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Ausgangsposition:





Die vorliegende Untersuchung versucht die Entwicklung von leistungsbestimmenden Faktoren im Frauenhandball (Nachwuchs) darzustellen. Bei dem untersuchten Kollektiv handelt es sich um 16 Juniorinnen vom Europacupsieger HYPO SÜDSTADT. Diese Gruppe von Spielerinnen ist Teil des Projektes "Leistungsmodell Südstadt", das bedeutet sie besuchen ein Internat wo der Stundenplan der Schule auf das Training abgestimmt ist. Neben Handball besteht dieses Modell ebenfalls für weitere Sportarten wie Fechten, Schwimmen, Radfahren, Leichtathletik, Fußball, Judo und einige mehr. Bezogen auf den Handballsport wird versucht junge interessierte und talentierte Sportlerinnen vom Grundlagen- bis zum Hochleistungstraining auszubilden. Das Ziel liegt dabei, neben der Ausbildung im technisch taktischen Bereich, vor allem in der zielgerichteten Entwicklung der allgemeinen sportmotorischen Leistungsvoraussetzungen wie Koordination, Schnelligkeit, Schnellkraft, Beweglichkeit und Ausdauer.(Abb.1)





Konditionelle und koordinative fähigkeiten im Handball








Methodik:





Der Beginn dieser Longitudinalstudie erfolgte im Februar 1993. Seitdem werden die Spielerinnen (n=16; ( Alter 17,6; ( Größe 173,1cm; ( Gewicht 64,7 kg) jeweils zu Beginn und Ende der Vorbereitungsperiode sowie am Ende der Wettkampfsaison mit einer dafür entwickelten leistungsdiagnostischen Testbatterie untersucht. Diese Testbatterie besteht aus standardisierten Einzeltests die, in bezug auf die Hauptgütekriterien als objektiv (unabhängig vom Untersucher und Auswerter), reliabel (Meßgenauigkeit) und valide (Genauigkeit der Erfassung eines bestimmten Kriteriums), anzusehen sind. Die Tests werden jeweils zur gleichen Tageszeit und in der gleichen Reihenfolge durchgeführt. 





�
�



�
Konditionelle      Fähigkeiten�
Koordinative�
Fähigkeiten�
�






Sportart-


spezifische Ausprägung





Voraussetzung für 


Spielleistung�






Turnierausdauer





(


Spielausdauer





(


Schnelligkeits-


ausdauer











(�
























Muskelkraft,


Sprungkraft











(�






Spieltempo





(


Handlungs-


fähigkeit





(


Antritts-


schnelligkeit








(�



Koordinieren/


Kombinieren


unter hoher


Belastung


(


Koordinieren/


Kombinieren


unter Zeitdruck


(


Kombinations-


fähigkeit


(�















Beweglichkeit


im Schulter-


gelenk


(


Beweglichkeit


im Hüftgelenk





(�
�
allgemeine


Ausprägung


(Basisfunktion)�
Grundlagen-


ausdauer�
Kraftausdauer


Schnellkraft


Maximalkraft�
Schnelligkeit�
Koordinations-


fähigkeit�
aktive


Beweglichkeit�
�
Abb.1 (Lehmann G., nach Stiehler 1988)
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Die Testbatterie setzt sich wie folgt zusammen:





30m Sprint aus dem Hochstart: 


Testaufgabe: Der Ablauf erfolgt ohne Kommando 50cm 	vor dem ersten Lichtschranken, die Zeitnehmung erfolgt vollelektronisch; alle 10m werden 	Zwischenzeiten gestoppt; 3 Läufe, der beste Lauf wird gewertet.


Testkriterium: Antritts- 	bzw. Aktionsschnelligkeit.





Standweitsprung: 


Testaufgabe:  Beidbeiniger Absprung, beidbeinige Landung, die Messung 	erfolgt mit 	dem Metermaß; 1Probe- 2 Wertungsversuche 


Testkriterium: horizontale 	Sprungkraft, Schnellkraft der Beinmuskulatur.





Rumpfvorbeuge: 


Testaufgabe: Aus dem Stand, mit geschlossenen, gestreckten Knien sowie 	gestreckten Armen, den Oberkörper so weit wie möglich nach unten beugen; der tiefste zu 	erreichende Punkt wird gemessen (in cm); 2 Versuche.


Testkriterium: Beweglichkeit der 	Wirbelsäule und des Rumpfes, Dehnfähigkeit der Rumpf- und Beinmuskulatur.





Standhochsprung: (Couter movement Jump) 


Testaufgabe: Auf einer Bodenkontaktmatte 	mit vorausgehender schneller Tiefbewegung und Armeinsatz so hoch wie möglich springen 	und auf der gleichen Stelle der Matte wieder landen; aufgrund der Flugzeit wird die 	Sprunghöhe ermittelt; mehrere Probe- 2- Wertungsversuche.


Testkriterium: vertikale 	Sprungkraft (Schnellkraft) der Beinmuskulatur.








Niederhochsprung: (Drop Jump) 


Testaufgabe: Aus 30 cm Höhe mit kürzest möglicher 	Verweildauer auf eine Bodenkontaktmatte springen um anschließend wieder auf einer 30 	cm Stufe zu landen; gemessen wird die Bodenkontaktzeit in ms; nach mehreren 	Probeversuchen erfolgen 2 Wertungssprünge.


Testkriterium: Reaktivkraft der Fuß- und 	Beinstrecker; Qualität eines schnellen Dehnungsverkürzungszyklus (DVZ); Einordnung in 	kurzes oder langes elementares azyklisches Zeitprogramm.





Beintapping: 


Testaufgabe: In sitzender Position innerhalb von 10 sec, abwechselnd mit dem 	linken und rechten Fußballen, soviele Kontakte wie möglich absolvieren; die 	Bodenkontaktmatte zählt die Anzahl der Kontakte; der Quotient aus Kontakten und Zeit 	(=Anzahl/sec) stellt das Maß der Beurteilung dar, 1 Probe-, 1 Wertungsdurchgang.


Testkriterium: Elementare zyklische Bewegungsschnelligkeit (Aktionsschnelligkeit) und Koordination der Beine.





Schnelligkeitsquotient: Dimensionsloser Wert, Quotient aus Beintapping und Niederhochsprung; stellt ein Maß des aktuellen zentralen und neuromuskulären Aktivitätsniveaus dar





Dreierhop (links, rechts): 


Testaufgabe: Aus der Schrittstellung jeweils mit einem Bein drei 	Sprünge mit beidbeiniger Landung durchführen; gemessen wird die Sprungweite; 1 Porbe- 	2 Wertungsdurchgänge. Testkriterium: Schnellkraft und Koordination der Beinmuskultur, 	Seitigkeit bei Sprungbewegungen.





Medizinballweitwurf: 


Testaufgabe: Ein 2 kg schwerer Medizinball wird aus der 	Schrittstellung, beidarmig über Kopf, so weit wie möglich geworfen; mehrere Probe-, 2 	Wertungsversuche 


Testkriterium: Schnellkraft der Armmuskulatur;





Laktatschwellentest: 


Testaufgabe: Zur Ermittlung der allgemeinen aeroben 	Ausdauerleistungsfähigkeit werden 4-5 mal 1200m mit vorgegebener Zeit gelaufen; nach 	jedem Lauf wird aus dem mit Finalgon hyperämisierten Ohrläppchen Blut abgenommen und 	er Laktatwert ermittelt; außerdem wird die Herzfrquenz notiert; nach jedem Lauf erfolgt 	eine Pause von 5-6 min. Testkriterium: Beurteilt werden der Verlauf der 	Laktatleistungskurve sowie die Höhe der aeroben und anaeroben Schwelle. 





Trainingsmittelüberwachung:





Neben dieser Testbatterie wird im selben Rhytmus, jedoch an anderen Tagen, ein Test zur Einschätzung der anaerob alaktiziden Fähigkeiten durchgeführt: 


Testanordnung: 10 x 30m Sprint aus dem Hochstart; 2 min Pause; die Zeitnehmung erfolgt vollelektronisch; nach dem 3., 5., und 10. Lauf, sowie in der 3. und 6. Erholungsminute wird das Blutlaktat, wie oben beschieben, analysiert.


Testkriterium: Die Höhe der Blutlaktatwerte in Beziehung zur erbrachten Leistung (in sec) gibt Auskunft über die Qualität der anaerob alaktaziden Fähigkeiten. 
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Ergebnisse: 





Wie die Tab.2 zeigt, nehmen die allgemeinen Leistungsvoraussetzungen der Juniorinnen nicht nur nicht zu, sondern ergeben sogar eine deutlich abnehmende Tendenz. Dies widerspricht in hohem Maße der geforderten Entwicklung in diesem Altersbereich. Die Analyse der Trainingsdokumentation ergab einen überwiegenden Anteil technisch taktischer Komponenten in den Trainingseinheiten (6 von 8 Einheiten waren technisch taktisch orientiert, das Konditionstraining war nicht konsequent durchgeführt worden und daher uneffektiv). 











�
23.02.93�
06.05.93�
03.08.93�
�
20m (sec)�
3,39�
3,42�
3,46�
�
Standweitsprung(cm)�
211,00�
212,00�
205,50�
�
3 er Hop li+re (cm)�
629,17�
620,30�
586,50�
�
Squat Jump(cm)�
28,28�
28,10�
27,20�
�
Counter move. Jump (cm)�
35,10�
32,40�
31,90�
�
Drop Jump (ms)�
140,83�
144,60�
154,90�
�
Tapping (Hz)�
9,50�
9,40�
9,60�
�
Schnelligkeitsquotient�
68,12�
65,40�
63,00�
�
Rumpfvorbeuge (cm)�
16,30�
14,30�
14,50�
�
Aerobe Schwelle (m/s)�
2,95�
2,87�
2,72�
�
Anaerobe Schwelle (m/s)�
3,40�
3,31�
3,20�
�
Tab.2 Vergleich allgemeiner sportmotorischer Leistungsvoraussetzungen im Jahresverlauf von 


jugendlichen Handballspielerinnen (Mittelwerte)
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23.02.93�
22.1.1994�
�
20m Sprint (sec)�
3,39�
3,19�
�
Standweitsprung (cm)�
211,00�
231,3�
�
3er Hop   li+re (cm)�
629,17�
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�
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�
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140,83�
140,1�
�
Tapping (Hz)�
9,50�
10,8�
�
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68,12�
77,85�
�
Rumpfvorbeuge (cm)�
16,30�
16,7�
�
Aerobe Schwelle (m/s)�
2,95�
3,26�
�
Anaerobe Schwelle (m/s)�
3,40�
3,69�
�
Tab.3 Differenzen der Bestwerte zwischen Juniorinnen und Kampfmannschaft
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Zusammenfassung und Interpretation:





Nach unserer Auffassung nimmt die Entwicklung der allgemeinen motorischen Leistungsvoraussetzungen im Grundlagen- und Anschlußtraining eine zentrale Stellung ein. Die Trainingspraxis bestätigt immer wieder die Annahme, daß um die notwendigen Intensitäten und Umfänge eines Hochleistungstrainings tolerieren zu können, zuerst über mehrere Jahre eine stabile allgemeinmotorische Basis sowie ein umfangreicher Schatz an Bewegungserfahrung erarbeitet werden muß. 


Der Trainer war in dem Dilemma, bei dem Wissen um die konditionellen Schwächen, die ebenso vorhandenen Mängel im technischen Bereich ausbessern zu müssen. Hier wird wieder deutlich aufgezeigt, daß das Nachholen von technisch, taktisch und koordinativen Rückständen auf Kosten der allgemeinen motorischen Entwicklung geht. Dies wiederum behindert in hohem Maße den langfristigen Trainingsprozess. Da dieses Kollektiv unmittelbar vor dem Eintritt in ein hochleitsungsorientiertes Training steht sollten schon jetzt ähnliche Leistungsvoraussetzungen vorliegen wie dies der Damen Europacupsieger HYPO NIEDERÖSTERREICH aufweist. Tab. 3 zeigt deshalb bei ausgewählten Tests die Differenzen zwischen den Juniorinnen und der Kampfmannschaft. Bei der Interpretation der Ergebnisse muß berücksichtigt werden, daß es geringfügige Unterschiede in der Periodisierung des Leistungsaufbaus gibt. Deshalb wurden jeweils jene Testtermine herangezogen, wo die besten Leistungen erbracht wurden. Bei den Leistungen der Kampfmannschaft handelt es sich, aus der Sicht der Juniorinnen um perspektivisch zu erbringende Leistungen, im Hinblick auf ein angestrebtes Weltspitzenniveau. Es muß daher gefordert werden, daß der teilweise große Abstand, vor allem im Schnellkraftbereich, der zunehmend an Bedeutung gewinnt, verringert wird. Aus der Sicht der Talentförderung sind einzelne Nachwuchsspielerinnen bereits in der Lage derartige Voraussetzungen im konditionellen zu Erfüllen. Bei einigen anderen ist eine positive Leistungsentwicklung jedoch auszuschließen, da zB. derzeitge Vorteile in den anthropometrischen Kenngrößen, im Hochleistungsbereich nicht mehr bestehen werden und daher Kompensationsmöglichkeiten für konditionelle Mängel fehlen werden.


Im Sinne der Trainingssteuerung soll in Hinkunft einer negativen Entwicklung unmittelbar entgegengewirkt werden. Wir hoffen durch weitere Untersuchungen im Längsschnitt ein Modell zum kontinuierlichen Leistungsaufbau im Handballsport darstellen zu können.
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