Die Sicht der
Trainingswissenschaft

Die Trainingswissenschaft ist die Lehre der
Vermittlung von Kenntnissen zur Durch-
fithrung eines sportlichen Trainings mit der
Zielsetzung der Leistungssteigerung und —er-
haltung. Zudem reflektiert die Trainingswis-
senschaft auch, wie sich der kérperliche Belas-
tungsgrad auf die Ausflihrung hochkomplexer
sportmotorischer Bewegungen — wie dem
Freiwurf im Basketball — auswirkt.
Es ist nachvollziehbar, dass in ‘emem erwadrm-
ten, aber ausgeruhten und frischen Kérper, in
dem alle Energiebereitsteliungsprozesse weit-
gehend auf aercbem Wege erfolgen, Koordi-
nationsprozesse auf Grund eines ungestor-
ten Reiz-Leitungs-Systems mit einem hohen
. Grad an Préz:sion ablaufen Deshalb werden
i 1 ersten Drittel eines
fe im ligalibergreifenden
t einem héheren Prozent-
1 ."satz getmffen Diese Quote l3sst jedoch
erkennbar nach, wenn mit zunehmender
Spieldauer vermehrt anaerobe Prozesse
fiir die Energiegewinnung ablaufen (miis-
sen), um den Spielanforderungen best-
moglich gerecht zu werden.
in diesen Spielphasen werden signifikant
mehr Fehlwiirfe von der Linie produziert,
da zum einen durch den héheren Erschop-
fungsgrad, aber auch durch die intensitat
der Energiebereitstellung auf anaero-
bem Weg die Bewegungskontrolle und
der Bewegungsfluss massiv beeintrachtigt
werden {vgl. Weineck, 214). Dies zeigt sich
besonders auch bei Biathleten, wenn sie in
Lanaerobem Zustand” an den Schiefstand
kommen und kontrollierte Schiisse abge-
- ben miissen.
‘Wenn nun Dirk Nowitzki in der Lage ist,
diese unterschiedlichen physiologischen
Zustande in der konkreten Spiel- bzw.
Freiwurfsituation jeweils neu zu disponie-
ren weil, spricht dies fiir seine ausgewie-
. sene Fahigkeit, korperliche bzw. physio-
i logische EinflussgréBen in Relation zum
erlernten Bewegungsschema zu setzen
- und trotz Automatismus bewegungs-
lenkende Korrekturimpulse vom Zen-
tralen Nervensystem an die Muskula-
i tur zu geben. Wie stark Dirk Nowitzki
sein Bewegungshandeln mit dem ei-
genen Korpergefiihl korreliert, zeigt
folgender Ausspruch von ihm: ,Die
Hande missen die FiiRe vergessen,
und sie dirfen sich auch gegenseitig
nicht aus dem Rhythmus bringen.”
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Dadurch wird eine situativ dosierte und der ak-
tuellen Befindlichkeit angepasste Kérperreakti-
on veranlasst, die zu einem érfotgreichen Wurf
fuhrt. Eine Qualitat, die nicht nur fir die ana-
lysatorische Kompetenz, sondern auch fur das
ausgewiesene Korpergefithl von Dirk Nowitzki
sprechen.

Weiterhin sind aus trainingswissenschaftlicher
Perspektive die regelmaRigen zusatzlichen
Trainingseinheiten auch fir seine sensationelle
Freiwurfquote sicherlich mit ausschlaggebend.

Die Sicht der Sportpédagogik

Sportpadagogik ist jene wissenschaftliche Dis-
ziplin, die den ,Zusammenhang zwischen Sport
und Erziehung“ auch und besonders unter dem
Aspekt der Wertevermittiung thematisiert.
Auch beschéftigt sich diese Wissenschaft damit,
wie Sozialisations-, Personalisations- und Indivi-
duationsprozesse Gber und durch den Sport in
Gang gesetzt und begilnstigt werden kénnen.
Dass bei Dirk Nowitzki solche ,Prozesse” in be-
merkenswerter Weise abgelaufen sind, wird in
vielen AuRerungen deutlich. Um sein tiber Sport
sozialisiertes Personlichkeitsprofil zumindest
ansatzweise zu skizzieren, seien einige Zitate
beispiethaft genannt:

e ,Den Clown konnen andere spielen, es
braucht aber auch ... bodenstdndige Typen
wie mich.”

»ich will keine Extrawurst!“
e ,lich bin zufrieden mit dem, was ich habe.“



Fasst man diese und andere Aussagen zu-
sammen, so ergibt sich ein Persdnlichkeits-
profil, das von folgenden Eckpfeilern getra-
gen ist:

¢ Ruhe und Gelassenheit

¢ |dentitédtssicherheit

* Stabilitdt und Souverinitit
e Eigene Lebenskontrolle

Diese Personlichkeitsmerkmale stellen wie-
derum Voraussetzungen dar, in besonderen
sportlichen Bewdhrungssituationen das ge-
samte Leistungspotenzial abrufen zu kénnen
und somit aych an der Freiwurflinie eine
ausgewiesen hohe ,Kontrolle” an den Tag zu
legen.

Diese Qualitdt wir umso bedeutsamer, wenn
man nun beriicksichtigt, dass im Spitzen-
basketball - dhnlich wie im gesamten Hoch-
leistungssport - das Siegen die Hierarchie
des Erstrebenswerten dominiert. Denn um
erfolgreich zu sein, werden hiufig bewusst
Fouls begangen, um den Gegner aus dem
Rhythmus zu bringen oder ganz bewusst
durchsog. ,trash talking” ihn zu verunsichern,
so dass er die mentale Balance verliert.

Aus sportethischer Sicht sicherlich zwei-
felhaft und mit dem Make! des Unfairen
behaftet, im Spitzensport aber gang und
gabe. Was lige also unter Erfolgspramissen
naher, als den Topspieler der gegnerischen
Mannschaft eben mit solchen MaRnahmen
zu bekdmpfen. Und da Dirk Nowitzki gerade
der Schiisselspieler der Dallas Mavericks ist,
wird er folglich haufiger auf unterschied-
lichste Weise attackiert.

Umso erstaunlicher ist es — und ein weiterer
Beweis seiner auRergewéhnlichen Fahig-
keiten —, dass er iiber Frustrationstoleranz
und Duldungskompetenz verfiigt, die es ihm
gestattet, verstandliche Gefiihle wie Wut,
Rache — unter Umstianden auch Schmerz
nach einem Foul - so zu kanalisieren bzw.
zu verarbeiten, dass diese ihn nicht verein-
nahmen, sondern dennoch eine hoch prazi-
se Bewegung wie den Freiwurf kontrolliert
ausfiihren lassen. Die teilweise unfairen Au-
Rerungen von Gegnern in Form des Jtrash
talking” treffen bei Dirk Nowitzki auf einen
in sich gefestigten und im wahrsten Sinne
des Wortes ,geerdeten” Spieler™

ein ,Verhaltnis der spezifischen Passung”
zur Bewegungsausfithrung des Freiwurfes
entwickelt werden kann.
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Weiterhin nennen verschiedene Praktiker
eine Reihe von unterschiedlichen , Erfolgsprin-
zipien” (vgl. u.a. Amberry, Schauer, Sharman).
Im Wesentlichen finden diese jedoch ihre Ent-
sprechung in den Erfolgsfaktoren der identifi-
zierten sportwissenschaftlichen Felder.

Schilussresiimee

internale und externale Einfiuss-
faktoren beim Freiwurf
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24 von 24 zeigen den hohen persénlichen
und sportlichen ,Reifegrad” von Dirk No-
witzki sowohl aus bewegungs- und trai-
ningswissenschaftlicher Sicht, als auch aus
sportpsychologischer und —padagogischer

Perspektive. Es ist und bleibt eine auBergewdhnliche
Leistung von Dirk Nowitzki, die erkldrbar
Konsequenzen fiir das ist, aber sich fast folgerichtig aus seiner Ent-

Freiwurftraining

Die Wahrheit jedoch ist ja bekanntlich auf
dem Platz und somit stelit sich die Frage,
wie denn diese bei Dirk Nowitzki identifi-
zierten Qualitdten von der Linie auch beim
»~normalsterblichen Basketballer” in der
Trainingsarbeit entwickelt werden kénnen.
Hierzu folgende vier Tipps:
1.Um ein individuelles Koérpergefiihl auszu-
bilden, sind grundsitzlich die vielfdltigen
Sensibilisierungs- und Kérperbewusst-
seinslibungen geeignet. Gleichsam in Art
eines inneren Dialogs kann sich dadurch
die notwendige Sensitivitit fiir das Zusam-
menspiel zwischen der eigenen kérperli-
chen Befindlichkeit und den differenzier-
ten Bewegungsausfithrungen entwickeln.
2.Zur Deutung dieser unterschiedlichen
Befindlichkeiten bedarf es analytischer
Fahigkeiten bzw. Steuerungsfihigkeiten,
die sich jedoch nur sukzessive aufbauen
lassen. Der Spieler muss lernen, kérperei-
gene physiologische Prozesse einzustufen
gef. zu verbalisieren, als auch davon aus-
gehend Steuerungskonsequenzen abzulei-

wicklung in den letzten Jahren ergeben hat.
Er war schon immer Gberaus sicher von der
Linie, weshalb es véllig unbegriindet ware,
Faktoren wie Zufall oder Gliick als Begriin-
dungsmuster fiir seinen neuen NBA-Rekord
ins Feld zu fihren.

Unterm Strich bleibt zu konstatieren, dass
Nowitzkis ausgewiesene Fahigkeit des flexi-
blen Einsatzes eines automatisierten Grund-
musters wohl der Erfolgsfaktor ist, denn
»j€ mehr ein Sportler in der Lage ist, seine
eigene Bewegung sowie die Umweltsituati-
on analysatorisch zu erfassen, desto besser
wird er sich auf verdnderte Gegebenheiten
einstellen und sie im Rahmen seiner indivi-
duellen Méglichkeiten motorisch I6sen kén-
nen“ (Zaciorskij).

Zur Gewinnung dieses notwendigen Erfah-
rungswissens und -handelns haben sicher-
lich auch die ungezihiten Mannschafts- und
insbesondere die vielen Individualtrainings
von Dirk Nowitzki mit seinem ,Personal
Coach” und Mentor Holger Geschwindner
beigetragen. @

ten (vgl. Baumann S. 191-233). Zu den Verfassern:

3.Fur die Entwicklung einer Bewegungs-
schleife ist es sicherlich ratsam, Freiwiir-
fe im ausgeruhten Zustand zu trainieren.
ledoch soliten im wettkampfnahen Trai-
ning die unterschiedlichen Belastungssi-
tuationen des Spiels simuliert und somit
Freiwurftraining unterschiedlich initiiert
werden, da nur so ein Lernprozess des
Umgehens mit verschiedenen Belastungs-
graden in Gang gesetzt werden kann.

4.Zudem soliten auch AuRenstérfaktoren
bewusst beim Freiwurftraining eingesetzt
werden, da auch der Umgang mit Larm
und optischen Ablenkungsmanévern
durch z.B. tobende Zuschauer gelernt und
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