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Leistungssteuerung

THEORIE UND PRAXIS

Test der konditionellen
Fahigkeiten im Wasserball

Daniel Kdsermann

Wird in Trainings der Mannschaftssportarten,

von Wasserball im speziellen, das Wesentliche richtig
trainiert? Dieser Hauptfrage lag der Stufentest

mit Laktatbestimmung, an einer NLA-Wasserball-
mannschaft durchgefiihrt, zugrunde.

Als Trainer fragte ich mich seit langerer
Zeit, ob mein Training den Anforde-
rungen an die Fahigkeiten, welche im
Wettkampf gefordert werden, wirklich
entspreche. Ich suchte darum immer
wieder nach Trainingstests.

In unserer Mannschaft wurden mei-
stens die Strecken 400 m und 50 m als
Tests gemessen. Dabei muss man sich
aber die Frage nach der Bedeutung
dieser getesteten Schwimmstrecken
im Wettkampf fragen. Solche reinen
Schwimmtests sind leicht, mit gerin-
gem Aufwand messbar. Widerspiegeln
diese Teststrecken aber auch wirklich
die geforderten konditionellen Fahigkei-
ten des Wettkampfspiels? Und wie steht
es mit der Koordination?

. Wettkampfschwimmer der

Analyse des Spiels

Um einen sinnvollen Test der konditio-
nellen Fahigkeiten durchzufiihren, be-
darf es zuerst einer moglichst genauen
Analyse des Spiels. Mit dieser Aufgabe
beginnen auch gerade die Schwierig-
keiten: Das Spiel setzt sich aus vielen
verschiedenen Techniken, Schwimm-
distanzen, -intensitaten und Einzelbela-
stungen zusammen, was schliesslich
eine Gesamtspieldauer von etwa einer
Stunde (viermal 7 Minuten effektive
Spielzeit) ergibt. Eine Analyse bei einem
beispiels-
weise 200 m Freistil schwimmt, wirde
uns vor wesentlich kleinere Probleme
stellen.
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Das gesamte Spiel durchzustehen er-
fordert vom Athleten zweifellos eine
grosse aerobe Fahigkeit, wahrend ein
isoliert betrachteter Sprint lUber etwa
10 m vor allem die Energiebereitstel-
lung im anaerob alaktaziden Bereich an-
sprechen wiirde. Weil aber nach einem
solchen kurzen Sprint eine vollstandige
Erholung kaum jemals gewahrleistet
werden kann, ist dieser Bereich der
Energiebereitstellung nur schwach zu
gewichten. Viel haufiger aber kommt es
nach einem oder mehreren kurzen
Sprints nur zu einer teilweisen Erholung
(Schnelligkeitsausdauer, beim Zenter
auch Kraftausdauer), welche den anae-
rob laktaziden Bereich beansprucht.

Um aber Gberhaupt einen Angriff auf-
bauen und taktisch geschickt spielen zu
kénnen, bedarf es von jedem Athleten
die gute Ausbildung der koordinativen
Fahigkeiten. Dabei spielen die Reak-
tionsfahigkeit (Verteidigung, Konter-
auslosung) und die Differenzierungs-
fahigkeit (unterschiedliche Passlangen
und -starken, verschiedene Torwiirfe)
die entscheidenden Rollen.

Als Grundlage fiir die Erfullung dieser
vielseitigen Anforderungen ist eine
gute aerobe Kapazitat unbedingt erfor-
derlich. Dem Training der Grund-

lagenausdauer muss darum in der Auf-
bauperiode geniigend Gewicht beige-
messen werden. Dieses Training erfor-
dert grossen Umfang und beharrliche
Kontinuitat. — Seine Vernachlassigung
wird oft mit den unzureichenden Trai-

ningszeiten im Wasser entschuldigt:
Das Training der Grundlagenausdauer
eignet sich aber ausgezeichnet, teil-
weise ausserhalb des Schwimmbades
durchzufihren (Jogging, Velofahren
usw.). Aus diesen Erkenntnissen kann
man Wasserball sicherlich als Ausdau-
ersportart bezeichnen.

Der Test

Mit dem Test verfolgten wir folgende

drei Absichten:

® Vergleich der Belastungen von Trai-
ning und Wettkampf, mittels Herzfre-
quenz- und Laktattest.

@ Feststellung der aeroben Kapazitaten
der einzelnen Athleten.
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Wasserballer im
Damenbadekleid...

Es verhindert das Weg-
rutschen des Brust-
giirtels (Sender des
«Sporttesters»,

der alle fiinf Sekunden
die Herzfrequenz
registriert).

In den Pausen des
Stufentests wird dem
Ohrldppchen zur
Laktatbestimmung |
Blut entnommen.

@ Feststellung der anaeroben Schwel-
len zur Bildung von Leistungsgrup-
pen fiur das Training im schwimmeri-
schen Bereich.

Schwimmtest

Die Schwimmer wurden angewie-
sen, viermal 300 m Freistii mit den
Tempovorgaben «langsam», «mittel»,
«schnell» und «voll» zu schwimmen.
Dabei sollten sie das Tempo wahrend
einer Stufe konstant halten. Zwischen
den Stufen erfolgte eine Pause von
zweieinhalb Minuten, um Laktatmes-
sungen vorzunehmen. Wahrend der
Schwimmstrecken wurden die Herzfre-
guenzen mittels Sporttester alle 5 Se-
kunden registriert.

Test wahrend dem Spiel
Zwei Tage nach dem Stufentest fiihrten
wir bei einem Freundschaftsspiel er-
neut Laktat- und Herzfrequenzmessun-
gen durch. Wie im Training wurde mit
dem Sporttester die Herzfrequenz regi-
striert. Parallel dazu wurden die Spieler
flr Blutentnahmen ausgewechselt, so
dass wir zirka funf Messwerte je Spieler
erhielten. Diese zyklischen Auswechs-
lungen entsprechen jedoch nur unge-
fahr einer gewohnten Spielsituation.
Um die gemessenen Werte mit den
Spielbelastungen vergleichen zu kon-
nen, miisste der Spielverlauf mit Video
unter Verwendung eines Zeitcodes auf-
genommen werden.

Probleme
Vor allem bei der Herzfrequenzmessung
zeigten sich einige Probleme:

@ Die Ubertragung vom Sender (Brust-
glrtel) zum Empfanger (Uhr unter der
Badekappe oder in der Badehose) des
Sporttesters wies teilweise Stoérun-
gen auf, welche auf ein zu nahes
Kreuzen verschiedener Testpersonen
(Mindestabstand = 1,5 m), oder St6-
rungen durch das Wasser zuriickzu-
fuhren sind.

® Geschwindigkeitseinschatzung der
Spieler: Der Wasserballer hat ein
schlechtes Tempogefiihl und konnte
darum die subjektiven Tempovor-
gaben nur schlecht einschatzen. Im
Spiel versucht sich der Spieler ent-
weder auszuruhen, oder dann
schwimmt er sehr schnell. In den mei-
sten Fallen wurde darum die erste
Serie zu schnell gestartet, woraus
eine schlechte Steigerung der nach-
folgenden Teststrecken resultierte.
Eine Tempovorgabe (Pacing), wie wir
sie von den Lauftests auf der 400-m-
Bahn kennen, ist im Wasser nur mit
grossem technischem  Aufwand
(Leuchtspur auf dem Bassinboden)
moglich.

® Die Durchfiihrung eines solchen Tests
ist mit grossem personellem Auf-
wand verbunden und kann im Trai-
ning von einem Trainer allein nicht
bewaltigt werden. Bei dem beschrie-
benen Test waren sechs Personen
eingesetzt, darunter zwei Arzte und
eine Laborantin.

Zur Auswertung

Die Entwicklung der Laktatanhaufung
wird zur Bestimmung der aeroben
Kapazitat und der anaeroben Schwelle
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verwendet. Die entsprechende Herz-
frequenz kann zur Trainingssteuerung
verwendet werden.

Beim Verlauf der Laktatkurve war
diese Stelle in den meisten Fallen sehr
deutlich erkennbar. Fiir eine sichere Be-
stimmung der Schwelle ist es empfeh-
lenswert, sowohl die Herzfrequenz als

~auch das Laktat zu messen. Die Laktat-

anhaufung hangt von verschiedenen
Faktoren ab, so zum Beispiel von der
Belastungsintensitat, der Belastungs-
dauer und natirlich auch von der Pau-
sendauer (Abbau des Laktats).

Die folgenden Abbildungen zeigen
die Herzfrequenz und die Laktatanhau-
fung in mmol/l in Bezug der Schwimm-
geschwindigkeiten.




Ziel eines gut trainierten Wasserball-
spielers muss es sein:

@ Eine mdglichst hohe Geschwindigkeit
bei niedriger Herzfrequenz zu erzielen
und dabei moéglichst lange ohne Lak-
tatproduktion zu schwimmen (aerobe
Kapazitat) und

@ dabei mdglichst viel Laktat ertragen
zu kdnnen (anaerobe Kapazitat) und
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Im Gegensatz zu Laufern, bei welchen
kaum Laktatanh&dufungen in den Stufen
«langsam» und «mittel» gemessen
wurden, ist dies bereits bei den meisten
getesteten Wasserballern der Fall. Dies
ist entweder auf das fehlende Einschat-
zen der Geschwindigkeit, oder auf eine
mangelnde aerobe Kapazitat zuriickzu-
fihren.

Die hohen Laktatspitzen, welche bei
den meisten Testpersonen durch reines
Schwimmen gefunden wurden, lassen
auf eine hohe anaerobe Kapazitat
schliessen.

Messungen im Spiel
Generell sehen wir, dass alle Spieler
(ausser dem Torwart im flachen Wasser

Hf f Laktat
210 / 12
200 X / 11
190 ) / 10
180 » 9
AR NN,
170 \ /{// 8
160 7
150 rmo / /l )/ 6
140 Lis 5
130 = / 4 Vergleich von Laktat (rot) und
rmo / Herzfrequenz dreier Athleten.
120 3 Beim Torwart (rmo) wurden bereits
jva il / bei geringen Belastungen hohe
110 2 Laktatwerte festgestellt, wahrend
// der erfahrenste Athlet (jva)
100 _ — 1 wesentlich tiefere Werte zeigt.
Iva p— Dies ldsst auf eine gute Grund-
lagenausdauer schliessen.
kmh 25 3,0 35 4,0 45 50 Die Resultate von «ukr» bedeuten
u.a., dass er eine hohe Laktat-
konzentration ertragen kann.
@ die Herzfrequenz nach der Leistung
moglichst rasch wieder zu senken. 4,7
4,6
Aufgrund dieser drei Ziele lassen sich 45
bezuglich dieser Kapazitaten Ranglisten
eines Kaders erstellen, welche zur 4.4
Gruppenbildung fiir das Training die- 4,3 _|
nen. Es ist sinnvoll, Athleten mit &hn- el B
lichen aeroben Kapazitaten zusammen, ' . . .
das heisst in gleichen Intensitaten Die | 41 —
schwimmen zu lassen. Oft stellt dies je- Schwimm- | 40 | . . .
doch schwer I6sbare Probleme an die  geschwindig- | ;9 . . .
Infrastruktur (Training in nur einer keiten der ' . . .
Schwimmbahn). Mannschaft | 38 —
bei einer | 37 _| . . .
Ergebnisse Laktatkonzen- | , . . . .
Aufgrund der Werte kann man sagen, . tration von T . . .
dass «jva» schwimmerisch die beste 4 mmolfl | 35 —
Grundlagenausdauer besitzt, gefolgt im Vergleich: | 34 | . . .
von «ukr», etwas abgeschlagen da- Es ist sinn- |, , . . .
hinter «par» und «rmo» (Torwart). voll, die = . . .
Ein Laktatwert (iber 10 mmol/l zeigt Athleten in | 32 —]
eine gute Fahigkeit, anzusauern, was Gruppen éhn- | 31 _| . . .
entweder auf eine hohe Motivation, licher Werte . . . B
odef eine __gute anaerobe Kapazitat trainieren zu kil jva ukr mwe ofe sma bfe sot pto par rmo
schliessen lasst. lassen.
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mit Erholungsmaglichkeit) nach jeder
Spieleinheit, ungeachtet ihrer Dauer,
erhohte Laktatwerte aufweisen. Da die
Eliminationszeit der Milchsaure etwa
30 bis 60 Minuten betrégt, ergibt sich
natlrlich auch eine Uberlappung ver-
schiedener Belastungsphasen.

Nehmen wir an, dass bei Laktatkon-
zentrationen von 6—-8 mmol/l ein Nach-
lassen der koordinativen Fahigkeiten
eintritt, so wirkt sich eine schnelle Lak-
" tatbildung nicht nur auf die schwimme-
rische Leistungsfahigkeit, sondern auch
auf die Genauigkeit des Passspiels und
Reaktion im Spiel negativ aus. Vor allem
die Werte zweier junger Spieler, die viel-
leicht hochmotiviert waren, oder durch
den aufgezwungenen, hohen Spiel-
rhythmus, wegen ihrer noch geringen
Ausdauerbasis lberfordert wurden,
lagen in diesen genannten Laktatkon-
zentrationen. Routinierte, altere Athle-
ten pendelten sich bei Werten von
3-5 mmol/l ein.

Die Herzfrequenzwerte passen sich
dem Belastungsmuster an. Durch Ge-
genstosse, oder deren Verteidigung,
kann man eine Zackenbildung der Herz-
frequenzkurve, die in den Bereich des
Maximalpulses geht, feststellen.

Bei der Messung des Torhiters fallt
auf, dass die Herzfrequenz massiv
hoher liegt, wenn er sich im tiefen
Bassinteil schwimmend (iber Wasser
halten muss, einmal ist der Laktatwert
sogar angestiegen.

Zusammenhang
Schwimmtest und Spiel

Setzen wir die Maximalherzfrequenzen
des Spiels in Relation mit den Maximal-
frequenzen beim Schwimmtest, so stel-
len wir eine gering niedrigere Herz-
frequenz im Spiel fest.

Der Vergleich der maximalen Laktat-
werte fallt deutlicher aus, vor allem
natiirlich beim Torwart, der sich wah-
rend jedem Angriff seiner Mannschaft
teilweise erholen kann. Nur zwei Athle-
ten erreichen beim Spiel Laktatwerte,
die mehr als 60 Prozent des Maximums
beim Schwimmtest betragen.

Auffallig ist, dass wieder dieselben
Spieler, deren Resultate bereits beim
Schwimmtest schlechter ausfielen, im
Spiel beinahe ihre Maximalwerte er-
reichten. Die Frage ist nun, welche Be-
deutung diese Differenz darstellt, bezie-
hungsweise wie sie zustande kommt:

Das maximale Laktat beim Schwimmen
ist ausschliesslich von der Motivation
und der anaeroben Kapazitat des
Schwimmers abhangig. Auch kann die
Schwimmtechnik eine Rolle spielen. Ist
ein Sportler technisch schlecht ausge-
bildet, wird er sein Leistungspotential
gar nicht ausspielen konnen und wird
darum schlechtere Werte als ein tech-
nisch Geschulter erreichen.

Die maximale Laktatbildung wahrend
des Spiels ist von diversen Faktoren ab-
hangig:

@ Dauer und Intensitat der Belastungs-
phase.

® Motivation des Athleten, beziehungs-
weise sein Einsatz im Spiel.

® Spielfunktion des Athleten.

® Einsatz des Athleten durch seine Mit-
spieler. :

Zusammenfassung

Aufgrund der durchgefiihrten Tests
lasst sich sagen, dass Wasserball so-
wohl aerob als auch anaerob hohe Vor-
aussetzungen an die Spieler stellt. Aus
den Messungen beim Torwart kann
man schliessen, dass bereits das Uber-
wasserhalten eine deutlich erhdhte kor-
perliche Beanspruchung bewirkt. Die
grosse Schwimmleistung, die sich vor-
wiegend aus kurzen Sprints zusammen-
setzt, wird vom Spielrhythmus be-
stimmt. Die Beschleunigungsarbeit, das
Springen aus dem Wasser und der
Zweikampf beanspruchen vorwiegend
anaerobe Mechanismen, die auch ent-
sprechend trainiert werden missen.
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Je besser die aerobe Kapazitat eines
Spielers ausgebildet ist, desto besser
wird er die anaeroben Belastungen ver-
arbeiten und die Koordination langer
aufrechterhalten kodnnen (indem er
mehr Reize aerob bewaltigen wird) und
desto besser ist die Erholungsfahigkeit
in den Spielpausen und wéahrend der
flauen Spielphasen.

Schlussfolgerung

Wahrscheinlich wird der Grundlagen-
ausdauer, vor allem in der Aufbau-
phase, zuwenig Beachtung geschenkt
und zuviel intensiv und anaerob trai-
niert.
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