LKU — Was ist das ?2?

Leistungskontrolliibungen im Badminton (Teil 1)

Von Holger Hasse
Einleitung

Althergebrachte Trainingsmethoden und
Mittel zur Uberpriifung der sportlichen
Leistung zu kritisieren und fiir iiberholt
zu erkldren ist eine Sache — eine andere
ist es, die Vorteile konservativer Me-
thoden fiir unsere Sportart nutzbar zu
machen und in neue Trainingsformen zu
integrieren.

Leistungskontrolltests sind nach einer
Reihe von wissenschaftlichen Untersu-
chungen in die Kritik geraten. An ihrer
Giiltigkeit und Aussagekraft kann man
berechtigte Zweifel hegen, gerade im
Hinblick auf Vergleichswerte, die bei
bestimmten Tests angegeben werden,
um sich im Training daran zu orientie-
ren. Das Trainingsprinzip der Individua-
litdt und weitere Faktoren konnen viele
Leistungstests nicht befriedigend erfiil-
len. Soll jedoch die Konsequenz hieraus
sein, sie grundsétzlich aus unserem
Training zu verbannen?

Die nachfolgend vorgestellten Beispiele
sollen beweisen, dal man die positiven
Aspekte von Leistungstests nutzen
kann, wenn sie so konzipiert sind, daf}
sie auch gleichzeitig als Ubungsform
eingesetzt werden konnen. So wurde ei-
ne neue Trainingsform entwickelt: die
Leistungskontrolliibung (LKU). Sie ent-
steht aus der dialektischen Synthese von
Leistungstest und Ubungsform.

Ubungsform Leistungstest

Leistungskontrolliibung

Der Vorteil dieser ,,Ubungsform mit in-
tegriertem Testcharakter liegt darin,
dal eine hohe Trainingsmotivation er-
zeugt bzw. unterstiitzt wird. Ist der Ath-
let gewillt, seine Leistung im Hinblick
auf bestimmte Trainingsziele zu verbes-
sern, so wird ihm das leichter fallen,
wenn er quantitative Mafstébe
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zur Orientierung benutzen kann. Diese
MaBstibe werden jedoch nicht von au-
Ben gesetzt oder gar durch Vergleichs-
werte ermittelt. Vielmehr dienen die ei-
genen bei den Leistungskontrolliibun-
gen erreichten Werte als Richtschnur fiir
das Training. Das heif3it, da3 sich der
Athlet nicht an den Vergleichswerten
anderer Personen orientieren soll, son-
dern in erster Linie an seinen eigenen.
Die Idee des Konzepts soll weiterhin
sein, daB die LKU nicht nur bloB zur
Uberpriifung des Ist-Zustandes benutzt
werden soll, sondern vielmehr als Trai-
ningsform. Andersherum ausgedriickt:
die Ubung soll so angelegt sein, daB
gleichzeitig ein bestimmter Wert ermit-
telt wird und mit anderen Werten vor-
hergehender Trainingseinheiten vergli-
chen werden kann.

Die Bereiche, in denen man mit dieser
Trainingsform gezielt arbeiten kann,
sind dabei nicht nur die der badminton-
spezifischen konditionellen Eigenschaf-
ten, sondern auch Inhalte wie Schlagsi-
cherheit und Schlagprizision, sowie be-
stimmte automatisierte Handlungsmus-
ter.

Die in dieser und in den folgenden Aus-
gaben abgedruckten Leistungskontroll-
iibungen sind das Ergebnis intensiver
praktischer Arbeit mit Leistungskon-
trolltests {iber einen Zeitraum von meh-
reren Jahren. Sie sind vor dem Hinter-
grund entwickelt worden, dem Athleten
ein objektives Bild seines momentanen
Leistungsstandes zu geben. Vor allem
dienen sie jedoch als Mittel zur soge-
nannten Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
(vgl. EBERSPACHER 1990). Oft haben
Spieler Probleme damit, ihre eigene
Leistungsverbesserung in bezug auf ei-
ne bestimmte Komponente richtig ein-
zuschétzen. Gerade sehr ,kritische Ty-
pen‘ erkennen ihre tatsdchliche Verbes-
serung oft selbst nicht an. Somit fallt es
Thnen dann auch schwer, im Wettkampf
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selbstbewulit aufzutreten, was sich na-

tirlich leistungslimitierend auswirkt.

Haben sie aber die Leistungsverbesse-

rung in Zahlen ausgedriickt direkt vor

Augen, so wird es ihnen leichter fallen

zu sagen: “Ich bin iiberzeugt, daB3 ich

jetzt meine optimale Leistung bringen
werde, weil ich gut trainiert habe und
besser geworden bin.“ Natiirlich muf}
auch eine tatsdchliche Verbesserung
stattgefunden haben, denn ansonsten ist
ein solcher Satz eher Selbstsuggestion
als Selbstwirksamkeitsiiberzeugung. Die

Erfahrung zeigt jedoch, daB die LKU

mit einer sehr hohen Quote zu einer

Verbesserung fithren. Zum einen, weil

eine tatsdchliche Verbesserung der

Komponenten eintritt und zum anderen,

weil die Ubung natiirlich auch immer

besser ,,beherrscht* wird.

Der Aufbau der LKU folgt immer dem

gleichen Muster:

1. Zunichst wird der Sinn und Zweck
der LKU erldutert. Es werden Hin-
weise zu Hilfsmitteln gegeben und
die verdnderbaren Komponenten
erklart.

2. Der Ubende erhilt die Aufgabenstel-
lung und wird iiber die Standard-
Rahmenbedingungen informiert.

3. Zusitzliche Informationen liefert
ihm die graphische Darstellung der
Ubung.

4. Um die LKU einem méglichst brei-
ten Spektrum zuginglich zu ma-
chen, konnen die Rahmenbedin-
gungen je nach Leistungsstand des
Ubenden veréndert werden (variab-
le Parameter).

5. Die Ergebnisse konnen in einer
Tabelle protokolliert werden.




LKU zum ,,Clear“ (Schlagpriizision)

Diese Leistungskontrolliibung dient der
Entwicklung bzw. Verbesserung des
Uberkopf-Clears im Einzel auf ver-
schieden Leistungsebenen. Zweck der
Ubung ist es, durch oftmaliges Wieder-
holen in aufeinanderfolgenden Trai-
ningseinheiten die Schlagprizision zu
verbessern, um so zielgenauer in die
Hinterfeld-Ecken des Gegners spielen
zu konnen.

Die verschiedenen Parameter (Wieder-
holungszahl, Breite des Zielgebietes,
Laufweg etc.) konnen je nach Leis-
tungsstand des Ubenden verindert wer-
den.

Es empfiehlt sich, ein Ubungsteam mit
ungefihr gleichstarken Spielerlnnen zu-
sammenzustellen, welches die LKU
mehrere Trainingseinheiten hinterein-
ander durchfiihrt.

Um ein gut dosiertes Zuspiel zu ge-
wiihrleisten, sollte die Ubung mehrmals
zur Probe ohne Messung durchgefiihrt
werden.

Hilfsmittel

Feldklebeband (z.B. Tesakrep)
Zollstock oder Mafsband
Ubungsprotokoll (Kopiervorlage)
Taschenrechner

variable Parameter

o Anzahl der Clears
(Erhéhung/Erniedrigung der Schlag-
anzahl)

® Breite des Zielgebietes
(Vergrofserung/Verkleinerung)

o Art des Clears
(Angriffsclear/Verteidigungsclear)

o Schlagrichtung
(longline/cross)

o Laufweg vor dem Schlag
(ohne/mit Laufweg)

o korperlicher Zustand
(ohne/mit zusdtzlicher Belastung)

Die variablen Parameter werden nach-
folgend noch einmal ausfiihrlich erklért.
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Anzahl der Clears

Die Standardanzahl der Schlagwieder-
holung liegt bei 60 Schldgen. Diese
Zahl teilt sich auf in 20 Clears aus der
hinteren Vorhand-Ecke (hinten-rechts),
20 Clears aus der hinteren Links-vom-
Kopf-Ecke (hinten-links) und 20 Clears
von hinten-Mitte.

Eine Erhohung dieser Wiederholungs-
zahl ist ohne weiteres moglich (-150).
Eine Erniedrigung ist nur dann ratsam,
wenn der momentane Ist-Stand gemes-
sen werden soll und nur wenig Zeit zur
Verfiigung steht. Ein Ubungseffekt ist
bei niedrigeren Wiederholungszahlen
jedoch nicht zu erwarten.

Es soll jedoch in jedem Fall jeweils die
gleiche Anzahl von Schligen aus den
drei angegebenen Feldbereichen
durchgefiihrt werden.

Breite des Zielgebietes

Die Breite des Zielgebietes kann zwi-
schen 10 und 100 cm variiert werden,
wobei 50 cm als mittlerer Wert Stan-
dard ist. Nachdem die Breite festgelegt
wurde, muf3 sie mit einem Feldklebe-
band parallel zur seitlichen Einzelfeld-
begrenzungslinie markiert werden.

Die Lénge des Zielgebietes wird durch
die hintere Doppelaufschlaglinie und
die Grundlinie festgelegt.

Art des Clears

Grundsétzlich konnen zwei verschiede-
ne Arten des Clears unterschieden wer-
den :

1. Angriffsclear (gerade, eher niedrige
Flugkurve)

2. Verteidigungsclear (gekriimmte, zu-
nichst ansteigende, dann senkrecht
fallende Flugkurve)

Diese beiden Formen unterscheiden sich

in erster Linie in ihrer taktischen Bedeu-

tung. Wihrend der Angriffsclear eine

Drucksituation im gegnerischen Hinter-

feld erzeugen soll, ist es Zweck des

Verteidigungsclears, eine eigene Druck-

situation sinnvoll zu l6sen, um fiir

den darauffolgenden Schlag Zeit zu ge-
winnen.

Standard sollte bei dieser LKU der An-
griffsclear sein, um die Fahigkeit zu
schulen, durch prézises Anspielen der
Feldecken, Druck im gegnerischen Hin-
terfeld zu erzeugen.

Da der Schwerpunkt dieser LKU auf der
Bewegungsebene liegt, sollten vom
Trainer verstirkt Korrekturen gegeben
werden und die taktische Bedeutung der
Schliage gesondert dazu erarbeitet wer-
den.

Schlagrichtung

Die Standard-Schlagrichtung ist longli-
ne (gerade). Ebenso gut kann jedoch
auch der Cross-Clear geiibt werden,
wobei hier die taktische Bedeutung er-
arbeitet werden sollte.

Laufweg vor dem Schlag

Als einfachste Variante kann der Clear
aus dem Stand heraus gespielt werden,
also ohne Laufweg. Um aber moglichst
ganzheitlich und wettkampfgemil zu
trainieren, sollte der Laufweg aus der
Feldmitte Standard sein. Eine schwieri-
gere Variante ist der Laufweg aus dem
Vorderfeld von der T-Linie aus.

Korperlicher Zustand

StandardmiBig sollten die Spielerlnnen
die LKU unbelastet, d.h. ohne nen-
nenswerte konditionelle Anforderungen
durchfiithren. Da jedoch im Wettkampf
immer eine gewisse korperliche Er-
schopfung zu erwarten ist, ist es ab be-
stimmten Leistungsebenen sinnvoll, ei-
ne korperliche Belastung mit in die
LKU einzubauen. Deshalb kann vor je-
dem Schlag eine Laufkombination
(Schattenbadminton) in drei bis acht
verschiedene Ecken durchgefiihrt wer-
den.

Berechnung der Prozentzahl

Summe der erreichten Punkte
x 100

max. zu erreichende Punkte

(= Ergebnis in %)
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