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\
_g THEORIE UND PRAXIS

Der langfristige Trainingsprozess im Handball

Von den Koordinativen Fahigkeiten zum Bewegungslernen im Handballspiel
Urs Mihlethaler, Fachleiter Handball, ETS

Einleitung

Eine sportliche Handlung (Bewegung, taktische Entscheidung) setzt sich in der Regel aus 4 Ebenen zusammen:

Handlung

/N

Emotionale Kognitive | | Koordinative | | Konditionelle
Fadhigkeiten Fahigkeiten Fahigkeiten Fahigkeiten
| | I |
Siegeswille Beobachtungsfahigkeit Differenzierungsfahigkeit Beweglichkeit
Mut Antizipationsfahigkeit Rhythmusfahigkeit Kraft
Angst Entscheidungsfahigkeit Orientierungsfahigkeit Ausdauer
Motivation Gleichgewichtsfahigkeit Schnelligkeit
Kampfkraft Reaktionsfahigkeit
| | I |
Verarbeitungszentrum | «Software» | «Hardware»

Die Schwierigkeit in der Planung liegt darin, dass ein 20jahriger
Handballspieler in allen 4 Ebenen eine Ausbildung erhalten

soll, die es ihm ermdglicht, das Handballspiel méglichst spiel-

gerecht auszuiiben. In der Grafik musste dies als Soll-Zustand
folgendermassen aussehen:

Handball

siegeswillig | | taktisch | | technisch | | schnellkréftig
ehrgeizig klug vielseitig und ausdauernd
100%

80%

40%

20%

2
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Selbstverstindlich gehort es zur Aufgabe
jedes Trainers auf jeder Stufe, alle diese
4 Ebenen zu fordern und damit zu for-
dern. Es lasst sich aber nicht wegdisku-
tieren, dass auf jeder Spielstufe des kind-
lichen und jugendlichen Handballspie-
lers Schwerpunkte zu setzen sind.

Die drei Entwicklungsstufen
des Spielers:

Spielerziehungsphase
8 bis 13 Jahre
Junioren F, E, D

Verfeinerungsphase
13 bis 17 Jahre
Junioren C, B

Anwendungsphase
17 bis 20 Jahre
Junioren A

Spielerziehungsphase

Im Vordergrund stehen in dieser Alters-
stufe ganz klar die Koordinativen Fahig-
keiten. Deren Verbesserung erfolgt Gber
das Erlernen von mdglichst vielen Bewe-
gungsmustern, um aufgrund des verbes-
serten koordinativen Potentials neue Be-
wegungsmuster schneller und sicherer
lernen zu kdnnen.

——a
Technik Koordinative
Taktik Fahigkeiten

Erlernen von mdglichst vielen Bewe-
gungsmustern in der Grobform

Eine Grobform charakterisiert sich haupt-
sachlich dadurch, dass in der Bewegung
einerseits keine schwerwiegenden Feh-
fer mehr auftreten, andererseits aber
auch die Moglichkeit gegeben ist, die Be-
wegung spater variantenreich auszuge-
stalten. Es geht also nicht nur darum,
dass ein Kind in diesem Alter erfahrt,
dass es einen Torwurf mit verschiedenen
Techniken ausfiihren kann: Schlagwurf,
Sprungwurf, Fallwurf.

Das Ziel besteht vor allem darin, seine
Sprung-, Schlag- und Fallwiirfe mit ver-
schiedenen Varianten zu versuchen (ver-
zogert, schnell, leicht nach links oder
rechts geknickt, hiifthoch usw.).

Auch von den Té&uschungshandlungen
lasst sich das gleiche .ableiten: Es geht
nicht darum, dass ein Kind eine Té&u-
schung bis zur Perfektion lernt, sondern
eben darum, dass es erlebt, wie mehrere
Arten von Tauschungen (Wurf- und Koér-
pertduschungen) mit verschiedenen Va-
rianten ausgefiihrt werden kénnen.

Beispiel Kérpertduschungen:

— Eine einfache Kdrpertduschung nach
links und rechts ’

- Eine Kérpertauschung als «Uberzieher»

— Eine Ko&rpertduschung als «Dreher»
nach links und rechts

1. Informationen
aufnehmen

aufnehmen

4. Resultat mit Vor-

Dies waren schon 5 Beispiele, ohne die
Wurftduschungen tberhaupt erwahnt zu
haben.

Allgemein gilt: In der Spielerzie-
hungsphase soll der Trainer
handballgerechte Techniken und
Taktiken madglichst vielseitig
und variantenreich einfiihren.
Dabei entwickeln sich die néti-
gen konditionellen Fahigkeiten
in geniigendem Masse mit.

Verfeinerungsphase

Nach 2 bis 4 Jahren Spielerziehung folgt
fir das Kind nun die Phase der Verfeine-
rung.

Ziele:
tionieren von Bewe-
ungsabliufen, die fiir den

- Perfe

Angriffspieles be-
‘oder in der Grup-

Perfektionieren

von Bewegungsabldufen

Der Junioren-C/B-Trainer hat die schwie-
rige Aufgabe, aus der Menge der techni-
schen Mdéglichkeiten, die das Kind nun
kennt, die fiir jeden Spieler geeignetsten
auszuwahlen und zu schulen. Dabei kann
er auf die Grobform aufbauen und diese
mit typischen Schulungs- und Korrek-
turtibungen verfeinern. Das Ende dieses
Schulungsprozesses ist dann erreicht,
wenn mehrere technische Ablaufe so
weit beherrscht werden, dass sie mog-
lichst unbewusst ablaufen.

Aus der Sicht des Spielers wiederholen
sich dabei immer wieder die folgenden 4
Schritte:

1. Neum

2. Eine Bewegungsvor-
stellung erarbeiten

stellung vergleichen

k

3. Bewegungsvor-
stellung realisieren
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Ruménien—CSR, WM 1986.

Der Trainer hat in dieser Phase folglich
2 wichtige Aufgaben:

1. Ubungsanlagen, Bemerkungen und In-

formationen aller Art so gestalten,
dass der Spieler daraus eine moglichst
prazise Bewegungsvorstellung erar-
beiten kann.
Dies bedingt fur den Trainer nattrlich,
dass er selber eine prazise Vorstellung
hat und diese auch beschreiben und/
oder vorzeigen kann.

2. Die Handlungen der Spieler auf die
wesentlichen Merkmale hin beobach-
ten, um genaue Bewegungskorrektu-
ren anbringen zu kénnen.

Dieses Verfeinern der Technik bis zur Fa-
higkeit, sie «unbewusst» ausfiihren zu
kénnen, dient dem Ziel, die Wahrneh-
mungsorgane fir taktische Abldufe zur
Verfligung zu haben.

Erleben und Kennenlernen
der taktischen Grundaufgabe

Die taktische Grundaufgabe besteht dar-
in, eine Uberzahlsituation zu erspielen.
Dazu dienen im Handball folgende Ele-
mente: Anlaufen, Tauschen, Kreuzen,
Sperren und Einlaufen.

Das Ziel dieser Schulungsphase besteht
nun nicht etwa darin, mit den Spielern
3 Spielzlige bis zur roboterhaften Perfek-
tion einzustudieren — es geht vielmehr
darum, den Spielern mit diesen 5 Ele-
menten maoglichst viele Varianten aufzu-
zeigen, wie eine Uberzahlsituation er-
reicht und ausgentitzt werden kann.

Die Schwierigkeit flir den Trainer besteht
darin, aus den Hunderten von Moglich-
keiten diejenigen auszuwahlen, die sich
fir «seine» Spieler von ihren Vorausset-
zungen her am besten eignen.

Anwendungsphase

Unser Spieler musste jetzt etwa folgendermassen ausgebildet sein:

Konditionelle
Fédhigkeiten

Koordinative
Fahigkeiten

Emotionale Kognitive
Fahigkeiten Fdhigkeiten
100%
80%
60%
40%
20%

Daraus folgen fiir den Junioren-A-Trainer zuerst einmal 2 Schwerpunkte: Aufholen
der Lucken im konditionellen und psychischen Bereich.

Das Ziel der Junioren-A-Ausbildung be-
steht darin, dass der Spieler einerseits fa-
hig ist, 60 Minuten ohne Leistungsein-
bussen zu spielen und andererseits seine
Bewegungen schnell und kraftig ausfiih-
ren kann. ;
Gleichzeitig soll der Spieler befahigt wer-
den, seine technischen und taktischen
Fertigkeiten nun auch unter erhéhtem
psychischen Druck spielen zu konnen.
Dies hat seine Auswirkungen vor allem
in der Art der Trainingsgestaltung. Die
Trainingseinheiten werden psychisch
hérter (zum Beispiel: der Spieler wird un-
ter hohe Leistungsanforderungen ge-
setzt), technische und taktische Ablaufe
werden auch nach harten Konditionstrai-
nings perfekt verlangt.

Der Trainer muss sich dabei bewusst
sein, dass der Umgang mit seinen Spie-
lern dadurch nicht einfacher wird. Spie-
ler und Trainer reagieren unter Druck an-
ders, als man es voneinander bisher
kennt. Dies verlangt vom Trainer ein ho-
hes Mass an Fingerspitzengefthl fur
«seine» Spieler. Es wird konsequenter-
weise auch der Punkt erreicht, wo die
Spieler sehr unterschiedlich angespro-
chen werden miissen.

Abschluss

Mit 20 Jahren sollte nun unser Spieler so
weit ausgebildet sein, dass er auf allen
4 Ebenen sein Potential zu etwa 70 bis 80
Prozent erreicht hat. Die Aufgabe des Na-
tionalligatrainers ist es nun, die Spieler
gemadss ihren Voraussetzungen an ihr
Optimum heranzufiihren. Dieses wird si-
cher nicht bei jedem Spieler gleich aus-
sehen. Der eine macht technische
Schwéachen mit Kondition wett, der an-
dere vertuscht seine taktische Schwaéche
mit einem unbandigen Siegeswillen
usw.

4

@

Schweiz—-BRD, WM 1986.

Ich glaube, dass dieser Trainingsaufbau
dazu fuhren kann, dass der 11jahrige Pas-
cal auch in neun Jahren noch sagen
kann:

« Ich spiele gerne Handball, weil
ich in jedem Training etwas lerne
und merke, dass ich besser wer-
de. Ich spiele auch gerne Hand-
ball, weil es ein Kampfsport ist,
wo man lernen muss, sich durch-
zubeissen, um etwas erreichen
zu konnen. Ich finde es super, ei-
nen guten Trainer zu haben, der
uns viel spielen ldsst und uns
viel lobt. Mir gefillt die Kame-
radschaft mit meinen Mitspie-
lern.» &
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RENNEN SIE
MIT DER ZEIT

und nicht dagegen, mit dem Sportcomputer
SDB-300W am Handgelenk.

30 Zeitspeicher ermdoglichen lhnen, Ihren
individuellen Digital-Trainingskalender zu
erstellen und jederzeit zu Uberpriifen

N
Erhaltlich bei Inrem CASIO-Fachhandler; Interdiscount, Radio-TV-Stein
Nordmann - Vilan — Rheinbriicke — Placette — Innovazione; Jelmoli —
Grand Passage - | ion; CASIO-Shops (L 120, Zirich;
rue du Montblanc, Genéve; Petit Chéne 9, Lausanne; Via Nassa 28,
Lugano), Uhren Christ; VAC La Chaux-de-Fonds; Urech Neuenburg;
Coop-City en Suisse romande; Uhren-, Radio- und TV-Fachgeschafte.

Generalimporteur: Fortima Tel. 065 5254 34

Mehr als nur die Zeit.

ASIO

Die umfassendste Anlei-
tung, die je zum Kraft-
training an Nautilus-
Maschinen geschrieben
wurde. Dr. Ellington
Darden, der Forschungs-
direktor der Firma
Nautilus Sports/Medical
Industries beschreibt, wie
die Nautilus-Maschinen
zu benutzen sind. Die
Instruktionen geben das
Vorgehen Schritt um
Schritt an und sind mit
Photos versehen.

Damit der Leser die
bestmadglichen Trai-
ningsresultate erzielen
kann, schildert Dr. Dar-
den ausfiihrlich die
Nautilus-Trainingsprinzi-
pien und die zwolf
wesentlichen Nautilus-
Trainingsregeln. Die auf-
gefiihrten Programme
umfassen Grundpro-
gramme und sportspe-
zifische, solche fir Fort-
geschrittene wie auch
Spezialprogramme.
Holen Sie sich Ihr
Exemplar im ndchsten
KieserTraining-Betrieb
oder bestellen Sie es
sich mit untenstehen-
dem Coupon.

Das

Nautilus

Buch

— (Anzahl) Exemplar(e) des Nal.rl
| tilus-Buches zum Preis von Fr. 28.-.

Name:

l | Vorname:

! Strasse:

| pLzIOR:

| Datum:

I Unterschrift:

Bitte ausfillen und einsenden an:

!
|
|
|
|
|
|
|
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