer-Methode (Hohmann, Lames & Letzelter, 2002) im Vordergrund.
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Tabelle 6.2 A

Die Niedrig- (obere Zeile) und Mittelintensive (untere Zeile) Kraftansdaner-Methode
als Hauptmethoden ur 1 erbesserung der Belastbarkeit des Neuromuskuliren

Systems und des Sebnen-Band-Apparates im Nachwnchstraining

Trainings- | Trainings- | Trainings- Belastungs- | Belastungs- Be-
form iibungen methode dauer intensitit lastungs-
umfang
Kreis-/ 6-8 Methode der | 50-100 Wie- 20-40%, 1-3 Serien
Stations- wiederholten | derholungen | kontrolliert
training niedrigen
Krafteinsitze
Stations- 4-6 Methode der | 30 Wiederho- 50-70%, 2-3 Serien
training wiederholten lungen explosiv
hohen Kraft-
einsatze

Um bei der wmittelintensiven Kraftausdanermethode iberhohte Laktatspiegel oder eine technisch
mangelhafte Ubungsausfithrung zu vermeiden, sollten die Ubungsgewichte zwischen den
Einzelwiederholungen kurz (ca. 1 s) abgelegt werden. Dadurch witd ein optimaler Wechsel
zwischen Spannung und Entspannung sichergestellt. Weiterhin ist zu beachten, dass trotz
der hohen Wiederholungszahlen eine moglichst explosive Bewegungsausfithrung durch-
gehalten wird, um die fir alle Sportspiele typische Schnelligkeitsdominanz bei der Hand-
lungsausfihrung zu férdern. Die Kraftausdauer unterstiitzt damit auch die Entwicklung
und Stabilisierung der speziellen (Spiel-)Ausdauer (Krauspe, Lisiewicz & Holubec, 1979).

Neben dem Training der wasserballspezifischen konditionellen Leistungsvoraussetzungen
sollte im Grundlagentraining bereits in der E-Jugend, spitestens jedoch im Altersbereich
der D-Jugend mit einem systematischen Athletiktraining (an Land) zur Férderung der
allgemeinen Kraftentwicklung und zur Sicherung der korperlichen Belastbarkeit begon-
nen werden. Fir ein systematisches und vielseitiges Athletiktraining sprechen folgende
Argumente:

Q Der athletische Zustand der Sportler aller Altersbereiche im Deutschen Wasset-
ballsport entspricht gegenwirtig in keiner Weise dem internationalen Niveau. Die
Vernachlissigung beginnt bereits beim Anfinger und setzt sich bis zum National-
spieler fort. So fehlen bereits auf den unteren Kaderstufen (C4 und C3) angemes-
sene athletische Voraussetzungen als wesentliche Grundlage fiir die progressive
Steigerung der Trainingsbelastungen und das Erreichen hoher sportlicher Leis-
tungen in der Sportart Wasserball.

U Die in den meisten Vereinen angebotenen Trainingsumfinge reichen nicht aus, um
Athletikprogramme ganzjihrig umzusetzen. Zudem bestehen in einigen Vereinen
objektiv schlechte Trainingsbedingungen fir eine systematische Schulung der allge-
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meinen Athletik der Nachwuchsspieler. In den Vereinen muss das Bemtihen um
Verbesserung der Trainingsmoglichkeiten im Athletikbereich stirker zu erkennen
sein.

d Im Nachwuchstraining herrschen nach wie vor Unwissenheit und Ignoranz in Be-
zug auf die Bedeutung der Athletik. Bisweilen liegen Defizite auch am fehlenden
Engagement und mangelnder Konsequenz von Trainern bei der Umsetzung von
allgemeinen Athletikanforderungen. So wird bereits im Jugendalter vielfach ver-
sdumt, die erforderliche positive Einstellung der Spieler zum Athletiktraining zu
entwickeln. Die ,,korperliche Fulle® und koordinative Unbeweglichkeit mancher
Jugendwasserballer sind teilweise auch das Ergebnis einer unzureichenden Ein-
stellung zum Athletiktraining.

Bei der Erziehung der Nachwuchsspieler muss somit spitestens zu Beginn des systemati-
schen Grundlagentrainings im Altersbereich der E-Jugend auf eine positive Einstellung
zum Athletiktraining hingewirkt werden. Die Verbesserung seiner athletischen Voraus-
setzungen sollte jedem Sportler, egal in welcher Altersklasse er sich befindet, Grundlage
und Ansporn sein, um ein hoheres Leistungsniveau zu erreichen.

Um eine entsprechende Trainingsmotivation bei den Nachwuchsspielern und Anreize bei
den Trainern zu schaffen, sollten bei den Trainingslehrgingen der Kaderathleten unter der
Kontrolle der Nachwuchs-Bundestrainer verstirkt auch leistungsdiagnostische Athletik-
tests an Land durchgefithrt werden. Eine wertvolle Hilfe dabei kénnte eine Norm-
Tabelle zur Athletik von Wasserballspielern bieten, die tber die Anforderungen an die Spie-
ler in den einzelnen Altersklassen informiert und den Spielern und Trainern eine objektive
Einschitzung ihres Leistungsvermdgens ermoglicht.

Zu der Misere im Bereich der kérperlichen Leistungsvoraussetzungen und allgemeinen
Belastbarkeit kommen hdufig falsche Erndhrungsgewohnheiten hinzu, sodass cin be-
trachtlicher Teil unserer jugendlichen Wasserballer bereits tibergewichtig ist. Ganz generell
wird im Nachwuchsbereich der Sportart Wasserball noch zu wenig auf sportgerechte Er-
nihrung geachtet.

Mit dem Einstieg in das Grundlagentraining beim Ubertritt in die E-Jugend, d.h. im Alters-
beteich von 10-11 Jahten, sollte der Trainer der Entwicklung der athletischen Eigenschaf-
ten besonderes Augenmerk schenken und konsequent mindestens eine Trainingseinheit
pro Woche fur ein etwa 90-miniitiges Athletikprogramm vorsehen. Die Schwerpunkte
des Athletikprogramms sollten aus jeweils ca. 30 min (a) allgemeiner Muskelkriftignng, (b)
Koordinations-nnd Beweglichkeitsschulung sowie (c) (Kleinen) Spielen bestehen. Dabei kénnen auch
die Ubungsformen zu den beiden zuerst genannten Trainingsschwerpunkten durchaus
einen spielerischen Charakter besitzen.

Fir den Altersbereich der E-Jugend (U11) lassen sich zusammengefasst folgende Hinweise
formulieren:

Q In dieser Altersgruppe stehen nach wie vor die spielerischen Ubungsformen im Vor-
dergrund.

O Die Ubungsgestaltung sollte ganzjihrigen Charakter tragen, d.h. jedes Trainingsmit-
tel sollte unabhingig von den Wettkampfeinsitzen ganzjihrig zum Einsatz kom-
men. Denn nur durch die ganzjihrigen und altersgerechten sportlichen Anforde-
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rungen konnen die Ubungsformen mit hoker Qualitit etlernt und ausgefiihrt wer-
den und die physische Entwicklung des kindlichen Organismus optimal unterstit-
zen und ausgeprigen.

U Unabhingig davon, dass die Trainingsreize moglichst oft mit spielerischen Akzen-
ten versehen werden sollen, miissen durch Erklirungen des Trainers eine hinrei-
chende Ernsthaftigkeit und Disziplin sichergestellt werden, da in diesem Altersbe-
reich die erfordetlichen Verhaltensgrundlagen fiir ein qualitativ hochwertiges
und individuell effektives Athletiktraining gelegt werden!

O Den Kindern ist eine positive Einstellung zum tiglichen Uben zu Hause zu ver-
mitteln. Liegestiitze, Kniebeugen, Bauch- und Riickenmuskel—Ubungen sollten
durch den Trainer fiir das tigliche Uben zu Hause vorgegeben werden. Mindes-
tens einmal in einem Vierteljahr sollte den Kindern in Form einer geeigneten Leis-
tungsiiberprifung Gelegenheit gegeben werden, ihre athletischen Fortschritte un-
ter Beweis zu stellen.

U Pro Woche sollten 90-120 min Athletiktraining als Mindestanforderung in diesem Al-
tersbereich gelten.

a

Fir den nachfolgenden Altersbereich der D-Jugend (U13) ergeben sich zusammengefasst
folgende Gestaltungsrichtlinien:

U  In diesem Altersbereich muss eine positive Einstellung nicht nur zum tiglichen
Training an sich, sondern auch zum Athletiktraining gefestigt werden. Wenn in
diesem Altersbereich nicht die richtige Einstellung zum Athletik-Training anerzo-
gen wird, wird es in den folgenden Jahren sehr schwer, eine konsequente Athletik-
Ausbildung durchzufithren. Krafttraining in den folgenden Jahten ist vorwiegend
,»Schinderei* und nur gro3e Konsequeng und Zielstrebigkeit fihren zum Erfolg.

U  Ein nach wie vor allgemeines Athletiktraining sollte 2-mal in der Woche durchge-
fihrt werden. Dabei stehen (a) ein intensives Gymnastikprogramm unter Anleitung
mit anschlieBendem Krafiprogramm (einschlieBlich spielerischer Ubungsformen)
mit Zusatzgeriten, wie z.B. Medizinbille, Trampolin, Gummiseile etc., und (b) ein
Ausdanerlanf (Gber mindestens 5-6 km) mit anschlieBendem Spiel (30-45 min) im
Vordergrund. Im Rahmen der regelmifBligen Abschlussspiele (optimal: Handball
und Basketball) lassen sich prinzipielle faktische 1 erhaltensweisen sehr gut schulen.
Hier zeigt sich der ,,Spielertyp®.

U Da sich der Altersbeteich der D-Jugend mit dem besten motorischen Letrnalter
der Kinder deckt, weisen diese eine dementsprechend hohe Lern- und Trainingsbe-
reitschaft auf. Sie lassen sich leicht motivieren und eifern Vorbildern (oft der eigene
Trainer) nach.

U In der D-Jugend kénnen auf spielerische Weise die Grundlagen fiir das Verhalten
in der Mann-Mann-Verteidigungssituation durchaus auch mit ,,Ringkampf™-, Ju-
do- oder vergleichbaren Kampfsport-Ubungen geschaffen werden. Damit werden die
Kinder an das ,, Kdmpfen am Mann® im Wasser herangefthrt.

O Uberpriifungen des Athletik-Leistungsniveaus sollten in jedem Verein mindestens
1-mal im Vierteljahr erfolgen. Bei den regelmidfigen Fortschrittskontrollen sollen die
Kinder erkennen, dass ihr konsequentes Uben zu Fortschritten fithrt, die sich in
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der Folge auch bei Ubungen im Wasser bemerkbar machen. Nur so kénnen die
Kinder motiviert werden, stindig (auch selbstindig) an der Verbesserung ihres
athletischen Niveaus zu arbeiten.

U Pro Woche sollten 120 min Athletiktraining als Mindestanforderung in diesem Al-
tersbereich gelten.

a

Bitte beachten:
Einlage V - Ubungskataloge 7-10:
O (7) Krafttraining zur Rumpfstabilisation
O (8) Krafttraining mit allgemeinen Kérperiibungen
O (9) Krafttraining mit Kampfsportitbungen
U (10) Krafttraining mit dem Theraband
(Seite 137 a ff)

6.4 Trainingsaufbau

Im Grundlagentraining der E- und D-Jugend (10-13 Jahre) erfolgt eine vielseitige sport-
artgerechte Grundausbildung zur Vorbereitung von Leistungsgrundlagen fiir den Aufbau
sportlicher Hochstleistungen. Deshalb ist ein hoher Grad der Vielseitigkeit nach wie vor
eine zentrale Richtlinie fir das allgemeine Training. Bei einer vielseitigen und sportartiber-
greifenden Ausbildung werden koordinative und konditionelle Fahigkeiten entwickelt und
erste spezifische technische und technisch-taktische Fahigkeiten aufgebaut. Das wochentli-
che Training ist etwa in 3-4 Trainingseinheiten mit ca. 6-8 Stunden Wassertraining und 1-2
TE mit ca. 2 Stunden Athletiktraining pro Woche aufzugliedern. Damit ist auch gewihrleis-
tet, dass in hinreichendem Male belastbarkeitssichernde MaBnahmen in das Grundlagen-
training der Kinder und Jugendlichen integriert werden kénnen.

Spitestens im Altersbereich der D-Jugend sollte zu einem ,,echten® d.h. inhalts- und belas-
tungsbezogen systematisch aufgebauten Periodisierungsmodell des Trainings- und Wett-
spieljahres (vgl. Abb. 6.13; siche tbernichste Seite) Gibergegangen werden. Pro Woche
sollten etwa 2-4 Trainingseinheiten im Wasser und zumindest eine Trainingseinheit an
Land von etwa 45-60 min Dauer eingeplant werden.

Bei der Periodisierung empfichlt es sich, eine Einteilung der Ausbildung in Trimester - in
Anlehnung an die Ferien - vorzunehmen.

1. Trimester (vom Schulbeginn bis zu den Weihnachtsferien).

2. Trimester (nach den Weihnachtsferien bis zu den Osterferien).

3. Trimester (nach den Osterferien bis zu den Sommerferien).
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Abbildung 6.13 W Beispiel eines Periodisierungsmodells fiir den Altersbereich der D-Jugend (U13)

Legende:
Das hier vorgestellte Periodisiernngsschema gebt von einer dreiteiligen Spielsaison mit den 3 Etappen
(a) Herbst (Ende Sommerferien bis Weibnachten), (b) Friihjabr (Weibnachten bis Ostern) und (c) Som-

meer (Ostern bis zu den Sommerferien) aus.

In einem ersten Schrift werden der kalendarischen Zeitleiste aus Kalenderwoche, Trainingswoche
und Wochenanfangs- und —Wochenenddatum (Schienen 1-3) die konkreten W ettkampftermine (Schiene 4)
gugeordnet.

In einem zpveiten Planungsschritt erfolgt die Festlegung der Reihenfolge und zeitlichen Ausdeh-
nung der Trainingsetappen zur VVerbesserung der beiden zentralen wasserballspezifischen eis-
tungsvoraussetzungen Kraft (incl. des Kraftansdaunertrainings im Wasser) und Ausdauner (incl. des Schnel-
ligkeits- und Koordinationstrainings im Wasser) (Schienen 5 und 6). Selbstverstindlich konnte fiir die
Leistungsvoraussetzung eine dritte Schiene Technik/ Taktik eingerichtet werden (die hier aus Griinden des
erforderlichen ganzjiabrigen Trainings bei Kindern dieser Altersklasse weggelassen wurde). Grundsétzlich
gebt dieses (aber anch die spdter fiir die iibrigen Altersklassen vorgestellten) Periodisierungsmodell von der
Schwerpunktfolge ,,Kraft vor Ausdauer vor Schnelligkeit* aus.

Die siebte Schiene kenngeichnet den mehr allgemeinen oder mebr speziellen Charakter der in den jeweiligen
Trainingszgyklen dominierenden Trainingsmittel zusammen.
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E- und D-Jugend: Wasserball spielen
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