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Vorwort 
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und dem methodischen Übungsaufbauten beschäftigen, die jedoch als veraltet bezeichnet 

werden dürfen. 

 

Mit dieser Arbeit möchte ich einen Denkanstoß geben. Ich hoffe, dass meine 

Untersuchungen aufgegriffen und neu bearbeitet, erweitert und verbessert werden. Alle 
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Abstract 

Ziel der vorliegenden Untersuchung war es, positionsbezogene Unterschiede im Faustball 

zu erheben. Konkret sollte untersucht werden, ob es zwischen den Positionen, Angriff, 

Zuspiel und Abwehr Unterschiede in den Laufformen (Lauf, Sprint, Antritt, Position, 

Richtungswechsel) und den Bewegungsmerkmalen (Sprung, Rolle, Schmeißen, keine 

Bewegung) gibt. Mit Hilfe des Statistikprogramms SPSS 16.0 (Studentenlizenz, TU Wien) 

wurden die beobachteten Unterschiede auf deren Signifikanz untersucht (p<0,05, α). 

Basierend auf diesen Erkenntnissen wurde ein Belastungsprofil der jeweiligen Positionen 

im Faustball erstellt. 

Die Laufformen und Bewegungsmerkmale von Frauen und Männern wurden anhand von 

Videoanalysen erfasst und mit Hilfe des Sportspielbeobachtungsprogramms SPASO 

(Institut für Sportwissenschaft der Universität Wien, Abteilung Biomechanik) analysiert. 

Für die unterschiedlichen Laufformen ergaben sich bei den Männern keine signifikanten 

positionsbezogenen Unterschiede. Bei den Frauen unterschieden sich die 

Abwehrspielerinnen signifikant von den Angreifspielerinnen hinsichtlich der Häufigkeit im 

Sprint. 

Die Überprüfungen der Bewegungsmerkmale ergaben bei den Frauen signifikante 

Unterschiede für das Beobachtungskriterium keine Bewegung von Angriff und Zuspiel zur 

Abwehr. Hinsichtlich des Kriteriums Rolle unterschied sich die Position Zuspiel signifikant 

von Angriff und Abwehr. Für Bewegung Sprung findet sich bei beiden Geschlechtern ein 

signifikanter Unterschied zwischen Angriff und den Positionen Zuspiel und Abwehr. 

Das österreichische Damen Nationalteam wurde auf deren Ausdauerleistungsfähigkeit 

(stufenförmige Laufbandergometrie) sowie anhand von sportmotorischen Tests untersucht 

(20m Sprint, Vertical Jump, 30m Pendelsprinttest, Bumerang Lauf). Mittels der 

Überprüfung durch SPSS 16.0 (p<0,05, α) sollen signifikante Unterschiede der jeweiligen 

Positionen eruiert werden. Für die sportmotorischen Fähigkeiten finden sich keine 

signifikanten Unterschiede zwischen den Spielpositionen. 

Laufformen stellen sowohl bei Frauen wie auch bei Männern die vorrangige 

Belastungsform im Sportspiel Faustball dar. Vor allem Spieler/-innen der Angreifposition 

weisen zusätzlich zahlreiche Bewegungsformen auf, wobei Sprüngen eine besondere 

Bedeutung zukommt. Die Positionen Zuspiel und Abwehr sind häufiger intensiven 

alaktaziden Belastungen ausgesetzt.  
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Abstract 

The aim of this study was to assess quantitative differences between the positions 

offense, center and defense in fistball relating running types (run, sprint, push, position, 

change direction) and motor activities (jump, roll, throw, no movements). The identified 

differences were determined using SPSS 16.0 (student licence, TU Wien, p<0,05, α). The 

purpose of this study was to develop a profile of physical stress for the different playing 

positions in fistball. 

The running types and motor activities for male and female players respectively were 

analyzed using video analysis on the basis of sport analyzing system SPASO (institution 

for sport science, university of Vienna, department biomechanics). No significant 

differences between different running types could be assessed comparing different 

playing position in male players. Female defense players differed significantly in sprinting 

from players of the offense position. 

Testing motor activities in women demonstrates that both offense and center players 

significantly distinguish from defense in the criteria no movement. The center significantly 

varies in the criteria throw from the positions offense and defense. Offense players of both 

gender significantly differed from players of the defense position in respect to jumping.  

Maximal pulmonary oxygen uptake (VO2max) was analyzed in players of the women´s 

national team of Austria (using an exhaustive incremental treadmill test). Additionally a 

special motor test battery was performed (20m sprint, vertical jump, 30m changeover 

sprint, agility test). Statistical analyzes were performed using SPSS 16.0 (p<0,05, α). No 

significant differences concerning motoric ability between playing positions were 

observed. 

Running activity form the main activity in fistball in both genders. Offense players 

demonstrate more additional movements, especially jumping. The center and defense 

positions are more exposed to intensive anaerobic alactacid physical stress. 
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Einleitung 

Die Leistungsfähigkeit im Sport wird verbessert, indem bestimmte Belastungsreize gesetzt 

werden. Damit allerdings die richtigen Reize für das Training ausgewählt, und somit 

optimale Ergebnisse im Wettkampf erzielt werden, muss Verständnis über die 

Belastungsnormative in den jeweiligen Sportarten bestehen. Mit dem Wissen der 

Belastungen, die auf einen Athleten / eine Athletin einwirken, und den verbundenen 

Beanspruchungen, können auf quantitative und qualitative Hinsicht, optimale 

Trainingseinheiten mit bestimmten Trainingseffekten durchgeführt werden (vgl. Weineck, 

2010, S. 39). 

Faustball als komplexe Spielsportart ist abhängig vom jeweiligen Spielverlauf, der daraus 

resultierenden intermittierenden Belastungen und der damit einhergehenden 

physiologischen Beanspruchungen. Aufgrund dieser Komplexität ist ein Belastungs- und 

Beanspruchungsprofil im Faustball bislang noch wenig erforscht. 

Mithilfe der technischen Entwicklung auf dem Gebiet der Spiel- und Bewegungsanalyse 

ist es aber heute möglich, Intensität, Dauer, Häufigkeit und Dichte von Belastungsreizen 

während einer realen Wettkampfsituation zu erfassen und damit Aussagen hinsichtlich der 

physiologischen Belastung auch in Spielsportarten zu tätigen und damit wertvolle 

Hinweise zur Trainingsgestaltung in diesen Sportarten zu liefern. 

Untersuchungen aus anderen Sportarten, wie Basketball, Tennis, Handball und Volleyball 

stellen grundlegende Erkenntnisse hinsichtlich der Belastungen denen Spieler bzw. 

Spielerinnen ausgesetzt sind (Laufwege, Spielintensität, Ausdauerwerte) zur Verfügung 

und können zu einem Vergleich mit Faustball herangezogen werden. 

Das Ziel dieser Untersuchung ist es, ein Belastungsprofil im Sportspiel Faustball zu 

erstellen. Die Erkenntnisse aus dem erstellten Profil können wichtige Hinweise bezüglich 

der Trainingsgestaltung und –methoden sowie wertvolle Informationen für einen 

langfristigen Trainingsaufbau geben. 

Folgende Fragenstellungen sollen im Rahmen der vorliegenden Magisterarbeit 

beantwortet werden: 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Männern im Sportspiel Faustball? 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Frauen im Sportspiel Faustball? 
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 Besteht ein Unterschied der Ausdauerleistungsfähigkeit, ermittelt anhand der 

Laktatleistungskurve bei stufenförmiger ergometrischer Ausbelastung am 

Laufband, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Schnelligkeitsfähigkeiten ermittelt anhand eines 

Sprinttests zur Erfassung der Antritts- bzw. Beschleunigungsfähigkeit zwischen 

den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied in der Aktions- bzw. Bewegungsschnelligkeit ermittelt 

anhand eines Pendelsprinttests zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Sprungkraftfähigkeiten, Start- und Explosivkraft, 

ermittelt anhand von Kontakt- und Flugzeitmessungen beim Vertical Jump Test 

zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Fähigkeit Koordination unter Zeitdruck ermittelt 

anhand des Bumerang Laufs zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr im Damenfaustball? 

 

Die Hypothesen zu diesen Fragestellungen lauten: 

Es gibt einen signifikanten Unterschied bezüglich der Laufwege und den Bewegungsarten 

zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr bei Männern im Sportspiel 

Faustball. 

Es gibt einen signifikanten Unterschied bezüglich der Laufwege und den Bewegungsarten 

zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr bei Frauen im Sportspiel Faustball. 

Es gibt keinen signifikanten Unterschied der Schnelligkeitsfähigkeiten, ermittelt anhand 

eines Sprinttests und der Aktions- bzw. Bewegungsschnelligkeit, ermittelt anhand eines 

Pendelsprinttests, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball. 

Es gibt einen signifikanten Unterschied der Sprungkraftfähigkeiten, ermittelt anhand des 

Vertical Jump Tests, und der Koordination unter Zeitdruck, ermittelt anhand des 

Bumerang Laufs, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball. 
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Die Untersuchung basiert auf einer Videoanalyse, bei der mittels des 

Sportspielanalyseprogramms SPASO (Institut für Sportwissenschaft der Universität Wien) 

die analysierten Daten mit Microsoft Excel© deskriptiv als auch statistisch mit SPSS 16.0 

(Studentenlizenz, TU Wien) dargestellt und überprüft werden. 

In der Arbeit folgt zunächst eine grobe Einführung in die Spielsportart Faustball. Es 

werden die einzelnen Positionen auf deren allgemeinen und speziellen Anforderungen 

betrachtet, damit ein erster Einblick in die Belastungsstruktur gegeben werden kann. 

Einen besonderen Schwerpunkt zur Beantwortung der eingangs gestellten 

Fragestellungen stellt die Laufwegeanalyse dar. Hierfür wird die verwendete 

Sportspielanalyseplattform SPASO erklärt und die Struktur des Sportspiels Faustball 

anhand der Modellbildung (Lames, 1994) analysiert. Es folgen jeweils die 

geschlechtsspezifischen Ergebnisse der Analysen für die Laufformen Lauf, Sprint, Antritt, 

Position und Richtungswechsel, sowie für die Bewegungen Sprung, Rolle, Schmeißen 

und keine Bewegung. Die Ergebnisse werden in der Diskussion anderen Sportarten 

gegenübergestellt. Aus den gewählten Spielsportarten Basketball, Tennis oder Handball 

liegen bereits zahlreiche Erkenntnisse über Belastung und Beanspruchung vor und die 

daraus resultierenden Trainingsempfehlungen können für Faustball von Relevanz sein. 

Danach folgt die Zusammenfassung, in der die analysierten Beobachtungen der 

Laufwege und Bewegungen statistisch auf Signifikanz (p<0,05, α) untersucht werden. 

Anschließend kommen weitere Untersuchungen im Sportspiel Faustball, die die 

Ermittlung der Ausdauerleistungsfähigkeit, anhand einer stufenförmigen 

Laufbandergometrie beinhaltet, sowie sportmotorische Testungen, die ausgewählte 

Fähigkeiten überprüfen. Diese Untersuchungen wurden ausschließlich vom 

österreichischen Nationalteam der Damen durchgeführt. Es folgen wiederum Diskussion, 

mit einem möglichen Vergleich zu anderen Sportarten, und die Zusammenfassung mit der 

Beantwortung der Fragestellung auf etwaige signifikante Unterschiede zwischen den 

Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr. 

 

In dieser Arbeit werden spezielle Begriffe, die im Faustball üblich sind, nicht zusätzlich 

erklärt oder näher erläutert. Falls etwaige Bezeichnungen nicht voll und ganz verstanden 

werden, ist im Anhand eine Liste mit Erklärungen von den wichtigsten von ihnen zu 

finden. 
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1 Einführung in den Faustballsport 

Im ersten Kapitel werden der Faustballsport mit seinem Spielgedanken und die 

Spielregeln beschrieben, die Meisterschaftsmodi erklärt und die Erfolge Österreichs 

aufgezählt. Abbildungen und Fotos sollen die Erläuterungen unterstreichen. Anzumerken 

sei noch, dass in dieser Arbeit ausschließlich auf das Faustballspiel am Rasen (Feld) und 

auf die 1. Bundesliga der Damen und Herren Bezug genommen wird. Faustball wird auch 

in einer Halle gespielt, somit kann dieser Sport das ganze Jahr über gespielt werden. Wie 

auch in anderen Sportarten gibt es verschiedene Ligen wie die 2. Bundesliga, Landesliga, 

usw. und auch unterschiedliche Spielklassen (U18, U16, Senioren etc.). Auf diese 

zusätzlichen Informationen des Faustballsports wird im Rahmen dieser Arbeit nicht 

eingegangen, da sie für diese Arbeit und deren Fragestellungen nicht relevant sind. 

Faustball gehört zu den beliebtesten Mannschaftssportarten in Österreich, insgesamt 

zählt man 182 Vereine und 6.493 Mitglieder in ganz Österreich (Mitgliederstatistik, Stand 

1.1.2011, www.bso.or.at). 1993 trennte man sich vom gemeinsamen Sportverband mit 

Handball (ÖHB) und gründete einen eigenständigen Faustballverband (ÖFBB) mit Sitz in 

Salzburg (ÖFBB Entwicklung des österreichischen Faustballbundes, 

www.oefbb.at/service/faustball-verbandsstruktur). International wird Faustball durch die 

IFA, der International Fistball Association, organisiert und repräsentiert. Die IFA gibt es 

bereits seit 50 Jahren, 1960 in Frankfurt als Internationaler Faustball Verband gegründet, 

wurde er 2003 in die International Fistball Association umbenannt (IFA Broschüre – 50 

Jahre jung, S. 2; IFA, 2010, Begleitheft, S. 32). Die Hauptaufgaben der IFA liegen in der 

Verbreiterung des Faustballsports und in der Professionalisierung des Spiels (vgl. Die 

Geschichte des Faustballspiels, www.ifa-fistball.com). Als großes Ziel gilt, Faustball zu 

einer olympischen Disziplin zu machen. 

Faustball wird vor allem in deutschsprachigen Ländern gespielt, aber auch in Südamerika 

und in Afrika fand das Spiel Anklang. Hier eine Übersicht der insgesamt 35 

faustballspielenden Nationen (www.ifa-fistball.com/nationen): 

Tab. 1: Übersicht über die faustballspielenden Nationen 

Europa 

Albanien Belgien Katalonien Dänemark 

Deutschland Frankreich Griechenland Island 

Italien Malta Moldawien Österreich 

Polen Schweden Schweiz Serbien 

Tschechien Ukraine Ungarn Weißrussland 

Zypern    

Nordamerika Mexiko USA   
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Südamerika 
Argentinien Brasilien Chile Paraguay 

Peru Uruguay   

Afrika Namibia    

Asien 
Indien Japan Nepal Pakistan 

Taiwan    

Quelle: http://www.ifa-fistball.com/nationen 

Faustball ist eine sehr alte Sportart. So wurde Faustball erstmals im Jahr 240 n. Chr. von 

Gordianus, Kaiser von Rom erwähnt (www.ifa-fistball.com/geschichte). Als 

Ursprungsländer gelten Frankreich und Italien, wo zahlreiche Ballspiele betrieben wurden 

(Petschnek, 1935, S. 3f). Der Italiener Antonio Scaino (1524–1612) beschrieb in seinem 

Ballspielbuch Trattato del Giuoco della palla 1555, das Ballonspiel und seine Regeln. Es 

galt als italienischer Volkssport und Vorläufer des Faustballspiels (Petschnek, 1935, S. 

4f). Johann Wolfgang von Goethe beschreibt 1786 in seiner italienischen Reise ebenfalls 

diesen Ballsport und die Begeisterung des Volkes bei diesem Spiel. Mehr Informationen 

über dessen Regeln gab Schnell in seinem Handbuch der Ballspiele 1901 (Petschnek, 

1935, S. 7f, 12f; vgl. www.ifa-fistball.com/geschichte). 

Die Turnsperre in Deutschland von 1820 bis 1842 hatte auf das Turnen und auf die 

Ballspiele negative Auswirkungen und die Ballspiele verschwanden beinahe gänzlich. 

Jahre später kam eine neue Spielbewegung, die ein neues Faustballspiel hervorbrachte, 

das im Besonderen durch den Münchner Georg Heinrich Weber (1834 – 1913) in den 

Schulen und Turnvereinen verbreitet wurde. Georg Heinrich Weber verfasste Ende des 

19. Jahrhunderts das erste deutsche Regelwerk (Petschnek, 1935, S. 28, 31f; vgl. ww.ifa-

fistball.com/geschichte). 1894 wurde Faustball erstmals beim deutschen Turnfest in 

Breslau gespielt und 1913 fanden zum ersten Mal Deutsche Meisterschaften für die 

Herren sowie 1921 für die Damen innerhalb des Deutschen Turnfestes statt (Petschnek, 

1935, S. 32f; vgl. www.ifa-fistball.com/geschichte). Für die systematisierte 

Trainerausbildung im Faustball, das methodische Erlernen der Bewegungsabläufe und 

der ersten Lehrmaterialien ist vor allem der Deutsche Reinhard Ellermann verantwortlich, 

der beim Schwäbischen Turnverein tätig war (Ellermann, 1980, S. 4). 

Deutschland kann als Ursprungsland für das neue moderne Faustballspiel angesehen 

werden. Hier fand das Faustballspiel seine größte Bekanntheit, die sich dann auf die 

Nachbarländer Österreich, Tschechien und der Schweiz ausbreitete. Hauptsächlich durch 

Auswanderer wurde das Spiel Anfang des 20. Jahrhunderts nach Südamerika sowie nach 

Afrika und Asien gebracht (www.ifa-fistball.com/geschichte; vgl. Ellermann, 1980; vgl. 

Petschnek, 1935). 
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2 Das Faustballspiel heute 

Faustball zählt zu den Rückschlagspielen und ist eine Mannschaftssportart. Sie zeichnet 

sich im Besonderen durch einen kraftbetonten, dynamischen und kämpferischen 

Spielverlauf aus. 

Das Spielfeld ist 50 m lang und 20 m breit (Abb. 1). Geteilt wird das Spielfeld in zwei 

gleiche Hälften von 25 m mittels einer 3 bis 6 cm breiten Leine, die sich in einer Höhe von 

2 m bei den Herren und 1,90 m bei den Damen befindet (IFA, 2007, Fistball rules of the 

game, S. 4-6).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 1: Darstellung eines Faustballfeldes 

 

Drei Meter von der Mittellinie entfernt, befindet sich die Angabelinie, die beim Service 

nicht übertreten werden darf. Die Grenzlinien gehören zum Feld, das heißt, berührt der 

Ball die Linie so ist dieser noch im Feld. Für das Spielfeld muss auch genügend Auslauf 

geboten werden. So stehen an der Längsseite jeweils 8 m und an der Breitseite jeweils 6 

m Auslauf zur Verfügung. Der/die Schiedsrichter/-in und der/die Anschreiber/-in sind an 

der Mittellinie gleich neben dem Feld platziert (IFA, 2007, Fistball rules of the game, S. 4-

6). 
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Anschreiber/-in dahinter 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 15 von 121 

2.1 Spielgedanke 

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander, wobei jeweils 5 Spieler/-innen sich in einer 

Spielfeldhälfte befinden. Insgesamt dürfen 8 Spieler/-innen gestellt werden, innerhalb 

derer beliebig ausgewechselt werden kann. 

Das Ziel einer jeden Mannschaft ist es, den Ball so in das gegnerische Feld zu schlagen, 

dass er womöglich nicht oder nur sehr schwer angenommen werden kann. Macht die eine 

Mannschaft einen Fehler, so wird dieser als Gutpunkt für die andere Mannschaft gewertet. 

Innerhalb eines Spielzuges darf der Ball drei Mal gespielt werden, jedoch nur von drei 

unterschiedlichen Spielern/-innen (im Gegensatz zum Volleyball). Der Rückschlag kann 

schon nach der zweiten Berührung erfolgen, spätestens nach der dritten Berührung muss 

er aber stattfinden. Es ist üblich immer mit drei Berührungen zu spielen, um den Angriff 

optimal vorzubereiten. Vor jeder Berührung darf der Ball einmal am Boden aufkommen, 

muss aber nicht. 

Ein Satz ist zu Ende, wenn eine Mannschaft 11 Gutpunkte erreicht, wobei immer 2 Punkte 

Unterschied zur gegnerischen Mannschaft vorliegen müssen. Wird dieser 2-Punkte-

Unterschied nicht erreicht, so muss weitergespielt werden. Jedoch endet der Satz, wenn 

eine Mannschaft 15 Punkt erreicht hat. In diesem Fall reicht ein Unterschied von einem 

Punkt aus um den Satz zu gewinnen. Zwischen den Sätzen wird eine Pause von 2 min 

und nach dem 4 Satz werden maximal 10 min Pause eingeräumt (IFA, 2007, Fistball rules 

of the game, S. 9). 

Für einen Sieg müssen, je nach Liga, von einer Mannschaft insgesamt 3 bzw. 4 Sätze 

gewonnen werden. Haben beide Mannschaften jeweils 2 bzw. 3 gewonnene Sätze, so 

wird vor dem letzten möglichen Satz neu ausgelost. Das bedeutet, einer der beiden 

Spielführer/-innen wird vom Schiedsgericht per Losentscheid (mit Münze, Kugelschreiber) 

ausgewählt und dieser/diese darf dann zwischen Ball und Spielseite wählen. Erreicht im 

letzten Satz eine Mannschaft 6 Gutpunkte so werden unverzüglich die Spielseiten 

gewechselt und danach wird bis zum Ende weitergespielt (vgl. IFA, 2007, Fistball rules of 

the game, S. 9). 

 

2.2 Die wichtigsten Spielregeln 

Hier ein Überblick über die wichtigsten Spielregeln im Faustball am Feld/Rasen (vgl. IFA, 

2007, Fistball rules of the game): 
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 Der Ball darf vor den Berührungen auf dem Boden aufkommen (indirekt), aber er 

kann auch in der Luft (direkt) gespielt werden. 

 Innerhalb eines Spielzuges darf jeder/-e Spieler/-in nur einmal den Ball berühren. 

Insgesamt sind drei Berührungen erlaubt, dann muss der Rückschlag erfolgen. 

 Der Rückschlag muss mit geschlossener Faust oder mit dem Unterarm durchgeführt 

werden. 

 Im Faustball darf der Ball nur mit einem Arm gespielt werden (bis zur Schulter). 

Berührungen mit anderen Körperteilen gelten als ein Fehler. 

 Es hat diejenige Mannschaft Angabe (Service), die zuvor den Fehler gemacht hat. 

 Die erste Berührung des Balles muss innerhalb des Feldes sein (Linie gilt als Feld), 

danach kann er auch außerhalb gespielt werden. Der Ball darf allerdings nicht 

außerhalb des Feldes am Boden aufkommen, sonst ist das ein Fehler. 

 

2.3 Spielgerät 

Im Faustball wird mit einem luftgefüllten Hohlball gespielt, der gleichmäßig rund und straff 

aufgepumpt werden soll. Die Tabelle zeigt weitere Details zum Faustball-Spielgerät: 

Tab. 2: Balleigenschaften für den Faustball 

Gewicht Herren 350 – 380 Gramm 

 Damen 320 – 350 Gramm 

Umfang 65 – 68 cm 

Luftdruck 0,55 – 0,75 Bar 

Quelle: IFA (2007, S. 6) 

Neben dem Spielgerät Ball, benötigt man zum Faustballspielen lediglich noch eine Leine, 

ein Spielfeld, Markierungen und zwei Stangen. Der materielle und organisatorische 

Aufwand ist also nicht groß, was für die Sportart Faustball spricht. 

 

2.4 Spieler/-innenaufstellung 

Die 5 Spieler/-innen einer Mannschaft sind auf deren Spielhälfte so verteilt, dass der Platz 

von 20 x 25 m möglichst perfekt abgedeckt wird. Dabei sind Überlegungen von 

Technikstärke, Laufleistung der einzelnen Spielern/-innen und auch der gegnerischen 
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Angreifleistung anzustellen. Die wesentlichen Elemente, die das Faustballspiel 

kennzeichnen sind die Abwehr, das Zuspiel und der Angriff. Diese werden, je nach 

Formation, auf die fünf Spieler/-innen aufgeteilt. Trotzdem muss aufgrund des 

Spielverlaufes jeder/-e Spieler/-in alle Technikelemente beherrschen. Zum Beispiel muss 

auch ein Angreifspieler einen Ball annehmen oder ein Mittelspieler einen Rückschlag 

durchführen können. Die Aufstellung ist frei wählbar und obliegt der jeweiligen 

Mannschaft, jedoch haben sich drei besondere Formen etabliert. 

2.4.1 Die W-Form 

Bei der W-Form ist die Mitteposition in der Mitte des 

Spielfeldes bzw. auf der Höhe der Vorderspieler/-

innen.  Vor allem bei der W-Aufstellung kommt es 

zur Spezialisierung der fünf Spieler/-innen: zwei 

Abwehrspieler/-innen, eine Mitte und zwei Vorder- 

bzw. Angreifspieler/-innen. Diese Form der 

Aufstellung ermöglicht im Besonderen kurze und 

halblang geschlagene Bälle zu erreichen. Die 

Aufstellung eignet sich gut bei schlechten Wetterbedingungen (z.B.: Regen, nasser 

Boden) und bei widrigen Bodenverhältnissen (z.B.: dumpfer Boden, Ball springt nicht gut 

auf). Die W-Form findet man sehr oft im Damenfaustball (vgl. Leitner, 1993). 

2.4.2 Die U-Form 

Bei dieser Formation befindet sich die Mitteposition 

mit den beiden Abwehrspielern/-innen am hinteren 

Spielfeldrand. Die Mitteposition übernimmt dadurch 

eine zentrale Abwehrfunktion. Der Vorteil dieser 

Aufstellung ist es, lang geschlagene Bälle optimal 

abwehren zu können. Diese Formation wird vor 

allem von den Herren gespielt und für Spiele in der 

Halle bevorzugt. 

2.4.3 Die V-Form 

Diese Formation wird auch als die brasilianische V-

Form bezeichnet (vgl. Leitner, 1993), da sie 

hauptsächlich von südamerikanischen  

Abb. 2: Aufstellung in W-Form 

Abb. 3: Aufstellung in U-Form 

Abb. 4: Aufstellung in V-Form 

Abwehr 

Abwehr 
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Angriff 

Angriff 

Angriff 

Abwehr & Aufspiel 
Angriff 

Abwehr 

Angriff 

Angriff 
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Mannschaften gespielt wird. Bei dieser Aufstellung kommt es zu keiner großen 

Spezialisierung der fünf Spieler/-innen. Es gibt zwei Vorderspieler/-innen und drei 

Abwehrspieler/-innen, die alle drei auch die Funktion des Aufspielens übernehmen. Die V-

Form verlangt von allen Spielern eine hervorragende Abwehrleistung und ein hohes 

technisches Niveau, da viele langgeschlagene Bälle direkt (aus der Luft) angenommen 

werden müssen. Die Wege und die Reaktionszeiten sind kürzer, als bei den anderen 

Formationen. Der Vorteil dieser Aufstellung liegt vor allem darin, dass diagonal 

geschlagene Bälle besser abgewehrt werden können (vgl. Keil, 1983). 

 

2.5 Spieler/-innenpositionen – die „goldenen 5“ 

Wie bereits erwähnt, haben alle fünf Spieler/-innen die Techniken der Abwehr, des 

Zuspiels und des Rückschlages bestmöglich zu beherrschen. Jeder Spieler und jede 

Spielerin hat jedoch entsprechend seiner / ihrer Position bestimmte Aufgaben zu erfüllen. 

Somit bilden sich innerhalb der Mannschaft so genannte Spezialisten/-innen für die 

einzelnen Spieler/-innenpositionen. Diese Spezialisierung kommt vor allem bei der W-

Formation zu tragen. Auch bei der U-Form, die von den Herren gerne gespielt wird, ist die 

Mitteposition als Zuspiel gedacht, obwohl hier auch der/die Serviceschläger/-in oft das 

Zuspiel übernimmt. Für die Erläuterung und der sportwissenschaftlichen Analyse der 

einzelnen Spieler/-innenpositionen wurde zur Ergänzung die Arbeit von Leitner (1993) 

herangezogen. 

2.5.1 Die Abwehr 

2.5.1.1 Allgemein – die Aufgabe der Abwehr 

Die Aufgabe der Abwehr besteht darin, hart geschlagene Bälle vom Gegner so 

anzunehmen, dass sie von dem Zuspieler bzw. von der Zuspielerin optimal weitergespielt 

werden können. Je nach Mannschaft und Vorliebe liegt es bei der Abwehr, ob die Bälle 

nach der Annahme weit nach vorne gespielt werden – hier ist es für das Zuspiel möglich, 

einen Heber, also den Ball flach und in optimaler Höhe für den Angreifer, direkt an der 

Leine vorne zu spielen. Oder die Abwehr lässt den Ball weiter hinten im Spielfeld, sodass 

das Zuspiel indirekt vor zur Leine erfolgt. Diese Entscheidung wird der Abwehr jedoch 

durch die scharf geschlagenen Bälle nicht so leicht gemacht. So wird von den Spielern/-

innen oft körperlicher Einsatz und dabei viel Mut gefordert, wenn sie nach dem Ball 

hechten oder springen müssen. 
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2.5.1.2 Spezielles – was charakterisiert die Abwehr 

Durch ein gutes Stellungsspiel und Antizipationsvermögen können die Laufwege verkürzt 

und die Annahme somit erleichtert werden. Dazu braucht der/die Abwehrspieler/-in viel 

Spielpraxis und Spielerfahrung um den Ball richtig abschätzen zu können. Leitner (1993, 

S. 33) hat in seiner Diplomarbeit die Aufschlagkraft des Herrennationalteams von 1992 

mittels Lichtschranken getestet, dabei wurden Aufschlaggeschwindigkeiten von 111 km/h 

gemessen. Dies zeigt eindrucksvoll, dass die Abwehr sehr schnell auf Bälle (optische 

Reize) reagieren muss. Trotzdem sind bei der Annahme Wege von 2 bis 7 m in kürzester 

Zeit zu überwinden, das bedeutet, dass die Schnellkraft und vor allem die Antrittskraft / 

Startkraft der Beinmuskulatur für eine gute Abwehrleistung entscheidend sind.  

Faustball schult den gesamten Körper, aber neben den körperlichen Voraussetzungen 

und der Spieltaktik, ist auch die Technik jedes einzelnen Spielers / jeder einzelnen 

Spielerin wichtig. So sind von der Abwehr die schärfsten Bälle unter sprinten, springen 

und hechten präzise anzunehmen, sodass der Angriff optimal vorbereitet werden kann. 

Die Abwehr benötigt also, neben Gewandtheit und Beweglichkeit, viel Ballgefühl, welches 

nur mit ausreichend Übung und Geduld technisch und koordinativ perfektioniert werden 

kann. 

2.5.2 Das Zuspiel 

2.5.2.1 Allgemein – die Aufgabe des Zuspiels 

Das Zuspiel ist fast in jedem Spielzug involviert und nimmt eine zentrale Rolle dieses 

Sportspiels ein. Nachdem die Abwehr den Ball möglichst ruhig und präzise nach vorne 

gespielt hat, liegt es beim Aufspieler / bei der Aufspielerin den Ball dem/der Schläger/-in 

so zuzuspielen, dass ein erfolgreicher Angriffschlag ermöglicht wird. Das Zuspiel kann als 

ein Bindeglied zwischen Abwehr und Angriff gesehen werden. Dabei ist das 

Zusammenspiel der gesamten Mannschaft wichtig, denn bewegt sich die Mitte in eine 

Richtung, so muss die Abwehr genauso in die Richtung mitgehen um die entstehenden 

Lücken abzudecken. 

2.5.2.2 Spezielles – was charakterisiert das Zuspiel 

Wie bereits erwähnt, ist die Qualität des Zuspiels für die Schlagleistung und somit für 

einen Punktgewinn besonders wichtig. Das Zuspiel steht bei jedem Spielgeschehen vor 

der koordinativen und technischen Herausforderung, den Ball immer wieder genau zur 

richtigen Stelle zu spielen – also in der richtigen Höhe und in der richtigen Entfernung zur 

Leine im 3-Meter-Raum. 
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Besonders der/die Zuspieler/-in sollte als universal Spieler/-in ausgebildet sein, denn in 

der Mitteposition müssen neben dem Aufspiel, auch Abwehr- und teilweise 

Angriffsaufgaben übernommen werden. Scharf geschlagene Bälle über die Mitte müssen 

vom Zuspieler / von der Zuspielerin angenommen werden und dies oft direkt, also ohne 

Bodenkontakt. Das erfordert wiederum eine äußert schnelle Reaktion und sehr viel 

Ballgefühl sowie Geschick. Die Mitteposition als zentraler Punkt im Feld hat den 

Spielraum nach vorne zur Leine, als auch nach hinten gerichtet. Da die Mitte bei fast 

jedem Spielzug involviert ist, ist die Laufleistung in diesem Fall besonders hoch. Kurz 

geschlagene Bälle über die Leine oder nicht gut angenommene Bälle von der Abwehr 

müssen ersprintet und darüber hinaus noch präzise für den/die Angreifer/-in vorbereitet 

werden. Für das Zuspiel kann man also die Sprintleistung und das Ballgefühl als 

besonders wichtig erachten. 

Als Bindeglied in der Mannschaft ist das Zusammenspiel von Angreifer/-in und Zuspieler/-

in für einen erfolgsversprechenden Angriff von entscheidender Bedeutung. So wird 

vom/von Angreifer/-in selbst entschieden, wie der Ball zugespielt werden soll (Aufball = 

indirekt, Heber = direkt). Das Zuspiel muss daher schnell auf das Kommando reagieren 

und umschalten können. 

Für das Abwehren und Zuspielen von Bällen ist wie bei den Hinterspielern/-innen oft Mut 

und Gewandtheit erforderlich. 

2.5.3 Der Angriff 

2.5.3.1 Allgemein – die Aufgabe des Angriffs 

Der Angriff bzw. der Rückschlag ist das Schlagen des Balles in den gegnerischen 

Spielraum, sodass dieser nicht oder nur sehr schwer von der gegnerischen Mannschaft 

angenommen werden kann. Dabei hat der/die Schläger/-in völlige Entscheidungsfreiheit, 

was die Aufgabe auch nicht unbedingt leichter gestaltet. Vor allem die Angriffsposition 

benötigt viel Spielerfahrung und eine gewisse Spielintelligenz um jenes 

Antizipationsvermögen zu erwerben, welches es ermöglicht, die Schwächen der 

gegnerischen Mannschaft zu erkennen und diese für einen Punktgewinn auszunutzen. 

Beim Angriff unterscheidet man meist zwischen dem Hauptangriff und dem Nebenangriff, 

dabei übernimmt der/die linke Vorderspieler/-in den Hauptangriff und somit den 

Rückschlag. Rechts vorne steht dann der/die Nebenschläger/-in, dessen/deren Aufgabe 

es ist, beim Angriff vorne bei der Leine zu stehen und aufzupassen. Das bedeutet, wenn 

ein Ball vom Zuspieler / von der Zuspielerin  zu weit gespielt wurde und der Ball droht das 

Netz zu berühren, greift der/die Nebenangreifer/-in ein und spielt den Ball. Darüber hinaus 
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übernimmt der Nebenangriff auch das Service, sprich die Angabe. Somit teilen sich die 

beiden Angriffspositionen die Aufgaben und können sich auf ihren speziellen 

Aufgabenbereich konzentrieren. Ist der/die Rückschläger/-in linkshänder/-in, ändert sich 

meist die Seite der beiden Angreifpositionen. 

2.5.3.2 Spezielles – was charakterisiert den Angriff 

Der Angriff ist eine koordinativ höchst anspruchsvolle Bewegungsaufgabe. Der/die 

Angreifer/-in muss den Ball anlaufen, zum richtigen Zeitpunkt abspringen und mit der 

Faust den Ball schlagen. Dabei muss man den Ball und dessen Sprungverhalten 

abschätzen können, was erneut gutes Antizipationsvermögen erfordert. Beim Schlagen 

des Balles ist es besonders wichtig, den Ball richtig zu treffen. Der Rückschlag kann sehr 

variantenreich gestaltet werden, daher gibt es auch verschiedene Schlagtechniken, die in 

dieser Arbeit jedoch nicht näher erläutert werden sollen – da sie für die 

Themenbearbeitung nicht relevant sind. Bei näherem Interesse kann bei Keil (1983) 

nachgeschlagen werden, dort sind die Techniken ausführlich beschrieben. 

Für wuchtige Schläge benötigt man einen schnellen dynamischen Anlauf, einen kräftigen 

Absprung sowie eine schnelle und kräftige Rumpf- und Schultermuskulatur. Für den 

Angriff sind also viele Muskelgruppen (Bein-, Rumpf- und Schultermuskulatur) mit ihrer 

Schnellkraft und Schnellkraftausdauer von großer Bedeutung. 

Aufgrund der wuchtigen Schläge des Gegners und der geringen Distanz von ungefähr 4 

bis 6 Metern zum Netz, müssen die Vorderspieler/-innen sehr schnell reagieren können 

sowie den Mut zur direkten Ballannahme haben. 

Eine gute Grundlagenausdauer ist für die Angriffsposition ebenfalls entscheidend. Der/die 

Rückschläger/-in ist bei jedem Spielzug involviert. Da man aufgrund fehlender bzw. 

schwindender Konzentration und technischer Einbußen fehleranfälliger ist, kann dies zu 

fatalen Ergebnissen führen, was natürlich nicht wünschenswert ist. Eine gute 

Grundlagenausdauer ist für alle fünf Spieler/-innenpositionen Voraussetzung. 

Ein guter Angreifer / eine gute Angreiferin zeichnet sich durch ein variables Leinenspiel, 

eine gute Spielübersicht und die Fähigkeit aus, in kritischen und hitzigen Spielsituationen 

die richtigen Entscheidungen zu treffen.  

2.5.4 Zusammenfassung der Spieler/-innenpositionen 

Faustball ist ein dynamisches, schnelles und kraftbetontes Spiel welches von allen fünf 

Spielern/-innen Mut, Gewandtheit und Spielverständnis erfordert. Im Faustball ist für ein 

erfolgsversprechendes Spiel, wie bei allen anderen Mannschaftsportarten, die 
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Mannschaftsleistung ausschlaggebend. Das Zusammenspiel einer Mannschaft ist ein 

sehr komplexes Geschehen, was sich in reichlich verschiedenen Situationen äußern 

kann. Unter anderem im Stellungsspiel, wo jeder/-e Spieler/-in auf die Mitspieler/-innen 

abgestimmt ist, so dass der Spielraum zu jedem Zeitpunkt möglichst gut abgedeckt 

werden kann. 

Für ein Spielen auf höchstem Niveau, ist ein ausgeprägtes Konzentrationsvermögen von 

Nöten, welches vor allem beim Service oder Rückschlag des Gegners entscheidend ist. 

Damit man auf solch einem hohen Niveau bleibt bzw. um sich wieder neu zu aktivieren, 

versucht man die Pausen aktiv zu gestalten. Das äußert sich zum Beispiel durch kleine 

Hüpfer am Platz, ein hin und her wiegen, kleine Schritt links und rechts uvm. Die Spieler/-

innen befinden sich in einem sogenannten Vorstartzustand. Für eine Mannschaft bedeutet 

es also, ständig in Bewegung zu bleiben, mit dem Ball mitzugehen und versuchen zu 

erahnen, welche Spielzüge des Gegners erfolgen können. Das Bewegen im Einklang mit 

den Mitspielern/-innen ist eine unabdingbare Voraussetzung für ein erfolgreiches Spiel. 

Die folgende Grafik soll, orientiert an den Beschreibungen der vorangegangen Kapiteln 

(2.5.1 bis 2.5.3), eine Übersicht über die fünf spieler/-innenpositionsspezifischen 

Eigenschaften geben. Viele Eigenschaften treffen natürlich auf alle Positionen zu, wie 

zum Beispiel das Ballgefühl,  Antizipations- oder das Reaktionsvermögen. Man darf die 

Grafik nicht isoliert für eine Position betrachten. Jedoch benötigt jeder/-e Spieler/-in 

gesondert auf dessen Position jeweils spezifisch ausgeprägte Fähigkeiten und 

Fertigkeiten. 

Abwehr  Zuspiel  Angriff 

Abwehrtechnik  Zuspieltechnik  Schlagtechnik 

Antizipation  Reaktionsfähigkeit  Koordination 

Antrittschnelligkeit  Sprintfähigkeit  
Schnellkraft in Beinen, 

Rumpf und Schulter 

Mut  Flexibilität  Sprungkraft 

Gewandtheit, 
Beweglichkeit 

 
Koordination 

 
Spielintelligenz 

  

Spielerfahrung, Ballgefühl 

Grundlagenausdauer 

Abb. 5: Darstellung der positionsspezifischen Spieler/-inneneigenschaften 

 

Die angegebenen Eigenschaften sind Erfahrungen aus der Spielpraxis und aus 

Beobachtungen von Faustballbegegnungen. 
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2.6 Erfolge Österreichs 

Nachstehend werden die bestehenden Wettkämpfe, die es im Faustball gibt, aufgezählt 

und speziell auf den Europacup der Damen und dem IFA Cup der Herren eingegangen 

(www.oefbb.at/faustball-international/statistiken). 

International  World Games (Nationalteam) 

  Weltmeisterschaft (Nationalteam) 

  Weltcup (Vereinsmannschaften) 

  IFA Cup (Vereinsmannschaften) 

  

Europa  Europameisterschaft (Nationalteam) 

  Europacup/-pokal (Vereinsmannschaften) 

 

 Der Europapokal für die Herren (seit 1963) und Damen (seit 1993) wird am Feld 

ausgetragen. Hier konkurrieren die Vereinsmannschaften aus den europäischen Ländern, 

wobei Österreich mit den Herren und Damen bislang immer unter den besten drei Plätzen 

vertreten war. Der Europapokal für die Herren wurde 2010 in Berlin ausgetragen. 

Österreich konnte hier gleich zwei Mannschaften auf dem ersten und zweiten Platz 

verbuchen. Bei den Damen fand der letzte Europacup 2010 in Lana (I) statt, und dabei 

konnten österreichische Mannschaften den ersten und dritten Platz belegen. Die Spiele 

beim Europacup wurden für die Videoanalyse der vorliegenden Arbeit herangezogen. Die 

nachstehende Tabelle zeigt die Erfolge der Damen beim Europapokal/-cup seit 2005 

(http://www.oefbb.at/international/statistiken). 

Tab. 3: Erfolge der Damen beim Europapokal / -cup 

Europacup Damen 

Jahr Austragungsort 1. Platz 2. Platz 3. Platz 

2005 Jona (CH) Ahlhorner SV, D FBS Schlieren, D FB Embrach, CH 

2006 
Schneverdingen 
(D) 

TV Jahn 
Schneverdingen (D) 

Ahlhorner SV, D SU Raika Zwettl, A 

2007 Arnreit (A) Ahlhorner SV, D 
U. Raiff. Dialog tele. 
Arnreit, A 

STV Schlieren, CH 

2008 Neusiedl (A) Ahlhorner SV, D 
U. Raiff. Dialog tele. 
Arnreit, A 

SV Moslesfehn 

2009 Embrach (CH) 
U. Raiff. Dialog tele. 
Arnreit, A 

SV Moslesfehn Ahlhorner SV, D 

2010 Lana (I) 
U. Raiff. Dialog tele. 
Arnreit, A 

Ahlhorner SV, D FBC Askö Urfahr, A 

Quelle: http://www.oefbb.at 
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 Für die Arbeit ebenfalls relevant ist der IFA Cup der Männer, der von der International 

Fistball Association ausgetragen wird. Jährlich organisiert, fand er 2010 in Lana (I) statt. 

Dabei wurden die Videoaufnahmen durchgeführt, welche für die Auswertung der 

Spielbelastung der vorliegenden Magisterarbeit dienen. Beim IFA Cup treffen alle 

führenden Vereinsmannschaften aus den Faustballspielenden Nationen aufeinander, 

dazu zählen unter anderem die Schweiz, Italien, Tschechien und Serbien. Die folgende 

Tabelle soll einen Überblick ab 2005 verschaffen (http://www.oefbb.at/international/ 

statistiken). 

Tab. 4: Erfolge der Herren beim IFA Cup 

IFA Cup Herren 

Jahr Austragungsort 1. Platz 2. Platz 3. Platz 

2005 Leverkusen (D) 
FG Sparkasse 
Grieskirchen Pötting, A 

FG Rickenbach 
/Willen, CH 

TUS VB 
Kremsmünster, A 

2006 Laa/Thaya (A) 
TUS Volksbank 
Kremsmünster, A 

ÖTB Martin Sepp 
Neusiedl, A 

FBS Askö Urfahr, A 

2007 Tingleff (DAN) TK Hannover, D 
Union Schick Freistadt, 
A 

SpVgg Weil der Stadt, 
D 

2008 Münichwilen (CH) 
Union Schick Freistadt, 
A 

Offenburger FG, D 
TUS VB 
Kremsmünster, A 

2009 Barcelona (ESP) FG Grieskirchen, A 
Union Schick Freistadt. 
A 

TUS Raiffeisen 
Kremsmünster, A 

2010 Lana (I) SVD Diepoldsau (CH) 
TUS Raiffeisen 
Kremsmünster (A) 

TV Vaihingen/Enz (D) 

Quelle: http://www.oefbb.at 

 

2.7 Zusammenfassung 

Im ersten Kapitel dieser Arbeit wurde zunächst das Sportspiel Faustball näher 

beschrieben um einen Überblick über das Spiel selbst und deren Spielgeschehen zu 

vermitteln. Vor allem die Erläuterungen über die fünf Spieler/-innenpositionen (Kap. 2.5) 

und deren Aufgaben sind für die Arbeit von großer Bedeutung. Das dargestellte 

intermittierende Anforderungsprofil wird später in dieser Arbeit mit den Ergebnissen der 

Videoanalysen verglichen und bestätigt, ergänzt bzw. adaptiert. Am Ende des Kapitels 

wurden noch die bestehenden Wettkampfformen aufgelistet und der für diese Arbeit 

relevante IFA Cup der Männer sowie der Europacup der Damen detailliert erläutert. 
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3 Erfassung der Laufwegebelastung im Faustball mittels 

Video und SPASO 

Das Kernthema dieser Arbeit stellt die Untersuchung der Spielbelastung dar. Hierfür ist 

eine ausreichende Analyse notwendig, die mit Hilfe von Videoaufnahmen und dem 

Sportspielanalyseprogramm SPASO, vom Institut für Sportwissenschaft der Universität 

Wien, durchgeführt wurde. Zunächst wird auf die Charakteristik eines Sportspiels und 

deren Möglichkeiten der Spielbeobachtung eingegangen. Wobei hier nur für die Arbeit 

relevante Themen angeführt werden. Darauf folgend wird die Videoanalyse mit deren 

Vorbereitungen und der Durchführung näher beschrieben und das verwendete 

Sportspielanalyseprogramm SPASO erläutert. 

 

3.1 Ziel der Untersuchung 

Anhand der Untersuchung möchte man spezifische Fragestellungen versuchen zu 

beantworten. 

Fragestellungen, welche die videobasierte Analyse anhand des Programms SPASO 

benötigen: 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Männern im Sportspiel Faustball? 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Frauen im Sportspiel Faustball? 

 

Mittels Videoaufzeichnungen und dem Analyseprogramm SPASO (Spiel Analyse 

Software, siehe dazu Kap. 3.4) sollen die Belastungen, die in einem Wettkampf im 

Faustball vorkommen, aufgenommen und analysiert werden. Als Laufwegebelastungen 

werden verschiedene Laufarten wie Lauf, Sprint und Antritt verstanden. Dazu mehr im 

Kap. 3.4.2. Die Anzahl der Laufarten werden für jede Spieler/-innenposition registriert, 

wobei es hier später zu einer Zusammenfassung von Annahme, Zuspiel und Angriff 

kommt. Zusätzlich werden die Zeiten jeder Ballhandlung aufgezeichnet. Die Ballhandlung 

bezeichnet den Zeitraum vom Übertritt des Balles auf die zu analysierende Spielfeldhälfte 

bis zum wiederholten Überqueren der Leine auf die gegnerische Spielfeldhälfte. Sie 

schließt die Belastungen (Laufarten) der Spieler/-innen mit ein. Damit ist eine 
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differenzierte Zuordnung der Dauer einer Belastung (Spielzug für die gesamte 

Mannschaft) oder einer Pause möglich. Die Ergebnisse dieser Analyse sollen wertvolle 

Hinweise für den konditionellen Trainingsprozess sowie einen Überblick der Belastungen 

für die einzelnen Positionen geben. Anhand des Belastungsprofils können 

positionsspezifische Trainingsmethoden entwickelt werden, was vor allem für den Aufbau 

und das Heranführung zu den Positionen in der Jugendarbeit von großer Bedeutung ist. 

Für die Untersuchung der Faustballbegegnungen sind zunächst Vorüberlegungen 

anzustellen, um einen möglichst reibungslosen Ablauf der Videoaufnahme selbst, sowie 

der späteren Auswertung zu garantieren. Für eine Spielbeobachtung eines 

Rückschlagspiels wie Faustball ist es vorab notwendig, das dafür bestmögliche 

Sportspielbeobachtungsverfahren auszuwählen, ein Modell für die Analyse zu erstellen 

und die zu untersuchenden Merkmale zu fixieren. Darüber hinaus gilt es auch, die 

Gütekriterien für die Videoanalyse zu überprüfen. 

3.1.1 Sportspielbeobachtungsverfahren im Faustball 

Sportspiele sind sehr komplex und durch Interaktionen zwischen den verschiedenen 

Spielern/-innen geprägt. So bedingt jede Handlung eine weitere Aktion oder Reaktion. In 

den Sportspielen ist es daher eher üblich, anhand qualitativer Eindrücke und subjektiver 

Erfahrung ein Spiel zu analysieren, was im Rahmen der Trainer/-innentätigkeit vielfach 

automatisch im Zuge des Trainings oder bei den Wettkämpfen erfolgt. Für die 

Beantwortung der sportwissenschaftlichen Fragestellungen der vorliegenden 

Magisterarbeit gilt es jedoch, Analyseverfahren zu verwenden, welche die objektive 

Erfassung definierter Kriterien ermöglicht. So wird für die Analyse der Spielbegegnungen 

die Methode der systematischen Spielbeobachtung herangezogen (vgl. Gunnar, 2003; 

Lames, 1994). 

Bei der systematischen Spielbeobachtung werden genau festgelegte Merkmale definiert, 

welche vom Beobachter erfasst werden. Die Erfassung bzw. Analyse der Daten erfolgt 

eingeschränkt auf objektiv wahrnehmbare Merkmale (Lames, 1994, S. 23f). Die 

vorliegende Arbeit beschränkt sich auf die Analyse der Laufwege aller fünf Spieler/-innen 

einer Mannschaft. Spieltaktische Maßnahmen (wie die Positionierung) oder die 

Kommunikation zwischen den Spielern/-innen werden dabei außer Acht gelassen. Mit 

Hilfe dieses starren Konzepts der systematischen Spielbeobachtung wird der subjektive 

Einfluss des Beobachters minimiert (Gunnar, 2003, S. 105). 
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3.1.2 Modellbildung für die systematische Spielbeobachtung im Faustball 

Modelle sind als Abbild des Originals zu verstehen, wobei es hier zu einer Reduktion auf 

die wesentlichen Attribute kommt. In der systematischen Spielbeobachtung spricht man 

dabei vom sogenannten Verkürzungsmerkmal, da, wie bereits vorher erwähnt, nur 

bestimmte Aspekte des Sportspiels für die Analyse relevant sind (Lames, 1994, S. 34). 

Ein Modell verfolgt immer einen bestimmten Zeck, im vorliegenden Fall die Erfassung von 

Laufwegebelastungen der fünf Spieler/-innenpositionen im Faustball (vgl. Perl, 2002; 

Lames, 1994). 

Das folgende Modell soll den Spielverlauf im Faustball grob darstellen, auf dessen 

Grundlage das Konzept für die Analyse und die Datenbank erstellt wird (vgl. Yue-Zong, 

2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 6: Darstellung des Grobmodells für den Handlungsablauf im Faustball 

  

Da Faustball ein Rückschlagspiel ist, kann man immer von einem Service oder einem 

Rückschlag ausgehen. Für die Analyse relevant sind die Angabe und der Rückschlag des 

Gegners / der Gegnerin (im Modell grün dargestellt), sowie die Pausenzeiten (im Modell 

gelb dargestellt). Der Rückschlag mit der Abfolge von Zuständen bis zum eigenen Angriff, 

sowie die gegnerische Angabe mit der darauf folgenden Aneinanderreihung von 

Zuständen bis zum Rückschlag, wird als Ballhandlung bezeichnet und ist im Modell grün 

unterlegt. Nach jeder Ballhandlung bzw. nach jeder eigenen Angabe, ist es möglich einen 

Punkt zu erzielen oder einen Fehler zu machen, was entweder die eigene Angabe oder 

den Angabenwechsel nach sich zieht, oder aber das Spielende erzwingt. Wenn weder 

Punkt noch Fehler erfolgt, wird der Ball des Gegners weitergespielt – es kommt also zu 

einem Ballwechsel der mit einem Rückschlag endet (im Modell wurde der Ballwechsel 

nicht weiterverfolgt). In den Pausenzeiten, die im Modell gelb unterlegt sind, hat die zu 

Pause 
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analysierende Mannschaft keinen Ballkontakt. Dazu zählen das eigene Service, die Zeit 

bis zum Rückschlag des Gegners, sowie die Zeit bis zur gegnerische Angabe. Für die 

Analyse der Spielbegegnungen wurden nur die farbunterlegten Zustände mit deren 

Laufvorkommnissen bzw. die Pausenzeiten ermittelt. Zum besseren Verständnis der 

Datenauswertung wurde noch zusätzlich vermerkt, ob es sich um ein Service des 

Gegners, ein eigenes Service oder um einen Rückschlag handelt und ob ein Punkt, ein 

Fehler oder keines der beiden aufgetreten ist. 

Dieses Grobmodell schließt natürlich nicht alle Möglichkeiten von Handlungen eines 

Spiels mit ein, es werden also nur die relevanten Aktionen für die Arbeit herausgefiltert. 

3.1.3 Merkmalsausprägungen für die Analyse 

Nach der ausführlichen Charakterisierung und Zerlegung der Sportart Faustball, kann ein 

Konzept mit den nötigen Merkmalsausprägungen für die Spielbeobachtung gestaltet 

werden. Das Hauptaugenmerk liegt auf der Laufart (z.B.: Lauf, Sprint) sowie auf der Spiel- 

bzw. Pausenzeit. Wie bereits besprochen, kommt es zu einer Abstraktion der Attribute 

des Originals für das Modell und man konzentriert sich lediglich auf die wesentlichen 

Merkmale, man nennt diese Form der Beobachtung auch das Zeichensystem (Gunnar, 

2003, S. 103; Lames, 1994, S. 47; vgl. Perl, 2002). 

In der nachstehenden Tabelle werden die Merkmale (angelehnt an Lames, 1994) 

aufgezählt, welche bei der Analyse der Spielbegegnungen registriert und zum Teil 

ausgewertet werden (vgl. Yue-Zong, 2008). Im Kapitel 3.4 wird das dafür verwendete 

Sportspielbeobachtungsprogramm SPASO beschrieben. 

Tab. 5: Merkmale für die Spielbeobachtung 

Allgemeine 
Merkmale: 

ID-Nummer 

Name des Spiels 

Datum, Zeitpunkt der Analyse 

Geschlecht 

Pfad für das Video 

Positionszuordnung 1 bis 5 

 

Zeitliche 
Merkmale: 

Start eines Ballwechsels, einer Pause 

Ende eines Ballwechsels, einer Pause 

Satznummer 

gespielter Punkt 

Anzahl der Ballwechsel innerhalb eines Punktes 
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Technische 
Merkmale: 

Sprint, Antritt, Lauf, Position, Richtungswechsel 

Time Out 

keine Bewegung 

Sprung 

Schmeißen, Rolle 

Quelle: mod. n. Lames, 1994, S. 53 und Yue-Zong, 2008, S. 18 

3.1.4 Gütekriterien für die systematische Spielbeobachtung im Faustball 

Für die Gewährleistung der Qualität von Messungen bedient man sich der Gütekriterien, 

zu denen die drei Hauptgütekriterien Objektivität, Reliabilität und Validität zählen (Lames, 

1994, S. 60; Czwalina, 1988, S. 18). 

 Die Objektivität, oder auch Rater Reliabilität genannt, kontrolliert wie stark der 

Beobachter das Ergebnis beeinflusst. Laut Czwalina (1988, S. 19f) soll die Objektivität, 

ausgenommen der Interpretationsobjektivität, gegeben und somit statistisch-

mathematische Kontrollen nicht von Nöten sein. Aufgrund der geringen Fallgröße ist eine 

Berechnung ohne dies nicht sinnvoll. Da die Analyse jedoch auf Videodateien basiert und 

die Merkmalserhebungen definiert wurden, wird eine valide Objektivität angenommen. 

 Bei der Reliabilität wird die Zuverlässigkeit der Messung überprüft, da der Zufall oder 

das Messinstrument keinen Einfluss haben sollten. Lames (1994, S. 62) sieht hier die 

Problematik in den Sportspielen selbst, da sie aus Interaktionsprozessen bestehen und 

niemals konstant sein können. Daher kann die Reliabilität in den Sportspielen, was das 

Spielverhalten betrifft, nicht gegeben sein. Czwalina (1988, S. 20) führt jedoch an, dass 

die Sicherung der Reliabilität durch aus gegeben sein kann, wenn zwei wesentliche 

Prinzipien berücksichtigt werden. Das sind unter anderem die eindeutige Kategorisierung 

des Spielverhaltens und deren genaue Definition, um Überschneidungen der Begriffe zu 

vermeiden. Für die Arbeit wurden alle Laufarten präzise beschrieben und als praxisnah 

und nachvollziehbar befunden, daher wird die Reliabilität als gegeben betrachtet.  

 Die Validität gibt das Maß der Genauigkeit der Merkmale an, die gemessen werden 

sollen (Lames, 1994, S. 60). In diesem Fall bestehen die Merkmale aus Laufformen und 

der Pausenzeiten. Anhand der genau definierten Beobachtungskategorien kann 

angenommen werden, dass für die Analyse die zu messenden Merkmale auch tatsächlich 

gemessen wurden. 

 Die Ökonomie (Czwalina, 1988, S. 18; vgl. Liener & Raatz, 1998) als 

Nebengütekriterium sollte anhand des Analyseprogramms SPASO gegeben sein. Der 

Aufwand einer Messung mittels Videokamera und Stativ ist nicht sehr groß. Die 
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Auswertung kann aufgrund der Endlosschleife und der Funktion Stopp und Play rasch 

erfolgen. Mit etwas Übung ist die Analyse in der Spielzeit plus etwa 30 bis 40 Minuten zu 

bewältigen. Ein Problem kann jedoch die Beschaffung eines solchen Analyseprogramms, 

sowie die Adaptation an die speziellen Bedürfnisse darstellen. 

 Das zweite Nebengütekriterium Nützlichkeit (Czwalina, 1988, S. 18; vgl. Liener & 

Raatz, 1998) ist einfach zu beantworten. Im Faustballsport gibt es noch keine Messung 

oder ein bekanntes Messverfahren für die Erfassung von Laufvorkommnissen. Aus 

diesem Grund wird zum ersten Mal dieser Wissensstand über die Belastung im Spiel 

dokumentiert und bietet hoffentlich einen Denkanstoß für weitere Untersuchungen in 

diese Richtung. 

 

3.2 Stichprobe für die Spielbeobachtung 

Für die Analyse wurden Faustballbegegnungen von Damen und Herren der 1. Bundesliga 

herangezogen. Es sollten die stärksten und besten Faustballspieler/-innen für diese Arbeit 

beobachtet werden. Das Internationale Faustballturnier in Lana (I), welches von der 

International Fistball Association durchgeführt wurde, bot für die Datenerhebung die 

ideale Voraussetzung. In Lana wurden vom 2. bis 3. Juni 2010 der IFA-Cup der Herren 

und der Europacup der Damen ausgetragen. Eine nähere Beschreibung wurde schon im 

Kapitel 3.2 gegeben. Bei den beiden Wettbewerben sind jeweils die besten Mannschaften 

der faustballspielenden Nationen bzw. Europas vertreten. Die Kriterien der hohen 

Spielqualität und der Wettkampfbedingung wurden dadurch erfüllt. 

Insgesamt wurden 13 verschiedene Spielbegegnungen aufgezeichnet, die sich auf 9 

Spiele der Herren und 4 Spiele der Damen aufteilen. Der Unterschied in der 

aufgenommen Spielanzahl ergibt sich daraus, dass die aufgezeichneten Begegnungen 

der Damen auf 3 Gewinnsätze gespielt wurden und somit länger dauern, als jene der 

Herren, deren aufgenommenen Spiele meist auf 2 Gewinnsätze gespielt wurden. Von den 

13 aufgenommenen Spielen wurden 5 Matches der Herren und 3 Spiele der Damen zur 

Analyse herangezogen. Auswahlkriterien waren die Videoqualität (welche bei den beiden 

verwendeten Videokameras ziemlich unterschiedlich war), und ob tatsächlich das 

gesamte Spiel aufgezeichnet wurde. Da man ausschließlich die Laufbewegungen pro 

Ballhandlung auf einer Spielfeldhälfte beobachtet, wurde deren Anzahl als Anhaltspunkt 

ausgewählt. Eine Ballhandlung beinhaltet das Überqueren der Leine auf die 

analysierende Spielfeldseite, die Aktionen der Spieler/-innen und endet mit dem Übergang 

des Balles ins gegnerische Feld. Damit soll eine möglichst gleiche Anzahl von 

Belastungen zwischen den Damen und Herren garantiert werden. Bei den 3 
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ausgewählten Damenbegegnungen wurden insgesamt 193 Ballhandlungen gezählt. Aus 

diesem Grund wurden zu Analysezwecke 5 Spiele der Herren ausgewählt, wo es zu einer 

vergleichbaren Anzahl von 209 Ballhandlungen kam. 

3.2.1 Spielmodus IFA-Cup der Herren in Lana 2010 

Am Freitag (2. Juni 2010) wurden die Vorrunden auf 2 Gewinnsätze bis 11 Punkte 

gespielt. Die übrigen Spiele, sowie das Finale (am 3. Juni 2010), spielte man auf 3 

Gewinnsätze bis 11 Punkte. Die Pause nach dem vierten Satz betrug 2 Minuten. 

Insgesamt wurden bei dem Turnier 17 Spielrunden mit 31 Spielen absolviert (IFA, 2010, 

Begleitheft, S. 30; Spielplan IFA-Cup Männer, www.ifa-fistball.com). 

Tab. 6: Zur Auswertung herangezogene Spiele der Herren 

Nr. Begegnung (Sätze) Ergebnis Dauer 
Ball-

handlungen 

1 
TUS Kremsmünster (AUT) : 

SSV Bozen (ITA) 
(2) 11:05 / 11:08 23 min 37 

2 TUS Kremsmünster (AUT) : 
FB Elgg-Ettenhausen (SUI) 

(4) [11:09] / [11:06] / 
07:11 / 11:03 

23 min 43 

3 
ÖTB Drösing (AUT) : 

TV Stammheim (GER) 
(2) 11:08 / 11:08 25 min 40 

4 
TV Stammheim (GER) : 

FB Elgg-Ettenhausen (SUI) 
(2) 08:11 / 05:11 22 min 33 

5 TUS Kremsmünster (AUT) : 
TV Vaihingen (GER) 

(3) 10:12 / 11:08 / 06:07 
[08:11] 

39 min 56 

Quelle: eigene Analyse und http://www. ifa-fistball.com 

Die eckigen Klammern bedeuten, dass diese Punkte nicht aufgenommen und analysiert 

wurden. 

* Beim Spiel Kremsmünster gegen Elgg-Ettenhausen wurden nur die letzten beiden Sätze 

3 und 4 aufgenommen. 

* Das Spiel Kremsmünster gegen Vaihingen wurde nicht komplett aufgenommen, die 

letzten Punkte im dritten Satz fehlen in der Videoaufzeichnung. 

3.2.2 Spielmodus Europacup der Damen in Lana 2010 

Bei den Damen wurden alle Spiele auf 3 Gewinnsätze bis 11 Punkte gespielt. Die Pause 

nach dem vierten Satz betrug hier ebenfalls 2 Minuten. Gesamt wurden bei den Damen 

11 Spielrunden mit 20 Spielen bestritten (IFA, 2010, Begleitheft, S. 16; Spielplan Europa 

Cup Frauen, www.ifa-fistball.com). 

 

 

* 

* 
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Tab. 7: Zur Auswertung herangezogene Spiele der Damen 

Nr. Begegnung (Sätze) Ergebnis Dauer 
Ball-

handlungen 

1 
Union Raif. Arnreit (AUT) : 

STB FB Embrach (SUI) 
(3) 12:10 / 11:06 / 11:06 35 min 58 

2 SU Raika Zwettl (AUT) : 
FBC ASKÖ Urfahr (AUT) 

(5) [12:10] / [11:09] / [09:11] 
09:10 / 01:11 / 06:111 

36 min 64 

3 SU Raika Zwettl (AUT) : 
FBE Schlieren (SUI) 

(3) [11:07] 08:06 / 11:02 / 
11:07 

32 min 71 

Quelle: eigene Analyse und http://www.ifa-fistball.com 

Die eckigen Klammern bedeuten, dass diese Punkte nicht aufgenommen und analysiert 

wurden. 

*  Beim Spiel Zwettl gegen Urfahr  fehlen bei der Videoaufnahme die beiden ersten Sätze 

und der erste Ball des dritten Satzes. 

* Bei Zwettl gegen Schlieren wurden die ersten Ballwechsel des ersten Satzes nicht 

aufgenommen. 

 

3.3 Videoanalyse 

Für die Gewährleistung einer optimalen Analyse der Laufarten ist die Qualität der 

Videoaufnahmen von entscheidender Bedeutung. Die Videos der Faustballbegegnungen 

wurden anhand zweier Digital Videokameras (Panasonic NV-GS 15 EG und Canon PAL 

MVC450) aufgenommen, welche auf Stativen montiert waren. Anschließend wurden die 

Videos am Computer digitalisiert und für die Weiterverwendung im 

Spielbeobachtungsprogramm SPASO zur Erfassung der Beobachtungskriterien 

aufbereitet.  

Die Digitalisierung der aufgenommenen Videos wurde von zwei Personen durchgeführt 

und dabei unterschiedliche Videoqualitäten ausgewählt. Es wurde jeweils das Programm 

Windows Media Player 7 von Microsoft© verwendet. Für einen Teil der  Videos wurde das 

Format AVI und für die übrigen das Format WMV ausgewählt. Die unterschiedliche 

Auswahl des Formats führte dazu, dass die Videos nicht die gleiche Qualität aufwiesen. 

Für die Analyse stellte dieser Umstand kein großes Hindernis dar. Man musste sich 

jedoch erst an die Qualität der Videos gewöhnen, deshalb war es ratsam, zuerst die 

Videos der einen Qualität zu analysieren und danach die der anderen. Anzumerken sei 

hier noch, dass die Videos besserer Qualität auch beträchtlich mehr Speicherkapazität 

bedurften. Beide Videoqualitäten wurden als brauchbar erachtet und deshalb auch zur 

Auswertung herangezogen. 

* 

* 
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3.3.1 Durchführung der Videoanalyse 

Für die Videoanalyse war es wichtig, dass die der Kamera zugewandte Spielfeldhälfte und 

möglichst auch der komplette Auslauf aufgenommen werden. Die Laufarten wurden 

immer nur auf einer Spielfeldhälfte analysiert, unabhängig von der spielenden 

Mannschaft. 

Wichtige Kriterien waren die ausreichende Entfernung, die Höhe und der Winkel zum 

Spielfeld. Darüber hinaus galt es, den Standort des Videosystems so zu wählen, dass 

damit keine Gefahr für die Spieler/-innen gegeben und andererseits die Apparatur 

möglichst vor Ballkontakten geschützt war. 

In Lana war die Tribüne die höchste Ebene am Sportgelände und überblickte drei 

Spielfelder, welche frontal zu dieser angeordnet waren. Die Tribüne war, von der 

Hinterlinie des mittigen Spielfeldes aus gesehen, etwa 15 Meter entfernt. Mit nur 

geringfügigen Veränderungen der Kameraposition konnten alle 3 Felder gefilmt werden. 

Lediglich das linke (Frauenmannschaften) bzw. das mittlere Spielfeld 

(Männermannschaften) wurden für Aufnahmen herangezogen. 

Anzumerken sei hier noch, dass die Aufnahmen nicht immer konstant vom selben Ort 

gemacht wurden. Es wurde zwar darauf geachtet, jedoch wurden keine Markierungen 

verwendet. Die Spielbegegnungen wurden immer schräg zum Spielfeld hin gefilmt, um die 

Bewegungen der hinteren Spieler/-innenpositionen besser erkennen zu können. Von den 

drei Spielfeldern, wurden das linke und mittige Spielfeld (von der Tribüne aus gesehen) 

für die Aufnahmen genutzt. Die folgenden Abbildungen geben einen Einblick über die 

Aufnahmen. 

 

3.4 Datenerfassung und Aufbereitung mittels SPASO 

Das Spielbeobachtungsprogramm SPASO (Spiel Analyse Software), des Instituts für 

Sportwissenschaft, Zentrum für Sportwissenschaft und Universitätssport der Universität 

Wien, Abteilung Biomechanik / Bewegungswissenschaft und Sportinformatik, ist ein 

Abb. 7: Feld 1, Damen Abb. 8: Feld 2, Herren 
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Analyseprogramm basierend auf einer Microsoft Access© Datenbank. Die Datenbank ist 

in Tabellen unterteilt, in denen die Daten eingetragen werden. Die Eingabe der 

Informationen erfolgt anhand von Formularen, welche die Eingabemaske für den Benutzer 

darstellen. 

Das Programm SPASO ermöglicht eine Spielbeobachtung und Spielanalyse in 

benutzerfreundlicher Form. Das Programm wurde vor allem für Sportspiele entwickelt und 

zielt darauf ab, Spieltechniken und Taktiken von Mannschaften zu analysieren. Mit 

Unterstützung von Dr. Leser wurde das Programm speziell auf Faustball mit seinen 

Merkmalsausprägungen (Belastungsvorkommnissen) adaptiert. 

3.4.1 Die SPASO Plattform für die Faustballanalyse 

Das Analyseprogramm für Faustball basiert auf zwei Tabellen, in denen die Daten 

eingetragen werden. Die Tabelle Begegnung beinhaltet die Rahmendaten zum Spiel. In 

die Tabelle Zustand werden die zu beobachtenden Merkmale eingegeben. Die folgenden 

Aufzählungen beinhalten alle Merkmale, sie werden wie im Analyseprogramm angeordnet 

aufgelistet. 

Die Tabelle Begegnung (in Abb. 9 gelb) beinhaltet von links nach rechts gelesen: 

 Videoeinstellungen (Sprungzeiten)  ID  Name 

 Zeit  Geschlecht  Video  Position 1 

 Position 2  Position 3  Position 4  Position 5 

 Steuerelemente für die Navigation im Video (Fenster einblenden, Pause, Play) 

 

Die Tabelle Zustand (in Abb. 9 grün) beinhaltet von oben nach unten gelesen: 

 ID  Pause  Sprint  keine Bewegung 

 Start  Service  Antritt  Sprung 

 Ende  Rückschlag  Lauf  Schmeißen 

 Sync  eignes Service  Position  Rolle 

 Satz  Punkt  Richtungs-

wechsel 

 Kommentar 

 Punktnummer  Fehler  

 Ballbesitznummer  Time Out  

  Seitenwechsel  
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Die Dateneingabe erfolgt anhand eines Formulars (Abb. 9), welches Steuerungsbuttons 

für das Video enthält [1], mit deren Hilfe man die Start und Endzeiten des Videos erhält. 

Im oberen Formularteil [2], werden die exakten Spiel- und Pausenzeit bestimmt. Neben 

den Rahmendaten [3], findet man die Grunddaten für das Spiel [4] und die 

Belastungsvorkommnisse der fünf Spieler/-innenpositionen aufgelistet [5], bei denen man 

die Anzahl per Hand einträgt bzw. im Drop-Down Feld Bewegung die vier Möglichkeiten 

keine Bewegung, Sprung, Schmeißen oder Rolle auswählt. Hier ist immer nur die Angabe 

einer Bewegung möglich. Unten im Formular befindet sich noch ein Kommentarfeld [6] in 

welches man zusätzliche Informationen, zum Beispiel ob die Analyse von Beginn an 

startet, hinzufügen kann (vgl. Leser, 2006). 

Abb. 9: Screenshot vom Formular für die Dateneingabe im SPASO 

 

Abb. 10: Screenshot eines Videos im Programm SPASO 

[1] 

[2] 

[3] 

[4] 

[5] 

[6] 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 36 von 121 

Für eine detaillierte Beschreibung des Sportanalyseprogramms SPASO wird auf die 

Dissertation von Leser, R. (2007, S.114ff) hingewiesen. 

3.4.2 Die zu analysierenden Merkmalsausprägungen im SPASO 

Die gesamte Analyse der aufgezeichneten Spiele wurde von einer Person durchgeführt. 

Aufgrund der verschiedenen Videoqualitäten und der unterschiedlichen Ansicht der fünf 

Spieler/-innenpositionen ist es nicht immer einfach, die Laufarten zu bestimmen. Zur 

Vermeidung von Unklarheiten wurden die zu beobachtenden Merkmalsausprägungen 

näher definiert. Die Tab. 8 diente während der Analyse als Unterstützung. Grob 

betrachtet, kann man die aufgezählten Merkmalsausprägungen in Laufwege und in 

Bewegungen unterteilen. Zu den Laufwegen gehören der Sprint, Lauf, Antritt, Position und 

Richtungswechsel (RW). Sie sind der Kernpunkt der Videoanalyse und werden bei der 

Auswertung sowie für die Interpretation der Daten herangezogen. Weitere Ausprägungen 

wie keine Bewegung, Sprung, Schmeißen und Rolle unterliegen der Kategorie Bewegung 

und dienen als zusätzliche Information. Aus Sprung oder aus Rolle könnte man eine 

zusätzliche Belastung des Athleten / der Athletin je nach Position herauslesen und weitere 

Interpretationen anstellen. 

Die Begriffe sind absichtlich in einer einfachen Erklärungsweise zusammengefasst 

worden, da sie während der Videoauswertung als eine schnelle Hilfe bei Unklarheiten 

dienten. Begriffe wie Seitschritte bzw. Ausrichten wurden nicht näher erläutert (vgl. 

Narazaki, Berg, Stergiou & Chen, 2009). 

Tab. 8: Übersichtstabelle der Eingabemöglichkeiten im SPASO 

Sprint: hohe Schrittfrequenz, über > 2 m 

Oberkörper neigt nach vorne, Arme holen aus 

Antritt: kurzer Sprint, < 2 m 

Füße schieben an! Schnelle Schritte, kann auch nur einer sein. Oberkörper 
neigt vor, Arme gehen aktiv mit. Kann auch sein, dass man nach einem 
Schritt ausrutscht. 

Lauf: niedrigere Schrittfrequenz als der Sprint oder Antritt 

große Spannweite vom langsamen bis zum schnellen Laufen 

Position: aktives-dynamisches Ausrichten zum Ball, Ball ist auf die Person gerichtet 

schnelle Schritte – ABER: langsames Ausrichten gilt nicht, wie z.B. 
Seitschritte 

Richtungswechsel: Abweichung von der eingeschlagenen Laufrichtung, der Körper macht eine 
sichtbare Wendung. Die Bewegung muss dafür abgestoppt werden 

keine Bewegung: Direktes Spiel, Reaktion, langsames Ausrichten wie Schritte, Seitschritte, 
Gehen, Stehen 

Sprung: Absprung für den Rückschlag. Der Anlauf wird als Lauf gewertet! 
Schlageigenheiten werden im Kommentarfeld vermerkt. 

Bei den Damen ist der Sprung ein kleines Abheben und ist nicht immer leicht 
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zu erkennen! 

Wenn ein Spieler versucht, den Ball noch zu erwischen und in die Höhe 
springt – wird auch als Sprung gewertet! 

Schmeißen: Man versucht, noch den Ball zu erwischen. Oft springt man vom Boden weg. 

Körper hat Bodenkontakt, kann mit einer Rolle abschließen (die Rolle wird 
hier nicht gesondert angegeben) 

Rolle: Abrollen des Körpers nach gespieltem Ball oder das Rutschen auf den 
Knien. 

Möglichkeiten sind seitlich, nach hinten oder nach vorne 

 

Für die Definition Lauf und Sprint wurden wissenschaftliche Beiträge herangezogen, die 

im Folgenden die Charakteristik der Bewegung wiedergeben sollen. Jedoch sind die 

Beschreibungen für eine optische Analyse nur teilweise oder gar nicht verwendbar. So 

lässt sich zum Beispiel der Unterschied zwischen Gehen und Laufen unter anderem in 

ihrer Schrittlänge und Schrittfrequenz erkennen. Die Schrittlänge als auch Schrittfrequenz 

werden bei zunehmender Geschwindigkeit größer, die Schrittfrequenz proportional 

stärker. Die Bodenkontaktzeit verkürzt sich dadurch von 0,6-0,7 sek auf 0,2-0,3 sek 

(Kramer-de Querain, Stacoff und Stüssi, 2009, S. 192ff; vgl. Neumann & Hottenrott, 2002, 

S. 78). Bei einer rein optischen Analyse lässt sich dieser Unterschied nur dadurch 

erkennen, ob der/die Spieler/-in die Beine schneller und in kleineren Schritten bewegt 

oder nicht. Weiters können zur Hilfestellung die Bewegung der Arme sowie die Position 

des Oberkörpers genommen werden. Aufgrund des Körperschwerpunktes bewegen sich 

die Arme weit nach vorne und zurück, der Oberkörper kommt in eine Rotation, die durch 

die Gegenrotation der Beine und Hüfte stabilisiert wird (Kramer-de Querain et al., 2009, S. 

195). Im Video bedeutet dies, dass beim Laufen die Arme weit mehr genutzt werden als 

beim Gehen und der Oberkörper kommt in eine leichte Vorlage. Beim Sprinten wird der 

Oberkörper noch weiter nach vorne geneigt, man läuft auf den Zehenballen, die Arme 

sind ca. 90° abgewinkelt und die Beine werden immer zur vollen Streckung gebracht. Es 

kommt zu einer wesentlichen Verkürzung der Stand- und Flugphase (Carr, 1991, S.4). 

Durch die Videoqualität und die Entfernung zu den Spielern/-innen lässt sich nicht immer 

erkennen, ob auf den Zehenballen gelaufen wird oder nicht. Verglichen mit einem Lauf 

sind aber vor allem die kraftvolle Beschleunigung, das Ausholen mit den Armen und die 

hohe Schrittfrequenz gut erkennbar. Eine weitere Erschwernis stellt der grobe Begriff Lauf 

dar, denn sowohl langsames als auch schnelles Laufen wurde in diesem einen Begriff 

zusammengefasst. Für eine differenzierte Analyse und Interpretation der Spieler/-

innenbelastung sollte der Lauf weiter unterteilt werden. 

Dennoch waren während der Videoaufzeichnungen nicht immer alle Laufwegearten 

vollkommen sicher zuzuordnen. Deshalb war es von Vorteil, dass nur eine Person alle 
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Videos ausgewertet hat und somit Verständigungsprobleme bei den Begrifflichkeiten von 

Vornherein beseitigt wurden. 

Neben der Begriffserklärung für die Analyse diente auch die Tab. 9 mit den Erläuterungen 

der Schritte im SPASO Programm als Hilfestellung, um einen reibungslosen Ablauf bei 

der Eingabe der Daten zu sichern. 

Tab. 9: Analyseschritte im Programm SPASO 

F4: Play / Pause       F2: zurück       F3: vorwärts 

Start:  Service Gegner, steht bei der Angabelinie und ist unmittelbar davor sich den Ball 
hoch zu werfen. 

 Eigenes Service = Pause bis zum Rückschlag des Gegners – beim zweiten 
Aufkommen des Balles bzw. unmittelbar bevor der Rückschläger den Ball 
schlägt. 

Video Stopp    

Start   Service: Gegner steht bei der Angabelinie und ist unmittelbar davor, 
sich den Ball hoch zu werfen. 

 Eigenes Service: = Pause. Dauert solange bis der Ball vom Gegner 
aufgespielt wurde bzw. kurz bevor der Rückschläger zurückspielt. 
Oder wenn ein Punkt folgt bis zum gegnerischen Service. 

 Rückschlag Gegner: der Ball wird aufgespielt bzw. der 
Rückschläger ist kurz davor, den Ball zu schlagen. 

Sync    nur 1x zu Beginn anklicken! 

folgt direkt   

Satz  in welchem Satz man sich gerade befindet 

Punktnummer  Ist die fortlaufende Nummer der Spielzüge. Sie können mehrere 
Ballwechsel beinhalten. 

Ballbesitznummer  Ist die fortlaufende Nummer der gespielten Bälle innerhalb eines 
Ballwechsels – einer Punktnummer. Ein Ballwechsel kann mehrere 
Rückschläge des Gegners beinhalten. 

Ende   Nach Ballberührung der analysierenden Mannschaft: Ball geht über 
das Netz in das gegnerische Feld, direkt nach Netzübergang 

 Bei Pause: bis zum Service des Gegners bzw. bei eigenem Service 
bis zum Rückschlag des Gegners 

 bei Leinenfehler direkt danach 

Pause  Kommt gleich nach Ende einer Handlung (Rückschlag der 
analysierenden Mannschaft bis zum Rückschlag des Gegners) 

eigenes Service ist eine Pause. Zu Pause muss auch das Kästchen 
„eigenes Service“ angeklickt werden. 

Bei Servicefehlern wird die Pause beendet und eine neue Pause mit 
dem nächsten Punkt begonnen. 

Service  Schläger steht bei der Angabelinie und ist kurz davor sich den Ball hoch 
zu werfen. 

Rückschlag  Der Ball wird aufgespielt (wenn Spieler mitgehen) bzw. der 
Rückschläger ist kurz davor den Ball zu schlagen. 

eigenes Service  eigenes Service bedeutet immer eine Pause 

 

 

 

 

 

 

 

 
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Punkt  Für die analysierende Mannschaft 

Fehler  Für die analysierende Mannschaft 

Time Out  Das Time Out gehört immer zum gerade gespielten Punkt 

Seitenwechsel  Nach dem letzten Punkt / Fehler eines Satzes 

Seitenwechsel wird weitergezählt: Punktnummer wird weitergezählt, 
Ballnummer ist 0, Satz angeben der gerade gespielt wurde. 

Bsp: erster Satz ist bei 15 gespielten Punkten zu Ende = 

Satz: 1, Punktnr: 16, Ballnr: 0, Pause     , Seitenwechsel  

Beachten: um die Punkte richtig zuzuordnen, ist es wichtig, zu wissen, 
welche Mannschaft vor und nach dem Seitenwechsel analysiert wurde!  

Kommentar  Zum Beispiel: Video beginnt nicht vom Anfang an. Bei Min. X ist eine 
Störung, etwas ist im Bild… Aufstellung der Mannschaft (U oder W). 
Rückschläger/-in ist linkshänder/-in 

Angeben: 

 wie lange dauert das Match, in Minuten 

 wie viele Bälle wurden gesamt gespielt 

…neuer Punkt  exakt wenn die nächste Phase beginnt ( Pause, Rückschlag, 
Service), ist gleich dem Ende Button 

 

3.5 Aufbereitung der Daten für die Auswertung 

Die quantitative Laufwegebelastung anhand der Belastungszeiten wird auf die fünf 

Spieler/-innenpositionen verteilt als auch geschlechtsspezifisch betrachtet. Die 

analysierten Laufwegevorkommnisse wurden in zwei Kategorien zusammengefasst, sie 

wurden im Kapitel 3.4.2 für Merkmalsausprägungen im Programm SPASO näher 

beschrieben, und beinhalten: 

Laufwege Sprint, Antritt, Lauf, Position, Richtungswechsel (RW) 

Bewegungen Sprung, Rolle, Schmeißen, keine Bewegung 

 

Diese Unterteilung der Daten soll einer einfacheren und zielgenaueren Interpretation 

dienen und einen schnelleren Überblick der Belastung geben. Die Kategorie Laufwege 

umfasst die wichtigen Laufwegearten, die die Belastung der Spieler/-innen repräsentiert. 

Die zweite Kategorie Bewegung zeigt weitere Belastungen bzw. auch keine Bewegung 

auf. Anhand dieser zusätzlichen Information lassen sich nicht nur ergänzende 

Belastungsprofile für die fünf Positionen ermitteln, sondern ein/-e Trainer/-in könnte, 

zusammen mit dem Videotool, Spieler/-innenpositionstypische Verhaltensmuster 

erkennen oder das Spielverhalten der Mannschaft herauslesen und taktische 

Verbesserungen oder Spieler/-innenpositionskorrekturen (Stellungsspiel) anstellen. 

 

 

 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 40 von 121 

Bei der Aufbereitung der Daten mithilfe Microsoft Excel© wurde diese Unterteilung 

berücksichtigt. Die quantitativen Laufwegevorkommnisse werden für die Kategorie 

Laufwege gesondert analysiert. Bei der prozentuellen Angabe der Belastung wurde die 

Gesamtbelastung verwendet und schließt beide Kategorien ein. 

 

Abb. 11: Screenshot der Exceltabelle einer Damenbegegnung 

 

Abbildung 11 zeigt einen Ausschnitt der Excel Tabelle von einer Damenbegegnung für die 

quantitative und prozentuale Auswertung der Laufvorkommnisse der fünf 

Spielerinnenpositionen, aufgeteilt auf die beiden Bereiche Laufwege und Bewegung. 

Überdies wird die Gesamtspielzeit pro Satz, aufgeteilt in Pausen- und effektive Spielzeit 

ohne Pause, sowie die Dauer eines Spielzuges und die Pausenzeit danach angegeben. 

Am Ende (hier nicht ganz sichtbar) wurde immer eine Zusammenfassung aller gespielten 

Sätze erstellt und die durchschnittliche Belastung und Pausenzeit für einen Spielzug 

ermittelt. 

Mit diesen Daten wurden anschließend die Gesamt- und Durchschnittswerte für die 

Herren und Damen berechnet und die Grafiken erstellt. Die Ergebnisse der Daten werden 

im Kapitel 4 behandelt. 

 

 

 

 

prozentuell quantitativ 
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3.6 Zusammenfassung 

Für die Erfassung der Belastungsvorkommnisse bei einem Faustballwettkampf der fünf 

Spieler/-innenpositionen wurde zunächst das Sportspiel selbst differenziert betrachtet und 

darauf ein Modell mit deren Merkmalsausprägungen gestaltet, dass als Grundkonzept für 

die Erstellung des Sportspielanalyseprogramms SPASO diente. Als Sicherstellung der 

Qualität der Messungen wurden die Gütekriterien für die systematische Spielbeobachtung 

im Faustball kontrolliert, diskutiert und als gegeben betrachtet. Anschließend wurden die 

nächsten nötigen Schritte für eine erfolgreiche Analyse beschrieben. Welche die 

Stichprobe, sowie den Vorgang der Videoanalyse einschließlich deren Eckdaten und die 

Sportspielanalyseplattform SPASO beinhalten. Das verwendete Programm SPASO wurde 

vom Grundgerüst bis zur Anwendung anschaulich aufbereitet, die zu analysierenden 

Daten beschrieben und somit der wichtige Prozess der Dateneingabe für die spätere 

Auswertung im nächsten Kapitel sichergestellt. 
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4 Ergebnisse der Laufwegeanalyse 

Im Kapitel der Analyse von Laufwegebelastung der fünf Spieler/-innenpositionen im 

Faustball, sollen die Ergebnisse anhand Grafiken übersichtlich dargestellt und erläutert 

werden. Die gewonnen Daten aus der Videoanalyse wurden von der SPASO Plattform in 

eine Microsoft Excel© Tabelle transferiert und für die Auswertung aufbereitet. Zur 

statistischen Untersuchung der Fragestellungen wurde das Statistikprogramm SPSS 16.0 

(Studentenlizenz, TU Wien) verwendet. Der positionsspezifische Unterschied bezüglich 

der Laufwege und Bewegungen wurde anhand des Kruskal Wallis Tests 

(Signifikanzprüfung p<0,05, α) überprüft. Mithilfe der mittleren Ränge und der Mediane 

wurden die Ausprägungen der einzelnen Positionen herauslesen. 

Die geschlechtsspezifische Darstellung der Ergebnisse soll zunächst einen 

Gesamtüberblick der Lauf- und Bewegungsvorkommnisse mit den dazugehörigen 

Durchschnittswerten geben. Anschließend werden die Laufbelastungen und die 

Bewegungsarten aufgeteilt auf die fünf Spieler/-innenpositionen veranschaulicht und 

zwischen den Positionen verglichen. Hierbei kommt es zusätzlich zur Unterteilung von 

Angriff und Abwehr. Die Mitteposition, das Zuspiel, ist im Grunde genommen eine 

eigenständige Position im Faustball und hat spezielle Aufgaben. Aus Gründen der 

Übersichtlichkeit wurde das Zuspiel mit der Abwehr zusammengefasst, da die 

Vorkommnisse sich mit jener der Abwehr decken. Falls dies nicht der Fall ist, wird dies 

speziell hervorgehoben. 

Die auftretenden Belastungen werden nicht nur im Durchschnitt für die Positionen, 

sondern auch pro Spiel berechnet. So kann der durchschnittliche Anteil der jeweiligen 

Belastungen in einem Spiel nachvollzogen werden. Daran angeschlossen folgen die 

Belastungs- und Pausenzeiten, die einen Überblick der Spieler/-innenbelastung in Bezug 

auf die Belastungsdauer innerhalb einer Spielbegegnung geben. Um die Komplexität und 

die physische Anforderung des Sportspiels Faustball zu verdeutlichen, wird zusätzlich die 

Belastung pro Ballhandlung explizit herausgestrichen. Im Anschluss daran, werden die 

vorgekommenen Laufwege und Belastungsarten beschrieben und in Bezug auf die 

Energiebereitstellung beleuchtet. Hiermit soll der Überblick des Belastungsprofils 

abgerundet werden. 
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Pos1 

Pos2 

Pos3 

Pos4 

Pos5 

Abwehr 

Angriff 

Angriff 

 

Die verwendeten Abkürzungen: 

RW = Richtungswechsel 

Pos1 = Angriff, meist Rückschlag 

Pos2 = Angriff, meist Service 

Pos3 = Mitte, Zuspiel 

Pos4 = Abwehr, links 

Pos5 = Abwehr, rechts 

 

 

4.1 Herren - Ergebnisse der Laufwegeanalyse 

Bei den Herren wurden 5 Spielbegegnungen mit insgesamt 209 gespielten Bällen 

analysiert. Ausgewertet wurden stets 2 bzw. 3 Sätze (siehe Kap. 3.2.1). 

4.1.1 Anzahl der Laufbewegungen 

Tab. 10: Gesamtaufstellung der Laufwege und Bewegungen für Herren 

  
D (n) pro Spiel 

  
Durchschnitt 

Lauf Gesamt 556 111 
 

Pos1 121 24 

    
Pos2 112 22 

    
Pos3 106 21 

    
Pos4 105 21 

    
Pos5 112 22 

       Sprint Gesamt 223 45 
 

Pos1 19 4 

    
Pos2 41 8 

    
Pos3 62 12 

    
Pos4 55 11 

    
Pos5 46 9 

       Antritt Gesamt 102 20 
 

Pos1 18 4 

    
Pos2 19 4 

    
Pos3 17 3 

    
Pos4 30 6 

    
Pos5 18 4 

       Position 
Gesamt 45 9 

 
Pos1 10 2 

    
Pos2 10 2 

    
Pos3 9 2 

    
Pos4 7 1 

    
Pos5 9 2 

       RW Gesamt 32 6 
 

Pos1 3 1 

    
Pos2 5 1 

Abb. 12: Positionsverteilung der 5 Spieler/-innen 
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Pos3 12 2 

    
Pos4 7 1 

    
Pos5 5 1 

       Sprung Gesamt 111 22 
 

Pos1 66 13 

    
Pos2 34 7 

    
Pos3 7 1 

    
Pos4 4 1 

    
Pos5 0 0 

       Rolle Gesamt 51 10 
 

Pos1 15 3 

    
Pos2 12 2 

    
Pos3 12 2 

    
Pos4 6 1 

    
Pos5 6 1 

       Schmeißen 64 13 
 

Pos1 11 2 

Gesamt 
   

Pos2 16 3 

    
Pos3 13 3 

    
Pos4 12 2 

    
Pos5 12 2 

       keine 
Bewegung 225 45 

 
Pos1 63 13 

Gesamt 
   

Pos2 51 10 

    
Pos3 44 9 

    
Pos4 34 7 

    
Pos5 33 7 

 

Tabelle 10 zeigt eine Gesamtübersicht der vorgekommenen Laufwege und Bewegungen 

der Herren für die fünf analysierten Spielbegegnungen, aufgeteilt auf die fünf 

Spielerpositionen mit den dazugehörigen Durchschnittswerten. Die Tabelle lässt hier sehr 

gut erkennen, dass der Schwerpunkt der Herren im Zuge der fünf Spielbegegnungen bei 

der Laufbelastung im Lauf und im Sprint lag. Die Anzahl der Antritte ist ebenfalls sehr 

hoch, wogegen Position und Richtungswechsel sehr selten vorkommen. Als zusätzliche 

Belastung sind vor allem keine Bewegung, was meist eine direkte Annahme darstellt, und 

Sprung hervorzuheben. 

Die folgende Abbildung (Abb. 13) soll den durchschnittlichen Anteil in Prozent der 

verschiedenen Laufbelastungen, die im Faustball bei den Herren in einem Spiel 

vorkommen, aufzeigen. Den größten Teil der Belastung stellt die Kategorie Lauf mit 58 % 

dar, gefolgt vom Sprint mit 23 % und dem Antritt mit 11 %. Man sollte jedoch bedenken, 

dass die Definition Lauf sowohl langsames als auch schnelles Laufen beinhaltet. Sprint 

und Antritt verkörpern dynamische und energetisch hoch anspruchsvolle Belastungen für 

die Beinmuskulatur. Eine nähere Definition der einzelnen Belastungsformen ist in Kap. 4.3 

zu finden. 
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Abb. 13: durchschnittliche prozentuale Verteilung der Laufbelastungen in einem Spiel 

 

 So kann allgemein für die Herrenbegegnungen zusammengefasst werden, dass rund 

2/3 der Belastungen auf den Lauf entfallen, wodurch das Erfordernis einer guten 

Ausdauerleistungsfähigkeit besteht. Das andere Drittel nehmen hohe Belastungen wie 

Sprint und Antritt ein und zeigen die Notwendigkeit einer schnellen Energiebereitstellung. 

 

4.1.2 Laufbewegungen der fünf Spielerpositionen 

Im Folgenden werden die soeben diskutierten Laufwegevorkommnisse auf die fünf 

Spielerpositionen verteilt betrachtet und analysiert. Abb. 14 zeigt die durchschnittliche 

Anzahl der vorgekommenen Laufwege aller fünf beobachteten Spiele für jede einzelne 

Position. 

 

Abb. 14: durchschnittliche Anzahl der Laufbewegungen für die fünf Spielerpositionen 

 

Für den Lauf ergibt sich eine gleichmäßige Verteilung von durchschnittlich 21 bis 24 

Laufwegen. Sprintbelastungen zeigen sich vermehrt in der Abwehr. Der Zuspieler 

Lauf 
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RW 
3 % 
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verzeichnet hierbei, mit 12 an der Zahl, die meisten Sprints. Auch beim Antritt ist die 

Belastung ausgewogen auf alle Positionen aufgeteilt, die Abwehr auf der linken Seite 

zeigt dabei die größte Anzahl. 

Bei der Kategorie Position, die ein aktives dynamisches Ausrichten zum Ball 

widerspiegelt, lässt sich für alle fünf Positionen die gleiche Belastung feststellen. Beim 

Richtungswechsel ist ebenfalls keine Häufung an einer bestimmten Position zu erkennen. 

Sowohl der Angriff, als auch die Abwehr zeigen eher geringe Vorkommnisse von 

Richtungsänderungen. 

Zu den Werten in der Abbildung ist hier anzufügen, dass es sich nur um 

Durchschnittswerte handelt und diese nicht zwingend Rückschlüsse für eine 

positionsspezifische Belastung zulassen. Die hier dargestellte Belastung ergibt sich aus 

der Zusammenschau von fünf Spielen. Eine differenzierte Betrachtung einzelner Spiele 

macht aber deutlich, dass hier abhängig vom Spielverlauf große Schwankungen vorliegen 

können. 

In der nächsten Abbildung (Abb. 15) werden die durchschnittlichen Vorkommnisse der 

Laufwege in Prozent pro Spiel dargestellt. Anhand der Abbildung ist der jeweilige Anteil 

der Laufwege für die einzelnen Positionen ersichtlich. 

 

Abb. 15: durchschnittlicher Anteil der Laufbewegungen für die fünf Spielerpositionen in Prozent 

 

Aus der Abbildung 15 lässt sich erkennen, dass die Kategorie Lauf beim Angriff den 

größten Anteil an der Gesamtbelastung einnimmt. Der Sprint nimmt bei den Hinterspielern 

bis zu 19 % zu, der Anteil weniger intensiver Laufformen verkleinert sich 

dementsprechend. 

Um den Belastungsverlauf innerhalb eines Spiels aufzuzeigen, soll hier exemplarisch eine 

Begegnung für den Zuspieler (Pos3) grafisch dargestellt werden. Abbildung 16 zeigt sehr 
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gut die variierenden Belastungen pro Satz und verdeutlicht, dass beim Faustball ein 

intermittierendes Belastungsprofil vorherrscht und dies bei der Trainingssteuerung 

Berücksichtigung finden sollte. 

 

Abb. 16: Belastungsverlauf für Pos3 (Mitte) innerhalb einer Spielbegegnung 

 

Dieser unregelmäßige Verlauf der Belastungsvorkommnisse bedeutet, dass alle 

beobachteten Laufbelastungen bei allen Spielern in einer unterschiedlichen Intensität 

innerhalb eines Satzes und eines Spiels stattfinden. Betrachtet man jedoch alle fünf 

analysierten Herrenbegegnungen gemeinsam, lassen sich jeweils Schwerpunkte für den 

Angriff und für die Abwehr erkennen. Die Ergebnisse sind aufgrund der geringen 

Stichprobe sehr behutsam zu beurteilen. 

Zusammenfassend Angriff – Abwehr: 

A 
N 
G 
R 
I 
F 
F 

Der Lauf kann zum Angriff gezählt werden. Verglichen mit der Abwehr sind zwar keine 

Unterschiede zu erkennen, doch gegenüber den übrigen Laufwegearten wie Sprint 

und Antritt, dominiert beim Angriff eindeutig der Lauf. 

A 
B 
W 
E 
H 
R 

Größere Unterschiede sind beim Sprint zu erkennen. Hier führen Abwehrspieler bis zu 

8 Sprints mehr durch, die Mitteposition (Pos3) zeigt dabei den höchsten 

durchschnittlichen Wert von 12 Sprints. 

 

 Zusammenfassend kann aus den beobachteten Laufvorkommnissen herausgelesen 

werden, dass die Belastungsarten von Spiel zu Spiel, beziehungsweise zwischen 

einzelnen Sätzen völlig unterschiedlich vorkommen. Der Hauptgrund dürfte in der 

Beschaffenheit des Spiels selbst liegen. Faustball als Mannschaftssport lebt von der 
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Bereitschaft aller fünf Spieler und da es sich um ein Rückschlagspiel handelt, hängt der 

Verlauf des Spiels zusätzlich sehr stark vom Gegner ab. 

Genauer betrachtet, lassen sich für die fünf Spielerpositionen gewisse Ausprägungen 

erkennen, die allgemein für den Angriff und für die Abwehr zusammengefasst wurden. Die 

Belastungsform Lauf, die eine große Breite vom langsamen bis zum schnellen Laufen 

beinhaltet, lässt sich eher der Angreifposition zuschreiben. Für die Spieler der Abwehr hat 

sich vor allem der Sprint herauskristallisiert. Ob von einem signifikanten Unterschied 

zwischen den Positionen bezüglich der Laufwegevorkommnisse gesprochen werden 

kann, wird in Kapitel 4.5 überprüft. 

Bei den Hinterspielern kommen sehr häufig kurze und hoch intensive Belastungen vor. 

Bei den Vorderspielern treten dagegen eher weniger intensive Laufbelastungen über die 

gesamte Spieldauer auf, was für einen höheren Anteil von Ausdauerbelastungen spricht. 

4.1.3 Bewegungsarten der fünf Spielerpositionen 

Als Zusatzinformation gelten die analysierten Bewegungsformen Sprung, Rolle, 

Schmeißen und keine Bewegung, die für die positionstypische Belastung einen wichtigen 

Input geben und bei der Trainingssteuerung als auch bei der Spieltaktik behilflich sein 

können. 

Die folgende Abbildung (Abb. 17) zeigt die durchschnittliche Verteilung der Vorkommnisse 

der Bewegungen, welche in einem Spiel für alle Positionen aufgetreten sind. 

  

Abb. 17: durchschnittliche Verteilung der Bewegungsarten auf die fünf Spielerpositionen in einem 
Spiel 

 

Vor allem bei Pos1, dem Rückschläger, ist die Anzahl für die Bewegung Sprung 

beträchtlich. Sie nimmt 43 % an der Gesamtbelastung für die Bewegungsarten ein (Abb. 

18). Unter Sprung wird das Anspringen des Balles beim Rückschlagen auf die 
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gegnerische Spielfeldseite verstanden und fordert eine ausgeprägte Sprungkraftausdauer 

in den Beinen sowie eine gute Koordination von Beinen und Oberkörper. Bedenkt man die 

durchschnittlichen 13 Sprünge in einem Spiel, eine Nettosatzdauer (ohne Pause) von 1,5 

bis 3,3 min (siehe dazu auch Kap. 4.1.4) und die zusätzlichen Belastungsformen wie 

Sprint und Lauf, ergibt sich daraus eine hohe Belastungsdichte, die vor allem die 

Beinmuskulatur beansprucht. 

Unter der Belastungsform Sprung ist nicht nur das Springen für den Rückschlag zu 

verstehen, sondern auch um beispielsweise einen hoch springenden Ball zu erreichen. 

Diese Bewegungsform kann natürlich, abhängig vom Spielverlauf, bei allen 

Spielpositionen auftreten, wenngleich sie bei den analysierten Spielen nur sehr selten 

vorkam. 

Die Kategorie keine Bewegung ist bei allen fünf Spielerpositionen fast am stärksten 

ausgeprägt. Betrachtet man aber die Vorkommnisse an der Gesamtbelastung, so nimmt 

keine Bewegung für die Hinterspieler beträchtliche 58 % bis 65 % ein (Abb. 18). Diese 

Bezeichnung darf jedoch nicht mit Inaktivität gleich gesetzt werden, da sie neben 

Nichtbewegen, auch Gehen, sowie direkte Ballannahmen einschließt. 

Die übrigen Bewegungsarten Rolle und Schmeißen sind recht gleichmäßig auf alle fünf 

Positionen verteilt. Sie wurden zur Beobachtung herangezogen, da sie eine zusätzliche 

Belastung darstellen, dazu Näheres in Kap. 4.3. Des Weiteren lässt sich erkennen, dass 

sich die Spieler des Angriffs und der Abwehr rollen bzw. schmeißen müssen und daher 

von allen Spielern trainiert werden sollten. 

 

Abb. 18: Prozentual durchschnittliche Verteilung der Bewegungsarten auf die fünf 
Spielerpositionen in einem Spiel 

 

In Summe weist der Angriff mehr zusätzliche Bewegungen auf, als die Abwehr, was 

anhand der vergleichsweise großen Anzahl an Sprüngen zu erklären ist (Abb. 17). Bei der 
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Verteilung an der Gesamtbelastung (Abb. 18) lässt sich eine Tendenz bezüglich des 

Sprungs für die Angreifer (30 % bis 43 %) erkennen. Die Kategorie keine Bewegung (58 

% bis 65 %) ist etwas häufiger bei den Abwehrspielern vorgekommen. Schmeißen und 

Rolle verteilen sich recht gleichmäßig auf alle Spielpositionen. Nachstehend werden die 

zusätzlichen Bewegungsarten der fünf Spieler dem Angriff und der Abwehr 

zugeschrieben. 

Zusammenfassend Angriff – Abwehr: 

 

Ob die Laufwegeanalyse signifikante Unterschiede der Positionen bezüglich der 

Bewegungsarten aufweist, wird mit Hilfe des Statistikprogramms SPSS 16.0 untersucht. 

Die Ergebnisse folgen in der Zusammenfassung im Kapitel 4.5. 

 

 Anhand Tabelle 11 soll zusammenfasend verdeutlicht werden, dass die analysierten 

Bewegungen wie Sprung und keine Bewegung einen großen Teil an der 

Gesamtbelastung eines Spiels einnehmen, obgleich die Belastungsintensität der 

Bewegungsarten für den Spieler im Vergleich zu den Laufwegen meist geringer ist. Die 

Bewegungen sind in der Tabelle orange unterlegt, die Laufwege blau. 

A 
 

N 
 

G 
 

R 
 
I 
 

F 
 

F 

Als eindeutig den Angriff zuordenbar gilt der Sprung, da dieser beinahe ausschließlich 

dem Rückschläger in der Mannschaft vorbehalten ist (mit 43 %). Als zweiter 

Rückschläger kommt häufig der Serviceschläger oder manchmal auch der Mittelmann 

zum Einsatz. Im Großen und Ganzen werden Sprünge aber in erster Linie von 

Angreifern ausgeführt. 

Wenn man die Häufigkeit eines vorgekommenen Kriteriums berücksichtigt, so wurde 

keine Bewegung häufiger (3 - 6 Vorkommnisse) beim Angriff als bei der Abwehr 

erhoben. Einer der Gründe liegt vielleicht darin, dass Vorne viele Bälle direkt 

angenommen werden – also ohne Laufen zu müssen. Die Gesamtbelastung 

betrachtend, nimmt jedoch für die Abwehrposition die Kategorie keine Bewegung den 

Großteil von bis zu 65 % ein. 

A 
 

B 
 

W 
 

E 
 

H 
 

R 

Für die Abwehr lassen sich keine Bewegungsarten gesondert zuordnen. Die 

Gesamtanzahl der zusätzlichen Bewegungen für die Abwehr ist aufgrund des Sprungs 

geringer als beim Angriff. Bei der Verteilung der Gesamtbelastung (Abb. 18) nehmen 

die Kategorien keine Bewegung und Schmeißen einen hohen Anteil ein. Bei der 

Videoanalyse fiel auf, dass das Schmeißen für die Abwehrspieler im Gegensatz zum 

Angriff öfters nach vorne gerichtet ist. Das könnte mit der Flugbahn des Balles und der 

Entfernung zur Leine von der Abwehrposition erklärt werden. 
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Tab. 11: durchschnittliche Verteilung der Laufwege (blau unterlegt) und Bewegungen (orange 
unterlegt) für die fünf Positionen in Prozent 

% Lauf Sprint Antritt Position RW 
Sum 
LW 

Sprung Rolle 
Schmei-

ßen 
keine 
Bew 

Sum 
BW 

 

Pos1 37 6 6 3 1 52 20 5 3 19 48 100 % 

Pos2 37 14 6 3 2 62 11 4 5 17 38 100 % 

Pos3 38 22 6 3 4 73 2 4 5 16 27 100 % 

Pos4 40 21 12 3 3 78 2 2 5 13 22 100 % 

Pos5 46 19 7 4 2 79 0 2 5 14 21 100 % 

 

Beim Angriff nimmt den größten Anteil an der Gesamtbelastung die Kategorie Lauf 

(Ausdauer) mit 37 % ein. Beim Rückschläger (Pos1) dominieren die Bewegungsformen 

Sprung (Sprungkraftausdauer in den Beinen) mit 20 % und keine Bewegung (direkte 

Annahme, Gehen) mit 19 %. Dies ist der große Unterschied zu Abwehr. Der Sprung 

kommt bei den Hinterspielern fast gar nicht mehr vor, dafür stehen die Laufbelastungen 

mit bis zu 46 % mit vermehrtem Sprintanteil (Schnellkraft in den Beinen) von knapp einem 

Fünftel und der Antritt (Startkraft) im Vordergrund. Die Vorderspieler weisen bis zu 27 % 

mehr zusätzliche Belastungen auf, als die Hinterspieler. Dabei verteilen sich die 

zusätzlichen Bewegungen auf die Kategorien Sprung und keine Bewegung. Umgekehrt 

nehmen bei den Spielern der Abwehr die Laufwege mit 73 % bis 79 % den Großteil der 

Bewegungsformen ein. 

In Abbildung 19 werden die durchschnittlichen Vorkommnisse der Laufwege und 

Bewegungen pro Spiel herausgestrichen. Es dominiert eindeutig die Kategorie Lauf mit 39 

%, gefolgt von keine Bewegung (direkte Ballannahmen) mit 17 % und dem Sprint mit 16 

%. In einem Spiel bestehen somit auf der einen Seite Ausdauerbelastungen und auf der 

anderen Seite werden den Spielern häufig anaerobe Leistungen abverlangt. Dies zeugt 

von einen intermittierendem Belastungsprofil, das im Training anhand spezieller 

Trainingsformen berücksichtigt werden sollte (mehr dazu im Kap. 4.5). 

 

Abb. 19: durchschnittliche Verteilung von Laufwege und Bewegungen in einem Spiel 
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4.1.4 Spielzeit, Satzdauer, Pausendauer 

Die Zeit wurde mittels des SPASO Programms manuell eingegeben. Es wurde jeweils auf 

den Start und Ende Button gedrückt, sobald die Aktion der beobachtenden Mannschaft 

gestartet bzw. beendet wurde. Die genauen Kriterien für Pause und Belastung werden in 

Kap. 3.4.2 erläutert. Anhand der Eingabe konnte exakt bestimmt werden, wann bzw. wie 

viel Zeit in einem Spiel als Pause und als Belastung vorkam. 

Die Spielzeit schließt die Belastungs- als auch die Pausenzeiten mit ein. Einfach 

ausgedrückt, wurde immer eine Belastung beobachtet, sobald sich der Ball auf der 

eigenen Spielfeldseite befand. Bei den Pausenzeiten fließen hingegen mehrere Kriterien 

mit ein, zusammengefasst sind dies: 

 das Service des Gegners 

 der gegnerische Spielaufbau 

 Time Outs von ca. 30 sek  

 Seitenwechsel von ca. 2 min 

Bei der Analyse begann die Belastungsphase beim Service des Gegners und endete mit 

dem Rückschlag der eigenen Mannschaft. Die Pause wurde kollektiv für alle Spieler nach 

dem Rückschlag angesehen. Tatsächlich ist es jedoch so, dass jeder Spieler gleich nach 

seiner eigenen Handlung (nach seinem Lauf oder Sprint) eine Pause hat. Dieses 

individuelle Aufzeichnen der Belastungs- und Pausenzeiten für alle fünf Spieler wäre 

jedoch viel zu aufwendig gewesen. Zusätzlich sei noch erwähnt, dass die Spieler in der 

Pausenzeit, nach erfolgtem Rückschlag, zurück auf ihre Positionen laufen – diese 

Bewegung wurde bei der vorliegenden Analyse nicht berücksichtigt. 

Bei den Herren betrug die durchschnittliche Spielzeit für 2-Satz-Spiele 21 min. Die reine 

Spielzeit ohne Pause beläuft sich dabei auf durchschnittliche 4 min. Berechnet man das 

Verhältnis, so beträgt die Belastung durchschnittlich 19 % der Gesamtspielzeit. Die 

Abbildung 20 zeigt das Verhältnis zwischen der gesamten Spieldauer und der 

tatsächlichen Belastung für die Spieler. 
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Abb. 20: Gegenüberstellung der Spiel- und Belastungsdauer in Minuten der 2-Satz Herrenspiele 

 

Je nach Anzahl der gespielten Bälle in einem Spiel, dauert ein Spielzug durchschnittlich 

6,6 sek. In den 6,6 sek kommen jeweils eine oder zwei, manchmal auch mehr 

Belastungen vor. Das hängt natürlich vom jeweiligen Spielverlauf ab. Nach jedem 

Spielzug haben die Spieler durchschnittlich 28 sek Zeit um zu Verschnaufen, obwohl das 

Zurückkehren auf die Position ebenfalls in dieser Zeit geschieht. Darüber hinaus muss 

bedacht werden, dass für einen Spieler sofort nach seiner Aktion die Pause eintritt, die 28 

sek sich jedoch auf die gesamte Mannschaft bezieht. Die Belastung und die Pause in 

einem Spielzug gegenübergestellt, ergibt ein Verhältnis von 1:4,3. Das bedeutet, dass 

einer Belastungsdauer von 1 sek, eine Pause von 4,3 sek gegenübersteht. Die 

Belastungsintensitäten können jedoch von Spielzug zu Spielzug variieren und erfordern 

unterschiedliche Reaktionen sowie Aktionen der Spieler. 

 

Die Spielstruktur eines Faustballspiels weist einen Wechsel von Belastung und Pause auf. 

Da Faustball ein Rückschlagspiel ist, wird versucht, den Ball des Gegners abzuwehren 

und den Ball wieder zurückzuschlagen. In den analysierten Spielen spiegelt sich diese 

Struktur weitestgehend wider. Es kommt natürlich auch, je nach Spielstärke der 

Mannschaften, zu Unregelmäßigkeiten und Abweichungen von diesem Belastungsmuster. 

So hat eine Mannschaft zwei Pausen hintereinander bzw. eine lange Pause, wenn sie 

zwei Fehler in Folge macht und eigenes Service hat. Oder der Ball wird weit vorne an der 

Leine gespielt und vom Gegner sofort zurückgeschlagen, so folgt gleich die nächste 

Belastung. Faustball ist demgemäß ein unregelmäßiges Spiel und verlangt immer wieder 

unterschiedliche Belastungsintensitäten, sowie Reaktion, Antizipation und 

Spielverständnis der Spieler. 
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Bei der folgenden Abbildung 21 wird ein Ausschnitt von ca. 3 min (180 sek), 8 gespielte 

Bälle, aus einer Herrenbegegnung dargestellt, die den Wechsel zwischen Pause (in blau) 

und Belastung (in grün) verdeutlicht. Beispielhaft wird die bereits erwähnte differierende 

Intensität aufgezeigt und dass sich die tatsächlichen Belastungszeiten mitunter weit vom 

errechneten Durchschnittswert von 6,6 sek pro Belastung unterscheiden. 

 

Abb. 21: Verteilung von Belastung und Pause während eines Spiels 

 

 Zusammenfassend lässt sich hier nun deutlich erkennen, dass im Faustball vor allem 

ein intermittierendes Belastungsprofil vorherrscht, dass je nach Spielerposition hoch 

intensive und kurze Belastungen wie Sprint oder ausdauernde Belastungen wie Lauf 

fordert. Energetisch betrachtet, sind aufgrund der kurzen Belastungsdauer 

(durchschnittlich 6,6 sek) keine hohen Laktatwerte zu erwarten, da bei dieser 

Belastungsdauer die Energiegewinnung vor allem über die ATP und KP Speicher gedeckt 

werden kann (vgl. Abdelkrim et al., 2010b). Für eine geringe Laktatbildung spricht auch 

das Verhältnis von Belastung zu Pause mit 1:4,3. Die Resynthese der Phosphagene wird 

jedoch aufgrund der verschieden langen Pausen möglicherweise nicht immer 

gewährleistet, mit einem längeren intensiveren Spielverlauf wird die anaerobe Glykolyse 

das Laktat ansteigen lassen (Abdelkrim et al., 2010b, S. 2339; Murias et al., 2007, S.116). 

Ist aber der aerobe Prozess auf Touren gekommen, wird das Laktat abgebaut und das 

ATP ständig resynthetisiert. Hierfür ist eine gute Grundlagenausdauer Voraussetzung 

(vgl. Chelly et al., 2011; Tomasits & Haber, 2008; Geese & Hillebrecht, 1995). 
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4.2 Damen – Ergebnisse der Laufwegeanalyse 

Bei den Damen wurden 3 Spiele mit insgesamt 193 gespielten Bällen analysiert. Es 

handelte sich durchwegs um 3 Satz Spiele, was zur Folge hat, dass die Anzahl der 

Videos bei den Damen geringer ist als bei den Herren. 

4.2.1. Anzahl der Laufbewegungen 

Tab. 12: Gesamtaufstellung der Laufwege und Bewegungen für Damen 

  
D (n) pro Spiel 

  
Durchschnitt 

Lauf Gesamt 628 209 
 

Pos1 146 49 

    
Pos2 135 45 

    
Pos3 107 36 

    
Pos4 110 37 

    
Pos5 130 43 

       Sprint Gesamt 168 56 
 

Pos1 17 6 

    
Pos2 21 7 

    
Pos3 31 10 

    
Pos4 49 16 

    
Pos5 50 17 

       Antritt Gesamt 72 24 
 

Pos1 9 3 

    
Pos2 11 4 

    
Pos3 14 5 

    
Pos4 24 8 

    
Pos5 14 5 

       Position 
Gesamt 36 12 

 
Pos1 7 2 

    
Pos2 2 1 

    
Pos3 12 4 

    
Pos4 8 3 

    
Pos5 7 2 

       RW Gesamt 24 8 
 

Pos1 1 0 

    
Pos2 4 1 

    
Pos3 5 2 

    
Pos4 8 3 

    
Pos5 6 2 

       Sprung Gesamt 101 34 
 

Pos1 62 21 

    
Pos2 31 10 

    
Pos3 6 2 

    
Pos4 1 0 

    
Pos5 1 0 

       Rolle Gesamt 54 18 
 

Pos1 8 3 

    
Pos2 6 2 

    
Pos3 24 8 

    
Pos4 8 3 

    
Pos5 8 3 
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Schmeißen 52 17 
 

Pos1 7 2 

Gesamt 
   

Pos2 6 2 

    
Pos3 15 5 

    
Pos4 13 4 

    
Pos5 11 4 

       keine 
Bewegung 187 62 

 
Pos1 55 18 

Gesamt 
   

Pos2 50 17 

    
Pos3 42 14 

    
Pos4 23 8 

    
Pos5 17 6 

 

Die Gesamtaufstellung von Tabelle 12 zeigt die Verteilung der Lauf- und 

Bewegungsarten, aufgeteilt auf die fünf Spielerinnenpositionen und die dazugehörigen 

Durchschnittswerte pro Spiel und Position. Bei den Laufwegen wurden am öftesten der 

Lauf und der Sprint beobachtet. Von den unterschiedlichen Bewegungsarten finden sich 

am häufigsten die Kategorie keine Bewegung (vor allem direkte Ballannahme), sowie der 

Sprung.  

Betrachtet man in Abbildung 22 die durchschnittliche Verteilung der Laufwegearten in 

einem Spiel, so fällt sofort auf, dass der Lauf mit 68 % die häufigste Laufbelastung 

darstellt. Nur rund 1/3 bleibt anderen Laufarten vorbehalten, wobei hier der Sprint mit 18 

% an der Spitze steht. Anhand dieser Ergebnisse, kann man davon ausgehen, dass 

Ausdauerbelastungen im Damenfaustball die dominierende Belastungsform darstellen 

und hoch intensiven Bewegungen wie Sprint und Antritt verhältnismäßig selten 

vorkommen. 

 

Abb. 22: durchschnittliche prozentuale Verteilung der Laufbelastungen in einem Spiel 

 

 Für den Damenfaustball kann allgemein zusammengefasst werden, dass 

Belastungen überwiegend im Ausdauerbereich liegen und daher gute Ausdauerwerte 

vonnöten sind (siehe dazu Kap. 5.1). Hoch intensive Bewegungsarten wie Sprint und 
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Antritt treten im Vergleich zum Lauf deutlich geringer auf, jedoch sind sie vorhanden und 

verlangen ebenso Berücksichtigung im Trainingsprozess. Vor allem eine gute Startkraft 

für die kurzen Distanzen von etwa 4 bis 6 m erweist sich als förderlich. Das Auftreten von 

verschiedenen Belastungsformen bezogen auf die Spielerinnenpositionen wird im 

folgenden Kapitel behandelt. 

4.2.2. Laufbewegungen der fünf Spielerinnenpositionen 

Die durchschnittliche Laufwegebelastung der Spielerinnen wird nun separat betrachtet 

(Abb. 23). Hiermit soll aufgezeigt werden, wie häufig die beobachteten Belastungsformen 

beim Angriff (Pos1 und 2) bzw. bei der Abwehr (Pos3 – 5) auftreten, um eventuell 

vorhandene positionsspezifische Unterschiede hinsichtlich des Belastungsprofils 

darzustellen. 

 

Abb. 23: durchschnittliche Anzahl der Laufbewegungen für die fünf Spielerinnenpositionen 

 

Angriff und Abwehr vergleichend verzeichnen die Angreifspielerinnen durchschnittlich 

etwas mehr Laufvorkommnisse als die der Abwehr. Der Unterschied beträgt 6 bis 13 

Laufeinheiten. Pos3 und Pos4 der Abwehr weisen dabei die wenigsten Laufvorkommnisse 

auf. Es lässt sich auch hier wieder erkennen, dass Pos1, die Rückschlägerin, die meisten 

Laufeinheiten absolviert, was sich wahrscheinlichsten mit dem Anlaufen des Balles für 

den Rückschlag erklären lässt. 

Beim Sprint liegt die Tendenz mit durchschnittlich 10 bis 17 Sprinteinlagen bei den 

Abwehrspielerinnen. Auch der Antritt, der ein kräftiges Abstoßen bzw. Anschieben aus der 

Position darstellt, lässt sich eher den Hinterspielerinnen zuordnen, allerdings werden hier 

lediglich 2 bis 5 Anritte mehr durchgeführt als in anderen Positionen, sodass diese 

Aussage nur mit entsprechender Vorsicht zu tätigen ist. 
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Vergleicht man alle fünf Spielerinnen miteinander, haben die beiden Hinterspielerinnen 

(Pos4 und Pos5) die größte Anzahl an Sprint und Antritt. Die Vorderspielerinnen (Pos1 

und Pos2) weisen hingegen die wenigsten hoch intensiven Laufformen auf und der 

Schwerpunkt verlagert sich auf die Kategorie Lauf. 

Bei den Belastungen Position und Richtungswechsel lassen sich keine gravierenden 

Unterschiede feststellen, doch kommen sie tendenziell vermehrt in der Abwehr vor. Die 

höhere Anzahl von Position für die Mitte (Pos3) lässt sich am ehesten dadurch erklären, 

dass die Zuspielerin sich oft für das Zuspielen des Balles ausrichten muss und dadurch 

vermehrt schnelle Schritte zum Ball macht. 

In Abbildung 24 werden die durchschnittlichen Laufvorkommnisse pro Spiel in Prozent 

angegeben. Damit ist ein deutlicheres Zuordnen der jeweiligen Laufwege für die 

Positionen möglich. 

 

Abb. 24: durchschnittlicher Anteil der Laufbewegungen für die fünf Spielerinnenpositionen in 
Prozent 

 

Es lässt sich gut erkennen, dass die Vorderspielerinnen einen sehr hohen Anteil der 

Kategorie Lauf an ihrer Gesamtbelastung haben. Die Hinterspielerinnen weisen bis zu 26 

% mehr Sprints auf und haben daher einen niedrigeren Anteil der Kategorie Lauf an der 

Gesamtbelastung. 

Mit Abbildung 25 soll der variierende Spielverlauf bezüglich der Laufwegebelastungen 

grafisch verdeutlicht werden. Es kann sein, dass eine Spielerin anfangs kaum 

Belastungen ausgesetzt ist, im darauffolgenden Satz aber sehr viele Sprints und Antritte 

absolviert. Die Anforderungen an die Spielerinnen können dem Spielverlauf entsprechend 

von Satz zu Satz bzw. Spiel völlig unterschiedlich sein. Das ist Ausdruck eines 

intermittierenden Belastungsprofils im Sportspiel Faustball und birgt Überraschungen und 

Veränderungen, auf die es sich einzustellen gilt. 
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Abb. 25: Belastungsverlauf für Pos4 (Abwehr links) innerhalb einer Spielbegegnung 

 

Abbildung 25 lässt beispielsweise erkennen, dass die Kategorie Lauf in allen 3 Sätzen 

recht konstant vorkam, der Sprint und vor allem der Antritt jedoch von Satz zu Satz 

variierten. Position und Richtungswechsel kamen fast gar nicht vor. 

Die fünf Positionen zeigen separat betrachtet einige Unterschiede auf. Jedoch lassen sich 

gewisse Belastungsvorkommnisse für den Angriff und für die Abwehr zusammenfassen. 

Zusammenfassend Angriff – Abwehr: 
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Betrachtet man die Gesamtverteilung aller Laufwegearten, so dominiert die Kategorie 

Lauf bei Spielerinnen der Angriffsposition. Wenig intensive Laufformen kommen 

deutlich häufiger vor als andere hochintensive Laufformen. Der hohe Anteil der 

Kategorie Lauf kann eventuell mit dem Anlauf für den Rückschlag erklärt werden, 

kann aber auch mit dem Balldecken der Serviceschlägerin an der Leine 

zusammenhängen. Weiters hat die Abwehrposition auf der rechten Seite vermutlich 

mehr Laufeinheiten als jene auf der linken Seite, da oft eine Abwehrspielerin zur Leine 

als Sicherung vorläuft. 
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Ein deutlicher Unterschied ist bei Belastung Sprint zu erkennen. Abwehrspielerinnen 

absolvieren um bis zu 11 Sprints mehr als Spielerinnen anderer Positionen. 

Die Bewegungsform Antritt ließ sich bei allen Positionen recht gleichmäßig 

beobachten. Dennoch zählt der Antritt zur Abwehr, da alle Hinterpositionen eine 

höhere Anzahl aufweisen als die Spielerinnen des Angriffs. Die Kriterien Position und 

Richtungswechsel kommen ebenfalls vermehrt bei der Abwehr vor, hier ist der 

Unterschied zum Angriff jedoch nicht sehr stark ausgeprägt, daher ist eine eindeutige 

Zuordnung nicht gegeben. 
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 Zusammenfassend wird nochmals hervorgehoben, dass der Intensitätsverlauf im 

Faustball dem Spielverlauf entsprechend sehr unterschiedlich sein kann, sowohl innerhalb 

eines Spiels, als auch mit anderen Spielen vergleichend. Daher muss jede Spielerin für 

die eingenommene Position als Spezialistin ausgebildet sein und zu einem gewissen 

Grad auch die anderen Fähigkeiten beherrschen. 

Im Allgemeinen kann davon ausgegangen werden, dass Spielerinnen des Angriffs mit 

vielen Laufvorkommnissen konfrontiert sind (78 % bzw. 81 %), was auf einen 

ausdauerdominierten Spielverlauf hinweist. Hier ist nochmals zu erwähnen, dass die 

Kategorie Lauf sowohl langsames als auch schnelles Laufen beinhaltet und die 

zurückgelegten Strecken nicht berücksichtigt wurden. Die Spielerinnen der Abwehr sind 

dagegen deutlich häufiger mit hochintensiven und kurzandauernden Laufbelastungen wie 

Sprint und Antritt (bis zu 37 %) konfrontiert. Der große Unterschied zwischen Angriff und 

Abwehr liegt also in der Belastungsform und der dazu benötigten Energiebereitstellung 

(mehr dazu in Kapitel 4.3). 

Ob es bezüglich der Laufwegevorkommnisse bei den Positionen im Damenfaustball einen 

signifikanten Unterschied gibt, wird anhand SPSS überprüft und im Kap. 4.5 erläutert. 

4.2.3. Bewegungsarten der fünf Spielerinnenpositionen 

Neben den Laufvorkommnissen wurden für die fünf Spielerinnenpositionen zusätzliche 

Belastungen, wie zum Beispiel Schmeißen oder Springen, analysiert. Die weiteren 

Beobachtungen sollen das Belastungsprofil für die einzelnen Positionen vervollständigen 

und eventuell, gekoppelt mit der Videoanalyse, Aufschluss über die Mannschaftstaktik 

oder das Stellungsspiel geben. 

Die nachstehende Abbildung 26 zeigt die durchschnittlichen Vorkommnisse der 

beobachteten Bewegungen für alle fünf Positionen, die in einem Spiel aufgetreten sind. 
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Abb. 26: durchschnittliche Verteilung der Bewegungsarten auf die fünf Spielerinnenpositionen in 
einem Spiel 

 

Vorderspielerinnen, Pos1 und Pos2, weisen vermehrt Sprungbelastungen auf. Diese 

Kategorie nimmt 33 % bzw. 47 % der Gesamtbelastung ein (Abb. 27). Dies hängt mit dem 

Rückschlag des Balles zusammen, wofür auch die durchschnittliche Anzahl von 21 

Sprüngen für Pos1, der Rückschlägerin, spricht. Neben dem Rückschlag beinhaltet die 

Kategorie Sprung auch das Hochspringen zum Erreichen eines Balles, dies war jedoch in 

den analysierten Spielen nur selten der Fall. 

Auffällig ist der hohe Anteil der Kategorie keine Bewegung, die keine Anstrengung verrät, 

aber zum Beispiel die direkte Annahme oder das Deckungsverhalten (Gehen) beinhaltet 

und eventuell, abgestimmt mit dem Video, Rückschlüsse auf den Spielverlauf und auf das 

Stellungsverhalten zulässt. Neben den beiden Vorderspielerinnen weist auch die 

Zuspielerin (Pos3) eine hohe Anzahl an keine Bewegung auf. Auch daraus können 

eventuell Rückschlüsse auf die Ballannahme und das Abwehrverhalten angestellt werden. 

Der Anteil an der Gesamtbelastung mit 48 % ist jedoch aufgrund der vielen Rollen nicht all 

zu groß. 

Umgekehrt verhält es sich mit der Belastung Schmeißen, wo die Abwehr die höchste 

Anzahl verzeichnet (Abb. 26). Bei der Rolle verteilt es sich beinahe gleichmäßig auf die 

fünf Positionen, die Mitte (Pos3) ragt mit durchschnittlichen 8 Rollen heraus. 
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Abb. 27: Prozentual durchschnittliche Verteilung der Bewegungsarten auf die fünf 
Spielerinnenpositionen in einem Spiel 

 

Den Anteil der jeweiligen Bewegungsarten für die einzelnen Positionen an deren 

Gesamtbelastung betrachtend, nimmt die Kategorie keine Bewegung bei allen Positionen 

einen hohen Stellenwert ein (Abb. 27). Bei den Vorderspielerinnen dominiert das Kriterium 

Sprung mit über einem Drittel Anteil an der Gesamtbelastung. Bei den Hinterspielerinnen 

wird die Kategorie Sprung mit den Belastungen Rolle und Schmeißen ersetzt. 

Im Folgenden sollen die Beobachtungen der zusätzlichen Bewegungen der fünf 

Positionen in Angriff und Abwehr zusammengefasst werden. 
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Der Sprung stellt eine bedeutende Belastungsanforderung für Spielerinnen der 

Angriffsposition dar. Angreiferinnen absolvieren bis zu 21 Sprünge mehr (bzw. 45 %) 

als Spielerinnen der Abwehr, wobei Pos1 die meisten Sprünge aufweist, was auf den 

Rückschlag zurückzuführen ist. Des Weiteren fällt die hohe Zahl des Kriteriums keine 

Bewegung auf. Obgleich es, die Gesamtbelastung betrachtend, hier keinen 

Unterschied zur Abwehr gibt. Das Kriterium keine Bewegung beinhaltet direkte 

Ballannahmen sowie das Gehen. 
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Die Abwehr behält sich dafür die Belastung Schmeißen. Das Kriterium Schmeißen gilt 

als eine extra Belastung. Es gehört viel Mut dazu und auch die Art und Weise wie man 

sich schmeißt muss gelernt werden. Berücksichtigt man die Verteilung der 

Gesamtbelastung, nimmt auch die Bewegung Rolle einen großen Anteil mit 18 % bis 

28 % ein. 
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Ob die Beobachtungen aus der Analyse signifikante Unterschiede zwischen den 

Positionen aufweisen, wird mit Hilfe des Statistikprogramms SPSS 16.0 untersucht. Die 

Ergebnisse folgen im Kap. 4.5. 

 

 Zusammenfassend wird anhand Tabelle 13 die durchschnittliche Verteilung der 

Laufwege und der zusätzlichen Belastungen für die fünf Positionen gezeigt. Diese 

Zusammenstellung soll verdeutlichen, dass die Spielerinnen neben den Laufwegen auch 

anderen Belastungen ausgesetzt sind, obgleich diese meist weniger anstrengend sind 

und dabei positionsspezifischen Unterschieden erliegen. 

Tab. 13: durchschnittliche Verteilung der Laufwege (blau unterlegt) und Bewegungen (orange 
unterlegt) für die fünf Positionen in Prozent 

% Lauf Sprint Antritt Position RW 
Sum 
LW 

Sprung Rolle 
Schmei-

ßen 
keine 
Bew 

Sum 
BW 

 

Pos1 47 5 3 2 0 58 20 3 2 18 42 100 % 

Pos2 51 8 4 1 2 65 12 2 2 19 35 100 % 

Pos3 42 12 5 5 2 66 2 9 6 16 34 100 % 

Pos4 45 20 10 3 3 82 0 3 5 9 18 100 % 

Pos5 53 20 6 3 2 85 0 3 5 7 15 100 % 

 

Bei den Angreifspielerinnen konzentrieren sich die Laufwege mit 47 % bzw. 51 % 

hauptsächlich auf den Lauf. Die beiden Hinterspielerinnen (Pos4 und Pos5) hingegen, 

weisen neben Lauf (Ausdauer) einen vermehrten Anteil für Sprint (Schnellkraft) mit jeweils 

20 % auf, gefolgt vom Antritt (Startkraft). Die Mitteposition hat aufgrund der hohen Anzahl 

an Rollen und keine Bewegung (16 %) einen größeren Anteil an zusätzlichen 

Bewegungen an der Gesamtbelastung (ca. 1/3) als dies Pos4 und Pos5 haben. 

Der Angriff weist bis zu 27 % mehr zusätzliche Belastungen auf als die Abwehr. Der 

größte Teil entfällt wie zu erwarten auf den Sprung (Sprungkraftausdauer in den Beinen) 

und auf keine Bewegung (direkte Annahme, Gehen). Bei den beiden Hinterspielerinnen 

Pos4 und Pos5 macht der Anteil der Laufwege 82 % bzw. 85 % der Gesamtbelastung 

aus. 

In Abbildung 28 ist die durchschnittliche Verteilung der Laufwege und der zusätzlichen 

Bewegungen pro Spiel zusammengefasst. Die Werte zeigen ein weiteres Mal deutlich, 

dass in einem Spiel durchschnittlich 47 % gelaufen wird, gefolgt von mehrheitlichen 

direkten Ballannahmen (keine Bewegung) von 14 % und dem Sprint mit 13 %. Der Anteil 

am Kriterium Sprung fällt hier vergleichsweise gering aus, da er hauptsächlich der 

Rückschlägerin vorbehalten ist. Diese grafische Übersicht macht deutlich, dass 

Spielerinnen hinsichtlich des Anforderungsprofils sowohl über gute Ausdauerfähigkeiten, 
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aber auch über gute Sprintqualitäten verfügen müssen. Dieses intermittierende 

Belastungsprofil erfordert für die gesamte Mannschaft, aber auch auf die Positionen 

verteilt, ein vielfältiges, individuell angepasstes Training mit speziellen Trainingsmethoden 

(siehe dazu Kap. 4.5). 

 

Abb. 28: durchschnittliche Verteilung von Laufwege und Bewegungen in einem Spiel 

 

4.2.4. Spielzeit, Satzdauer, Pausendauer 

Neben den Belastungsvorkommnissen wurde im SPASO Programm auch die 

dazugehörige Zeit aufgezeichnet. Damit soll die Belastungsintensität der Spielerinnen 

verdeutlicht werden. Die genaue Definition für Belastung und Pause wurde bereits bei den 

männlichen Spielern beschrieben. Daher wird für eine detaillierte Erklärung der 

Belastungs- und Pausenzeiten auf Kap. 3.4.2 und Kap. 4.1.4 verwiesen. 

Eine 3-Satz Damenbegegnung dauerte im Durchschnitt 32 min. Die eigentliche Belastung 

der Spielerinnen ohne Pause beläuft sich dabei auf durchschnittliche 8,4 min. Im 

Verhältnis nimmt die Belastung durchschnittlich 27 % der Gesamtzeit ein. Die 

nachstehende Grafik (Abb. 29) zeigt die Verteilung der Spielzeit und der tatsächlichen 

Belastung für die Spielerinnen. 
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Abb. 29: Gegenüberstellung der Spiel- und Belastungsdauer in Minuten der 3-Satz Damenspiele 

 

Von der tatsächlichen Spielzeit ohne Pause und den gespielten Bällen pro Satz wurde die 

Belastungszeit pro Spielzug berechnet. Auf die drei Begegnungen aufgerechnet ergibt 

sich daraus eine durchschnittliche Zeit von 7,6 sek für einen Spielzug. Die Pause nach 

jedem Spielzug beträgt im Durchschnitt 22,5 sek, in der die Spielerinnen wieder zurück 

auf ihre Position laufen und sich dann ausruhen können. Das Zurücklaufen auf die 

Position wird nicht als Belastung registriert, weil das individuelle Erfassen aller fünf 

Spielerinnen zu komplex gewesen wäre. Berechnet man das Verhältnis von Belastung 

und Pause pro Spielzug, ergibt dies für je 1 sek Belastung eine Pause von 3 sek. 

Zu berücksichtigen gilt es hier, dass die Belastungen und Pausen nicht immer konstant 

auftreten, sondern dem Spielverlauf entsprechend großen Variationen unterliegen. Die 

untenstehende Abbildung 30 zeigt exemplarisch einen Spielverlauf bei welchem die 

Abfolge von Belastung (grün) und Pause (blau) für ungefähr 3 Minuten aus einer 

Damenbegegnung herausgenommen wurde. 
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Abb. 30: Verteilung von Belastung und Pause während eines Spiels 

 

Hier fällt auf, dass die Pause einen hohen Anteil an der Spielzeit besitzt und die Belastung 

nur kurz andauert. Am Ende dieser Darstellung nimmt die Belastungszeit zu und die 

Pause verkürzt sich drastisch. Es zeigt sich also, dass Belastungen und Pausen nie 

kontinuierlich auftreten, sondern großen Schwankungen unterliegen. 

 Zusammenfassend soll nochmals erwähnt werden, dass im Faustball ein ständiger 

Wechsel von Belastung und Pause herrscht, die in sich wiederum großen Schwankungen 

unterliegen. Diesem diskontinuierlichen Belastungsverlauf gilt es im Training Rechnung zu 

tragen, um durch konditionelle Schwächen keine Einbußen in der Spielqualität zu 

erleiden. 

Da die Laufvorkommnisse nicht detailliert untersucht werden konnten, kann hier nicht 

genau angegeben werden, in welchen energetischen Phasen sich die Spielerinnen 

während eines Matches befunden haben. Die energieliefernden Prozesse, sowie anaerob 

als auch aerob, laufen parallel ab und aufgrund der kurzen Belastungsdauer werden 

hauptsächlich die Phosphagene ATP und KP in Anspruch genommen (vgl. Abdelkrim et 

al., 2010a&b; Marées de, 2002). Die Pausen sind charakteristisch für ein intermittierendes 

Spiel sehr unterschiedlich und lassen somit nicht immer eine Resynthese der 

Phosphagene zu (vgl. Murias et al., 2007). Durch hohe Intensitäten wird daher auch 

anaerob laktazid gearbeitet und somit Laktat produziert. Da jedoch auch kürzere 

Belastungen und längere Pausen auftreten, dürfte sich nicht allzu viel Laktat anhäufen 

(vgl. Abdelkrim et al., 2010b; Narazaki et al., 2009; Abdelkrim et al., 2007). Das Verhältnis 

Belastung zu Pause mit 1:3 bestätigt diese Annahme. Für eine schnellere Resynthese der 

Substrate ist die Grundlagenausdauer entscheidend (vgl. Chelly et al., 2011; Tomasits & 

Haber, 2008; Geese & Hillebrecht, 1995). 
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4.3 Definition der analysierten Belastungsarten 

Im anschließenden Kapitel werden die analysierten Laufwege und Bewegungen 

trainingswissenschaftlich und leistungsphysiologisch erläutert. Damit sollen die 

Interpretationen und Erklärungen für die Belastungsformen im Faustball nachvollziehbar 

sein. Weiters soll ein Einblick über die energetische Beanspruchung und der verbundenen 

Komplexität im Sportspiel Faustball gegeben werden. 

Der Lauf 

Beim Laufen werden große Muskelgruppen in sogenannten Muskelschlingen 

beansprucht. Diese reichen von den Zehenstreckern über die Gesäßmuskeln bis hin zur 

Nackenmuskulatur (Neumann & Hottenrott, 2002, S. 58-64). Das  2- bis 3-fache des 

Körpergewichts wirkt während des Laufens bei jedem Schritt auf dem Körper ein, dass es 

abzufangen gilt (Wessinghage, 1996, S. 19). Das Laufen ist die Grundform für das 

Trainieren des Herz-Kreislauf-Systems (Marquardt, Wechsel & Lampe, 2007, S. 141) und 

stellt, vor allen in den Sportspielen, meist den Beginn des Aufwärmens dar. 

Um die vielen großen Muskelgruppen beim Laufen mit ausreichend Sauerstoff zu 

versorgen, muss das Herz mehr Blut auswerfen und öfters schlagen. Damit eine optimale 

und schnelle Versorgung gewährleistet werden kann, behilft sich der Körper mit mehr 

Blut, in dem er nicht unbedingt benötigtes Blut in anderen Organen, wie zum Beispiel im 

Darm oder im Magen, entzieht und für die Muskelarbeit verwendet. Wird das Herz nun 

vermehrt solch einem Reiz ausgesetzt, adaptiert sich das Herz an diese Anforderungen. 

Das bedeutet unter anderem, dass sich das Herz physiologisch vergrößert, besser 

erschlafft, dadurch mehr Blut aufnimmt und dieses verstärkt auswirft.  In Kombination mit 

einer ebenfalls auftretenden verbesserten Kapillarisierung, ist der Körper in der Lage, den 

Muskel adäquat mit Blut bzw. Sauerstoff zu versorgen. Der arbeitende Muskel verfügt 

daher über eine größere oxidative Kapazität (Steffny, 2006, S. 54-58; Neumann & 

Hottenrott, 2002, S. 206-219; Wessinghage, 1996, S. 37). 

Wie der Körper es schafft, den Mensch über fünf Stunden laufen zu lassen, liegt in der 

Form der Energiebereitstellung und bei extremer Belastung, vor allem an der Motivation 

und der mentalen Stärke (Castellano & Casamichana, 2010, S. 99; Dogramaci et al., 

2010, S. 2; Šibila et al., 2004, S. 61). Aufgrund einer plötzlichen Intensitätssteigerung, wie 

zum Beispiel vom Stehen zum Laufen, werden neben den stetig präsenten aeroben 

Vorgängen zunächst die anaeroben alaktaziden Prozesse beansprucht, die ohne 

Sauerstoff ablaufen. Das ist sehr wichtig, da der Körper bei einem abrupten Anstieg von 

Energieforderung etwas Zeit braucht, darauf zu reagieren und Sauerstoff bereit zu stellen. 

Je nach Intensität kommt es zur vermehrten anaeroben Oxidation von Kohlenhydraten mit 
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der Bildung von Laktat oder zur aeroben Oxidation von Kohlenhydraten und Fetten, deren 

Anteile sich wiederum an der Intensität orientieren (vgl. Steffny, 2006; Wessinghage, 

1996). 

Faustball: 

Der Lauf kommt im Faustball beinahe bei jedem Spielzug vor. Entweder direkt zum Ball 

laufend oder indirekt zur Sicherung an der Leine. Die Meter, die man dabei zurücklegt, 

variieren von sehr kurzen Distanzen von 2 m bis hin zur gesamten Spielfeldlänge von 25 

m. Die Intensität ist jedoch sehr unterschiedlich und hängt sehr stark von der 

Spieldynamik beider Mannschaften ab. 

Das Zurücklaufen nach einer Spielaktion auf die eigene Position blieb bei der 

vorliegenden Analyse unberücksichtigt, obwohl es bei jedem Spielzug und Spieler/-in 

vorkommt. Die Pausen von 28 bzw. 22,5 sek (siehe dazu Kap. 4.1.4 bzw. 4.2.4) sind zwar 

zur Erholung weitestgehend ausreichend, doch die Zeit wird auch für das Zurücklaufen 

und für das Vorbereiten auf die nächste Spielaktion genutzt. 

Bezüglich des Laufs gibt es für die drei Gruppen Angriff, Zuspiel und Abwehr 

positionsspezifische Besonderheiten. So haben die Vorderleute oft nur kurze Distanzen 

von 2 bis 6 m zu überwinden. Die Serviceposition läuft dabei häufig moderat als 

Sicherung zur Leine und Position Rückschlag läuft den Ball für den darauffolgenden 

Rückschlag an. Position Mitte läuft beinahe immer zum Ball und hat dabei einen großen 

Bewegungsbereich der sowohl nach hinten als auch nach vorne gerichtet ist. Die 

Abwehrpositionen haben je nach Spielverlauf viele diagonale Distanzen zu überwinden, 

aber auch Läufe nach vorne zur Leine (25m) oder für das Aufspielen. 

Zu beachten gilt, dass für jede Position je nach Spielintensität und Spielniveau vermehrt 

schnellere und/oder langsamere Läufe vorkommen können. 

Bei der beanspruchten Energieform handelt es sich dabei hauptsächlich um die 

Phosphagene ATP und KP sowie zeitweilig um die anaerobe Glykolyse mit Laktatbildung. 

Die anaerobe Glykolyse wird nur bei einem sehr intensiven Spielverlauf, bei dem viel und 

sehr schnell gelaufen wird, einbezogen werden. Aufgrund der kurzen Intensitäten sind 

jedoch keine hohen Laktatwerte zu erwarten und der partielle Abbau des Laktats kann in 

den darauffolgenden Pausen sofort geschehen. Im Basketball beispielsweise kommen 

durchschnittliche Laktatwerte von 5,2 bis 6,8 mmol/l vor (Matthew & Delextrat, 2009; 

McInnes, 1995; sieh dazu Tab. 14, S. 77). Im Tennis wiederum sind es nur 2,0 bis 3,8 

mmol/l (Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez et al., 2006; siehe dazu Tab. 14, S. 77 

und Tab. 16, S. 85). Werte zwischen diesen beiden Sportarten könnte man durchaus im 

Faustball erwarten, man muss jedoch bedenken, dass hier vermutlich auf Grund der 

unterschiedlichen Laufwege und Laufintensitäten positionsspezifische Unterschiede 
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vorliegen dürften. Im Allgemeinen ist für eine schnelle Laktatverwertung eine gute 

Grundlagenausdauer wichtig (vgl. Chelly et al., 2011; Narazaki et al., 2009; Abdelkrim et 

al., 2007; Geese & Hillebrecht, 1995). 

 Zusammenfassend: 

 

 

 

 

 

Sprint 

Jede einzelne Muskelfaser arbeitet nach dem alles oder nichts Prinzip, was die schnellen 

Zeiten beim 100 m Sprint der Herren mit 9,58 sek oder dem 400 m Sprint der Frauen mit 

47,60 sek eindrucksvoll beweisen (Tomasits & Haber, 2008, S. 39; www.leichtathletik.de) 

Die Hauptarbeit für den Sprint leisten die unteren Extremitäten, jedoch müssen auch der 

Rumpf und der Oberkörper gut ausgebildet sein, um unter anderem der Gegenrotation 

standhalten zu können und die Hüfte stabil zu halten (Schöllhorn, 2011, S.76ff). Das 

Charakteristische an einem Sprint ist das Anschieben mit den Beinen – sie werden nach 

hinten vollends gestreckt. Es wird auf den Zehenballen gelaufen, der Oberkörper neigt 

sich nach vorne und die Arme schwingen weit nach vor und zurück (Schöllhorn, 2011, S. 

76).  

Betrachtet man einen Sprinter oder eine Sprinterin werden der Kraftakt und die totale 

Anstrengung ersichtlich. Das Zustandekommen solcher hohen Leistungen liegt in der 

optimalen Ausschöpfung der vorhandenen Energieressourcen. 

Beim Sprinten kommt es zur höchsten anaeroben Energielieferung mit Hilfe von 

Kohlenhydraten, dem Glykogen als Speicherform im Muskel (vgl. Marées de, 2002). Je 

mehr optimal trainierte Muskelmasse (mehr FT-Fasern) vorhanden ist, umso mehr 

Kohlenhydratumsatz ist möglich, das heißt mehr Brennstoff zum Laufen (Hottenrott & 

Neumann, 2010, S. 65). Die anaerobe alaktazide Bereitstellung durch die Phosphagene 

ATP und KP kann nur bis zu ca. 6-8 sek aufrechterhalten werden, danach sorgt der 

anaerobe laktazide Prozess mit der Umwandlung von Pyruvat in Laktat für die notwendige 

Energie (Marées de, 2002, S. 346). Wichtig dabei ist die Laktattoleranz, die bei gut 

ausgebildeten Sprintern/-innen bis zu 25 mmol/l im Blut betragen kann (Marées de, 2002, 

S. 362). 

 

  geringes Lauftempo,        ATP, KP 

schnellere Läufe mit Pause 

intensiver Spielverlauf        erhöhte anaerobe Glykolyse mit 
      erhöhtem Laktatspiegel möglich 
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Faustball: 

Im Faustball kommt es ja nach Position zu vielen Sprinteinheiten (vor allem Zuspiel und 

Abwehr, siehe dazu Kap. 4.1.2 Herren und 4.2.2 Damen). Die Sprintdistanzen variieren 

dabei etwa zwischen 2 und 10 m. Nach jedem Sprint kann man davon ausgehen, dass 

eine kurze Regeneration möglich ist. Wie beim Lauf hängt auch die Intensität bzw. die 

Quantität stark vom Spielniveau beider Mannschaften ab. 

Bei der Energiebereitstellung darf angenommen werden, dass die anaeroben alaktaziden 

Systeme mit ATP und KP ausreichen. Bei intensivem Spielverlauf mit schnell aufeinander 

folgenden Sprints und schnellen Laufeinheiten kommt es jedoch anhand vermehrter 

Glykolyse zur Laktatbildung. Eine Laktatazidose mit darauffolgendem Belastungsabbruch 

ist jedoch nicht zu erwarten, da die einzelnen Intensitäten zu kurz sind und die Pausen mit 

durchschnittlichen 28 sek bei den Herren bzw. 22,5 sek bei den Damen, für eine partielle 

Verwertung des Laktats über den gesamten Spielverlauf ausreichen dürften (vgl. 

Abdelkrim et al., 2010b; Murias et al., 2007). Die Sprintanzahl im Basketball beträgt 63 für 

Herren bzw. 41 für Damen (Abdelkrim et al., 2010a). Die gemessenen Laktatwerte von 

Abdelkrim et al. betragen dabei nur 6,6 bzw. 5,66 mmol/l. Im Faustball sind es im 

Vergleich durchschnittliche 45 bzw. 56 (Herren bzw. Damen) absolvierte Sprints. Wie 

beim Lauf ist auch beim Sprint für die Bufferkapazität und die Laktatverwertung in der 

Erholung eine gute Grundlagenausdauer Voraussetzung (vgl. Chelly et al., 2011; 

Narazaki et al., 2009; Abdelkrim et al., 2007; Geese & Hillebrecht, 1995). 

 Zusammenfassend: 

 

 

 

 

Antritt 

Antritt bedeutet explosives Losstarten aus der stehenden Position um einen Ball zu 

erreichen, oft wird danach abgerollt oder es kommt zum Schmeißen. Dieses Anschieben 

mit den Beinen wird für ungefähr zwei Schritte verstanden. Die Bewegung ist ein großer 

Kraftakt der eine gute Reaktionsfähigkeit bedingt. In einigen Situationen kommt es nach 

dem Antritt gleich zu einem Richtungswechsel. 

Für diese Form der Fortbewegung wird als Energieform die schnellstmögliche benötigt. 

Die ein bis zwei Schritte dauern nur wenige Zehntelsekunden, folglich ist die anaerobe 

alaktazide Bereitstellung anhand der Phosphagene ATP und KP ausreichend. Sie 

  Sprint von 2 – 10 m   anaerobe alaktazide Energiebereitstellung 
      (ATP, KP) 

mehrere Sprints aufeinander   etwas erhöhte 
anaerobe laktazide Glykolyse möglich 
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ermöglichen bis zu 20 maximale aufeinanderfolgende Kontraktionen (Hottenrott & 

Neumann, 2010, S. 59; McArdle et al., 2006, S. 180). 

 

Position 

Die Bewegung Position ist das Ausrichten zum Ball, sozusagen eine abgeschwächte 

Form des Antritts. Man benötigt keine kraftvollen Schübe mit den Beinen, da bei der 

Position, der Ball auf die Person gerichtet ist und diese sich nur bestmöglich zum Ball 

positionieren soll und dafür oft kleine schnelle Schritte benötigt. Die Bewegung der kleinen 

schnellen Schritte stellt keine große metabolische Beanspruchung dar, aus diesem Grund 

ist die Energiebereitstellung (durch ATP und KP) im Hinblick auf die 

Gesamtbeanspruchung vernachlässigbar. Als wesentlich für Position gelten die 

Schnelligkeitsfähigkeit in den unteren Extremitäten, die Koordination von Beinen und 

Oberkörper, der Gleichgewichtssinn und vor allem das Abschätzen des Sprungverhaltens 

(Antizipationsfähigkeit) des Balles. 

 

Richtungswechsel (RW) 

Schnelles Reagieren, die abgestoppte Bewegung in eine völlig andere Richtung lenken – 

dabei kommt es zu einer Verdrehung zwischen Oberkörper und den Beinen - und mit den 

Beinen kräftig anschieben sind die Grundzüge des Richtungswechsels. Das schnelle 

Umschalten auf eine andere Situation benötigt eine schnelle Reaktion des Spielers / der 

Spielerin sowie Flexibilität in den Fuß- und Kniegelenken um etwaige Verletzungen zu 

vermeiden. Die stop-and-go Bewegung kann vorbeugend im Training mit speziellen 

Übungen trainiert werden. Energetisch betrachtet reichen wieder die schnellen 

Energielieferanten ATP und KP aus. 

 

Keine Bewegung 

Wie im Kapitel 3.4.2 beschrieben, beinhaltet die Kategorie keine Bewegung das Gehen, 

das vor allem beim Decken an der Leine vorkommt oder die direkte Annahme – dabei 

bewegt sich der/die Spieler/-in nicht. Daher kommen bei dieser Aktivitätsform keine 

nennenswerten physiologischen oder metabolischen Beanspruchungen, sondern vielmehr 

spieltechnische Parameter zu tragen. Vor allem für die direkte Ballannahme sind hohes 

technisches Können, schnelle Reaktionsfähigkeit, sowie ausreichend Spielerfahrung 

(Antizipationsfähigkeit) Bedingung. 
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Schmeißen 

Das Schmeißen erfordert besonders viel Mut, Einsatzbereitschaft und hohes technisches 

Können für die optimale Annahme der scharfen Bälle als Vorbereitung für ein 

gewinnbringendes Zuspiel. Neben dem Absprung (ATP und KP) bedingt das Schmeißen 

selbst keine besondere Energiebereitstellung, die einleitenden Bewegungen sind oft 

Antritte oder Sprinteinlagen, die separat besprochen werden. 

Die Voraussetzung für das optimale Schmeißen ist eine gute und sichere 

Schmeißtechnik, die im Training anhand spezieller Übungen erlernt werden sollte. Es sei 

hier noch angemerkt, dass für das Schmeißen eine gute Körperspannung zur Vermeidung 

von Verletzungen obligatorisch ist. 

 

Rolle 

Nach einer Rolle richtet sich der/die Spieler/-in vom Boden auf. Deshalb gilt als Rolle das 

Abrollen über die Schulter, den Rücken, aber auch das Rutschen auf den Knien oder auf 

dem Bauch. Wie beim Schmeißen sind hier viel Mut, Beweglichkeit und eine sichere 

Abrolltechnik, die im Training anhand spezieller Übungen geschult wird, Voraussetzung. 

Die benötigte Energie wird hierbei ebenfalls vorwiegend in den alaktaziden Formen ATP 

und KP bereitgestellt. 

 

Sprung 

Die Bewegung Sprung konzentriert sich hier ausschließlich auf den Absprung für den 

Rückschlag. Der Absprung erfolgt meist einbeinig und sowohl in vertikaler als auch 

horizontale Richtung um die Energie möglichst gut auf den Ball übertragen zu können – 

anders als im Volleyball, wo ausschließlich die Sprungbewegung in die Höhe gerichtet ist. 

Die Absprunghöhe richtet sich nach der Flugbahn des Balles, um den Ball perfekt zu 

treffen und sicher aber auch gewinnbringend in das gegnerische Feld zu spielen. Eine 

detaillierte Beschreibung über die Schlagtechniken im Faustball sind bei Leitner (1993), 

Keil (1983) oder Türk (1973) zu finden. 

Für den Sprung ist schnellkräftige Beinmuskulatur entscheidend, wobei auch 

Sprungkraftausdauer erforderlich ist (vgl. Leitner, 1993). Als Energielieferant gelten hier 

wieder die Phosphagene ATP und KP. Für die Ausdauer ist die Grundlagenausdauer 

wichtig, um die Phosphagene in den Pausen wiederherzustellen. Nach dem Match sorgt 

sie für eine schnelle Erholung der benötigten Substrate (vgl. Chelly et al., 2011; Narazaki 

et al., 2009; Abdelkrim et al., 2007; Geese & Hillebrecht, 1995).  
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4.4 Diskussion der Ergebnisse 

In diesem Kapitel sollen die beobachteten Daten der Herren und Damen sowie die daraus 

resultierenden Ergebnisse diskutiert werden. Alle Aussagen beziehen sich allgemein auf 

den Sport Faustball. Divergenzen zwischen den Geschlechtern werden explizit erwähnt. 

Des Weiteren werden Werte für die Spielintensität aus anderen Spielsportarten jenen des 

Faustballs gegenübergestellt. 

Bei den Laufbewegungen sind eindeutig der Lauf, der Sprint und der Antritt (in dieser 

Reihenfolge) die dominanten Belastungsanforderungen. Obgleich das Laufen eine 

weitläufige Definition vom langsamen bis zum schnellen Laufen aufweist, zeigt es im 

Allgemeinen einen hohen Stellenwert der Ausdauer. Sprint und Antritt dagegen bedingen 

eine ausgeprägte Schnelligkeit. Die Damen verzeichnen, verglichen mit den Herren, noch 

einen größeren Anteil der Ausdauer (+10 %, nur die Laufwege betrachtend pro Spiel – 

ohne Bewegungsarten). Bei den zusätzlich gemessenen Belastungen ist insbesondere 

die Kategorie keine Bewegung mit 50 % bei den Herren und 48 % bei den Damen 

(Durschnitt pro Spiel, nur Bewegungsarten betrachtend) ein allgemein wichtiger 

Parameter im Faustball. Kategorie keine Bewegung bezieht sich hier vor allem auf die 

direkte Annahme, welche eine gute Technik voraussetzt. Des Weiteren bedeutet es 

Stehen bzw. Gehen, was einerseits mit dem Deckungsverhalten, andererseits mit einem 

guten Stellungsspiel einzelner Spieler/-innen zu tun haben könnte. 

Positionsspezifisch überwiegt für den Angriff mit bis zu 71 % bei den Herren und 81 % bei 

den Damen der Lauf bei den Laufwegen. Für die Abwehr (Pos3 bis 5) nimmt der Sprint 

mit bis zu 30 % bei den Herren und 25 % bei den Damen einen hohen Stellenwert ein und 

muss speziell trainiert werden (Abb. 15 und 24, S. 46 und 58). Die zusätzlich beobachtete 

Belastungsform keine Bewegung verzeichnet bei den Hinterspielern der Herren einen 

größeren Anteil an der Gesamtbelastung (bis zu 24 %) als beim Angriff. Bei den Damen 

verteilt sich keine Bewegung recht gleichmäßig auf alle Positionen (Abb. 18 und 27, S. 49 

und S.61). Der Sprung ist als Schwerpunkt für den Rückschlag (Pos1) zu sehen und sollte 

dementsprechend, vor allem was die Ausdauer betrifft, im Training berücksichtigt werden. 

Der Rückschlag bedingt neben der hohen Anforderung an Koordination, unter anderem 

Schnellkraft und Schnellkraftausdauer in den Beinen, im Rumpf und in der Schulter. Vor 

allem für die Schulter ist ein Mindestmaß an Stabilität durch muskuläre Kräftigung 

notwendig, um chronischen Schmerzen, Verletzungen und den daraus folgenden 

Konsequenzen entgegen zu steuern (vgl. Leitner, 2003). Im Allgemeinen wird den 

Vorderspieler/-innen aufgrund der notwendigen Schlagtechnik und deren Aufgaben eine 

Sonderstellung im Training eingeräumt. 
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Im Folgenden wird nun die erstellte Grafik aus Kapitel 2.5.4 (Abb. 5), hinsichtlich des 

Eigenschaftsprofils der Positionen Abwehr, Zuspiel und Angriff, überarbeitet. Dabei 

werden auf die Ergebnisse der Analyse und auf die daraus gezogenen 

Schlussfolgerungen Bezug genommen. Die Grafik soll die einzelnen Besonderheiten der 

Positionen überblicksmäßig darstellen und somit bestimmte Schwerpunkte aufzeigen, 

welche im Training berücksichtigt werden sollten. Auf die positionsspezifischen 

technischen Anforderungen wird aber in der vorliegenden Diskussion nicht eingegangen. 

Abwehr  Zuspiel  Angriff 

Abwehrtechnik  Zuspieltechnik  Schlagtechnik 

Antizipation  Umstellungsfähigkeit  Koordination 

Antrittschnelligkeit  Antrittschnelligkeit  
Schnellkraft und  

–ausdauer in Beinen, 
Rumpf und Schulter 

Mut 

 

Gewandtheit 

 
Spielintelligenz, 

Spielwitz 
  

  

Spielerfahrung, Ballgefühl, Reaktion, 

Grundlagenausdauer 

Abb. 31: geänderte Darstellung der positionsspezifischen Spieler/-inneneigenschaften 

 

Beim Zuspiel ersetzte man die Sprintfähigkeit mit der Antrittschnelligkeit. Obwohl die 

Länge der Wege mittels der Analyse nicht beobachtet werden konnte, wird davon 

ausgegangen, dass die mehrheitlichen Wege für die Abwehr sowie für das Zuspiel nicht 

über 4 bis 6 m hinausgehen. Natürlich sind in geringerem Ausmaß auch längere Wege zu 

bewältigen, die eine gute Sprintfähigkeit bedingen. Daher ist es empfehlenswert, beim 

Training der Sprintfähigkeiten auch die Beschleunigungsfähigkeit der Spieler/-innen zu 

trainieren. Des Weiteren wurde beim Zuspiel die Reaktionsfähigkeit auf 

Umstellungsfähigkeit geändert, da der/die Zuspieler/-in auf Kommando des Rückschlags 

entweder einen Aufball bzw. einen Heber spielen und sich innerhalb von wenigen 

Zehntelsekunden darauf einstellen muss. Noch dazu veränderte man die Flexibilität in 

Gewandtheit, die bei Richtungswechsel bei der zentralen Position am Feld benötigt wird. 

Beim Angriff ergänzte man die Schnellkraft mit der Schnellkraftausdauer, zumal der 

Rückschlag bei jedem Spielzug nach durchschnittlichen Pausen von 28 sek für die Herren 

und 22,5 sek für die Damen immer wieder zum Zurückschlagen des Balles kommt. 

Bedenkt man die gemessenen Werte von über 111 km/h beim Service (Leitner, 1993, S. 

32), so verlangt dies allen fünf Positionen eine gute Reaktion ab. 
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Eine der wichtigsten Schlussfolgerung aus dieser Untersuchung ist wahrscheinlich die 

Erkenntnis über die Form der Belastung. Das intermittierende Belastungsprofil im 

Faustball lässt viele Rückschlüsse für die Trainingsmethoden zu. Darüber hinaus 

erschließen sich Informationen und Erkenntnisse für den langfristigen Trainingsaufbau 

sowie das Nachwuchstraining im Kinder- und Jungendalter, vor allem was die 

Positionseigenschaften und deren spezielles Training betrifft. 

In Tabelle 14 (S. 77) sind Ergebnisse über Spielintensitäten und Laktatwerte aus anderen 

Spielsportarten zusammengetragen worden. Mit Faustball gegenübergestellt können 

eventuell gewisse Gemeinsamkeiten herausgefunden werden. Die wichtigsten 

Auswahlkriterien für die Sportarten waren die Spielfeldgröße und die Spieleranzahl. Der 

Gegnerkontakt und die getrennten Spielhälften wurden außer Acht gelassen. Im Tennis 

war, trotz des kleinen Spielfeldes, die Reaktion auf den Ball das entscheidende 

Auswahlkriterium. Genauer betrachtet, ergeben sich dadurch gleichwertige Laufwege und 

Belastungszeiten wie für die Abwehr im Faustball. Neben Basketball wurden auch 

Handball, Beach Soccer und Futsal als vergleichbare Sportarten ausgewählt. Im 

Allgemeinen besteht der große Vorteil der anderen Sportarten darin, dass aufgrund deren 

Popularität, bereits eine Vielzahl an wissenschaftlichen Untersuchungen vorliegt. Sind 

bestimmte Belastungsanforderungen vergleichbar, so kann das Wissen, vor allem was die 

Trainingsmethoden betrifft, aus diesen Sportarten genutzt und für die Spielsportart 

Faustball adaptiert werden. 

Für die Beurteilung der Daten ist jedoch ein vorsichtiger Umgang ratsam. Jede 

Untersuchung hat ihr eigenes Studiendesign und verwendet andere Technologien, aus 

deren Ergebnissen man wiederum eigene Interpretationen anstellt. Sie lassen allerdings 

eine ungefähre Abschätzung der Intensität sowie Spieler/-innenbelastung zu und bieten 

für das Faustballspiel eine Richtlinie bzw. Vergleichsbasis, an welcher man sich 

orientieren kann. 

Werden zum Beispiel die Anzahl (n) der Gehen-, Lauf- und Sprintereignisse aus Faustball 

den anderen Sportarten gegenübergestellt, so finden sich insbesondere im Basketball 

viele Übereinstimmungen (Tab. 14). Sie belegen eine gleichwertige Spielintensität. Aus 

denselben Untersuchungen werden Laktatwerte von 5,2 bis 6,8 mmol/l nachgewiesen und 

demonstrieren, dass es kein vorherrschendes hoch laktazides Profil gibt (Tab. 14). 

Dennoch wird dadurch ersichtlich, dass eine Laktattoleranz wichtig ist, um die 

Leistungsfähigkeit auch nach mehreren intensiven Spielzügen beizubehalten (vgl. Chelly 

et al., 2011). Für die Sportarten Futsal und Handball werden Laktatwerte von 

durchschnittlichen 5,3 – 12 mmol/l (Castagna et al., 2009; Álvarez et al., 2009) bzw. 10,3 

und 11 mmol/l angegeben (Sporiš et al., 2010; Loftin et al., 1996). 
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Die durchschnittlichen Belastungsintensitäten im Faustball von 6,6 s bzw. 7,6 s findet man 

auch im Tennis mit 7,2 s bis 8,2 s wieder (Tab. 14). Hier sind die Laktatwerte mit 2,2 bis 

3,8 mmol/l (Tab. 14) jedoch um ein Vielfaches niedriger, als beispielsweise im Basketball, 

was vermutlich auf die kürzeren Laufstrecken zurückzuführen ist. Alle drei Sportarten 

miteinander vergleichend, orientiert sich die Intensität im Faustball vermutlich zwischen 

Basketball und Tennis. Im Basketball wird durch das Spielgeschehen viel zwischen den 

einzelnen Aktionen gelaufen. Die Anzahl (119 – 210) der Laufereignisse unterstreicht dies 

(Tab. 14). Im Tennis wiederum wartet man auf den Ball und reagiert darauf. Im Faustball 

findet man beides und somit wird die Belastung beiden entsprechen, doch sollten die 

Laktatwerte nicht über jene von Basketball liegen. 

Die vorkommenden Sprints und intensiven Laufbelastungen werden folglich zum größten 

Teil aus den Phosphagenen ATP und KP gedeckt (vgl. Abdelkrim et al, 2010b). Aus 

diesem Grund wird eine Trainingsform benötigt, welche zur Verbesserung des anaeroben 

alaktaziden Systems, sowie der anaeroben Glykolyse und aeroben Ausdauerleistung führt 

(vgl. Abdelkrim et al., 2010a; Fernandez et al., 2006). Das Intervalltraining stellt in diesem 

Zusammenhang eine geeignete Trainingsform dar. 

 

 

 



Mittelwerte. SZ = Spielzeit in min, n bzw. % Gehen / Lauf / Sprint = Anzahl bzw. Prozentsatz der Vorkommnisse in Bezug auf die Spielzeit, DS = Dauer eines 

Spielzuges, DP = Dauer der Pause zw. den Aktivitäten, Belastung : Pause: für je 1 sek Belastung : gibt es x sek Pause, effektive Spielzeit in % = wie viel man 

in Bezug auf die Spielzeit aktiv war, Laktatwerte in mmol/l Blut gemessen während des Spiels (ausgenommen im Faustball) 

 

Tab. 14: Zusammenfassung der Parameter aus Spielanalysen einzelner Studien 

 

 

 

 

 n 
SZ 

(min) 
n 

Gehen 
n 

Lauf 
n 

Sprint 
Gehen 

(%) 
Laufen 

(%) 
Sprinten 

(%) 
DS 
(s) 

DP 
(s) 

Belastung 
: Pause (s) 

effektive 
Spielzeit 

(%) 

Laktat 
mmol/l 

vorliegende Studie # 2010 Faustball 
♂ 

♀ 

35 

32 

45 

62 

111 

209 

45 

56 

16,6 

14,3 

58,31 

67,73 

15,8 

12,7 

6,6 

7,6 

27,9 

22,5 

1:4,3 

1:3 

19,4 

26,6 

8,5 
Labor 

Abdelkrim et al. * 2010a Basketball 18 
35 

36 

152 

125 

192 

208 

63 

41 

14,2 

13,4 

21,5 

23,2 

6 

4,9 
    

6,6 

5,7 

Abdelkrim et al. 2010b Basketball 18 80    30,98 10,12 2,83   1:3,6  5,8 

Matthew & Delextrat 2009 Basketball 9 40 151 119 49        5,2 

Abdelkrim et al. 2007 Basketball 18 35 129 210 55 14,4 22 5,3     5,5 

McInnes et al. ** 1995 Basketball 8  295 206 105  60 15     6,8 

Castellano & 
Casamichana 

2010 
Beach 
soccer 

55 12  109,3 2,6 43,67 53,08 0,87   1:1,4 min   

Dogramaci et al. 2010 Futsal 18 80 121 216 7,4 25 45 2,5      

Póvoas et al. 2012 Handball 30 73 261 128 22 31,5 15,4 2,6      

Chelly et al. *** 2011 Handball 18 50    29 67 4 14,4 19,5   9,7 / 8,3 

Šibila et al. **** 2004 Handball 84 40    
57 – 
86* 

2 – 25 0,5 – 4      

Fernandez-Fern. et al. 2008 Tennis 8 65       7,2 15,5 1:2,1 21 2,2 

Fernandez-Fern. et al. 2007 Tennis 8        8,2 17,7 1:2,1 21,9 2,3 

Mendez-Villanueva et al. 2007 Tennis 8        7,5 16,2  21,5 3,8 

# bei n konnte keine Anzahl angegeben werden, da bei der Analyse die Spieler/-innen nicht gezählt oder markiert wurden. Die Anzahl ist nicht bekannt. 

* Abdelkrim et al. (2010a): obere Reihe: internationale Basketballspieler, untere Reihe: nationale Basketballspieler    ** Kategorie Gehen schließt Stehen mit ein      

 *** Die Werte beziehen sich auf die zurückgelegte Distanz (m) in den jeweiligen Intensitäten, gemessener Laktatwerte nach der ersten Spielhälfte, zweiter nach der 

zweiten Hälfte.     **** Prozentsätze variieren nach der Spielerposition, beim Gehen ist auch leichtes Laufen mit bis zu 1,4 m.s (5 km/h) dabei. 

 



4.5 Zusammenfassung 

Zu Beginn des Kapitels wurde eine Gesamtübersicht der Ergebnisse für die Herren bzw. 

Damen erstellt, welche die Anzahl der analysierten Laufwege (wie Lauf, Sprint, Antritt) 

und Bewegungsarten (wie Rolle, Sprung) der beobachteten Spiele aufweist. Hier ließ sich 

erkennen, dass die Mehrheit der Laufwege die Bewegung Lauf (58 % Herren bzw. 68 % 

Damen) und der Bewegungsarten die Kategorie keine Bewegung (50 % Herren bzw. 48 

% Damen) einnimmt. Bei der Aufteilung auf die einzelnen Positionen wurden die 

Ergebnisse zu Angriff und Abwehr zusammengefasst. Möglich auftretende Ausprägungen 

für das Zuspiel wurden herausgestrichen. Positionsspezifisch betrachtet, ergab sich für 

den Angriff bezüglich der Laufwegevorkommnisse ein größerer Anteil am Lauf. Die 

Hinterspieler/-innen hingegen absolvierten eine höhere Anzahl an hochintensiven Sprints. 

Die Laufwege und Bewegungen gemeinsam betrachtend, verzeichnen die 

Abwehrspieler/-innen (Pos3 bis 5) den durchschnittlich höchsten Anteil an 

Laufwegevorkommnissen. Die Abwehrpositionen bei den Herren haben einen Laufwege-

Anteil von bis zu 79 %, die Hinterspielerinnen zeigen einen höheren Anteil von bis zu 85 

%, siehe Tabelle 11 bzw. Tabelle 13. Hingegen weisen, aufgrund der Anzahl des 

Sprungs, die beiden Vorderspieler/-innen mit bis zu 48 % bzw. 42 % eine Mehrheit in der 

Kategorie Bewegungen auf. 

Bei der anschließenden Analyse der Spiel- und Pausenzeiten hat sich herausgestellt, 

dass die Spielzüge für die Herren durchschnittlich 6,6 sek und für die Damen 7,6 sek 

andauern. In dieser Zeit kommen für jede Position jeweils eine bis drei Belastungen vor. 

Danach folgt eine Pause mit durchschnittlich 27,9 sek für die Herren und 22,5 sek für die 

Damen, in welcher die Spieler/-innen auf ihre Position zurücklaufen und sich auf den 

nächsten Spielzug vorbereiten. Dies ist ausreichend für eine partielle Erholung (Murias et 

al., 2007, S. 116; Knechtle, 2002, S. 39). Jedoch unterliegen die Zeiten einem 

unterschiedlichen Spielverlauf. Dieses intermittierende Belastungsprofil wurde bei den 

Herren sowie Damen anhand eines Auszugs aus einem Spiel von zirka 3 min grafisch 

dargestellt. Das Verhältnis von Belastung und Pause beträgt bei den Herren 1:4,3 und bei 

den Damen 1:3. Das bedeutet, für je eine Sekunde Belastung bekommen die Spieler 4,3 

sek und die Spielerinnen 3 sek Zeit zur Erholung. Die durchschnittliche Satzdauer beträgt 

bei den Männern 10 min 30 sek und bei den Damen 10 min 36 sek. Einen signifikanten 

Geschlechtsunterschied bezüglich der Spieldauer gibt es nicht (p>0,05). Obwohl bei den 

Damen ein Spielzug durchschnittlich länger dauert, sind die Pausen im Schnitt kürzer. 

Das bedeutet, die Belastungsdichte ist bei den Damen größer als bei den Herren, wie das 

Verhältnis von Belastung und Pause mit 26,62 % verglichen mit den Herren von 19,44 % 

widerspiegelt. Hier gilt jedoch zu beachten, dass die Männer eine höhere 
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Belastungsintensität aufweisen. So verzeichnen die Herren pro Spiel um 10 % weniger 

niederintensive Laufanteile als die Damen, dafür einen um insgesamt 9 % größeren 

hochintensiven Belastungsanteil (Sprint und Antritt). 

Mit den allgemeinen und faustballbezogenen Beschreibungen der beobachteten 

Laufwege- und Bewegungsarten sowie mit den Überlegungen zu den jeweiligen 

Energievorkommnissen, wurde versuchte, das Belastungsprofil verständlich und 

nachvollziehbar darzustellen. 

Der Vergleich mit anderen Sportarten wie Basketball und Tennis (Tab. 14) hat gezeigt, 

dass das Belastungsverhältnis aufgrund der Anzahl der beobachteten Laufwege und der 

Belastungsdauer annähernd gleich ist. Deshalb und hinsichtlich der Spielfeldgröße sowie 

der Spieler/-innenanzahl, wird vermutet, dass die Belastung im Faustball zwischen jener 

des Basketballs und Tennis liegen könnte. Vergleicht man die gemessenen Laktatwerte 

aller drei zuvor genannten Sportarten (Tab. 14), kann davon ausgegangen werden, dass 

es sich auch beim Faustballspiel um eine überwiegend anaerobe alaktazide Belastung 

handelt (vgl. Narazaki et al., 2009; Fernandez et al., 2006). Anhand dieser Erkenntnis, ist 

ein Training zur Erweiterung des Phosphagenspeichers sinnvoll (Abdelkrim et al., 2010b, 

S. 2339). 

Um durch das anfallende Laktat keine Leistungseinbußen zu erleiden, wird ebenfalls ein 

Laktattoleranz-Training empfohlen (Abdelkrim et al., 2007, S. 74). Es wird angenommen, 

dass im Faustball die Laktatwerte nicht höher als im Basketball sind, weil die kurzen 

intensiven Spielphasen (Sprint: 16 % Herren, 13 % Damen) mit den weniger intensiven 

Phasen (Stehen, Gehen: 17 % Herren, 14 % Damen) und den darauffolgenden Pausen 

möglichst ausgeglichen werden (vgl. Narazaki et al., 2009). Dies ist auch bei Abdelkrim et 

al. (2010b, S. 2339) im Basketball zu finden. Bei dieser Untersuchung von jungen 

männlichen Basketballspielern folgen auf hohe bis moderate Belastungen von etwa 6 sek 

Dauer, Pausen bzw. leichte Intensitäten von durchschnittlichen 22 sek. Das ergibt ein 

Verhältnis für Belastung zu Pause von 1:3,6. Die Belastungsintensität entspricht somit 

etwa der des Faustballs (Herren 1:4,3 - Damen 1:3). Abdelkrim et al. (2010b, S. 2339) gibt 

an, dass es im Basketball aufgrund des Belastungsverhältnisses zu einer unzureichenden 

Wiederauffüllung des Kreatinphosphatspeichers und folglich zu einem Laktatanstieg 

kommt. Aus diesem Grund kann angenommen werden, dass die Laktatwerte im Faustball 

nicht über jene des Basketballs (5,2 – 6,8 mmol/l Blut, Tab. 14) liegen. 

Darüber hinaus wird die Grundlagenausdauer für einen möglichst raschen Abbau des 

Laktats benötigt und unterstützt bei der Resynthese des ATPs während der Pausen (vgl. 

Chelly et al., 2011; Matthew & Delextrat, 2009; Murias et al., 2007). Diesbezüglich könnte 
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man sich nach der VO2max im Basketball orientieren, deren Werte für Herren bzw. Frauen 

bei durchschnittlichen 50 – 55 bzw. 40 - 45 ml/min/kg liegen (Knechtle, 2002, S. 25). 

Näheres zur Ausdauerleistungsfähigkeit im Kapitel 5.1. 

Um den Anforderungen eines intermittierenden Belastungsprofils zu entsprechen, bietet 

sich für Sportspiele das Intervalltraining an (vgl. Fernandez et al., 2006; Abdelkrim et al., 

2010a; Matthew & Delextrat, 2009). Das Intervalltraining sollte dabei den Gegebenheiten 

des Faustballs, wie zum Beispiel die Wegstrecken von 2 bis 25 m, und den speziellen 

Anforderungen wie Sprung, Rolle und Schmeißen angepasst werden (vgl. Fernandez et 

al., 2006). Der große Vorteil des Intervalltrainings ist die Verbesserung der aeroben 

Fitness, ohne die anaerobe Fähigkeit negativ zu beeinflussen (Abdelkrim et al., 2010a, S. 

2659). Somit wird ein Mittelweg zwischen Ausdauer und Schnelligkeit gefunden und den 

Anforderungen eines Sportspiels gerecht. 

 

Mithilfe des Statistikprogramms SPSS 16.0 wurden die Unterschiede der aufgetretenen 

Laufwege und Bewegungen bezüglich der Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr 

untersucht (Kruskal Wallis Test, p<0,05, α). Die Fragestellung für Männer und Frauen 

kann wie folgt beantwortet werden: 

 Bei den Männern besteht für die Laufwege kein signifikanter Unterschied von 

Angriff, Zuspiel und Abwehr im Sportspiel Faustball. 

 Bei den Frauen besteht für die Laufwegeart Sprint ein signifikanter Unterschied  

(p 0,00) von Angriff, Zuspiel und Abwehr im Sportspiel Faustball. 

Dabei besteht für das Zuspiel und die Abwehr ein signifikanter Unterschied zum 

Angriff. 

Bei der Laufwegeverteilung verzeichnen die Abwehrspielerinnen bis zu 25 % Sprintanteil, 

die Angreifspielerinnen hingegen nur höchstens 12 % (Abb. 24, S. 58). Als 

Schlussfolgerung für die Trainingsgestaltung bedeutet es, dass der Sprint vor allem von 

den Abwehrpositionen vermehrt trainiert werden sollte. 

Die Bewegungsarten unterscheiden sich womöglich am meisten aufgrund der 

Positionseigenschaften. So verzeichnete die Position Rückschlag die durchschnittlich 

höchste Anzahl an Sprüngen (Männer 13 bzw. Damen 21). Neben dem Sprung, ragt bei 

allen Positionen die Kategorie keine Bewegung mit bis zu 65 % (Herren) bzw. 54 % 

(Damen) stark hervor. Die anderen Bewegungsarten verteilen sich recht gleichmäßig. 

Die Fragestellung, ob es bezüglich der Bewegungsarten einen signifikanten Unterschied 

von Angriff, Zuspiel und Abwehr bei Männern bzw. Frauen gibt, wurde ebenfalls mit dem 
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Statistikprogramm SPSS 16.0 untersucht (Kruskal Wallis Test, p<0,05, α). Folgendes 

kann ausgesagt werden: 

 Bei den Männern besteht für die Bewegungsart Sprung ein signifikanter 

Unterschied (p 0,00) von Angriff, Zuspiel und Abwehr im Sportspiel Faustball. 

Der Angriff unterscheidet sich signifikant vom Zuspiel und der Abwehr. Die 

Position 1, der Rückschläger, ist am stärksten ausgeprägt (Interpretation der 

Mediane und mittleren Ränge). 

 Bei den Frauen bestehen für die Bewegungsarten Sprung (p 0,00), Rolle (p 0,03) 

und keine Bewegung (p 0,00) ein signifikanter Unterschied von Angriff, Zuspiel 

und Abwehr im Sportspiel Faustball. 

Für Sprung besteht ein signifikanter Unterschied des Angriffs zum Zuspiel und der 

Abwehr. Position 1, die Rückschlägerin, ist dabei am stärksten ausgeprägt 

(Interpretation der Mediane und mittleren Ränge). 

Bei Rolle verzeichnet das Zuspiel einen signifikanten Unterschied zum Angriff und 

zur Abwehr. 

Für die Kategorie keine Bewegung besteht für den Angriff und das Zuspiel ein 

signifikanter Unterschied zur Abwehr. 

Dass sowohl bei den Herren als auch bei den Damen der Sprung sich signifikant vom 

Zuspiel und der Abwehr unterscheidet, überrascht aufgrund der Positionseigenschaft des 

Rückschlags nicht. Weshalb sich die Rolle signifikant für die Spielerinnen des Zuspiels 

von der Angriffs- und Abwehrposition unterscheidet, lässt sich möglicherweise anhand der 

Gesamtbelastung der Bewegungen erklären (Tab. 13, S. 62). Da die übrigen Belastungen 

ebenfalls nicht oft vorkommen, fällt der prozentuale Anteil höher aus. Obwohl das 

Ergebnis signifikant ist, sollte man es aufgrund der geringen Stichprobenanzahl trotzdem 

behutsam beurteilen. Die Belastung keine Bewegung kommt vermehrt für den Angriff und 

das Zuspiel vor (bis zu 12 Einheiten mehr als für die Abwehr). 

Die eindeutige Sonderstellung des Angriffs hinsichtlich der Sprunghäufigkeit, vor allem für 

den Rückschläger bzw. für die Rückschlägerin, macht deutlich, dass spezielle 

Übungseinheiten, die nicht nur die Technik, sondern auch die Sprungkraftausdauer 

berücksichtigen, benötigt werden. 
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5 Weitere Untersuchungen im Faustball 

In diesem Kapitel werden Untersuchungen vorgestellt, die zu einer Vertiefung des 

Belastungsprofils im Faustball beitragen. Dazu dienen leistungsdiagnostische 

Untersuchungen welche mit dem österreichischen Damen Nationalteam durchgeführt 

wurden. Zu den Untersuchungen zählten eine anthropometrische Untersuchung, eine 

grob internistische Statuserhebung (inklusive Sport- und Krankheitsanamnese), eine 

stufenförmig durchgeführte Laufbandergometrie sowie sportmotorische Testungen. Es 

sollen die physiologischen und sportmotorischen Daten mit anderen intermittierenden 

Sportarten und deren Ergebnissen gegenübergestellt, diskutiert und mögliche Parallelen 

herausgefunden werden. Weiters werden von der Laufbandergometrie die Ergebnisse für 

die Ausdauerleistungsfähigkeit und aus den sportmotorischen Testungen zwischen den 

Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr verglichen. Hiermit möchte man etwaige 

positionsspezifische, physiologische und motorische Unterschiede aufdecken. Die 

Überprüfung der Unterschiede erfolgt mithilfe des Statistikprogramms SPSS 16.0 

(Studentenlizenz TU Wien, p<0,05, α) Anhand der durchgeführten Untersuchungen sollen 

die folgenden Fragestellungen beantwortet werden: 

 Besteht ein Unterschied der Ausdauerleistungsfähigkeit, ermittelt anhand der 

Laktatleistungskurve bei stufenförmiger ergometrischer Ausbelastung am 

Laufband, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Schnelligkeitsfähigkeiten ermittelt anhand eines 

Sprinttests zur Erfassung der Antritts- bzw. Beschleunigungsfähigkeit zwischen 

den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied in der Aktions- bzw. Bewegungsschnelligkeit ermittelt 

anhand eines Pendelsprinttests zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Sprungkraftfähigkeiten, Start- und Explosivkraft, 

ermittelt anhand von Kontakt- und Flugzeitmessungen beim Counter Movement 

Jump zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im Damenfaustball? 

 Besteht ein Unterschied der Fähigkeit Koordination unter Zeitdruck ermittelt 

anhand des Bumerang Laufs zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr im Damenfaustball? 
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5.1 Ausdauerparameter der Spielerinnen des Damen 

Nationalteams 

Der Kader des Damen Nationalteams umfasste im Jahr 2010 insgesamt 17 Spielerinnen, 

von denen 10 sich bereit erklärt haben, bei den Testungen am Zentrum für 

Sportwissenschaft der Universität Wien sowie am Österreichischen Institut für 

Sportmedizin teilzunehmen. Das Damen Faustballnationalteam befand sich zum 

Untersuchungszeitpunkt (13. bis 15. Oktober 2010) in der Wettkampfvorbereitung für die 

Weltmeisterschaft 2010 in Santiago de Chile (Chile), welche Ende November 2010 

stattgefunden hat. 

Die Ausdauerleistungsfähigkeit wurde anhand einer Ausdauerbelastung am 

Laufbandergometer (h/p/Cosmos, Quasar) bestimmt. Die Untersuchung fand am 

Österreichischen Institut für Sportmedizin (ÖISM) im Zentrum für Sportwissenschaft und 

Universitätssport der Universität Wien, vom 13. bis 15. Oktober 2010 statt. Ein Arzt des 

Österreichischen Instituts für Sportmedizin führte die medizinischen Untersuchungen 

durch. 

Für die Laufbandergometrie wurde folgendes Belastungsinkrement ausgewählt: Nach 

einer Ausgangsbelastung von 6 bzw. 8 km/h wurde die Belastung alle 3 min um 2 km/h 

bis zur völligen Ausbelastung erhöht. Unmittelbar nach jeder vollendeten Belastungsstufe 

und am Ende des Tests wurde vom Ohrläppchen Blut (20-μl Blut) für die Laktatdiagnostik 

abgenommen und analysiert (ekf Biosen S_line Lab+) (Hottenrott & Neumann, 2010, S. 

301f; Marées de, 2002, S. 452f; Smekal et al., 2001, S. 1000). Wurde eine 

Belastungsstufe nicht vollendet, so wurde die Maximalleistung durch lineare Interpolation 

errechnet. Eine der 10 Spielerinnen musste die Belastung auf Grund von Seitenstechen-

Beschwerden vorzeitig abbrechen und wurde nicht in die Mannschaftsanalyse 

einbezogen. 

5.1.1 Ergebnisse der Ausdauerbelastungsuntersuchung am Laufband 

In Tabelle 15 werden die wichtigsten Daten von den Untersuchungen der 10 Spielerinnen 

aufgelistet. Aus den Werten der blauunterlegten Spalten berechnete man den 

Durchschnitt, der in Taballe 16 mit anderen Sportarten verglichen wird. 

Der Frauenkader für das Jahr 2010 war mit 19 bis 23 Jahre alten Spielerinnen und einer 

33-Jährigen ein sehr junges Team (22 ±4 Jahre). Für den Angriff ergab sich daraus ein 

Durchschnittsalter von 25,3 Jahren und für das Zuspiel sowie für die Abwehr von 20,7 

bzw. 20,5 Jahren. Die Durchschnittsgröße für den Angriff betrug 171,7 ±5,5 cm, für das 

Zuspiel 161 ±5,6 cm und für die Abwehr 169,8 ±11 cm. Das Gewicht verteilte sich für den 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 84 von 121 

Angriff und für die Abwehr beinahe gleich mit 63,5 ±4,1 kg bzw. 65,8 ±5 kg. Das Zuspiel 

war durchschnittlich nicht nur kleiner, sondern mit nur 55,2 ±4,9 kg auch deutlich leichter. 

Von den 10 Probandinnen des Damen Nationalteams wurden im Zuge der 

Laufbandergometrie unter anderem die maximal erreichte Geschwindigkeit, die 

korrespondierenden Herzfrequenz- sowie Laktatwerte gemessen. Die 

Sauerstoffaufnahme und der Stehvermögenindex wurden anhand mathematischer 

Berechnungen eruiert. 

Tab. 15: Anthropometrische und physiologische Parameter des Damen Nationalteams 

 

 

Alter 
Jahre 

Größe 
cm 

Gewicht 
kg 

Max 
km/h 

Max 
Hf 

Max. 
Lak. 

VO2max 

ml.kg
-1

.min
-1 

SVI ** 

A
n
g
ri
ff

 

Probandin 1 20 178 67 14,9 205 9,7 48,7 19,2 

Probandin 2 33 169 59 15,1 199 11,4 49,3 29,8 

Probandin 3 23 168 64,5 12,7 188 9,8 42,1 30 

Z
u

s
p
ie

l 

Probandin 4 19 166 57,5 14 191 6,8 46 9,8 

Probandin 5 20 161 58,5 12 199 6,3 40 7,4 

Probandin 6 23 156 49,5 14 190 7,6 46 15,8 

A
b
w

e
h
r 

Probandin 7 21 187 70 14 191 7,4 46 11,3 

Probandin 8 19 174 67,5 12,7 184 7,8 42,1 12,6 

Probandin 9 22 164 58,5 12,7 185 9,7 42,1 21,8 

Probandin 10* 20 166 67 10,8 179 7,3 36,4  

 
MW ±SD 22 ±4 169 ±9 62 ±6,3 13,3 ±1,3 191 ±8 8,5 ±1,6 44,7 ±4 17,5 ±8,3 

  * Probandin 10 bekam Seitenstechen und musste die Belastung abbrechen. Ihre Werte wurden bei der 

Durchschnittsberechnung nicht mit einbezogen. 

** ein Stehvermögenindex unter 20 ist kein guter Wert bzw. kann darauf hindeuten, dass sich die Probandin 

nicht ausbelastet hat (Baron et al., 1987). 

In Tabelle 15 wurden die Probandinnen ihren Positionen zugeordnet und verteilen sich 

gleichmäßig auf den Angriff, das Zuspiel und die Abwehr. Probandin 10 wurde bei der 

Auswertung nicht berücksichtigt, da sie aufgrund Seitenstechens die Belastung 

abbrechen musste. 

Die höchsten Werte für die maximale Sauerstoffaufnahme verzeichnen die Angreiferinnen 

(48,7 und 49,3 ml/kg/min). Die Zuspieler- und Abwehrspielerinnen weisen recht 

unterschiedliche Werte auf (36,4 – 46 ml/kg/min). Der Stehvermögenindex (SVI) ist eine 

dimensionslose Größe und beschreibt, wie lange man die maximale Leistung noch 

aufrecht halten kann, wobei Werte unter 20 als nicht gut gewertet werden. Niedrige 

Ergebnisse können aber auch auf keine Ausbelastung hindeuten (Baron et al., 1987). Da 

die Mehrzahl der Spielerinnen, ausgenommen der Angreiferinnen, niedrigere Werte als 20 
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erkennen lassen, wird angenommen, dass nicht alle bis zur vollen Erschöpfung gelaufen 

sind. Die maximalen Laktatwerte sind ein weiteres Indiz dafür. Erst ab einem Wert von 8 

mmol/l wird von einer Ausbelastung gesprochen (8 bis 12 mmol/l mittlere Ausbelastung, 

12 mmol/l hohe Ausbelastung) (Marées de, 2003, S. 459; Knechtle, 2002, S. 23). Die 

Spielerinnen mit einem SVI unter 20 haben ebenfalls ein niedrigeres Laktat von 8 mmol/l. 

5.1.2 Diskussion der Ausdauerparameter 

In diesem Kapitel werden die berechneten Durchschnittswerte der Ausdauerparameter mit 

den Werten aus anderen Sportarten verglichen und analysiert. Die gewählten Sportarten 

entsprechen denjenigen der Diskussion über die Ergebnisse der Laufwegeanalyse (Kap. 

4.5). 

Die Tabelle 16 beinhaltet den Durchschnitt der maximal gemessenen Laktatwerte unter 

Spielbedingungen, sowie aus Labortestungen. Unter Labor werden Testungen mit 

standardisierten Bedingungen verstanden (z.B.: Laufband). Bei der maximalen 

Sauerstoffaufnahme handelt es sich um Durchschnittswerte aus mathematischen 

Berechnungen von Laufband und 20m-shuttle-run Test Ergebnissen. Zu beachten gilt, 

dass Studien unterschiedliche Belastungsprotokolle, verschiedene mathematische 

Gleichungen und andere Durchführungsmodalitäten verwenden und die Ergebnisse nicht 

völlig übereinstimmen und vergleichbar sind. Weiters kommt hinzu, dass Untersuchungen 

vor allem bei Männern durchgeführt werden. Da man die Geschlechter nicht gleichstellen 

möchte, werden aus der Tabelle ausschließlich die wenigen Ergebnisse für Frauen (fett 

hervorgehoben) bei der Gegenüberstellung der Werte herangezogen. Darüber hinaus 

bezieht man Normwerte für Frauen ohne leistungssportlichen Hintergrund sowie 

Referenzwerte aus Sportspielarten welche in Hottenrott & Neumann (2010, S. 57) und 

Knechtle (2002, S. 24f) angegeben sind. 

 

Tab. 16: Zusammenstellung physiologischer Kenndaten aus verschiedenen Sportarten 

 n 
Laktat 
mmol/l 

Spiel 

Laktat 
mmol/l 

Labor 

VO2max  

(ml.kg
-1

.min
-1

) 
Labor 

vorliegende Studie 2010 Faustball 10  8,5 44,7 

Abdelkrim et al. * 2010a Basketball 18 
6,6 

5,7 
 

(n 16) 54,4 

(n 22) 51,6 

Narazaki et al. 2009 
Basket

ball 

♂ 

♀ 
12 

4,2 

3,2 
 

(n 4) 57,5 

(n 6) 50,3 

Abdelkrim et al. 2007 Basketball 38 5,5  52,8 

Rodríquez-Alonso et al. * 2003 Basketball 
14 

11 

5,0 

5,2 

9,7 

8,4 

50,3 

44 

Smekal et al. 2001 Tennis 20 2,1 10,6 57,3 

Fernandez et al. ** 2006 Tennis     
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   Fernandez et al. 2005 6 3,8  58,2 

   Bergeron et al. 1991 10 2,3  58,5 

   Reilly & Palmer 1994 8 2,0  53,2 

Álvarez et al. *** 2009 Futsal 
11 

13 
 

12 

7,8 

62,8 

55,2 

Sporiš et al. 2010 Handball 92  11 54 

Loftin et al. 1996 Handball 12  10,3 48 

Mittelwerte. n = Anzahl der Probaden/-innen. 

   * Abdelkrim et al.: obere Reihe: internationale Basketballspieler, untere Reihe: nationale Basketballspieler. 

Rodríquez-Alonso et al.: obere Reihe: spanisches olympisches Nationalteam, untere Reihe: nationale 

Basketballspielerinnen 

   ** Review, Auszug von einigen gennannten Autoren 

  *** obere Reihe: professionelle Futsalspieler, untere Reihe: semi-professionelle Futsalspieler 

 

Als gut werden VO2max Werte von 42 - 46 ml/min/kg für untrainierte Frauen im Alter von 20 

bis 24 Jahren bzw. 38 - 42ml/min/kg für die Altersstufe der 30 bis 34 Jährigen angegeben 

(Knechtle, 2002, S. 24). Höhere Werte werden als Sehr gut bzw. als Ausgezeichnet 

bewertet. Für die Angreifspielerinnen ergeben sich demnach sehr gute bzw. 

ausgezeichnete Werte (Probandin 1, 2) (Knechtle, 2002, S. 24). Der gemessene 

Durchschnittswert im Faustball mit 44,7 ml/kg/min liegt somit im guten Bereich für 

untrainierte Frauen. Unter den getesteten Probandinnen sind jedoch große 

Schwankungen der erreichten Ausdauerwerte zu erkennen (Tab. 15), und es wird davon 

ausgegangen, dass sich die Mehrheit nicht ausbelastet hat. Die Messwerte könnten also 

falsch Negativ sein. 

VO2max Werte für trainierte Frauen in Sportspielen werden bei Hottenrott & Neumann 

(2010, S. 57) mit 45 – 52 ml/kg/min angegeben. Die durchschnittlichen 44,7 ml/min/kg im 

Faustball liegen hier also geringfügig tiefer. Für Männer befinden sich die Werte zwischen 

55 und 60 ml/min/kg (Hottenrott & Neumann, 2010, S. 57). Größtenteils entspricht das 

den Werten aus der Tabelle 16 (48 – 62,8 ml/min/kg). 

Die VO2max repräsentiert die maximale aerobe Leistungsfähigkeit (Hottenrott & Neumann, 

2010, S. 57). Sie zeigt somit den Bedarf einer guten Ausdauer in der jeweiligen Sportart 

und lässt darauf rückschließen, welchen Stellenwert sie einnimmt. 

Die aerobe Leistungsfähigkeit sorgt für eine schnellere Resynthese des ATP´s durch die 

Wiederherstellung des Kreatinphosphats während der Pausen (Narazaki et al., 2009. S. 

430; Murias et al., 2007, S. 116). Anhand dessen ist es möglich, neben den weniger 

intensiven Bewegungen, wie Stehen oder Gehen, die in einem Spiel auftretenden hoch 

intensiven und intermittierenden Belastungen zu gewährleisten (Abdelkrim et al., 2007, S. 

71; Narazaki et al., 2009. S. 430). 
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Im Basketball betragen die Standardwerte der VO2max für Männer 50 – 55 ml/kg/min 

(Abdelkrim et al., 2010b, S. 2340; Knetchle, 2002, S. 57). Verglichen mit den Werten aus 

der Tabelle 16 lässt sich diese Angabe bestätigen. Für Frauen werden Ausdauerwerte 

zwischen 40 und 45 ml/kg/min angeführt (Knetchle, 2002, S. 57). Im Basketball kommen 

Sprints und andere intensive Aktivitäten vor, die eine Bereitstellung durch Phosphagene 

bedingen. Aus diesem Grund ist sozusagen ein Mittelweg von guter Ausdauer-, sowie 

anaerober Leistungsfähigkeit notwendig (vgl. Abdelkrim et al., 2010b, S. 2340; Narazaki 

et al., 2009. S. 430). Dieses Belastungsprofil entspricht sehr gut dem des Faustballs (vgl. 

Tab. 14, S. 77). 

Auch Tennis ist eine Sportart mit intermittierenden alaktaziden Belastungen und aerober 

Erholungsphasen (Fernandez et al., 2006, S. 390; vgl. Kap. 4.5, 4.6). Die gemessenen 

Laktatwerte während des Spiels sind stets niedriger als jene im Basketball. 

Interessanterweise verzeichnen aber die Tennisspieler höhere VO2max Werte (siehe Tab. 

16). Bei Knechtle (2002, S. 25) werden jedoch niedrigere Referenzwerte für Männer von 

48 – 53 ml/kg/min angegeben. Für Frauen entsprechen sie jenen im Basketball. 

Die übrigen Sportarten, Futsal und Handball, verzeichnen zum Basketball vergleichbare 

Werte (Tab. 16). Allerdings wird eine Tendenz zu einer höheren laktaziden Belastung 

angenommen. Die Trainingsempfehlungen und –methoden werden sich möglicherweise 

nicht sonderlich von Basketball unterscheiden (vgl. Chelly et al., 2011, S. 2416), aber die 

Belastung im Futsal und Handball liegt wahrscheinlich über jener im Faustball (vgl. Tab. 

14, S. 77).  

Aufgrund der Spielbeschaffenheit werden Basketball und Tennis, wie bei den Laufwegen, 

als Referenzsportarten für Faustball ausgewählt (vgl. Kap. 4.4, 4.5; Tab. 14, S. 77). Für 

Frauen im Basketball und Tennis sollte die VO2max bei 40 – 45 ml/kg/min liegen. Der 

Durchschnittswert von 44,7 ml/kg/min im Faustball wird dem gerecht. 

5.1.3 Zusammenfassung der Ausdauerparameter 

Zusammenfassend haben diverse Sportspiele ihre Besonderheit und unterscheiden sich 

bezüglich des Belastungsprofils teilweise erheblich von anderen Sportarten. Faustball ist 

eine intermittierende Sportart, die zugleich eine gute Grundlagenausdauer, sowie  

Schnelligkeit fordert, welche aber die Grundlagenausdauer negativ beeinflusst (vgl. 

Abdelkrim et al., 2010a). Ein Mittelweg ist bei intermittierenden Sportarten also das Ziel. 

Somit könnte man sich zur Annahme verleiten lassen, dass die 

Ausdauerleistungsfähigkeit - VO2max - im Sportspiel Faustball nicht leistungslimitierend ist. 

Ein gutes Niveau sollte jedoch vorherrschen (vgl. Ausdauerwerte Knechtle, 2002, S. 24). 

Dem Faustballsport bezüglich der Belastung am Nächsten kommend, wird Basketball und 

Tennis angesehen. Alle gemessenen VO2max Werte der Spielerinnen des Damen 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 88 von 121 

Nationalteams (Tab. 15, S. 84) entsprechen derjenigen aus Basketball und Tennis (40 – 

45 ml/kg/min). Obwohl manche Spielerinnen aus dem Zuspiel und der Abwehr, aufgrund 

der niedrigen Werte für den SVI und des maximalen Laktats, nicht ausbelastet haben (vgl. 

Tab. 15, S. 84). Als Richtwert für die Ausdauerleistungsfähigkeit im Faustball werden die 

Werte aus Basketball und Tennis mit 40 – 45 ml/kg/min für Frauen bzw. 50 – 55 ml/kg/min 

für Männer angenommen. 

Für die einzelnen Positionen im Faustball kann leider, aufgrund der Vermutung des 

Nichtausbelastens, kein Vergleich der Ausdauerwerte gemacht werden. 

 Die Fragestellung, ob ein Unterschied der Ausdauerleistungsfähigkeit zwischen 

den einzelnen Spielerpositionen im Damenfaustball besteht, kann hiermit nicht 

überprüft und beantwortet werden. 

 

5.2 Sportmotorische Kennzahlen der Spielerinnen des Damen 

Nationalteams 

Sportmotorische Tests werden dazu verwendet, bestimmte Informationen zum 

gegenwärtigen Leistungsstand des Athleten / der Athletin zu erhalten. Aus diesen 

Informationen können wichtige Hinweise bezüglich des aktuellen Leistungsstandes, der 

Leistungskontrolle und der Trainingswirksamkeit herausgelesen und aufgrund dessen der 

Trainingsplan beibehalten bzw. korrigiert oder angepasst werden. Sportmotorische Tests 

sind daher ein wichtiger Bestandteil für die Trainingssteuerung (Neumaier, 1983, S. 13, 

125; vgl. Meinel & Schnabel, 2007; Scheid & Prohl, 2004; Roth, 2002). 

Definition nach Roth (2002, S. 110): 

Sportmotorische Tests (SMTs) sind Bewegungsaufgaben, bei denen Probanden 

aufgefordert werden, das im Sinne der Aufgabenstellung bestmögliche Ergebnis 

(‘maximum performance‘) zu erzielen. SMTs müssen dabei den klassischen 

Hauptgütekriterien Objektivität, Reliabilität und Validität genügen. Ziel ihrer Anwendung 

ist der Schluss von den erfassten Leistungsdaten auf den individuellen Ausprägungsgrad 

einzelner oder komplexer Systeme motorischer Fertigkeiten und/oder Fähigkeiten. 

Damit man von einem guten sportmotorischen Test sprechen kann, der mit Sicherheit die 

gewünschte Information untersucht, muss dieser objektiv, reliabel und valide sein 

(Neumaier, 1983, S. 151; vgl. Fetz & Kornexl, 1993). Für die drei Hauptgütekriterien sollte 

folgendes berücksichtigt werden (Roth, 2002, S. 109f, vgl. Meinel & Schnabel, 2007; 

Scheid & Prohl, 2004): 
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 Zur Gewährleistung der Objektivität (Genauigkeit) sind standardisierte und 

konstante Testbedingungen Voraussetzung, um den Einfluss des Untersuchers so 

gering wie möglich zu halten. 

 Für eine valide Reliabilität (Zuverlässigkeit eines Tests) muss klar ersichtlich und 

nachvollziehbar sein, welche Fähigkeit oder Fertigkeit ein Test untersucht. 

Darüber hinaus, ist eine gegeben Objektivität Voraussetzung. Auch sollte die 

Testlänge entsprechend kurz gehalten werden, um keine Konzentrationseinbußen 

hervorzurufen. 

 Bei der Validität (Gültigkeit - der Test misst genau das, was er messen soll) muss 

vor allem darauf geachtet werden, dass die Testanforderungen nicht allzu viele 

verschiedene Fähigkeiten von den Probanden-/innen abverlangen. Wird dies 

berücksichtigt, darf von einer inhaltlichen Validität ausgegangen werden. 

Für die aktuelle Testreihe wurden Tests an anderen sportmotorischen Testungen 

angelehnt, wie an Journalen (vgl. Zemková & Hamar, 2005; Klavora, 2000), Klug & Fit 

Studie (www.klugundfit.at) bzw. an die Literatur (vgl. Fetz & Kornexl, 1993; Grosser & 

Starischka, 1981). Es kann die Einhaltung der Gütekriterien nicht bewiesen werden, sie 

werden lediglich als valide angenommen. 

5.2.1 Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Zumal die sportmotorischen Tests Fähigkeiten und Fertigkeiten messen, soll hier 

nochmals ein kurzer Abriss über deren Definition und Verständnis gebracht werden. 

Fertigkeiten sind ausgeführte Tätigkeiten. Sie sind von außen direkt zu beobachten und 

beziehen sich auf eine bestimmte Aufgabe. Man unterscheidet zwischen elementaren 

Fertigkeiten wie das Gehen, Laufen oder Werfen und sportmotorische Fertigkeiten, die 

auf diese aufbauen. Das Fertigkeitsniveau bestimmt den Könnensstand einer sportlichen 

Technik (Schnabel, Harre & Krug, 2008, S. 122; Scheid & Pohl, 2004, S. 126; Roth, 2002, 

S. 101). Dabei beeinflussen die verschiedenen Fähigkeiten den Ausbildungsgrad der 

sporttechnischen Fertigkeiten (Schnabel et al., 2008, S. 126; vgl. Hottenrott & Neumann, 

2010). Beispiel: ein Sprinter muss nicht nur die Sprinttechnik bestmöglich beherrschen, 

sondern auch schnellkräftig sein. 

Definition Fertigkeiten von Scheid & Prohl, 2004, S. 127: 

Fertigkeiten sind…aufgabenzentriert und stellen automatisch ausgeführte Komponenten 

von Tätigkeiten dar, die sich hauptsächlich durch Üben herausbilden (MECHLING in: 

RÖTHIG 1992). Kriechen, Gehen, Laufen, Hüpfen, Balancieren, etc. stellen die 

elementaren motorischen Fertigkeiten dar, während z.B. Dribbeln oder die 
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verschiedenen Skischwünge sportartspezifische Fertigkeiten darstellen (ROTH/WILLIMCZIK 

1999). Mit der Verbesserung der beobachtbaren Fertigkeiten optimiert man gleichzeitig 

die nicht direkt beobachtbaren Fähigkeiten. 

Die motorischen Fähigkeiten werden in konditionelle und koordinative Fähigkeiten 

unterteilt (Meinel & Schnabel, 2007, S. 212; Scheid & Pohl, 2004, S. 128; Roth, 2002, S. 

102-108). 

 

Abb. 32: Übersicht der motorischen Fähigkeiten für die sportliche Leistung (Meinel & Schnabel, 
2007, S. 213) 

 

Die konditionellen Fähigkeiten repräsentieren energetische Prozesse und üben einen 

entscheidenden Einfluss auf die Leistungsfähigkeit aus (Schnabel et al., 2008, S. 155; vgl. 

Roth, 2002). Zu den konditionellen Fähigkeiten gehören (Schnabel et al., 2008, S. 155; 

vgl. Meinel & Schnabel, 2007; Scheid & Prohl, 2004): 

 Kraft  Ausdauer  Schnelligkeit 
 

Schnelligkeit ist komplex und nicht eindeutig nur den konditionellen Fähigkeiten 

zuzuordnen. Schnelligkeit gehört auch zu den koordinativen Fähigkeiten, zu welchen auch 

die Koordination zählt (Meinel & Schnabel, 2007, S. 212; Scheid & Prohl, 2004, S. 128). 

Koordinative Fähigkeiten drücken sich in der Bewegungssteuerung und –regelung aus 

(Meinel & Schnabel, 2007, S. 217; Roth, 2002, S. 105). Sie beeinflussen positiv die 

konditionellen Fähigkeiten, da sie die Ausnutzung der Energieressourcen optimieren. Zum 

Beispiel durch eine ausgeprägte  Bewegungsökonomie beim Laufen oder das 

Zurechtkommen bei ständig wechselnden Angriffs- und Verteidigungsbedingungen in 

Spielsportarten (Meinel & Schnabel, 2007, S. 217). 
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Bei Schnabel et al. (2008, S. 137f) wurden die koordinativen Fähigkeiten zu drei 

Grundfähigkeiten zusammengefasst: 

 Fähigkeit zur präzisen Bewegungsregulation – Koordination unter Präzisionsdruck 

(z.B.: Dart, Schießsport), 

 Fähigkeit zur Koordination unter Zeitdruck (z.B.: Schnellkraftdisziplinen), 

 Fähigkeit zur situationsadäquaten motorischen Umstellung und Anpassung – 

Koordination unter Variabilitätsdruck (z.B.: Sportspiele, Kampfsport) 

Koordinative Fähigkeiten sind individuell unterschiedlich gut ausgeprägt. Man kann sie 

durch wiederholte Bewältigung koordinativ ähnlicher Anforderungen weiter ausbilden. 

Diese Weiterbildung ist für eine Vervollkommnung und Stabilisierung von Fertigkeiten 

wichtig bzw. können dadurch neue Bewegungen schneller erlernt werden (Meinel & 

Schnabel, 2007, S. 214, 216; Roth, 2002, S. 105). 

Wie in der Grafik von Meinel & Schnabel (2007, S. 213) zu sehen ist, wird die 

Beweglichkeit nicht als eine „rein motorische Fähigkeit“, sondern viel mehr „als eine 

anatomisch bedingte Leistungsvoraussetzung der passiven Systeme der 

Energieübertragung“ verstanden (Roth, 2002, S. 107). 

Definition Fähigkeiten von Scheid & Prohl, 2004, S. 127: 

Fähigkeiten sind nicht beobachtbar und können nur aus beobachtbaren Indikatoren 

erschlossen werden. Die Muskelkraft stellt z.B. eine motorische Fähigkeit dar, die nicht 

direkt beobachtbar ist. Man kann aber aus der Anzahl absolvierter Klimmzüge, 

Liegestütz oder Sit-ups auf die Kraftfähigkeit der jeweiligen Person schließen. Die 

gemessenen Testleistungen haben somit Indikatorenfunktion für die Fähigkeit 

Muskelkraft. 

5.2.2 Fähigkeiten und Fertigkeiten im Faustball 

Im Faustball bedingt jede Position unterschiedliche technische Fertigkeiten. So 

spezialisiert sich der Angriff auf die Schlag-, die Abwehr auf die Abwehr- und das Zuspiel 

auf die Zuspieltechnik. Damit die jeweilige Spezialisierung auf einer Position über die 

Jahre hinweg erfolgreich ist, benötigen die Spieler/-innen ein gutes Niveau aller 

motorischen Fähigkeiten (siehe Kap. 5.2.1). Die Grafik aus Kapitel 4.4 (Abb. 31) bietet 

eine grobe Übersicht der benötigten Fähigkeiten und Fertigkeiten im Faustball. Es kann 

daraus abgeleitet werden, dass konditionelle Fähigkeiten wie Schnelligkeit, Schnellkraft, 

Schnellkraftausdauer und koordinative Fähigkeiten wie Koordination und Gewandtheit 

gebraucht werden. 
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Bei den durchgeführten sportmotorischen Tests wurden ausschließlich motorische 

Fähigkeiten untersucht und keine faustballspezifischen Fertigkeiten. So orientiert sich die 

ausgewählte Testbatterie an bestimmte Tests, die den angenommenen konditionellen und 

koordinativen Fähigkeiten am nächsten kommen. 

5.2.3 Testbatterie der sportmotorischen Tests 

Vom Kader des österreichischen Damen Nationalteams haben 11 Spielerinnen an den 

sportmotorischen Testungen teilgenommen. Die Tests fanden in der Sporthalle sowie auf 

der Winterlaufbahn am Zentrum für Sportwissenschaft und Universitätssport statt. Die 

sportmotorischen Testungen wurden am 16. Oktober 2010 ab 11 Uhr durchgeführt. 

Die ausgewählte Testreihe enthielt: 

 20m Sprint – Schnelligkeitsfähigkeit 

 Vertical Jump – Sprungkraftfähigkeit 

 30m Pendelsprinttest – Bewegungs- bzw. Aktionsschnelligkeit 

 Bumerang Lauf – Koordination unter Zeitdruck 

Nach eingehender Vorstellung der Mitarbeiter für die Testungen und der Erläuterung des 

Tagesablaufes, wurde ein allgemeines Aufwärmen selbständig und unter Anleitung des 

Damen Nationalteam Trainers Roschitz Wolfgang durchgeführt. Es enthielt neben dem 

Laufen die für die Spielerinnen gewohnten Aufwärmübungen betreffend der Beine. 

Die einzelnen Testübungen wurden in alphabetischer Reihenfolge durchgeführt. Diese 

galt für die gesamte Testreihe. Somit konnte ein fließender Testablauf gewährleistet 

werden. 

Bevor mit einem Test gestartet wurde, erklärte man den genauen Ablauf, die 

Bewegungsausführung und absolvierte eventuell Probedurchgänge. Bei zwei 

Testdurchgängen wurde von allen Teilnehmerinnen zunächst der erste Durchgang 

absolviert, erst danach folgte der zweite Durchgang. Die einzige Ausnahme bildete der 

Vertical Jump Test, bei dem beide Testdurchgänge unmittelbar hintereinander 

durchgeführt wurden. Da das österreichische Damen Nationalteam mindestens einmal 

jährlich sportmotorische Testungen in Linz durchführt, waren die meisten Testübungen 

bekannt. 
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5.2.3.1 Ablauf der Testreihe 

1. Testung 20m Sprint Schnelligkeitsfähigkeit 

 

 Erklärung des Testdurchlaufs 

 1 Probedurchlauf 

 2 Durchgänge 
 

Pause von ca. 10 min 

2. Testung Vertical Jump Sprungkraftfähigkeit 

 

 Erklärung des Testdurchlaufs 

 Probesprünge am Boden 

 2 Durchgänge hintereinander 

Pause von ca. 15 - 20 min, erneutes Aufwärmen 

3. Testung 30m Pendelsprinttest 
Bewegungs- und 

Aktionsschnelligkeit 

 

 Hyperämisierung des Ohrläppchens 

 Erklärung des Testdurchlaufs 

 1 Durchgang 

Pause von ca. 20 - 25 min, erneutes Aufwärmen 

4. Testung Bumerang Lauf Koordination unter Zeitdruck 

 

 Erklärung des Testdurchlaufs 

 Befragung der Körpergröße  Gruppenbildung 

 2 Durchgänge 
 

 

Im Folgenden werden die verwendeten sportmotorischen Tests mit den zu messenden 

Parametern und deren Methodik erklärt. Die Tests wurden alle in einer Sporthalle 

(Parkettboden) des Zentrums für Sportwissenschaft und Universitätssport durchgeführt. 

Mit Ausnahme des 20m Sprints, dieser wurde auf der Winterlaufbahn (Tartan) absolviert. 

5.2.3.2 20m Sprint 

Mit dem 20m Sprint testet man die Antritts- bzw. Beschleunigungsfähigkeit (vgl. Fetz & 

Kornexl, 1993; Grosser & Starischka, 1981) 

Für die Zeitnahme wurden Lichtschrankenpaare (TC, BROWER Timing Systems, Draper, 

Utha, USA) verwendet, welche die gesprintete Zeit für 5 m, 10 m und 20 m erfassten. Die 
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Spielerinnen starteten aus der Standposition einen halben 

Meter vor der Startlinie (beides mit Klebeband markiert). 

Aufgabenstellung war, so schnell wie möglich diese 20 

Meter zu durchlaufen. Um ein vorzeitiges Verringern der 

Geschwindigkeit zu vermeiden, wurde ausreichend Platz 

für das Auslaufen geboten (vgl. Klug & Fit, 20m Sprint; Fetz 

& Kornexl, 1993). 

5.2.3.3 Vertical Jump 

Der Vertical Jump (VJ) untersucht die vertikale 

Sprungkraftfähigkeit, Explosivkraft (vgl. Zemková & 

Hamar, 2005; Klavora, 2000; Ashley & Weiss, 1994; 

Harman et al., 1990). 

Als Analysesystem für den VJ Test diente FiTRO Jumper 

(FiTRONIC s.r.o., Diagnostic and Training Systems, 

Bratislava, Slovakia). Das System besteht aus einer 

Kontaktmatte (Messgenauigkeit 1 ms) und einer 

Computer-Benutzeroberfläche. Gemessen wird die 

Flugzeit in Sekunden, aus der unter anderem die 

Sprunghöhe in cm berechnet wird  (Zemková & Hamar, 2005, S. 7f). Die Probandinnen 

standen beidbeinig mittig auf der Kontaktmatte. Es wurde ein Kommando für den Start 

gegeben. Aufgabenstellung war, in die Knie zu gehen und mit den Armen auszuholen um 

möglichst viel Schwung zu bekommen. Die Spielerinnen sollten explosiv in die Höhe 

springen. Der Körper ist dabei vollends gestreckt, die Arme bis zum rechten Winkel 

hochgezogen (vgl. Klavora, 2000; Fetz & Kornexl, 1993; Harman et al., 1990). 

5.2.3.4 30m Pendelsprinttest 

Mithilfe des 30m Pendelsprinttests werden 

Bewegungs- bzw. Aktionsschnelligkeit, 

Antrittschnelligkeit und Gewandtheit 

überprüft (vgl. Klug & Fit, Bumerang Lauf; 

Fetz & Kornexl, 1993; Grosser & Starischka, 

1981). 

Die zwei 10m Markierungen wurden mit 

Klebeband markiert. Für den Start und das 

Ziel verwendete man die vorhandenen 

10 m 10 m 10 m 

START 

ZIEL 

Lichtschranken 

Markierung 

Bodenlinien 

Abb. 35: Skizze 30m Pendelsprinttest 

Abb. 34: Ablauf des Vertical 
Jump Tests 

Abb. 33: Ablauf des 20m Sprints 
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Bodenmarkierungen. Die Pfeile zeigen die Laufrichtung an. Die Zeitnehmung fand mit 

Lichtschrankenpaare (TC, BROWER Timing Systems, Draper, Utha, USA) statt. 

Aufgabestellung war, so schnell wie möglich die 30m zu bewältigen. Dabei wurde 

angeordnet, bei der Wendung die Markierungslinie mit dem Fuß zu berühren. Die 

Wendungen sollten in keinem Bogen gelaufen werden, sondern die Bewegung 

abbremsen, Richtung wechseln und von neuem losstarten. Der 30m Pendelsprinttest 

wurde insgesamt 3mal durchlaufen. Zwischen den Läufen wurde eine Pause von 1 min 

eingehalten (vgl. Grosser & Starischka, 1981). 

Um die anaerobe Leistungsfähigkeit der Spielerinnen abschätzen zu können, wurde beim 

30m Pendelsprinttest Blut aus dem Ohrläppchen für die Laktatmessung abgenommen. 

Die Ohrläppchen aller Spielerinnen wurden vor dem Testdurchlauf mit Finalgon® CPD 

Wärmecreme zur Förderung der Durchblutung, für eine leichtere sowie schnellere 

Blutabnahme, eingeschmiert. Die Blutabnahme fand jeweils direkt vor dem Lauf und nach 

dem letzten Lauf nach 3 min Erholung statt. Für eine leichtere Handhabung der 

Blutabnahmen und der Einhaltung der Wartezeit wurden 3er Gruppen gebildet. Das Laktat 

steigt nach intensiven Belastungen für gewöhnlich noch an. Die 3 Minuten Wartezeit 

sollen dies gewährleisten (Marées de, 2002, S. 363f). 

5.2.3.5 Bumerang Lauf 

Die Testparameter des Bumerang Laufs sind Koordination unter Zeitdruck, 

Bewegungsschnelligkeit, Gewandtheit und Orientierungsfähigkeit (vgl. Fetz & Kornexl, 

1993). 

Für den Bumerang Lauf wurden Hürden, eine Gymnastikmatte sowie 

Lichtschrankenpaare (TC, BROWER Timing Systems, Draper, Utha, USA) für die 

Zeitnehmung verwendet. In der Mitte des Parcours stand eine Hürdenstange. Im Abstand 

von jeweils 2,5 m bzw. 4,5 m wurden Hürden aufgestellt, deren Höhe sich nach der 

Körpergröße der Probandinnen richtete (Klug & Fit, Bumerang Lauf). Das Ziel des 

Bumerang Laufs ist es, so schnell wie möglich die Hürden zu überwinden, dabei läuft man 

immer über die Mitte und im 90 Grad Winkel um die Hürdenstange. 
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   Abb. 37: Ablauf des Bumerang Laufs 

 

 

 

Die Probandinnen standen direkt vor der Gymnastikmatte und den Lichtschranken. Den 

Start bildete eine Vorwärtsrolle – die Zeitnehmung wurde damit ausgelöst. Nun galt es, 

jedes Mal in der Mitte die Hürdenstange entweder immer von links oder rechts im rechten 

Winkel zu umrunden. Zur Hürde zu sprinten, über diese drüber zu springen, wenden, 

unten durch, zurück zur Mitte. Anschließend lief man zur nächsten Hürde. Nach 

insgesamt 3 Hürden und 4 Wendungen kam man zum Start zurück und durchlief die 

Lichtschranken. 

Da sich die Hürdenhöhe an die Körpergröße der Probadinnen orientiert, wurde für eine 

ökonomische Abwicklung des Tests vor dem Durchlauf die Körpergröße der 

Probandinnen (Mittelwert 167,91 ± 9,04) erfragt und Gruppen laut der unten stehenden 

Tabelle gebildet (modifiziert nach Klug & Fit, Bumerang Lauf; vgl. Fetz & Kornexl, 1993; 

Grosser & Starischka, 1981). 

Tab. 17: Hürdenhöhe für Bumerang Lauf 

Körpergröße 
(cm) 

Hürdenhöhe 
(cm) 

156 – 160 64 

161 – 165 66 

166 - 170 68 

171 – 175 70 

176 - 180 72 

181 – 185 74 

186 – 190 76 

mod. n. Klug & Fit, Bumerang Lauf (www.klugundfit.at) 

 

Licht-
schranke 

2
 m

 
2

,5
 m

 
2

,5
 m

 

2,5 m 2,5 m 

Hürde 

START ZIEL 

Mitte 

Abb. 36: Skizze des Bumerang Laufs 
(mod. n. Klug & Fit, Bumerang Lauf) 
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5.2.4 Ergebnisse der sportmotorischen Tests 

Für die 11 Probandinnen des österreichischen Damen Nationalteams ergeben sich für die 

sportmotorischen Tests folgende Durchschnittswerte. 

Tab. 18: Positionsspezifische Durchschnittswerte für die sportmotorischen Testungen 

 

n 20m Sprint 

(sek) 
VJ          

(cm) 
30m PS 

(sek) 
BL         

(sek) 

Angriff 3 3,38 36,2 7,50 12,80 

Zuspiel 3 3,35 36,5 7,35 11,78 

Abwehr 5 (4) 3,44 33,2 7,41 13,01 

Durchschnitt. n = Anzahl Probandinnen, VJ =  Vertical Jump, 30m PS =  30m 
Pendelsprint, BL = Bumerang Lauf 

 

Die Spielerinnen teilten sich wie folgt auf. Für den Angriff und das Zuspiel wurden jeweils 

3 Spielerinnen und für die Abwehr 5 Spielerinnen getestet. Beim BL (Bumerang Lauf) 

konnte eine Spielerin der Abwehr aufgrund Probleme an der Halswirbelsäule nicht 

teilnehmen. 

5.2.4.1 Ergebnisse - 20m Sprint 

Für den 20m Sprint verzeichnen Angriff, Zuspiel und Abwehr gleichmäßige 

Schnelligkeitswerte. Die Spielerinnen der Position Zuspiel sind im Durchschnitt mit 3,35 

sek am schnellsten. Betrachtet man die einzeln gemessenen Abschnitte von 5 m, 10 m 

und 20 m (Tab. 19), wird ersichtlich, dass in den ersten 5 und 10 Metern alle drei 

Positionen durchschnittlich gleich auf sind. Erst in den letzten 10 m verliert die Abwehr an 

Zeit, vor allem gegenüber dem Zuspiel. 

Tab. 19: Durchschnittswerte für die einzelnen Strecken des 20m Sprints 

(sek) 5 m 10 m 20 m 

Angriff 1,15 1,95 3,38 

Zuspiel 1,14 1,94 3,35 

Abwehr 1,15 1,98 3,44 

 

5.2.4.2 Ergebnisse - Vertical Jump 

Die Sprungkraftfähigkeit beim VJ (Armbewegung und Kniebeugen) der Spielerinnen des 

Damen Nationalteams beträgt für die zwei Versuche durchschnittliche 34,9 cm. Aufgeteilt 

auf die Positionen heben sich vor allem Angriff und Zuspiel mit durchschnittlichen 36,2 cm 

und 36,5 cm von der Abwehr mit 33,2 cm ab. Die höchsten durchschnittlichen 

Sprungwerte (41,4 cm) aus den beiden Versuchen, als auch die niedrigsten (29,4 cm) 

kamen aus der Gruppe der Abwehrspielerinnen. 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 98 von 121 

 

Abb. 38: Durchschnittswerte beider Versuche für den Vertical Jump von Angriff, Zuspiel und 
Abwehr 

 

5.2.4.3 Ergebnisse - 30m Pendelsprinttest 

Der 30m Pendelsprinttest untersucht die Bewegungs- bzw. Aktionsschnelligkeit, die 

Antrittschnelligkeit und Gewandtheit. Im Durchschnitt benötigten die Spielerinnen für die 

drei Mal 30m Wechselsprints 7,42 sek. Die Sprintzeiten der drei Versuche in den 

Positionsgruppen verteilen sich dabei recht unterschiedlich, die Differenzen betragen bis 

zu 2 Zehntel, siehe Abbildung 39. Das Zuspiel verbucht die durchschnittlich schnellste 

Sprintzeit von 7,35 sek. Am längsten mit 7,50 sek benötigen die Spielerinnen des Angriffs. 

 

 

Abb. 39: Durchschnittswerte der drei Versuche für den 30m Pendelsprinttest von Angriff, Zuspiel 
und Abwehr 

 

Die Laktatmessungen beim 30m Pendelsprinttest bringen Einblick in die aktuelle 

anaerobe Leistungsfähigkeit der Spielerinnen. Dabei wurde der Laktatwert zu Messbeginn 

und das Laktat am Ende nach 3 Minuten Erholung gemessen. Der Durchschnittswert für 

1. Versuch 2. Versuch 

Angriff 35,6 36,8 

Zuspiel 36,8 36,1 

Abwehr 33,0 33,4 

32 cm 

33 cm 

34 cm 

35 cm 

36 cm 

37 cm 

1. Versuch 2. Versuch 3. Versuch 

Angriff 7,45 7,50 7,53 

Zuspiel 7,40 7,36 7,30 

Abwehr 7,46 7,35 7,41 

7,25 sek 

7,30 sek 

7,35 sek 

7,40 sek 

7,45 sek 

7,50 sek 

7,55 sek 
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die drei Mal gelaufenen 30m Pendelsprints beträgt 6,3 mmol/l Laktat. Die 

Angreifspielerinnen verzeichnen dabei den durchschnittlich niedrigsten Wert von 5,9 

mmol/l. Position Zuspiel hingegen den höchsten von 6,5 mmol/l. 

Das Startlaktat betrug für die erste Probandin 2,3 mmol/l (Ruhelaktatwert 0,8 - 1,5 mmol/l; 

Mareés de, 2002, S. 371) und war damit zu hoch. Der Testbeginn wurde für die Spielerin 

zu früh angesetzt. Bei einer anderen Probandin trat ein Messfehler beim Startlaktat auf. 

5.2.4.4 Ergebnisse - Bumerang Lauf 

Der Bumerang Lauf (BL) testet die Bewegungsschnelligkeit, Gewandtheit und 

Orientierungsfähigkeit. Er zeigt, wie gut die Spielerinnen unter Zeitdruck ihre Bewegungen 

kontrollieren und gezielt einsetzen können. Die Probandinnen für das Zuspiel bewältigten 

den Lauf über 1,5 sek schneller als die Abwehr, die für den Bumerang Test auch 

durchschnittlich am längsten (13,01 sek) brauchten. Wie in Abbildung 40 zu sehen ist, 

waren die Zeiten für den zweiten Versuch von allen Positionsgruppen besser als im 

Ersten. Da kein Probedurchgang absolviert wurde, kann vielleicht von einem 

Gewöhnungseffekt der Spielerinnen gesprochen werden. 

 

 

Abb. 40: Durchschnittswerte beider Versuche für den Kasten Bumerang Lauf von Angriff, Zuspiel 
und Abwehr 

 

 

 

 

 

 

1. Versuch 2. Versuch 

Angriff 13,03 12,57 

Zuspiel 12,10 11,45 

Abwehr 13,11 12,92 

11,00 sek 

11,50 sek 

12,00 sek 

12,50 sek 

13,00 sek 

13,50 sek 
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5.2.5 Diskussion der sportmotorischen Kennzahlen 

Die Ergebnisse der jeweiligen sportmotorischen Testungen werden für die Damen im 

Faustball diskutiert und mit anderen Werten von Frauen in verschiedenen Sportarten 

gegenübergestellt. 

Die 20m Sprintzeiten des Damen Nationalteams von 3,38 sek; 3,35 sek und 3,44 sek für 

Angriff, Zuspiel und Abwehr zeigen eine gleichermaßen ausgeprägte 

Schnelligkeitsfähigkeit. Da der Sprint bei allen Positionen vorkommt, bei der Abwehr 

vermehrt (Kap. 4.2.2), ist somit für alle Spielerinnen ein gewisses Mindestmaß notwendig, 

das sich vermutlich im Besonderen auf die ersten 5 bis 10 Meter konzentriert. Die 

Sprintzeiten von Delextrat & Cohen (2009, vgl. Tab. 20) mit dem vergleichbaren 

Altersschnitt, zeigen für die weiblichen Guards im Basketball dieselben Werte, die übrigen 

Positionen liegen darüber. In Soccer von Gabett et al. (2008) werden für die im 

Durchschnitt 18-jährigen weitaus bessere Werte verzeichnet. Auch bei Kliniç (2008) im 

Basketball werden im Durchschnitt kürzere Sprintzeiten von 3,3 ±0,2 sek angegeben. Im 

Allgemeinen kann gedeutet werden, dass die gemessenen Sprintzeiten der 

Faustballspielerinnen wohl im Durchschnitt liegen, doch keine hervorragenden Werte 

darstellen. Deshalb werden, überwiegend für die ersten 5 bis 10 m, niedrigere Werte 

gefordert, da der Sprint einen großen Stellenwert einnimmt (vgl. Abb. 28, S. 63). 

Tab. 20: Zusammenstellung sportmotorischer Kennzahlen unterschiedlicher Sportarten 

 Sportart Jahr n 
Alter 

Jahre ±SD 
20m Sprint 

sek ±SD 
VJ                   

cm ±SD 

vorliegende Studie Faustball 2010 11 22 ± 3,9 3,40 ±0,13 34,9 ±3,8 

Delextrat & Cohen Basketball 2009 

10 

10 

10 

24,6 ±2,9 

26,3 ±4,0 

24,8 ±1,6 

3,37 ±0,17 

3,53 ±0,22 

3,59 ±0,26 

 

Erčulj et al.* Basketball 2009 
23 

25 

14,7 ±0,5 

14,6 ±0,5 

3,60 ±0,21 

3,6 ±0,12 

26,3 ±5,1 

27,8 ±3,8 

Gabett et al. Soccer 2008 8 18,3 ±2,8 3,20 ±0,14  

Kilinç * Basketball 2008 12 19,2 ±0,8 3,3 ±0,2 41,5 ±2,4 

Moir et al.** Sportlerinnen 2008 11 21,0 ±2,1  31 ±0,06 

Krustrup et al.* Soccer 2010 23 18 - 29  35 ±1 

Church et al. Sportlerinnen 2001 40 20,3 ±1,6  48,7 ±8,1 

Mittelwerte von Frauen mit SD, n = Stichprobengröße, VJ = Vertical Jump 

* VJ mit Arme in der Hüfte platziert   ** VJ mit Arme im Nacken 

Delextrat & Cohen (2009): Werte der Positionen Guards, Forwards, Centers. 

Erčulj et al. (2009): obere Reihe europäische Division A Spielerinnen, untere Reihe: slovenische 

Nationalspielerinnen Division B. 

Church et al. (2001): Sportlerinnen aus Tennis (Division 1), Rudern, Volleyball, Hochspringen, Diskuswerfen 

und Sprint. VJ: mit Schritt auf die Matte. Arme wurden nicht erläutert. 

Moir et al. (2008). Probandinnen aus verschiedenen Sportarten: Football, Basketball, Volleyball. 
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Die durchschnittlich höchsten Werte für die Sprungkraftfähigkeit, getestet mittels des 

Vertical Jump Tests, weisen die Positionen Angriff und Zuspiel auf (36,2 cm und 36,5 cm). 

Der Sprung, eingeschränkt auf das Anspringen des Balles, ist ausschließlich dem 

Rückschlag vorbehalten (vgl. Kap. 4.2.3 und 4.5). Die Annahme, dass nun die 

Angreifspielerinnen beim VJ die besten Werte verzeichnen, wäre grundlegend falsch. 

Neben den determinierten physiologischen Bedingungen, muss man die Struktur für den 

Sprungschlag im Faustball beachten. Sie wird bei Leitner (1993, S. 81) ausführlich erklärt 

und sehr gut mit Lehrbilderreihen veranschaulicht. Weiters sollte beachtet werden, dass 

der VJ nicht exakt die faustballspezifischen Anforderungen für einen Sprungschlag misst. 

Wie zum Beispiel den einbeinigen Absprung, oder das Schwungholen der Arme (siehe 

dazu mehr bei Leitner, 1993, S. 81). In Summe wird jedoch die Sprungfähigkeit keine 

allzu große Aussagekraft besitzen, da für einen optimalen und scharfen Rückschlag vor 

allem die horizontale Beschleunigen wichtig ist (Leitner, 1993, S. 54f, 84). Interessanter 

wäre hier die Sprungkraftausdauer. Bei Krustrup et al. (2010) zeigen Sportlerinnen aus 

Soccer mit vergleichbarem Alter dieselben Werte mit 35 ±1 cm Sprunghöhe, wie die 

Damen aus Faustball (Tab. 20). Bei Church et al. (2001) wurden 40 Sportlerinnen aus 

verschiedenen Sportarten, unter anderem auch welche bei denen nicht gesprungen wird, 

wie etwa Tennis oder Diskuswerfen, getestet. Stellt man deren Ergebnisse mit jenen der 

Faustballstudie gegenüber, so ergeben sich für die Nationalteamspielerinnen eher 

unvermögende Werte (34,9 cm [Faustball], 48,7 cm [andere Sportarten]; vgl. Tab. 20). 

Moir et al. (2008) hingegen, überprüfte 11 Sportlerinnen aus Football, Basketball und 

Volleyball mit einem Altersschnitt von 21,0 ±2,1 Jahren. Deren Werte beliefen sich auf 31 

±0,06 cm und liegen damit um ca. 4 cm niedriger, als denen aus Faustball (34,9 ±3,8) 

(vgl. Tab. 20). Somit wird wieder die Vermutung getroffen, dass die Werte des 

Damennationalteams im Faustball für Sportarten, in denen Sprungkraft keine 

ausschlaggebende Fähigkeit ist, im Durchschnitt liegen. 

Der dritte Test aus der Testbatterie, der 30m Pendelsprinttest, ist für Faustball sehr gut 

geeignet, da dieser Test die Wendigkeit und das kraftvolle Wegstarten - nach jeder 

Wende muss wieder von neuem weggestartet werden - untersucht. Diese Eigenschaften 

kommen auch im Spiel vor (vgl. Kap. 4.2.2 und 4.3). Die Abwehr verzeichnet dabei einen 

etwas höheren Anteil an Antritt und Richtungswechsel (vgl. Kap. 4.2.2 und 4.5). Somit 

werden etwas niedrigere Werte des 30m Pendelsprints für Zuspiel- und 

Abwehrspielerinnen vermutet. Die Ergebnisse bestätigen diese Annahme. Das Zuspiel, 

als auch die Abwehr, zeigen mit durchschnittlichen 7,35 sek und 7,41 sek bessere 

Durchschnittswerte als der Angriff mit 7,50 sek. Da der Test ausschließlich im Faustball 

angewendet wird, wurden keine Vergleichswerte aus anderen Sportarten gefunden. Die 
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gemessenen Werte, sowie die Laktatwerte, des Damen Nationalteams im Faustball bieten 

den Trainern die Möglichkeit, Spielerinnen untereinander zu vergleichen und anhand der 

Vielzahl an Testungen im Laufe der Jahre die Entwicklung der einzelnen Spielerinnen zu 

beobachten. Auch können Rückschlüsse für das Training geschlossen werden. 

Der letzte Test für die Probandinnen, stellte der Bumerang Lauf dar. Dieser Test 

untersucht wichtige Eigenschaften wie Bewegungsschnelligkeit, Gewandtheit, 

Orientierungsfähigkeit und Koordination unter Zeitdruck. Die für alle drei Positionen im 

Faustball von Bedeutung sind. Es werden sowohl koordinative Fähigkeiten als auch 

Bewegungsschnelligkeit vom Angriff, aufgrund des Ballschlagens, verlangt. Aber auch 

vom Zuspiel und der Abwehr bezüglich der Kombination aus zum Ball Laufen und der 

jeweiligen Spieltechnik (vgl. Kap. 2.5). Die durchschnittlichen Werte aus den zwei 

Versuchen zeigen, dass das Zuspiel mit 11,78 sek, verglichen mit der Abwehr (13,01 sek) 

weitaus schneller den Lauf bewältigte und für die Abwehrspielerinnen diesbezüglich 

Nachholbedarf besteht. Der Angriff lag mit durchschnittlich 12,80 sek mittendrin. Dem 

Zuspiel mögen hier vielleicht die Spielereigenschaften aufgrund der Position in der Mitte 

des Spielfeldes zugutekommen. 

 

Ob es nun bei den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr bezüglich der jeweiligen 

Fähigkeiten, untersucht anhand der sportmotorischen Testungen, einen signifikanten 

Unterschied gibt, wird im nächsten Kapitel überprüft. 

5.2.6 Zusammenfassung der sportmotorischen Kennzahlen 

Im abschließenden Kapitel folgt ein Abriss über die Ergebnisse der sportmotorischen 

Testungen der jeweiligen Leistungsfähigkeiten und den Erkenntnissen aus der 

Diskussion. Zur Beantwortung der eingangs beschriebenen Fragestellungen werden die 

jeweiligen Fähigkeiten für die Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr mithilfe des 

Statistikprogramms SPSS 16.0 (Studentenlizenz, TU Wien) auf mögliche Unterschiede 

und deren Signifikanz überprüft. 

Anhand der statistischen Untersuchung (Kruskal Wallis Test, p<0,05, α) kann bezüglich 

der Fragestellungen folgendes ausgesagt werden: 

 Es besteht kein signifikanter Unterschied in der Schnelligkeitsfähigkeit, getestet 

anhand des 20m Sprints, der Sprungkraftfähigkeit, getestet anhand des Vertical 

Jump Tests, der Aktions- bzw. Bewegungsschnelligkeit, getestet anhand des 30m 

Pendelsprinttests und der Fähigkeit Koordination unter Zeitdruck, getestet anhand 
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des Bumerang Laufs, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball. 

Die Schnelligkeitsfähigkeit wird auf allen Positionen benötigt, obwohl sie bei der Abwehr 

vergleichsweise vermehrt vorkommt (siehe Kap. 4.2.2), aber die Sprintfähigkeit muss bei 

allen Positionen ausgebildet sein. Das Training sollte dabei an den 

Positionseigenschaften mit den gegebenen Laufrichtungen und Distanzen adaptiert 

werden. Am wichtigsten ist womöglich die Antrittschnelligkeit in den ersten 5 Metern. Für 

die Bewegungsschnelligkeit und der Koordination unter Zeitdruck gelten dieselben 

Empfehlungen. 

Bei der Sprungkraftfähigkeit hebt sich die Abwehr negativ vom Angriff und dem Zuspiel ab 

(Interpretation der Mediane und mittleren Ränge), das Zuspiel weist dabei die besten 

Werte auf (36,5 cm). Der Unterschied zwischen Abwehr und dem Zuspiel bzw. Angriff ist 

jedoch nicht signifikant. 

Bezüglich der Bewegungs-, Antrittschnelligkeit und Gewandtheit beim 30m 

Pendelsprinttest, wurden erneut verschiedene Werte von den Positionen gemessen. Das 

Zuspiel verzeichnete die schnellste Zeit mit durchschnittlichen 7,35 sek und hebt sich 

dadurch etwas von der Abwehr mit 7,41 sek und vor allem vom Angriff mit 7,50 sek ab. 

Dieser Unterschied ist jedoch nicht signifikant. 

Für den Bumerang Lauf erfasst das Zuspiel mit Abstand die schnellte Zeit von 11,77 sek. 

Am längsten brauchten die Spielerinnen aus der Abwehr mit durchschnittlichen 13,08 sek. 

Obwohl sich die Probandinnen des Zuspiels so eindeutig von denen der Abwehr 

differieren, stellt sich kein signifikanter Unterschied heraus. 

Zum Abschluss wird hier darauf hingewiesen, dass die vorliegende Testbatterie von 11 

Probandinnen untersucht wurde. Die Stichprobenanzahl ist damit sehr gering und der 

Aussagewert der untersuchten Signifikanz nicht sehr stark. Laut dieser Untersuchung 

besteht kein signifikanter Unterschied der getesteten motorischen Eigenschaften bezogen 

auf die Positionen. Es kann allerdings nicht ausgeschlossen werden, dass eine höhere 

Probandenzahl zu unterschiedlichen Ergebnissen geführt hätte. 
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Schlussteil 

Am Ende dieser Arbeit werden die beobachteten, analysierten und diskutierten 

Ergebnisse nochmals zusammengefasst. Es werden die Laufwegeanalyse für die Herren 

und Damen im Faustball, sowie die sportmotorischen Testungen des Damen 

Nationalteams bezüglich deren Ausprägungen für die Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr erläutert. Zu diesen beobachteten Auslegungen werden die Ergebnisse aus der 

Signifikanzprüfung (SPSS 16.0, Studentenlizenz, TU Wien) hinzugenommen und die 

Fragestellungen beantwortet. 

In Tabelle 21 werden die beobachteten Unterschiede der Laufwege und Bewegungen für 

Männer und Frauen mit deren Ausprägungen, sowie die Signifikanzuntersuchung (Kruskal 

Wallis Test, p<0,05, α) zusammengefasst. Das Belastungsprofil für Männer und Frauen 

im Faustball wird hiermit für die einzelnen Positionen dargestellt. 

 

Tab. 21: Zusammenfassung der beobachteten und signifikanten Unterschiede für Laufwege und 
Bewegungen der Männer und Frauen 

Männer - Laufwege 

Position 
Kategorie des 
Unterschieds 

beobachtete Ausprägungen für die Positionen 

Angriff Lauf keine 

Abwehr Sprint keine 

Signifikanz (p<0,05):   keine 

Männer - Bewegungen 

Angriff Sprung Pos1 verzeichnet die häufigsten Sprünge. 

Abwehr keine  

Signifikanz (p<0,05):    Sprung: eindeutige Sign. (0,00) für den Angriff. 

Pos1 ist dabei stärker ausgeprägt als Pos2. 

 

Frauen - Laufwege 

Angriff Lauf keine 

Abwehr 
Sprint, Antritt, 
Position, RW 

Pos4 und Pos5 verzeichnen, verglichen mit Pos3, 
häufiger Sprints. 

Signifikanz (p<0,05):    Sprint: sign. Unterschied für die Abwehr zum Angriff. 

Pos4 und Pos5 sind dabei am stärksten ausgeprägt. 



Faustball – Erstellung eines Belastungsprofils 

© Bettina Münzker (2012) 

Matrikel Nr.: 0604633 / Studienkennzahl A 066 826  Seite 105 von 121 

Frauen - Bewegungen 

Angriff 
Sprung, keine 

Bewegung 

Pos1 verzeichnet die häufigsten Sprünge. Keine 
Bewegung kommt vermehrt beim Angriff und Zuspiel 
vor. 

Abwehr 
keine Bewegung, 
Rolle, Schmeißen 

Für keine Bewegung hebt sich das Zuspiel stark von 
der übrigen Abwehr ab. Die meisten Rollen 
verzeichnete das Zuspiel. 

Signifikanz (p<0,05):    Sprung: eindeutige Sign. (0,00) für den Angriff. 

Pos1 ist dabei stärker ausgeprägt als Pos2. 

 keine Bewegung: signifikanter Unterschied (0,00) für Angriff 

und Zuspiel zur Abwehr. 

 Rolle: Das Zuspiel hebt sich signifikant (0,03) vom Angriff und 

der Abwehr ab. 

 

In Tabelle 21 kann nun herausgelesen werden, dass sich beispielsweise der Lauf bei den 

männlichen Angreifspielern sich von der Abwehr unterscheidet. Es jedoch bezüglich der 

Positionen keine beobachteten Ausprägungen gibt und die Signifikanzprüfung keinen 

signifikanten Unterschied ergab. 

Bei den Laufwegen wiederholt sich das Verteilungsmuster für Männer und Frauen. Der 

Angriff weist häufiger Laufeinheiten auf, als die Abwehr. Umgekehrt verzeichnet die 

Abwehr häufiger Sprints als der Angriff. Allerding ist nur bei den Abwehrspielerinnen ein 

signifikanter Unterschied für den Sprint herausgekommen. Bei den Männern ist er knapp 

nicht signifikant (0,09). Die Angreifspieler/-innen laufen zwar häufiger als die Abwehr, aber 

signifikant ist dieser Unterschied nicht. 

Für die Bewegung Sprung hat sich sowohl bei den Männern, als auch bei den Frauen, ein 

eindeutiges Ergebnis herausgestellt. Der Angriff unterscheidet sich signifikant (0,00) von 

der Abwehr. Pos1, Rückschlag, verzeichnet dabei die häufigsten Sprünge. Bei den 

Frauen haben sich für die Kategorie keine Bewegung der Angriff, als auch das Zuspiel, 

signifikant (0,00) von der Abwehr abgehoben. Dabei ist Pos1 am stärksten ausgeprägt. 

Die Kategorie Schmeißen kommt zwar auch vermehrt bei der Abwehr vor, reicht aber 

nicht für einen signifikanten Unterschied aus. Nur die Rolle hebt sich für die Spielerinnen 

des Zuspiels hervor und zeigt einen signifikanten Unterschied (0,03) zum Angriff und zu 

den übrigen Abwehrspielerinnen. 
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Die Fragestellung: 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Männern im Sportspiel Faustball? 

kann wie folgt beantwortet werden: 

Zum Teil. 

 Für die Laufwege gibt es keinen signifikanten Unterschied. 

 Bei den Bewegungen besteht für Sprung ein signifikanter Unterschied (0,00) vom 

Angriff zu Abwehr. 

Die Fragestellung: 

 Besteht, basierend auf einer videobasierten Analyse, ein positionsspezifischer 

Unterschied von Angriff, Zuspiel und Abwehr zwischen den zurückgelegten 

Laufwegen und den Bewegungsarten bei Frauen im Sportspiel Faustball? 

kann wie folgt beantwortet werden: 

Ja. 

 Bei den Laufwegen verzeichnet die Abwehr für den Sprint einen signifikanten 

Unterschied (0,00) zum Angriff. 

 Bei den Bewegungen besteht für Sprung ein signifikanter Unterschied (0,00) vom 

Angriff zur Abwehr. 

 Keine Bewegung zeigt für Angriff und Zuspiel einen signifikanten Unterschied 

(0,00) zur Abwehr. 

 Das Zuspiel unterscheidet sich bezüglich der Rolle signifikant (0,03) vom Angriff 

und der übrigen Abwehr. 

Die Hypothese, dass es einen signifikanten Unterschied bezüglich der Laufwege und den 

Bewegungsarten zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr bei Männern im 

Sportspiel Faustball gibt, muss falsifiziert werden. 

Die Hypothese, dass es einen signifikanten Unterschied bezüglich der Laufwege und den 

Bewegungsarten zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr bei Frauen im 

Sportspiel Faustball gibt, kann verifiziert werden. 
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Für die sportmotorischen Tests des Damen Nationalteams haben sich laut des Kruskal 

Wallis Tests (p<0,05, α) 

 keine signifikanten Unterschiede 

der jeweiligen sportmotorischen Fähigkeiten bezüglich der Positionen herausgestellt. 

Die Stichprobengröße von 11 Probandinnen war sehr gering. Die Aussagekraft des 

durchgeführten Signifikanztests wird in Frage gestellt. 

Die Hypothese, dass es keinen signifikanten Unterschied der Schnelligkeitsfähigkeiten, 

ermittelt anhand eines Sprinttests, und der Aktions- bzw. Bewegungsschnelligkeit, 

ermittelt anhand eines Pendelsprinttests, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und 

Abwehr im Damenfaustball gibt, kann verifiziert werden. 

Die Hypothese, dass es einen signifikanten Unterschied der Sprungkraftfähigkeiten, 

ermittelt anhand des Vertical Jump Tests, und der Koordination unter Zeitdruck, ermittelt 

anhand des Bumerang Laufs, zwischen den Positionen Angriff, Zuspiel und Abwehr im 

Damenfaustball gibt, muss falsifiziert werden. 

 

Zusammengefasst verzeichnete das Zuspiel, jedoch nicht signifikant, in allen 

sportmotorischen Testungen die besten Durchschnittswerte, meist gefolgt von den 

Angreifspielerinnen (ausgenommen beim 30m PS). 

Bezüglich der Schnelligkeitsfähigkeit (20m Sprint) wird ein notwendiges Maß von allen 

Positionen verlangt. Die Sprintfähigkeit konzentriert sich hier womöglich auf die ersten 5 

bis 10 m. Die Sprungkraftfähigkeit wird aufgrund der Sprungschlagtechnik (siehe Leitner, 

1993) nicht als bedeutungsvoll erachtet. Ein Test zur Sprungkraftausdauer wäre hier 

vermutlich sinnvoller. Die Bewegungsschnelligkeit, Gewandtheit und Koordination (30m 

PS, BL) werden für alle Positionen als erforderlich betrachtet. Die Spielerinnen der 

Abwehr waren beim Bumerang Lauf mit Abstand am langsamsten (bis zu 1,66 sek) und 

haben hier Nachholbedarf. Die getesteten Leistungsfähigkeiten wie Gewandtheit und 

Koordination finden sich auf unterschiedlicher Weise in den jeweiligen Positionen wieder. 

Das Training sollte auf diese speziellen Anforderungen abgestimmt werden. 

 

Das Belastungsprofil im Faustball wird nun anhand der Verteilung der Laufwege und 

Bewegungen an der Gesamtbelastung für die Positionen Angriff und Abwehr dargelegt 

(vgl. Kap. 4.1.3, Tab. 11, S. 51 und Kap. 4.2.3, Tab. 13, S. 62). 
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Männer: 

Angriff 

Laufwege (52 - 62 %) Bewegungen (38 - 48 %) 

hauptsächlich nur Lauf (37 %) verteilt auf Sprung und keine Bewegung 

 

Abwehr 

Laufwege (73 – 79 %) Bewegungen (21 – 27 %) 

Ausprägung in dieser Reihenfolge: Lauf, Sprint, Antritt hauptsächlich keine Bewegung 

 

Frauen: 

Angriff 

Laufwege (58 - 65 %) Bewegungen (35 - 42 %) 

hauptsächlich nur Lauf (37 %) verteilt auf Sprung und keine Bewegung 

 

Abwehr 

Laufwege (66 – 85 %) Bewegungen (15 – 34 %) 

Ausprägung in dieser Reihenfolge: Lauf, Sprint, Antritt hauptsächlich keine Bewegung 

 

Bei den Frauen ist vor allem das Zuspiel nicht so eindeutig zur Abwehr zuzuordnen, als 

bei den Männern. Das Zuspiel verzeichnet Ausprägungen für Laufwege und Bewegungen 

wie Pos2 des Angriffs.  

Die Laufwege spiegeln die Ausdauer wieder. Da die Laufintensitäten nicht gemessen 

worden sind, wurde dem Lauf vor allem die aerobe Ausdauer zugeschrieben und dem 

Sprint sowie Antritt die anaerobe alaktazide und die anaerobe Glykolyse. Die 

Bewegungen kennzeichnen zusätzliche Belastungen, die geringer als die Laufwege sind, 

jedoch positionsspezifisch einen großen Einfluss haben. Neben den Laufwegen und 

Bewegungen fällt auf, dass Kategorie keine Bewegung bei allen Positionen vermehrt 

vorkommt. Keine Bewegung repräsentiert hier vor allem die direkte Ballannahme, die 

Technik voraussetzt und eine zusätzliche Belastung für das ZNS und für die 

Konzentrationsfähigkeit darstellt. 

 

Das Belastungsprofil im Faustball für Männer und Frauen zeigt mit Lauf einen großen 

Anteil an Ausdauer auf. Vermehrt zusätzliche Belastungen wie Sprung und direkte 

Ballannahmen werden dem Angriff zugeschrieben. Ein größerer Anteil an alaktaziden 

Belastungen wie Sprint und Antritt kommen bei der Abwehr vor. 
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Anhang 

Erläuterungen faustballspezifischer Begriffe laut Keil (1983) 

Angabe: mit der Angabe wird jeder Spielgang eröffnet, der Ball wird hinter der Angabelinie 

über die Leine mit der Faust oder dem Arm ins gegnerische Geld geschlagen. 

Ballannahme: eine entscheidende Technik des Spiels, hier wird der gegnerische Angriff 

abgewehrt und der eine Angriff eingeleitet. 

Direkte Ballannahme: hierbei wird der Ball direkt vom Gegner oder von einem Mitspieler 

kommend ohne Zwischenberührung auf dem Boden angenommen. 

Direktes Zuspiel: der Ball wird vom Zuspieler direkt, ohne Zwischenberührung auf dem 

Boden, dem Angreifer zugespielt. 

Hinterspieler (Abwehrspieler): die beiden Hauptabwehrspieler, die den hinteren Teil des 

Feldes zu sichern haben. 

Indirekte Ballannahme: Annahme des Balles nach einer Bodenberührung. 

Indirektes Zuspiel: der Ball wird vom Zuspieler so gespielt, dass er vor dem Rückschlag 

ins gegnerische Feld noch einmal auf dem Boden aufspringen kann. 

Mittelspieler (Zuspieler): Spieler in der Mitte der Vorderreihe, zwischen beiden 

Angriffsspielern, Hauptzuspieler. 

Positionswechsel: durch Tausch der Vorder- gegen Hinterspieler oder der Hinterspieler 

untereinander u.a. können eigene Stärken genutzt und der Gegner aus dem 

Spielrhythmus gebracht werden. 

Rückschlag: Abschluss des Angriffszuges durch Schlagen des Balles über die Leine ins 

gegnerische Feld. 

Stellungsspiel: Zweckmäßiges Zusammenwirken aller Spieler einer Mannschaft zur 

Abwehr eines gegnerischen Angriffs, zum eigenen Spielaufbau und zur eigenen 

Angriffsgestaltung. 

U-System: ein vor allem in Hallenspielen genutztes Spielsystem mit in die Hinterreihe 

eingegliedertem Mittelspieler. 

Vorderspieler (Schläger): die beiden Hauptangriffsspieler links und rechts vorn, die vor 

allem den Ball ins gegnerische Feld zurückschlagen. 

Zuspiel: Unmittelbare Vorbereitung des Angriffs durch Spielen des Balles in die günstigste 

Position für einen anschließenden Überschlag (Rückschlag). 

 

Für weitere Beschreibungen, Erläuterungen der Techniken und Einführung in die 

Methodik: Türk (1973) und Ellermann (1980). 
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Auszüge aus den statistischen Auswertungen mittels SPSS 16.0 (p<0,05, α) 

 

Laufwege – Männer – Kruskal Wallis Test 

Ränge
a
 

 1=Pos1, 
2=Pos2, 
3=Pos3, 
4=Pos4, 
5=Pos5 N Mittlerer Rang 

Sprint 1 11 16,27 

2 11 29,32 

3 11 34,18 

4 11 29,59 

5 11 30,64 

Gesamt 55  

Antritt 1 11 25,45 

2 11 27,09 

3 11 25,09 

4 11 37,05 

5 11 25,32 

Gesamt 55  

Lauf 1 11 33,77 

2 11 25,91 

3 11 25,36 

4 11 26,50 

5 11 28,45 

Gesamt 55  

Position 1 11 30,55 

2 11 27,64 

3 11 27,41 

4 11 23,14 

5 11 31,27 

Gesamt 55  

RW 1 11 23,68 

2 11 28,14 

3 11 32,18 

4 11 27,86 

5 11 28,14 

Gesamt 55  

a. 1=männlich, 2=weiblich = 1 

 

Statistik für Test
a,b,c

 

 Sprint Antritt Lauf Position RW 

Chi-Quadrat 8,140 4,681 2,040 2,104 2,042 

df 4 4 4 4 4 

Asymptotische Signifikanz ,087 ,322 ,728 ,717 ,728 

a. 1=männlich, 2=weiblich = 1     

b. Kruskal-Wallis-Test     

c. Gruppenvariable: 1=Pos1, 2=Pos2, 3=Pos3, 4=Pos4, 5=Pos5  
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Laufwege – Frauen – Kruskal Wallis Test 

 

Ränge
a
 

 1=Pos1, 
2=Pos2, 
3=Pos3, 
4=Pos4, 
5=Pos5 N Mittlerer Rang 

Sprint 1 9 13,61 

2 9 14,67 

3 9 22,39 

4 9 31,72 

5 9 32,61 

Gesamt 45  

Antritt 1 9 19,17 

2 9 21,78 

3 9 23,00 

4 9 26,61 

5 9 24,44 

Gesamt 45  

Lauf 1 9 27,78 

2 9 24,11 

3 9 18,22 

4 9 20,33 

5 9 24,56 

Gesamt 45  

Position 1 9 23,11 

2 9 16,39 

3 9 29,94 

4 9 23,89 

5 9 21,67 

Gesamt 45  

RW 1 9 16,67 

2 9 20,06 

3 9 24,06 

4 9 29,28 

5 9 24,94 

Gesamt 45  

a. 1=männlich, 2=weiblich = 2 

 

 

Statistik für Test
a,b,c

 

 Sprint Antritt Lauf Position RW 

Chi-Quadrat 17,373 1,757 2,960 5,931 6,532 

df 4 4 4 4 4 

Asymptotische Signifikanz ,002 ,780 ,565 ,204 ,163 

a. 1=männlich, 2=weiblich = 2     

b. Kruskal-Wallis-Test     

c. Gruppenvariable: 1=Pos1, 2=Pos2, 3=Pos3, 4=Pos4, 5=Pos5  
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Bewegungen – Männer – Kruskal Wallis Test 

 

Ränge
a
 

 1=Pos1, 
2=Pos2, 
3=Pos3, 
4=Pos4, 
5=Pos5 N Mittlerer Rang 

Sprung 1 11 45,77 

2 11 37,05 

3 11 22,82 

4 11 20,36 

5 11 14,00 

Gesamt 55  

Rolle 1 11 33,73 

2 11 32,18 

3 11 31,55 

4 11 20,82 

5 11 21,73 

Gesamt 55  

Schmeißen 1 11 25,86 

2 11 29,14 

3 11 29,64 

4 11 27,91 

5 11 27,45 

Gesamt 55  

keineBew 1 11 37,32 

2 11 31,41 

3 11 28,27 

4 11 22,36 

5 11 20,64 

Gesamt 55  

a. 1=männlich, 2=weiblich = 1  

 

 
Statistik für Test

a,b,c
 

 Sprung Rolle Schmeißen keineBew 

Chi-Quadrat 33,146 7,582 ,414 8,101 

df 4 4 4 4 

Asymptotische Signifikanz ,000 ,108 ,981 ,088 

a. 1=männlich, 2=weiblich = 1    

b. Kruskal-Wallis-Test    

c. Gruppenvariable: 1=Pos1, 2=Pos2, 3=Pos3, 4=Pos4, 5=Pos5 
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Bewegungen – Frauen – Kruskal Wallis Test 

 

Ränge
a
 

 1=Pos1, 
2=Pos2, 
3=Pos3, 
4=Pos4, 
5=Pos5 N Mittlerer Rang 

Sprung 1 9 38,67 

2 9 28,06 

3 9 20,94 

4 9 13,67 

5 9 13,67 

Gesamt 45  

Rolle 1 9 20,22 

2 9 17,83 

3 9 34,94 

4 9 21,17 

5 9 20,83 

Gesamt 45  

Schmeißen 1 9 19,56 

2 9 17,28 

3 9 26,78 

4 9 25,44 

5 9 25,94 

Gesamt 45  

keineBew 1 9 31,78 

2 9 31,17 

3 9 26,94 

4 9 14,78 

5 9 10,33 

Gesamt 45  

a. 1=männlich, 2=weiblich = 2  

 

 

Statistik für Test
a,b,c

 

 Sprung Rolle Schmeißen keineBew 

Chi-Quadrat 27,212 10,567 4,201 20,632 

df 4 4 4 4 

Asymptotische Signifikanz ,000 ,032 ,380 ,000 

a. 1=männlich, 2=weiblich = 2    

b. Kruskal-Wallis-Test    

c. Gruppenvariable: 1=Pos1, 2=Pos2, 3=Pos3, 4=Pos4, 5=Pos5 
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