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THEORIE UND PRAXIS

Foto: Hugo Lértscher

Koordinative Fahigkeiten

im Wasserball

Paul Vesel

Situation im Wasser anzupassen.

Wasserball gehért zu den anspruchsvollsten Mannschaftssportarten. Neben
Kondition, Technik und Taktik wird auch das Verstédndnis fiir die Mannschaft
als eine Einheit geférdert. Da all dies — zum Unterschied zu anderen Mann-
schaftssportarten — ins Wasser verlegt wird, wo andere Widerstandsverhélt-
nisse herrschen, sind die Anspriiche an die Spieler sehr gross.

Der Artikel versucht, einige Anregungen (iber die Méglichkeiten der Trainier-
barkeit der koordinativen Fdhigkeiten im Wasserball zu liefern und zu zeigen,
dass ein «Blick (iber den Gartenhag», in andere Sportarten, eine Vielfalt an
Méglichkeiten eréffnet. Die Kunst des Leiters ist es, diese auf die verdnderte

Die Anforderungen an die Leiter sind
hoch. Die Vielfalt der Anforderungen
steht oft im krassen Widerspruch zu
den Trainingsmoglichkeiten. Bei der
Arbeit mit den Jugendlichen ist immer
wichtig zu berlcksichtigen, dass diese
keine kleinen Erwachsenen sind. Me-
thoden und Inhalte der Trainingseinheit
sind dieser Tatsache immer anzupas-
sen. Durch reine Reduktion des Trai-
ningsumfanges und der Intensitat ge-
geniber den erwachsenen Spielern
wird die optimale Motivation der Ju-
gendlichen fir die notwendige Lei-
stungsbereitschaft nicht erreicht. Spie-
lerische Formen sind deshalb auf die-
ser Stufe ein Muss.

Dr. Paul Vesel (42) ist seit mehr als
20 Jahren mit dem Wasserball ver-
bunden. Er ist J+S-Experte, baute
mehrere Jugendmannschaften auf
und ist gegenwartig in der Techni-
schen Kommission Wasserball des
SSCHYV verantwortlich fiir die Aus-
bildung.

Mit der Behandlung der koordinativen
Fahigkeiten mdchte ich mich bewusst
nur auf einen Teilaspekt der Trainier-
barkeit von sportlicher Leistungsfahig-
keit im Wasserball beschranken.

Repetition der
koordinativen Fahigkeiten

Als koordinative Fahigkeiten sind die
Voraussetzungen des Sportlers zur Be-
wegungssteuerung und -regelung zu
verstehen. Sie befdhigen ihn, motori-
sche Aktionen in vorhersehbaren Situa-
tionen zu beherrschen und sportliche
Bewegungen relativ schnell zu erlernen
(Weineck, 1980).Nach Hotz (1986) kdn-
nen wir die koordinativen Fahigkeiten
in 5 Gruppen gliedern, wobei die Gren-
zen nicht scharf sind und Uberlappun-
gen existieren.

Reaktionsfdhigkeit ist die Vorausset-
zung, eine Situation schnell zu analy-
sieren und zweckmaéssige Reaktion
(Antwort) einzuleiten. Diese Fahigkeit
ist fiir Wasserball sehr wichtig und wird
in fast jeder Spielsituation verlangt.
Gleichgewichtsfahigkeit ermaoglicht
auch bei schwierigen Bewegungen oder
Bedingungen Gleichgewicht zu halten
respektiv es rasch wieder zu gewinnen.
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Rhythmisierungsfédhigkeit ist das Ver-
mogen, einen Bewegungsablauf rhyth-
misch und dynamisch zu gestalten, oder
einen vorgesehenen Rhythmus zu er-
fassen.

Orientierungsfdhigkeit ermoglicht, die
raumlichen Veranderungen in der Um-
gebung laufend im eigenen Bewe-
gungsverhalten zu berlcksichtigen.
Differenzierungsfdhigkeit ermdglicht,
die eintreffenden Informationen aus
der Muskulatur differenziert auf das
Wichtigste zu Uberprifen und den
Krafteinsatz dosiert darauf abzustim-
men.

Ubungsbeispiele

eaktionsfihigkeit

Reaktionsfahigkeit lésst sich im Was-
serball bei allen Ubungen, welche unter
Zeitdruck stattfinden, trainieren:

— Ballannahme und Ballabgabe mit
gegnerischer Behinderung.

— Schneller Wechsel der Wasserball-
schwimmarten auf ein akustisches
Signal.

— Schuss auf ein optisches, respektiv
akustisches Signal. Der Schwierig-
keitsgrad lasst sich steigern, zum
Beispiel durch Wechsel der Schuss-
art, je nach Art des Signals. Die
Ubungen mit rein optischen Signa-
len sind um einiges anspruchsvoller
als diejenigen mit rein akustischem
Signal. Auch die Kombination von
Signalen ist in diesem Zusammen-
hang sehr zu empfehlen. Ein typi-
sches Beispiel: Nach dem An-
schwimmen muss der Spieler einen
Druckwurf respektiv Selbstdoppler,
je nach dem ob weisse oder blaue
Fahne angezeigt wird, ausfiihren.

— Startibungen und Wasserballwen-
den auf optische und akustische Si-
gnale. Diese Ubungen sind sehr gut
geeignet auch fir kleine Stafetten.

Auch fir Passlibungen gibt es unzah-
lige Kombinationsmoglichkeiten flr
Schulung der Reaktionsfahigkeit:

— Die Spieler bilden einen Kreis. Ein
Ball wird im Kreis zugespielt. Ein
zweiter Ball wird kreuz und quer
durchgegeben. Die Spieler miissen
darauf achten, dass auf keinen Fall
ein Ball gleichzeitig demselben Spie-
ler zugespielt wird. Je nach der An-
zahl Spieler und deren Ausbildungs-
stand lasst sich die Anzahl Bélle er-
hoéhen. Durch Einfiihren von Zusatz-
aufgaben lassen sich die Spiele im-
mer wieder neu und schwieriger ge-
stalten. Zum Beispiel muss der Spie-
ler, wenn er einen Querpass erhalt,
vor Abgabe des Balles eine 360-
Grad-Drehung ausfiihren. Durch Si-
gnale lasst sich die Ballrichtung und

auch die Art der Ballabgabe variie-
ren. Eine weitere Variation ist mog-
lich durch Einfiihren von Platzwech-
sel innerhalb des Kreises nach ver-
einbartem Signal.

Auch diverse, bereits im Schulunter-
richt verwendete kleine Spiele lassen
sich mit Leichtigkeit fur die Anforderun-
gen der Schulung der Reaktionsfahig-
keit im Wasserball modifizieren. Bei-
spiele:
— «Blau und Weiss».
Je zwei Spieler «stehen» Ricken an
Riicken zirka 1 bis 1,5 m auseinander.
Der Leiter erzahlt eine Bewegungs-
geschichte, in deren Folge die Be-
griffe «Weiss/Blau» vorkommen. Bei
«Weiss» versucht der Spieler A sei-
nen Mitspieler B zu fangen, bevor
dieser den Bassinrand erreicht hat
und umgekehrt.

Variationen:

— Blau und Weiss schwimmen los auf
optisches oder akustisches Signal.

5
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Das Spiel kann auch mit einem Ball
durchgefiihrt werden (Spurtschwim-
men mit Ballfiihrung).
— «Haifisch-Fangis»

Spieler A schwimmt auf Kommando
mit Start am Bassinrand Uber die
Breite (mit oder ohne Ball). Spieler B
versucht, A auf Kommando mit Was-
serballstart einzuholen — Haifisch.

Gleichgewichtsfihigkeit

Im Wasserball gehort diese koordina-
tive Fahigkeit nicht zu den wichtigsten.
Sie ist jedoch von allgemeiner Bedeu-
tung. Ubungsbeispiele:

— Unter jedem Fuss ein Schwimmbrett
und anschliessend versuchen, auf
diese Art und Weise liber die Bassin-
breite zu «gehen».

— Auf dem Wasserball sitzend die
Breite durchschwimmen. Dabei kann
man verschiedene Schwimm-/Fort-
bewegungsarten ausprobieren, um
ein Geflihl fir Balance zu schulen.
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Beide Ubungen sind auch fiir Stafetten-
formen geeignet, die neben dem
Hauptziel auch als Auflockerung des
Trainingsbetriebes dienen kdnnen.

Partneriibungen:

— Zu zweit «Hahnenkampf» spielen,
wobei jeder der «Hahne» auf zwei
aufeinandergelegten Schwimmbret-
tern «steht».

— Auf dem Schwimmbrett sitzend ver-
suchen, den Ball sauber zu spielen.
Durch Variation der Ballgrosse las-
sen sich zu gleicher Zeit auch weitere
koordinative Fahigkeiten, in diesem
Fall die Differenzierungsfahigkeit,
schulen.

Rhythmisierungsfahigkeit lasst sich im
Wasserball gut parallel zu wasserball-
spezifischen Schwimmarten schulen.
Gleichzeitig konnen sich die Jugendli-
chen durch geschickte Wahl der Ubun-
gen auch an den gegenseitigen Korper-
kontakt gewdhnen, was spater bei den
tatsachlichen Spielsituationen wesent-
lich zum Abbau der Aggressionen bei-
tragt.

— Spieler A und B versuchen, mit seit-
lich fixiertem Korper einarmig Crawl
zu schwimmen. Dabei versuchen

beide, den Rhythmus einander anzu-
passen.

— Spieler A und B versuchen, eng ne-
beneinander zu schwimmen. Bei je-
dem Armzug versuchen sie, den
Partner mit der Hand an der Brust
(von unten) zu berthren.

Foto: Daniel Kdsermann

Foto: Hugo Lértscher

— Spieler A und B schwimmen hinter-

einander. A schwimmt Armzug und
B versucht Beinschlag so zu schwim-
men, dass er den Bewegungsrhyth-
mus von A {ibernimmt. Diese Ubung
ist besonders gut fiir Brustgleich-
schlag, aber auch fiir Wasserball-
crawl und Kombinationsschwimmar-
ten, wie zum Beispiel Crawlarmzug,
Beinschlag, Wassertreten liegend.

— Spieler A und B schwimmen hinter-

einander. Der vordere Spieler fihrt
leichte Richtungsdnderungen nach
rechts und links aus, und Spieler B
versucht, diese Richtungsdanderun-
gen moglichst gleichzeitig nachzu-
vollziehen.

— Weitere Moglichkeiten der Schulung

der Rhythmisierungsfahigkeit bieten
die Hand iiber Hand-Ubungen, bei
welchen man zum Beispiel die An-
zahl Armzige pro Hand mit an-
schliessendem Wechsel der Hand va-
riiert. Man kann auch den Atmungs-
rhythmus oder die Schwimmart vari-
ieren. Da stehen dem Leiter eine fast
unbegrenzte Anzahl an Moglichkei-
ten und Variationen zur Verfiigung.

Diese Koordinationsfahigkeit wird zu
oft im Wasserballtraining eher unter-
schatzt. Die Spieler bekunden dann im
Spiel recht viel Mihe mit der Raumein-
teilung im Spielfeld und kdénnen nicht
oder nur bedingt das Spielsystem an
die wechselnden Spielfeldgréssen an-
passen. Allzuoft enden die Angriffsak-
tionen in einem Kneuel von Spielern
vor dem Tor. Die Auswahl der Ubungen
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fir die Orientierungsfahigkeit ist nur als
Anregung gedacht. Auch da liegt der
Fantasie des Leiters viel Spielraum of-
fen:

— Backhand-Schuss stehend und an-
schliessend aus der Bewegung.

— Passlibungen mit halber Drehung
oder mit Drehung um die eigene
Achse. Bei dieser Ubung ist wichtig,
die Genauigkeit der Ausfuhrung zu
liberwachen.

— Zuspiel auf Zuruf irgendwo im Raum.
Die Spieler schwimmen frei inner-
halb des definierten Spielfeldes. Ein
Spieler hat den Ball. Auf ein opti-
sches Zeichen des Leiters verlangt
der angezeigte Spieler den Ball. Der
Pass sollte moglichst schnell und ge-
nau kommen. Der Spieler, welcher
den Ball ibernommen hat, gibt ihn
auf den nachsten Zuruf weiter.

— Péasse aus der Bewegung bei Paral-
lelschwimmen: Einstudieren von

Spielkombinationen aus der Bewe-
gung gehort auch zur Schulung der
Raumorientierungsfahigkeit.

Die Definition dieser Koordinationsfa-
higkeit verdeutlicht bereits die Bedeu-
tung flir Wasserball. Es geht dabei um
rasche Verarbeitung und Umsetzung
der «Muskel-Informationen» und eine
entsprechende Reaktion in Form von
dosiertem Krafteinsatz. Auch da 6ffnen
sich dem Leiter viele Moglichkeiten. Ei-
nerseits kann man die Differenzie-

rungsfahigkeit mit diversen Kombina-
tions-Schwimmibungen schulen wie:

— Beinschlagbewegung so, dass das
rechte Bein eine Bewegung macht
und das linke Bein gestreckt ruhig
bleibt. Es wird versucht, mit dieser
Bewegung eine Breite zu schwim-
men (ohne Armzug). Anschliessend
werden die Beinbewegungen ge-
wechselt.

— In diese Kategorie gehort auch die

Ubung des Crawl-Armzuges bei
gleichzeitiger  «Schere-Bewegung»
der Beine.

— Schwimmen mit einarmigem Brust-
armzug (Ball wird mit anderer Hand
gehalten) beim gleichzeitigen, leicht
seitlichen  Brustbeinschlag/Schere-
beinschlag.

— Abwechslungsweise  wechselnder
Beinschlag Crawl/Brust, Doppelbrust-
beinschlag/Wassertreten liegend usw.

Andererseits gehoren zur Schulung der
Differenzierungsfahigkeit auch viele
technische Ubungen mit dem Ball re-
spektiv verschiedenen Ballen:

— Wurf aus dem Wasser gegen eine ge-
rade Flache (Startblock-Stirnseite,
Springturmwand, Holzbrett, Beton-
wand). Der zurlickgeprallte Ball wird
abgefangen und moglichst rasch wie-
der geworfen. Der benétigte Kraftein-
satz wird dem Spieler schnell deut-
lich, nachdem der abprallende Ball
sich analog dem abgegebenen
Schuss verhalt. Wenn sich der Spieler
auf eine Distanz «eingeschossen« hat,
wechselt man die Distanz zu der
Wand und damit auch die Bedingun-

gen. Der Spieler muss sich also auf
neue Verhéltnisse einstellen.

— Analog kénnen wir bei Passtibungen
durch Verédnderung der Entfernung
zwischen den Spielern dhnliche Ver-
héltnisse schaffen. Je nach Distanz
der beiden Spieler missen diese dif-
ferenziert den Krafteinsatz steuern. Es
ist jedoch wichtig darauf zu achten,
dass der Abstand wéahrend der Pass-
tibung eingehalten wird. Eine Varia-
tion kann erreicht werden auch zum
Beispiel durch Verwendung von ver-
schieden schweren Ballen.

— Es gibt viele Variationen zur Schulung

der Differenzierungsfahigkeit. Was-
servolleyball, Basketball, Softtennis
lassen sich da genauso anwenden
wie auch einzelne Elemente aus ande-
ren Spielarten. Durch Variation der
Wassertiefe oder Intensitat lassen
sich parallel zur Koordinationsfahig-
keit auch Konditionsiibungen durch-
fihren. Durch Variation der organisa-
torischen Formen lasst sich die oft so
mangelnde Vielfalt ins Wasserballtrai-
ning heranzaubern. Das ist letzten En-
des auch ein Ziel. Nur ein motivierter
Spieler wird eine volle Leistung in je-
der Situation bringen. Die Spieler zu
motivieren, ist eine der vornehmsten
Aufgaben des Leiters. B
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