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1 Vorwort

Als Ausgleich zur Schule spiele ich in meiner Freizeit Unihockey. Da ich mich sehr fiir diesen
Sport interessiere, war mir schnell bewusst, dass meine Maturaarbeit etwas mit dieser
Sportart zu tun haben sollte. Anfangs Jahr entschloss ich mich in der nachsten Saison eine
eigene Mannschaft zu trainieren. Jedoch hatte ich bisher noch keine Erfahrung, wie eine
Mannschaft richtig trainiert werden sollte, da ich bisher nur als Spieler tatig war. So
beschloss ich, mich in meiner Maturaarbeit mit der Effektivitat von Trainingseinheiten zu
beschéftigen.

2 Leitfrage

Mit welchen Trainingsmethoden kann die Leistung im Unihockey in den zwei Bereichen
Pass- und Schusstechnik effektiv gesteigert werden?

Das Ziel ist es, mehrere Ubungen, die das gleiche férdern, so zu verbinden, sodass die
Kinder nicht nur lernen, sondern auch Spass haben. Nur dann ist auch die nétige Motivation
gegeben. Anhand der Leistungssteigerung und dem Vergleich mit einer anderen Methode
wird die Effektivitat gemessen.

3 Theorie

Die Theorie wurde zum grossten Teil aus dem Unihockey manual, dem Ausbildungskonzept
fur Unihockeyvereine, von Swissunihockey tbernommen. Werden andere Quellen, als das
Manual verwendet, so wird in den Fusshoten darauf hingewiesen.

3.1 Planung

Das Ziel eines Trainings ist es, die Spieler zu férdern und ihre Leistung zu verbessern. Um
dieses Ziel zu erreichen, miissen die Ubungen auf das Niveau und die Entwicklung der
Spieler zugeschnitten werden und abwechslungsreich sein. Um eine langfristige Entwicklung
des Spielers zu erreichen, muss die Planung systematisch sein und klare Absichten
beinhalten. Swissunihockey definiert Faktoren, die in die Planung der Trainingseinheiten
einfliessen sollten:

Alter und Entwicklungsstand der Spieler

Leistungsstand und Trainingsalter der Spieler

Leistungsorientierung von Verein, Team, Trainer und Spieler

Trainingsperiode im Ablauf des Trainingsjahres

Trainingstag im Ablauf der Trainingswoche

Aktuelle Erkenntnisse Uber die Starken und Schwéchen der einzelnen Spieler und
der ganzen Mannschaft

Infrastruktur (Trainingsmaoglichkeiten)

T DD D D D
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Die Trainingsplanung enthalt vier Bereiche: Vorbereitung, Durchfihrung, Kontrolle und die
Auswertung des Trainings.

Trainings-
planung

Trainings-
auswertung

Trainings-
kontrolle

Abbildung 1 Bereiche der Trainingsplanung

Der Ablauf der Trainingsplanung sieht in etwa so aus:

1.

Lernziele bestimmen

Fur jede Trainingseinheit sollten Lernziele verfasst werden, die mit der Saisons-,

Monats- und Wochenplanung abgestimmt sind und die oben genannten Faktoren

bertucksichtigen.

Aufbau festlegen

Der Aufbau legt fest, in welcher Reihenfolge die einzelnen Ubungen durchgefiihrt

werden. Nicht in jedem Training miissen Ubungen aus allen Bereichen vorkommen,

jedoch sollte jedes Training einen Spielteil beinhalten.

Ubungen und Organisationsformen auswahlen

Swissunihockey stellt eine Auswahl von Uberlegungen zusammen, die man sich zur

Auswahl der Ubungen und zur Organisationsform machen sollte:

- Eine Ubung sollte nicht langweilig sein

- Ubungen sollten unterbrochen und angepasst werden, falls die Qualitat abnimmt

- Hilfsmittel sinnvoll und realitatsnah einsetzen

- Ziel der Ubung mitteilen

- Vorzeigen einer Ubung (durch Spieler)

- Ubungen an das individuelle Niveau der einzelnen Spieler anpassen, z.B. durch
Variation der Spieleranzahl, Anpassung des Raumes, Veranderung der Regeln
oder des Materials.

Lernzielkontrolle und Konsequenzen ableiten

Die Trainingseinheiten sollten ausgewertet werden, sodass nachfolgende Planungen

angepasst werden koénnen. Swissunihockey gibt drei mogliche Formen der

Auswertung an:

- Beobachtung der Ubungen

- Beobachtung des Spielteils

- Durchfiihrung von Tests

Die Planung und Durchfiihrung sollte schriftlich festgehalten werden. Allgemein gilt:

ANur wer gut vorbereitet i st , kann wenn

! Unihockey Manual Kap. 2, Stufengerechtes Ausbildungskonzept - Trainingsgestaltung

ne° f
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3.2 Technik

Die herausragenden Mannschaften zeichnen sich durch technische Perfektion aus. Um
diese zu erreichen, missen die Grundlagen schon fruh trainiert werden. Im Folgenden
werden die verschiedenen Techniken aufgezeigt und beschrieben.

Diese Grafik zeigt den schematischen Aufbau, wie mit dem Ball umgegangen werden kann:

Gestaltungs-
variante

q:;dacylad'e"
60 B
8 @ B

Individuell, situativ
verfiigbare Form

Form-
familie

~
,,’ Vorhand Riickhand \\ gezogen
25 Dribbling 3

Schuss Kern-

\geschlagen
\ bewegung

behandlung f f

Basis- Spezial-
formen formen

Abbildung 2 technische Fahigkeiten

Wie aus dieser Grafik ersichtlich ist, werden drei Bereiche unterschieden:

A Annahme
A Fihrung
A Abgabe

Innerhalb dieser Bereiche gibt es wieder Unterkategorien.

3.2.1 Ballannahme
Es gibt generell zwei Moglichkeiten einen Ball anzunehmen:

A Annahme mit dem Stock
A Annahme mit dem Kérper

Dabei ist zu beachten, dass der Spieler bei der Annahme nicht aufspringen darf, bzw. den
Stock nicht tUber Kniehohe halten darf’>. Es gibt verschiedene Varianten, wie ein Pass
angenommen werden kann:

Flache Passe Hohe Passe
A Annahme mit der Vorhand A Annahme mit der Schaufel
A Annahme mit der Riickhand A Annahme mit dem Oberkorper
A Annahme mit dem Fuss A Annahme mit dem Knie

Bei allen von diesen Techniken ist es wichtig, dass der Schlager bzw. die Schaufel die
Geschwindigkeit des Balles abnimmt und der Ball langsam und nicht abrupt gestoppt wird.?

% Regelwerk Unihockey: Artikel 5.7 Abschnitt 2 und Abschn. 12
® Roschinsky, S. 77
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3.2.2 Ballfuhrung

Diese Fahigkeit ist wichtig, da nur durch eine gute Ballfiihrung der Spieler in Ballbesitz bleibt.
Auch hier wird generell zwischen zwei Mdglichkeiten unterschieden:

A Ballfihrung (Spieler nicht unter Druck)
A Zweikampf (Spieler unter Druck)

Wenn der Spieler nicht unter Druck steht, bestimmt er die Schnelligkeit des Spieles. Er kann
den Spielverlauf beobachten und seine freilaufenden Mitspieler mit Péssen versorgen. Wenn
der Spieler jedoch attackiert wird, kommt es zum Zweikampf. Hierbei ist es wichtig, dass der
Kdrper des Spielers zwischen Ball und Gegenspieler steht.

Im Manual von Swissunihockey werden vier Voraussetzungen fiir angemessene
Kdrperhaltung beschrieben:

A Beine hiftbreit und leicht angewinkelt
U0 Gleichgewicht halten
A Schwerpunkt Gber den Fussballen
U Antrittsschnelligkeit ermdglichen
A Hufte leicht gebeugt
U Stabilitat und Gleichgewicht
A Kopf erhoben
U Spielubersicht gewinnen

Auch die Griffhaltung ist entscheidend fir eine erfolgreiche Ballfihrung. Diese ist abhangig
von der Spielsituation. Von grosser Bedeutung ist die Griffndbhe, durch sie kann die
Reichweite des Stockes veréndert werden. Es werden drei Griffarten unterschieden:

WEITER GRIFF ENGER GRIFF EINHANDIGER GRIFF

Abbildung 3 Griffhaltung

Der weite Griff wird flrs Dribbeln, Schiessen, Passen und die abgedeckte Ballfiihrung
verwendet. Auch der enge Griff kann zum Schiessen und Passen verwendet werden, aber
auch zum Verteidigen und der offenen Ballfilhrung. Der einhandige Griff erméglicht einen
schnellen Lauf und eine offene Griffhaltung.

3.2.3 Ballabgabe

In meiner Feldarbeit wurde hauptsachlich die Ballabgabe trainiert. Eine Abgabe kann auf
zwei verschiedene Arten geschehen:

A Durch einen Pass
A Durch einen Schuss
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Hierbei wird wiederum zwischen einer gezogenen und einer geschlagenen Ballabgabe
unterschieden.

Abbildung 4 gezogene und geschlagene Ballabgabe

Beispiele fiir eine geschlagene Ballabgabe sind z.B. der geschlagene Pass,
Druckschlagschuss und Schlagschuss. Eine gezogene Ballabgabe ist z.B. der
Handgelenkschuss, gezogener Schuss und gezogener Pass. Fir die Hohe der Ballabgabe
ist die Stellung der Schaufel ausschlaggebend. Je grosser der Winkel ist, desto hoher fliegt
der Ball.

Abbildung 5 Hohe der Ballabgabe

3.2.3.1 Pass

Durch préazise Passe kénnen Liucken in der gegnerischen Abwehr geschlagen werden.
Passe dienen aber auch der Sicherung des Balles. Bei beiden ist das Timing entscheidend.
Bei hohem Spieltempo missen die Kraft und die Richtung des Balles genau stimmen, sonst
folgt der Fehlpass. Ob ein Pass nun geschlagen oder gezogen ausgefihrt wird, hangt nur
von der Spielsituation ab. Hat ein Spieler wenig Zeit oder eine gute Abspielposition, so sollte
er den Pass schlagen, weil er durch die Vorbereitungsphase eines gezogenen Passes zu
viel Zeit verlieren wirde.

Damit Passe gespielt werden kbnnen, ist es erforderlich, dass ein Mitspieler freisteht oder
sich freilauft. Dadurch gewinnt der angespielte Spieler Raum und wird nicht sofort wieder von
den Gegnern unter Druck gesetzt.

3.2.3.2 Schuss
Nicht jede Schussart ist fur jede Situation geeignet. Es gibt verschiedene Faktoren, welche
die Wahl des Schuss beeinflussen:

Genauigkeit
Schusskraft
Position
Vorbereitungsdauer
Platz

D> > >

Ein Spieler muss lernen, wann welche Schussart angewendet werden sollte. Fir
Distanzschiisse werden eher geschlagene Schussarten, wie der Druckschlagschuss und der
Schlagschuss angewendet, da diese eine hohe Schusskraft besitzen. Fur kiirzere Distanzen
werden gezogene Schiisse, wie der Handgelenkschuss oder der gezogene Schuss,

8
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bevorzugt, da mit diesen eine hohere Genauigkeit erreicht werden kann. Das Hauptziel eines
Schusses ist es, den Ball gezielt ins Tor zu schiessen. Um dieses Ziel zu erreichen, muss
vorrangig die Genauigkeit eines Schusses trainiert werden. Aber auch die
Bewegungsablaufe, verschiedene Techniken und Abschliisse aus verschiedenen Positionen
sollten trainiert werden.

3.3 Umgang mit Jugendlichen

Da sich Kinder noch in der Entwicklung befinden, haben Trainer Einfluss auf deren
Verhalten. Als Trainer ist es darum wichtig, Ethik und Moral zu bertcksichtigen, d.h.
Gleichberechtigung, Fair-Play, Anstand, Respekt und Ricksicht auf Mitmenschen. Das Ziel
eines Trainers sollte es sein, seine Schitzlinge positiv zu beeinflussen. Um dieses Ziel zu
erreichen, sowie die Moral/Ethik zu berilicksichtigen, ist es wichtig, dass gewisse Regeln
aufgestellt werden, damit das Training nicht aus dem Ruder lauft.*

Fiar Kinder ist es wichtig, dass sie sich in einer sicheren Atmosphére befinden. Dadurch
lernen sie schneller und effektiver. Auch ist es wichtig, dass sie Herausforderungen
bekommen. Das schwierige dabei ist, die Spieler weder zu unter- noch zu tUberfordern. Die
meisten Kinder sind wissbegierig, aber nur solange, wie eine Tatigkeit ihnen Spass macht
und sie daran Freude haben. Kinder und Jugendliche haben besondere Bedurfnisse:

A Neue Erfahrungen

Lob

Spiel und Spass
Soziale Kontakte
Bewegung
Geborgenheit/Sicherheit

v Iy >y D> D>

Diese Bediirfnisse miissen vom Trainer respektiert und geférdert werden.®

Wie schon im Bereich Planung erwdhnt wurde, missen die Trainingseinheiten auf die
Entwicklungsphase eines Spielers angepasst werden. Es wird generell zwischen dem
kalendarischen und dem biologischen Alter unterschieden. Diese missen nicht
Ubereinstimmen: Ein 12 jahriger Spieler muss nicht zwingend so weit entwickelt sein wie ein
durchschnittlicher 12-Jahriger. Wenn das kalendarische- mit dem biologischen Alter
Ubereinstimmt, spricht man von Normalentwicklern, ist das Kalenderalter dem Biologischen
voraus, spricht man von Spéatentwicklern, umgekehrt von Frithentwicklern.

* Unihockey fiir Jugendliche, S.12/13
® Peters, S. 2/3
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Bei der Festlegung der Trainingsziele missen die sogenannten sensiblen Phasen
bertcksichtigt werden, da die Leistung einzelner Spieler durch Entwicklungsschibe
sprunghaft ansteigen kann.

ALTER

Koordinative

Kompetenz

Orientierung _  —— I i S ; J,,, i
Differenzierung
Gleichgewicht ‘ .
Reaktion _ iR,

Rhythmisierung ; . | \ 3f !

Konditionelle

Kompetenz

Ausdauer
Kraft
Schnelligkeit

Beweglichkeit

Abbildung 6 sensible Phasen

Man unterscheidet vier Entwicklungsphasen:

1. Friuhes Schulkindalter

In dieser Phase befinden sich Kinder zwischen 6 und 9 Jahren (Kinder und D-
Junioren). In dieser Phase sollten motorische Kompetenzen gefdrdert werden. Dabei
sind haufige Wiederholungen notwendig, da die Kinder Bewegungsmuster nicht so
gut festigen kénnen. Wichtig ist, dass den Kindern in diesem Alter die Ubungen nicht
nur erklart, sondern vorgezeigt werden. Im Vordergrund des polysportiv
ausgerichteten Trainings sollte der Spass stehen.

Spétes Schulkindalter

Diese Phase betrifft 9 bis 12 Jahrige (D- und C-Junioren). Dieses Alter ist ideal fur
grundlegende Techniken. Es ist zu beachten, dass auf richtige Bewegungsablaufe
geachtet werden muss, da falsche Ablaufe zu a&ndern schwieriger ist, als neue
Bewegungen zu erlernen.

Erste puberale Phase

In dieser Phase muss zwischen Madchen und Jungen unterschieden werden, da die
Entwicklung nicht gleichschnell ablauft. Madchen zwischen 11 und 14 Jahren und
Knaben zwischen 12 und 15 Jahren gehéren in diese Phase (C- und B-Junioren).
Einerseits sollten bekannte Bewegungsablaufe gefestigt werden, da in diesem Alter
die koordinative Leistungsfahigkeit abnimmt. Andererseits ist diese Phase ideal, um
Schwerpunkte in konditionellen Bereichen zu setzten.

Zweite puberale Phase

Madchen zwischen 13 und 18 Jahren und Knaben zwischen 14 und 19 Jahren
befinden sich in dieser Phase (A-Junioren und Elite-Junioren). Da die
Belastungsfahigkeit ahnlich einem Erwachsenen ist, kann ein intensives und
umfangreiches Training durchgefihrt werden. Diese Phase ist fiir eine
A u modkédyspezifische Perfektionierungff geeignet.

® Unihockey Manual Kap. 2 Adoleszenz

10
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4 Feldarbeit

Die Feldarbeit bestand aus acht Trainingseinheiten mit den C Junioren des UHC Sharks.
Insgesamt waren es neun Probanden zwischen 12 und 14 Jahren. Die Probanden wurden in
zwei Gruppen, bestehend aus vier bzw. finf Spielern, aufgeteilt. Jede dieser Gruppen hatte
pro Woche eine Trainingseinheit, welche 90 Minuten dauerte. Jeder musste sich vor und
nach der Feldarbeit einem Schuss- und Passtest unterziehen, sodass ich nachher
Fortschritte erkennen und daraus Erkenntnisse ziehen konnte.

4.1 Leistungstests

Beide Tests stammen von Swiss Unihockey. Gemessen wurde die Anzahl der giltigen
Treffer. Der bessere von zwei Versuchen ergab den Testwert.

4.1.1 Passtest

X Volleyball-Spielfeld
‘A
Balldepot i
mit 15 Béllen
@ -y
= X
© 3 Malstab-Tor
Langbank S0'em
nach vorne|abgelegt
c K
2m | 6m 5| X
e 9m >
le 12 m
L 18 m o

Abbildung 7 Passtest Aufbau

Die Basis fir den Passtest bildet das Volleyball-Feld. Der Start ist beim Balldepot. Der
Spieler soll sich jedes Mal einen Ball holen, und diesen abwechslungsweise durch die
Malstab-Tore passen. Dabei darf er die Volleyball-Grundlinie nicht tUbertreten. Beim Tor B
muss der Spieler einen Flippass spielen, sodass der Ball die Langbank Uberquert. Insgesamt
hat der Spieler 15 Balle, fir jedes Tor finf, zur Verfigung, fir welche er maximal 60
Sekunden Zeit hat.’

" Swissunihockey Techniktest Passen

11
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4.1.2 Schusstest

Volleyball-Spielfeld ®©
A 1.5m

QD X B log;egt I

Balldepot

mit 12 Béllen

1.5m

s
a3
(g}
<>

Abbildung 8 Schusstest Aufbau

Auch bei diesem Test bildet das Volleyball-Feld das Grundgertst. Das Balldepot ist der
Startpunkt. Der Spieler holt sich jedes Mal einen Ball aus dem Depot und schiesst diesen
abwechslungsweise von den drei Schussdistanzen A, B, C auf das abgelegte Tor. Dabei darf
die blaue Linie (Distanz B), bzw. der abgegrenzte Sektor (Distanz A und C), nicht
Uberschritten werden. Der Ball muss die Torlinie in Flug Uberqueren. Der Spieler hat fur
jedes Tor 4 Balle, also insgesamt 12 Bélle zur Verfugung. Dafur hat er maximal 60 Sekunden
Zeit.®

4.2 Trainings

In den Trainingseinheiten der Gruppe A stand der Spass im Vordergrund. Es wurde viel
gespielt und wenig, bis keine, Ubungen gemacht. Bei schonem Wetter wurde manchmal an
der frischen Luft Fussball gespielt.

Jedes Training der Gruppe B hatte ein Thema, nach dem die Ubungen ausgesucht wurden.
So gab es Ubungen zur Schnelligkeit, Doppelpassen, Passen/Schiessen aus dem Lauf,
Genauigkeit etc. Die Trainings bestanden aus einem kurzen (10-15 Minuten) Einwarmen,
einem Haupt- und einem Spielteil. Der erste Teil fand meistens spielerisch statt, wie z.B.
Sitz- oder Fussball. Im Mittelteil wurden Ubungen gemacht. Der mittlere Teil dauerte
ungefahr 45 Minuten. Die letzte halbe Stunde im Training wurde gespielt. Dabei hatten die
Spieler meistens irgendwelche Vorgaben, wie z.B. den Ball nie langer als drei Sekunden zu
halten, oder das nur Tore, die aufgrund von Direktschissen erfolgt sind, gelten. Da das
Team leider keinen Torhiter hatte, wurden die Tore abgelegt, Hindernisse hineingestellt oder
anstatt der Tore wurden Hutchen genommen.

Da die Trainingsgruppe aus funf Spielern bestand, war es gut moglich, auf diese einzeln
einzugehen. Wahrend der Ubungen konnten Defizite erkannt werden. So konnte ich den
Spielern individuelle Inputs geben, um z.B. zu zeigen, wie die korrekte Fussstellung bei
einem Schuss sein sollte. Aus meiner Sicht war es dann aber auch wichtig das Erklarte zu
begre¢nden, sodass der Spieler auch den AHI

Im Training wurden hauptsachlich die gezogenen und geschlagenen Schisse, sowie
dieselben Passarten gelibt. Rickhandpasse wurden nicht im Speziellen vertieft, aber auch

® Swissunihockey Techniktest Schiessen

12
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nicht verboten. Eine Schwierigkeit war es, die Ubungen auf das Niveau der einzelnen Spieler
anzupassen. Die Probanden sollten nicht unterfordert, aber auch nicht Gberfordert werden.
Um dies zu erreichen wurden die Ubungen wahrend des Trainings angepasst oder es wurde

i nStR®rkeklassend trainiert, d.h. die besseren

die schwacheren Spieler. Diese Klassen wechselten laufend. Ein Spieler, der Passiibungen
mit der starkeren Klasse Ubte, musste nicht zwingend auch bei den Schussibungen in der
fortgeschrittenen Starkeklasse sein.

4.3 Fragebogen

Nebst den Trainings mussten die Spieler einen Fragebogen ausfiillen. Das Ziel war es,
herauszufinden, was den Spielern im Training gefallen oder nicht gefallen hat, ob sie
denken, dass sie vom Training profitieren konnten, ob sie gefordert wurden und wie sie ihre
Motivation einschatzen. Ausserdem beinhaltete der Fragebogen einen Teil tber Hobbies,
sportliche Aktivitaten nebst dem Unihockey und mit welchen Mannschaften sie wahrend der
Zeit meiner Feldarbeit trainiert hatten.

5 Auswertung der Feldarbeit

Nachdem die Probanden die Trainings und beide Leistungstests absolviert hatten, galt es,
die gewonnen Daten auszuwerten und Erkenntnisse daraus zu ziehen. Die folgenden Werte
beziehen sich auf die Durchschnitte der jeweiligen Gruppe.

5.1 Vergleich der Gruppen

5.1.1 Passtest

Trefferanzahl

7

6

5

4

3

2

1

0

Gruppe A Gruppe B

m vorher 2 3.2
H nachher 3 5.8

Abbildung 9 Passtest: durchschnittliche Trefferanzahl Gruppe

13
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Leistungssteigerung in Prozer

120
L 100
£ 80
c
3 60
I
g 40
20
0
Gruppe A Gruppe B
m Trefferquote vorher 13 21
| Trefferquote nachher 20 39
1 absolute Steigerunc 50 97.3

Abbildung 10 Passtest: durchschnittliche Steigerung Gruppe

Beobachtungen:

Die Gruppe A hatte ein tieferes Startniveau als die Gruppe B.

A Die Gruppe A konnte sich im Durchschnitt lediglich um einen Treffer steigern, die
Gruppe B hingegen um 2,6 Treffer, also um 1,6 Treffer mehr.

A Wahrend sich die Spieler der Gruppe A durchschnittich um 7 Prozentpunkte

steigerten,

Prozentpunkte steigern.
A Die absolute Steigerung eines Spielers betragt in der Gruppe A durchschnittliche 50

Prozent und in der Gruppe B 97 Prozent.

Folgerung:

konnten sich die Spieler der Gruppe B durchschnittich um 18

Aus den Ergebnissen ist ersichtlich, dass sich die Gruppe B um fast das Doppelte mehr
steigern konnte, als die Gruppe A. Die Trefferquote der Gruppe B ist sogar mehr als doppelt
so gross wie die der Gruppe A. Die Methode der Gruppe B im Bereich Passen war somit
effektiver als die der Gruppe A. Folglich lohnt es sich im Training das Passen zu tben.

5.1.2 Schusstest

Trefferanzahl

6

5

4

3

2

1

0

Gruppe A Gruppe B

m vorher 0.75 3.4
m nachher 2.5 5.6

Abbildung 11 Schusstest: durchschnittliche Trefferanzahl Gruppe
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Leistungssteigerung in Prozer
100
90
X 80 —
£ 70 —
c 60 —
% 50 —
40 —
= 30 —
< 20 |
e | T =
0
Gruppe A Gruppe B
m Trefferquote vorher 6 28
m Trefferquote nachher 21 47
absolute Steigerunc 75 90

Abbildung 12 Schusstest: durchschnittliche Steigerung Gruppe

Beobachtungen:

Auch beim Schusstest hatte die Gruppe B das hohere Startniveau.

Gruppe A konnte sich durchschnittlich um 1,75 Treffer und Gruppe B um 2,2 Treffer
steigern, also um rund einen halben Treffer mehr.

Ein Spieler der Gruppe B erreichte durchschnittlich eine absolute Steigerung von 90
Prozent. Durchschnittliche 75 Prozent betragt die absolute Steigerung eines Spielers
in der Gruppe A.

A Um 15 Prozentpunkte konnte sich ein Spieler der Gruppe A im Durchschnitt steigern,
die Spieler der Gruppe B erzielten einen durchschnittlichen Leistungszuwachs von 19
Prozentpunkten.

> >

>\

Folgerung:

Auch im Bereich Schuss konnte die Gruppe B vom Training mehr profitieren und sich
dadurch mehr steigern. Jedoch ist der Unterschied der Steigerungen beider Gruppen nicht
mehr so gross, wie im Bereich Passen.

5.2 Vergleich ausgewahlter Spieler

Wie in jeder Mannschaft war es nun aber so, dass nicht alle Spieler regelméassig das
Training besuchten, da diese aus irgendwelchen Griinden verhindert waren. Es gab auch
Spieler, die nicht nur das Training meiner Feldarbeit, sondern z.B. auch das Training des
Unihockey Obwalden besuchten. Da diese Spieler nicht die gleiche Anzahl
Trainingseinheiten hatten, beeinflussen sie das Resultat, welches schliesslich dartber
Auskunft geben soll, welche Trainingsmethode effektiver war. Um diese Beeinflussung zu
vermeiden, findet im Folgenden eine Auswertung derjenigen Spieler statt, die jedes Training
und nur die Trainings meiner Feldarbeit besucht haben. Insgesamt besuchten zwei Spieler
aus Gruppe A und drei Spieler aus Gruppe B jedes Training. Jedoch spielte ein Proband der
Gruppe B noch im Team Obwalden, sodass pro Gruppe je zwei Spieler Ubrig bleiben.
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5.2.1 Passtest

Kantonsschule Obwalden

Trefferanzahl

6

5

4

3

2

1

0

Gruppe A Gruppe B

m vorher 25 3.5
B nachher 3 5

Abbildung 13 Passtest: durchschnittliche Trefferanzahl ausgewahlter Spieler

Leistungssteigerung in Prozer

70
X 60
£ 50
5 40
3 30
g 20
10
0
Gruppe A Gruppe B
m Trefferquote vorher 17 23
m Trefferquote nachher 20 33
= absolute Steigerunc 25 60

Abbildung 14 Passtest: durchschnittliche Steigerung ausgewahlter Spieler

Beobachtungen:

A Gruppe B hatte ein hdheres Startniveau als Gruppe A.
A Gruppe A konnte sich im Durchschnitt um einen halben Treffer und die Gruppe B und

anderthalb Treffe

r steigern.

A Die absolute Steigerung eines Spielers in der Gruppe A betragt im Durchschnitt 25

Prozent und in der Gruppe B 60 Prozent.

A Ein Spieler der Gruppe B konnte sich im Durchschnitt um 10 Prozentpunkte, ein
Spieler der Gruppe A um 3 Prozentpunkte steigern.

Folgerung:

Auch wenn diejenigen Spieler, welche das Training nicht regelmassig besucht oder wahrend
der Testzeit zusatzlich in einer anderen Mannschaft gespielt haben, nicht in die Auswertung
einbezogen werden, erreichte Gruppe B einen wesentlich grosseren Leistungszuwachs als
Gruppe A, was darauf schliessen lasst, dass Gruppe B effektiver trainiert hat.
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5.2.2 Schusstest

Trefferanzahl

6

5

4

3

2

1

0

Gruppe A Gruppe B

m vorher 1 2.5
m nachher 3 5

Abbildung 15 Schusstest: durchschnittliche Trefferanzahl ausgewéahlter Spieler

Leistungssteigerung in Prozer
140
=S 120
£ 100
G 80
< 60
2 40
< 20
0
Gruppe A Gruppe B
m Trefferquote vorher 8 21
| Trefferquote nachher 25 42
= absolute Steigerunc 50 116.7

Abbildung 16 Schusstest: durchschnittliche Steigerung ausgewahlter Spieler

Beobachtungen:

A Wie im Passtest ist das Startniveau der Gruppe B hoher.

A Gruppe B konnte sich im Durchschnitt um einen halben Treffer mehr steigern als
Gruppe A.

A Die absolute Steigerung der Gruppe B geht im Durchschnitt iber die 100%-Marke
hinaus, was mehr als einer Verdoppelung entspricht. Gruppe A konnte sich
durchschnittlich lediglich um 50 Prozent steigern.

A Gruppe B konnte eine leicht gréssere Verbesserung bei den Prozentpunkten erzielen.
Beide Gruppen steigerten sich im Durchschnitt um ca. 20 Prozentpunkte.

Folgerung:

Auch im Schusstest konnte sich die Gruppe B mehr steigern, was bedeutet, dass sich die
Ubungen, die im Training gemacht wurden, ausbezahlt haben.
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5.3 Schlussfolgerung

Wie aus den Zahlen ersichtlich ist, hat sich die Gruppe B in beiden Bereichen starker
verbessert. Besonders im Bereich Passen konnte diese Gruppe mehr vom Training
profitieren als die Gruppe A. Im Schuss-Bereich gab es zum Teil nur minime Unterschiede.
Die grossere Leistungssteigerung ist auf das Training der Gruppe B zurtickzufiihren. Sowohl
die Werte der gesamten Gruppe und die Ergebnisse der ausgewdahlten Spieler der Gruppe B
waren besser als die der Gruppe A. Gruppe B hatte in jedem Training Ubungen zu
verschiedenen Themen, hauptsachlich im Bereich Schiessen und Passen, gemacht. Dabei
habe ich versucht, die Ubungen auf das Leistungsniveau der einzelnen Spieler anzupassen.
Gemass der Auswertung ist also das Training der Gruppe B effektiver als jenes der Gruppe
A.

Dennoch muss der Faktor Zufall berticksichtig werden. Aufgrund der kleinen Stichprobe ist
es mdaglich, dass die Reliabilitat nicht gewéhrleistet ist, da der Zufall eine grosse Rolle spielt.
Bei Spieler mit einer hohen Trefferquote spielt der Zufall nicht eine so grosse Rolle, wie bei
einem Spieler mit einer niedrigen Trefferquote. Wenn ein Proband 10 mal trifft und der Zufall
angenommen zwei Treffer ausmacht, so ist die Verdnderung der prozentualen Steigerung
geringer als bei einem Spieler, der nur dreimal getroffen hat. Da das Niveau der Gruppe B
durchschnittlich hoher war, als das der Gruppe A, hat der Zufall auf letztere Gruppe einen
grosseren Einfluss. Dies bedeutet, dass Gruppe A bei mehreren Wiederholungen des Testes
eine grossere Streuung an Resultaten hatte als Gruppe B. Um ganz sicher zu gehen, welche
Trainingsmethode nun effektiver war, ware es sinnvoll gewesen, die Feldarbeit mit einer
grosseren Stichprobe, sowie mit mehr Testdurchlaufen, von denen der Durchschnitt hatte
ermittelt werden kdnnen, durchzufiihren. Jedoch war fur mehrere Testdurchlaufe die Zeit zu
knapp.

5.4 Einflussfaktoren

Es gibt keine zwei Menschen auf der Welt, die gleich sind. Jeder hat eine eigene
Personlichkeit und reagiert somit unterschiedlich auf verschiedene Situationen. So ist es
auch im Sport mit der Leistungsfahigkeit. Es gibt verschiedene Faktoren, solche die
kontrolliert und andere die nicht kontrolliert werden kénnen.

Dauer der Feldarbeit
Stichprobe

Anzahl Testlaufe
Motivation

Zufall

Lernfahigkeit
Gesundheit

N S U S N

Die ersten drei Faktoren kdnnen sicherlich beeinflusst werden. Jedoch war es schwierig, die
Anzahl der Trainingseinheiten zu erhdéhen, da nach meiner Feldarbeit die Sommerferien
waren, in denen die Halle geschlossen ist. Ausserdem waren viele Spieler im Trainingslager
wahrend den besagten Ferien. Der Unterbruch hatte das Resultat verfalscht. Um die
Reliabilitdt zu erhdéhen, hatte man mehrere Testdurchlaufe durchfihren kénnen. Dies war
jedoch aus Zeitgriinden nicht méglich. Die Motivation der Spieler konnte durch mich nur zum
Teil beeinflusst werden, indem ich versuchte, das Training interessant und
abwechslungsreich zu gestalten. Der Einfluss der Gesundheit und der Lernfahigkeit der
Spieler konnte nicht gesteuert werden.
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6 Auswertung des Fragebogens

Der Fragebogen beinhaltete acht Fragen Uber das Training und die Freizeitaktivitaten der
Spieler. Zwei Spieler fillten den Fragebogen nicht aus, da diese aus dem Club ausgetreten
sind. Beide Spieler waren in der Gruppe A.

Viele Probanden betatigen sich auch in ihrer Freizeit sportlich. Am meisten wurde Fussball
spielen genannt, gefolgt von Velofahren. Andere Antworten waren Leichtathletik, Skaten,
Softtennis und Basketball.

Die Meinung in der Gruppe A bezuglich Trainings ist geteilt. Ein Spieler war tiberhaupt nicht
motiviert, was hauptséchlich daran lag, dass in dieser Gruppe nur wenige Spieler waren. Der
andere Spieler fand das Training gut organisiert und teilweise lustig, aber auch langweilig. Er
findet auch nicht, dass er wirklich vom Training profitieren konnte. Die Spieler mussten ihre
Motivation auf einer Skala von 1 bis 10 ankreuzen und begrinden. Die durchschnittliche
Motivation lag in dieser Gruppe bei 2,5.°

In der Gruppe B sieht es anders aus. Den meisten Spielern gefiel der grésste Teil der

Ubungen. Den meisten Spass hatte die Gruppe B am Spielteil am Schluss des Trainings.

Was ebenfalls gefallen hat, war das Torwandschiessen. Weniger gut angekommen ist ein

Aleiner Teil der Ubungeni® und die Trainingszeit (16 Uhr mittwochs). Die ganze Gruppe

findet, dass das Training fur sie profitabel war. Dies aus verschiedenen Grinden. Es wurde

von den mei sten geschrieben, dass di e imbungen
Fa hi g k'etiaihiertnwiirden. Ein anderer Grund ist, dass die Spieler mit Hilfe der Tests

ihre Leistung erkennen konnten. Gut die Halfte der Gruppe B fand, dass sie im Training

gefordert wurden, sei es im Schusstraining oder weil sie sich bei Passibungen konzentrieren

mussten. Andere wurdennicht gef ordert, z. B. wleridi reiinfganch aAtntoecfh
dieses als anstrengender empfand. Die Selbsteinschatzung der Motivation lag deutlich héher

als bei Gruppe A. Im Durchschnitt betrug sie 7,6.

7 Produkt

Mein Produkt ist eine Homepage. Diese beinhaltet Einzelauswertungen der Spieler, welche
die individuellen Steigerungen aufzeigen. Die Homepage gibt auch Auskunft Uber die zwei
Trainingsmethoden und welche Methode effektiver war, sowie einen Vergleich der Leistung
der beiden Gruppen. Ausserdem befindet sich auf der Homepage ein Beschrieb meiner
Feldarbeit und eine Zusammenfassung Uber den Zweck einer Maturaarbeit. Ebenfalls
beinhaltet diese einen Teil, in welchem die einzelnen Trainingslektionen, aber auch Ubungen
abgerufen werden kénnen.

Das Layout der Homepage ist dasselbe, wie jenes der Homepage des UHC Sharks. Das
Produkt kann Uber einen Link auf der Vereinshomepage des UHC Sharks
(http://www.uhcsharks.ch) erreicht werden. Der Link befindet sich zuunterst im Mend.

° Fragebogen Thomas Bucher und Koen Stadler
1% Eragebogen Philipp Wallimann

! Fragebogen David Wallimann

'2 Fragebogen Cornel von Wyl
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8 Personliche Erfahrung

Da ich vorher noch nie eine Arbeit in einem solchen Ausmass gemacht habe, war es fur mich
eine besondere Erfahrung. Anfangs habe ich das Organisatorische unterschétzt, doch dann
wurde mir bewusst, wie wichtig eine gute Organisation ist. Trotzdem traten Hindernisse und
Probleme auf, die nicht vorhersehbar waren. Ich habe gelernt, mit diesen umzugehen und
eine geeignete L6sung zu finden, obwohl es nicht immer einfach war. Eines meiner grossten
Probleme war die Anzahl Spieler. Anfangs waren es zwdlf Probanden, die mich bei meiner
Maturaarbeit unterstiitzen wollten. Mit der Zeit stellte sich dann aber heraus, dass Spieler
aufgrund schulischer Leistungen das Training nicht mehr besuchen durften oder aus dem
Club ausgetreten sind. Diese Abgange fuhrten gegen Ende meiner Feldarbeit zu einem
Spielerengpass in der ersten Gruppe, sodass diese die letzten Trainings mit den B-Junioren
absolvierten.

Nach der Feldarbeit fiel es mir leichter vor eine Gruppe zu stehen, auch wenn die Personen
junger sind, um etwas vorzutragen. Auch half mir das Training, Verantwortung Uber eine
Gruppe zu Ubernehmen. Ich musste feststellen, dass die Spieler nicht immer so wollen, wie
der Trainer will. Es ist wichtig, dass es bestimmte Regeln gibt, sodass die Spieler wissen,
wer das Sagen hat. Im Nachhinein sehe ich ein, dass die Ubungen noch effizienter hatten
gestaltet werden kénnen, sodass die Spieler noch mehr zum Praktizieren gekommen und
sich somit vielleicht noch mehr gesteigert hétten.

Aufgrund verschiedener Antworten in der Umfrage wurde mir klar, wie wichtig eine saubere
Formulierung der Fragen ist. Bei manchen Fragen hétte ich mir ausfuhrlichere Antworten
gewlnscht, sodass ich mehr Informationen flir die Auswertung gehabt hatte.

Dank dem schriftlichen Teil der Arbeit habe ich gelernt, welche Aspekte zu einem grésseren
Dokument gehdren. Ausserdem konnte ich mein Wissen, wie man ein Dokument gliedert und
Quellen korrekt angibt, auffrischen.

Bei der Erstellung des Produktes musste ich feststellen, dass die Darstellung im Word und
danach in der HTML-Datei nicht immer dieselbe war. Dadurch verlor ich viel Zeit mit
Probieren, bis die Dateien im Netz richtig dargestellt wurden. Auch trat das Problem auf,
dass Bilder, bzw. Diagramme, unscharf waren. Dies hat sich auch nicht geandert, als ich
versucht hatte, diese als JPEG oder GIF Dateien abzuspeichern, die Qualitat wurde sogar
schlechter. Leider habe ich keine Mdglichkeit gefunden, dieses Problem zu beheben. Der
Inhalt der Diagramme kann zwar erkannt werden, trotzdem bin ich mit der Qualitat nicht ganz
zufrieden.

Alles in allem hat mich die Maturaarbeit weitergebracht. Die gewonnenen Erfahrungen
werden mir in Zukunft helfen, offener auf Leute zuzugehen. Ich bin auch froh, dass ich die
Moglichkeit hatte, eine Mannschaft zu trainieren und daraus Erkenntnisse zu ziehen. Diese
Saison trainiere ich mit Lukas W. die D-Junioren des UHC Sharks. Die gewonnen
Erfahrungen und Erkenntnisse werden mir sicherlich dabei helfen, lehrreiche und spannende
Trainings zu gestalten.
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9 Nachwort

Eine Maturaarbeit ist ein gutes Mittel, um ein Thema, dass einen interessiert, zu vertiefen.
Durch die Maturaarbeit durfte ich viele neue Erfahrungen sammeiln, die mich weiterbrachten
und mir bei den Trainings der D-Junioren helfen werden.

Es wére sicher spannend, eine solche Arbeit in einem grésseren Rahmen, mit mehr
Probanden, anderen Methoden und mit mehr Altersklassen durchzufiihren. Obwohl ich mit
einer grdsseren Steigerung meiner Gruppe gerechnet habe, bin ich Uber den Ausgang
meiner Maturaarbeit zufrieden. Trotz einiger Hindernisse, die es zu tberwinden gab, wird mir
meine Maturaarbeit positiv in Erinnerung bleiben.

Ich mochte mich bei allen bedanken, die mir bei meiner Arbeit geholfen haben. Herzlichen
Dank fur eure Unterstitzung und euren Einsatz, den Ihr fir mich erbracht habt. Speziell
mochte ich mich bei meinen Eltern, den Spielern, deren Trainer Mario Britschgi und Bjorn
von Rotz, meinem Coach Reto Engler, und meinem Co-Referent Patrick Berwert bedanken.
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10 Glossar

Biologisches Alter:
GIF:

HTML:

JPEG:
Kalendarisches Alter:

Prozentpunk:

Reliabilitat:
Ruckhand:

Sensible Phasen:

Softtennis:

Swissunihockey:
Vorhand:

Altersbestimmung nach der Entwicklung

Grafikformat zur verlustfreien Komprimierung von Bildern mit geringer
Farbtiefe

Textbasierte Programmiersprach zur Strukturierung von Texten,
Bildern und Hyperlinks in Dokumenten (Hypertext Markup Language).

Grafikformat zur verlustfreien und verlustbehafteten Bildkompression
Altersbestimmung nach den Geburtsdatum

absoluter Unterschied zwischen zwei prozentualen Angaben (z.B.
Steigerung um 1 Prozentpunkt von 29 auf 30 Prozent).

Wiederholbarkeit
Konvexe Seite der Schaufel

Zeitabschnitte, die sich fur die Entwicklung ganz bestimmter
konditioneller und koordinativer Fahigkeiten ganz besonders eignen.

In Japan entwickelt und mit Tennis verwandt. Nur sind die Bélle
leichter, da weicheres Material verwendet wird, und der Ball innen
ausgehohlt ist. Auch der Schlager ist leichter.

schweizerischer Unihockeyverband

bevorzugte Seite bei Ballabgaben. Konkave Seite der Schaufel
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Anhang

Resultate Leistungstests

Kantonsschule Obwalden

Trefferanzahl
Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Test #1 Test #2
Gruppe A Thomas Bucher 3 3 2 3
Koen Stadler 2 5 1 2
Robin Winter 1 1 0 2
Patrick Zemp 2 3 0 3
Gruppe B Andreas von Atzigen 5 6 2 6
Janick von 2 4 3 4
Deschwanden
Cornel von Wyl 3 11 6 7
David Wallimann 4 4 2 5
Philipp Wallimann 2 4 4 6
Absolute Steigerung
Passen Schiessen
Gruppe A Thomas Bucher 1.0000 1.5000
Koen Stadler 2.5000 2.0000
Robin Winter 1.0000 0
Patrick Zemp 1.5000 0
Gruppe B Andreas von Atzigen 1.2000 3.0000
Janick von 2.0000 1.3333
Deschwanden
Cornel von Wyl 3.6667 1.1667
David Wallimann 1.0000 2.5000
Philipp Wallimann 2.0000 1.5000
Steigerung im Verhaltnis zur max. Anzahl Treffer
Passen Schiessen
Test#1 Test#2 Differenz Test #1  Test #2 Differenz
Gruppe A Thomas Bucher 0.200 0.200 0.000 0.167 0.250 0.083
Koen Stadler 0.133 0.333 0.200 0.083 0.167 0.083
Robin Winter 0.067 0.067 0.000 0.000 0.167 0.167
Patrick Zemp 0.133 0.200 0.067 0.000 0.250 0.250
Gruppe B Andreas von Atzigen 0.333 0.400 0.067 0.167 0.500 0.333
Janick von Deschwanden 0.133 0.267 0.133 0.250 0.333 0.083
Cornel von Wyl 0.200 0.733 0.533 0.500 0.583 0.083
David Wallimann 0.267 0.267 0.000 0.167 0.417 0.250
Philipp Wallimann 0.133 0.267 0.133 0.333 0.500 0.167




Anhang

Gesamttrefferanzahl Gruppe

Kantonsschule Obwalden

Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 8 12 4 3 10 7
2. Gruppe 16 29 13 17 28 11
Durchschnittliche Trefferanzahl Gruppe
Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 2 3 0.75 2.5 1.75
2. Gruppe 3.2 5.8 2.6 34 5.6 2.2
Durchschnittliche Steigerung Gruppe
Passen Schiessen
1. Gruppe 1.5 1.75
2. Gruppe 1.97 1.9
Durchschnittliche %-Gruppensteigerung im Verhaltnis zur max. Anzahl Treffern
Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 13 20 7 6 21 15
2. Gruppe 21 39 17 28 a7 18
Trefferanzahl ausgewahlte Spieler
Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 5 6 1 2 6 4
2. Gruppe 7 10 5 10 5
Durchschnittliche Trefferanzahl ausgewahlte Spieler
Passen Schiessen
Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 25 3 0.5 1 3 2
2. Gruppe 3.5 5 15 2.5 5 25




Anhang Kantonsschule Obwalden

durchschnittliche Steigerung ausgewahlter Spieler

Passen Schiessen

1. Gruppe 1.25 1.50
2. Gruppe 1.60 2.167

Durchschnittliche Steigerung ausgewahlter Spieler im Verhaltnis zur max. Anzahl Treffern

Passen Schiessen

Test #1 Test #2 Steigerung Test #1 Test #2 Steigerung
1. Gruppe 17 20 3 8 25 17
2. Gruppe 23 33 10 21 42 21

Absenzenliste

29.04 6.05 13.05 20.05 27.05 3.06 10.06 17.06 24.06

Janik
Andreas
Cornel
Philip
David
Koen
Patrick
Thomas

x

X

X X X X X X X X
X X X X X X X

X X XX 00 X X
X X XX 00 X X
X X X X X 0O X X
X X 0O X0 X XX
X X X X X X X X
X X X X X 0O X X
X X X X X X X

Legende:
X erschienen

(@] nicht erschienen



