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Schlenzen ist fiir mich eine der am schwersten zu ver-
mittelnde Technik. Alle Gelenke sind gefordert. Die Frei-
heitsgrade der Bewegungsausfithrung sind unendlich. Die
Ursachen fiir eine schlechte Bewegungsausfiihrung beim
Schlenzen sind mannigfach. Wichtig fiir den Lernerfolg
ist, dass der Trainer den entscheidenden Fehler erkennt
und die richtige Riickmeldung fiir eine verbesserte
Technik liefert. Dafiir braucht der Trainer eine genaue
Bewegungsvorstellung,

Eine weitere Schwierigkeit bei der Vermittlung der
Schlenzentechnik ist das ungenaue verbale Korrigieren.
Es gibt kaum genaue Anhaltspunkte fiir Trainer und
Spieler.

Beispiel: ,,der Korper muss halt hinter dem Ball sein!
Aber wie kann eine Spielerin dies an ihrer Bewegungsaus-
fithrung selber erkennen, ob sie hinter dem Ball bleibt?

Schlenzen kann jeder erlernen!

Sthlenzen richtig erlernen - Ein Beitrag von Torsten Althoff mit Bildern von Peter Sierigk

Das Vorurteil: Midchen konnen schlechter schlenzen,
weil sie weniger Kraft besitzen als Jungen, ist nicht haltbar.
Das Schlenzen ist nicht unbedingt von Kraftvoraussetzun-
gen abhiingig. Britta Becker ist ein gutes Beispiel dafiir.
Sie ist eine der erfolgreichsten Kurze-Ecken-Schiitzinnen
in Deutschland, wenn nicht gar die beste. Thre technische
Ausbildung ist hervorragend und ihre Schlenztechnik
iiberragend. Voraussetzung zum Schlenzen ist das ,rich-
tig" erlernte Schieben! Um die Schlenztechnik ,,optimal®
beibringen zu kinnen, muss beim Etlernen des Schiebens
auf entscheidende Bewegungsmerkmale geachtet werden.

Im Folgenden wird in Bildreihen die Idealtechnik
Schlenzen beschrieben, eine Methodik fiir das ,richtige®
Schieben (Lenkung der Aufmerksambkeit auf die entschei-
denden Bewegungsmerkmale) dargestellt und anschlie-
Rend eine Methodik fiir das Erlernen der Schlenztechnik

gezeigt.
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Fine besondere Beachtung soll dabei der Hand- und der
Armhaltung (daraus folgt dann die Schligerneigung), sowie dem

Diag"onalschritt und der Kérperneigung (bleibt hinter dem Ball)
geschenke werden.

N

Bewegungsbeschreibung:
1. Ausgangsposition:

>

| 4

Der Spieler steht mit Fuflspitzen auf der hellen Linie; der Ball liegt auf
der dunklen Linie.

Die linke Hand hilr das Schliigerende im Schlaggriff, die rechte Hand
greift soweit darunter zu, dass die linke Hand gegen den rechten
Unterarm (Hahe Ellenbogen) gedriicke werden kann.

Die Schligerkeule wird auf Hohe des linken FuBes gehalten (Schliger
wird gewinkelt gehalten, chne Vh-Schligerfliche nach oben auf zu
drehen).

Der rechte Ellenbogen befindet sich auf der rechten Knichohe.

Die Arme hingen locker herunter, dadurch kinnen beide Ellenbogen
leicht an den Korper gezogen werden (geringerer Hebel = groflere
Kraftiibertragung auf den Ball).

Die Schligerkeule steht leicht gewinkelt auf Hohe des linken Beines
(nicht aufdrehen!)

2. Diagonalschritt:

>
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Der Spieler beginnt mit einem Diagonalschritt auf das linke Bein die
Schlenzbewegung.

Der linke Fuff wird soweit iiber den Ball gesetzt, dass sich der Ball auf
Héhe des linken Knies befindet (dunkle Linie) und die linke Ferse
auf Hohe der rechten Fulspitze ist (linke Ferse iiber heller Linie).
Durch den Diagonalschrite ist gewihrleistet, dass der Ball besser
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auf den Schligerschaft aufrollt und der Spieler cine Vordrehung
(Vorspannung der schrigen Bauchmuskulatur) besitzt.

» Der Oberkorper mit dem gewinkelten Schliger bleibt in der
Ausgangsposition, es entsteht eine  Korperncigung (die Vh-
Schligerfliche dreht sich automatisch zur Hallendecke auf).

3. Treffpunka:

» Wenn der linke FuR aufsetze, wird der gewinkelte Schliger gegen den
Ball , gefahren®.

» Im Treffpunke wird der Hauptimpuls durch cinen Hebel verursacht,
wobei die linke Hand mit dem Schligerende weiter nach vorne liuft.
Kurze Zeit spiiter driicke die rechte Hand die Keule nach vorne auf
der sich der Ball befindet.

» Das Findrehen der rechten Hiiftseite verstirkt den Hebelimpuls.

» Die Oberkérperneigung bleibe erhalten, das Korpergewiche verschiebe
sich nach vorne auf das linke Bein .

4. Ausschwung:

b Die rechte Hand driicke das Schligerende weiter nach vorne
oben.

» Der Oberkérper dreht sich weiter nach links oben und wird weiter
iiber das linke Bein gefiihre.

» Am Ende des optimal langen Beschleunigungswegs werden die Arme
gestreck,




Ballabgabe

Schieben

Beim Erlernen des Schiebens muss auf bestimmre Bewegungsmerkmale
hingewiesen werden, damit spiter die Schlenztechnik erlernbar ist.

Im Besonderen ist darauf zu achten, dass die linke Hand mit dem
Schligerende nach rechts auf die Hohe der Keule genommen wird. Der
Spieler darf keine Rushelbewcgung machen, sondern soll lernen, den
Schldger solange in der ﬁu;sga'ugspbsition zu lassen, bis die linke Ferse

aufsetze, Der Schliger wird mit gebeugten Armen in ciner Wiegebewegung
(linke Hand und Keule bleiben auf einer Hohe), zeitlich versetzt, gegen den
Ball ,gefahren” oder der Ball wird direkt mit der Keule angeschoben.

Fiir eine optimale Ausgangsposition muss, vor'BjeWegungsamﬁihmnﬁ
von Schieben und Schlenzen,der Abstand zum Ball ;ausgemessen werden®,

damit die optimale Kérperhaltung im Treffpunke stimmt!

I. Schieben seitlich aus dem Stand (gegen den Ball ,fahren®)

- o

Bewegungsbeschreibung

1. A sposition:

> Die Spieler'in' steht mic den Fufispitzen auf der hellen Linie.
Der Ball liegt auf der dunklen Linie (Abstand zum Ball vorher
ausmessen, Im Treffpunkt soll sich Ball genau zwischen den Beinen
befindet).

» Dic linke Hand hilr das Schligerende an rechten Unterarm, so dass
die Keule rechte und linke Hand eine Linie bilden.

» Der rechte Ellenbogen befindet sich auf der Hohe des rechten
Knies.

2. Parallelschritt:
> Mit der Gewichtsverlagerung auf das linke Bein wird der Schliager
mit wiegender Bewegung zum Ball geschoben. Die linke und die

Ausschwung

rechte Hand bleiben in einer Linie mit der Schligerkeule.

3. Treffpunkt:

» Der Oberkdrper befindet sich im Treffpunke genau tiber dem Ball
(dunkle Linie) .

» Durch Hebelimpuls (die linke Hand lduft etwas vor der Schligerkeule,
bleibt stehen und die rechte Hand driicke die Keule nach vorne) wird
der Ball entscheidend beschleunig.

4. Ausschwung:

» Nach dem Treffen des Balles driicke die rechte Hand den Schliger
weiter in Schiebrichtung,

» Der Oberkérper dreht sich nach links und liegt auf dem linken
Oberschenkel auf.

Gy
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Schieben seitlich aus dem Stand (Keule setzt direkt am Ball an)

Bewegungsbeschreibung

1. Ausgangsposition:

» Die Spielerin steht mit den FufSspitzen auf der hellen Linie. Der Ball
liegt auf der dunklen Linie.

> Die Schligerkeule steht neben dem Ball.

» Die linke Hand hilc das Schligerende an den rechten Unterarm, so
dass die Keule, die rechte und die linke Hand eine Linie bilden.

» Der rechte Ellenbogen befindet sich auf der Hohe des rechten Knies.

2. Parallelschritt:

»  Gleichzeitig mit einem Parallelschritt auf das linke Bein wird der Ball
mit dem Schliger angeschoben.

» Die Hinde und die Keule bleiben dabei in einer Linie, so dass eine
wiegende Bewegung entsteht (die linke Hand mit dem Schligerende
und rechte Hand bleiben auf einer Linie mit der Keule und dem

)

Ausschwung

Ball).

3. Hauptimpuls:

» Wenn die Ferse des linken Beines aufgesetzt hat und der Ball sich genau
zwischen den Beinen befindet, beginnt der Hauptbewegungsimpuls.

» Die linke Hand mit dem Schigerende bleibt stehen und die rechte
Hand driicke die Keule hirter gegen den Ball, so dass der Ball hier dic
grofite Beschleunigung erfihrt.

» Der Oberkdrper wird weiter Richtung linkes Bein gebracht.

4. Ausschwung:

> Nach Wegschicben des Balles driickt die rechte Hand den Schliger
weiter in Schiebrichtung.

» Oberkérper dreht sich nach links und liegt auf dem linken
Oberschenkel auf.

Famnmg
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I. Diagonalschritt und Kérpermerkmale an Hallenlinien ausrichten und im Treff-

punkt beachten:
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Bewegungsbeschreibung:

1. Ausgangsposition:

» Fufsspitzen auf der hellen Linie, der Ball liegt auf der dunklen
Linie.

» Die linke Hand hilt das Schligerende an dem rechtem Ellenbogen,
rechter Ellenbogen Hohe rechter Oberschenkel oder an rechrem
Knie.

2. Diagonalschritt:

Die linke Ferse auf der hellen Linie auf Hohe der rechten FufSspitze.
Det Ball liegt auf Hohe des linken Knies (dunkle Linie).
Ausgangsposition so wihlen, dass Ellenbogen im Treffpunkt noch
gebeugt sind.

Der Kérper bleibt im Treffpunke hinter dem Ball.

vVVvyy

v

II. ,Tanzschritt als Voriibungen zur Schlenzbewegung:

> Die Aufmerksamkeit des Spielers soll auf das Kérpergewicht
gelenkt werden, das im Diagonalschritt auf dem rechten Bein

1. Ausgangsposition:

> Spicler(in) steht mit geschlossenen Beinen in der Hocke.

» Die Ellenbogen sind leicht gebeugt; linke Hand hilt Schligerende am
rechten Ellenbogen, welcher auf Héhe des Knies gehalten wird.

> Die Schligerkeule soll auf Hohe des linken Fufles, leicht gewinkelt,
gehalten werden,

2. ,,Tanzschritt“:

1. Bewegungsanweisung:

» _Mache mit dem linkem Bein ein Schritt nach links vorne und
versuche, nur die Ferse aufserzend die Fufdspitze in der Luft zu
lassen®.

> Bei Diagonal-Schritt (Ferse des linken Beines soll vor die Fuflspitze
des rechten Fufles nach vorne genommen werden; Fullspitze soll in
der Luft bleiben) muss das Kérpergewicht auf dem rechten Bein

bleibt.

» Die Arme sollen zeitversetzt nach vorne Schwingen.

bleiben.
» Mehrmalige Wiedetholung des Diagonalschritts mit linkem Bein,
ohne das Kérpergewicht vom rechten Bein nach links zu verlagern.

2. sanweisung:

» ,Mache den gleichen Diagonal-Schrite ohne Gewichtsverlagerung
und schwinge die Hinde durch Oberkérperdrehung nach links;
zeitverserzt, das heiflt: Die Arme schwingen erst, wenn die linke Ferse
aufserzt®,

» Wenn die Ferse bei Diagonal-Schritt des linken Beines nach links
vorne (Kérpergewichr bleibt auf dem rechten Bein) aufsetzt, schwingt
der Schliger durch Oberkdrperdrehung nach links oben.

» Mchrmalige ~ Wiederholung ~ des  Diagonalschrites  (ohne
Gewichtsverlagerung), mit zcitverserztem Schwingen des Schligers
nach links oben.

IIL Schlenzen aus dem Stand in Diagonalschrittstellung

» Das Korpergefithl fiir den optimalen Abstand zum Ball mit der
Kéorperneigung (Gewicht vermehrt auf dem rechten Bein) und der
Arm- Schligerhaltung soll verdeutlicht werden.

» Dafiir richter sich der Spicler seine Kérperstellung von der
Lage des Balles aus. Als Lerneffekt soll erreicht werden, dass der
Oberkérper hinter dem Ball bleibt und der Hebelimpuls erlernt
wird. (vgl. am Bsp. ldealtechnik Bilder von Diagonalschrirt bis
Ausschwung).

v

1. Ausgangsposition:

» Enuspriche bildlicher Darstellung der Diagonalschrittstellung am
Beispiel der Idealtechnik.

» Der linke Fufd steht soweit vor dem Ball, das der Ball auf Héhe des
linken Knies liegt

» Der rechte Fuff steht diagonal nach hinten versetzt; die Ferse des
linken Fufles und die Fulspitze des rechten Fufles befinden sich auf
einer Linie (parallel zur Schlenzrichtung),
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» Die Schligerkeule serzt am Ball an.

» Der Oberkérper wird hinter dem Ball geneigt; Das Korpergewicht
laster hauptsichlich auf dem rechten Bein.

» Durch die Oberkdrperneigung zeigt die
automatisch zur Hallendecke.

» Dic linke Hand hilt das Schligerende gegen den rechten Ellenbogen,
welcher sich auf Hohe des rechten Knies befindet.

» Diec Oberarme hingen locker herunter, wobei Ellenbogen
leicht an angewinkelt Korper gezogen werden (soll Spatenstich
verhindern).

» Der Schliger wird mit gebeugten Ellenbogen am Korper und nach
oben gebffneter Schligerfliche (Oberkérper bleibt mit Gewichts
auf dem rechten Bein) zum Ball gebracht (Oberkérper und Arme
swiegen Schliger zum Ball).

Vh-Schligerfliche

2. Hauptimpuls:
» Beschreibung entspricht bildlicher Darstellung des Treffpunke am
Beispiel der Idealtechnik.
+» Oberkorper bleibt hinter dem Ball;
» Die rechte Hiifte wird gleichzeitig mit linker Hand (mit Schligerende)
etwas nach vorne gebracht; anschlieRend driicke rechte Hand die
Schligerkeule nach vorne.

3. Ausschwung;

» Dic rechte Hand driickt die Schligerkeule weiter nach vorne
oben.

P Oberkorper wird nach links oben aufgedreht.

» Am Ende des optimal langen Beschleunigungswegs werden die Arme
gestreckt.

IV. Schlenzen aus dem Stand mit einem Schritt und ruhendem Ball

» Bei der Gesamuschlenzbewegung mit cinem Schrite zum Ball
sollte der Spieler das Korpergefiihl fiir die Diagonalschritstellung,
die Kérperneigung, sowic die optimale Entfernung fiir Arm-
Schligerhaltung im Treffpunkt des Balles verinnerlicht haben.

» Dann kann als Lernschritt dieser Ubung das Schlenzen aus der
Bewegung anschlieflen.

» Der Spicler muss im Treffpunkt des Balles die bekannte Kérperhaltung

aus der vorherigen Ubung spiiren. Dafiir muss sicher gestellt werden,
dass die Ausgangsposition nicht zu nah, oder zu weit entfernt vom
Ball gewihlt wird. Der Abstand zum Ball muss abmessen werden,
bevor sich der Spieler in die Ausgangsposition begibt.

» Die Bewegungsbeschreibung und -anweisung ist identisch mit der
Bewegungsbeschreibung fiir die Idealtechnik des Schlenzens.
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V. Schlenzen aus dem Stand mit rollendem Ball

» Bei dieser Ubung soll die Aufmerksamkeit auf das Zuriicknehmen
der linken Hand hinter die Schligerkeule gelenkt werden. Spieler(in)
soll sich aus einer ungewohnten Haltung heraus in die optimale

Ausgangsposition fiir das Schlenzen begeben. (vgl. Ausgangsposition
und Diagonalschrittstellung aus Beispiel Idealtechnik des Schlenzen).
» Der Ball wird aus der Schligerkeule leicht nach links vorne
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CHNIK-TRAINING Ballabgabe

Treffpunid Hebelimpuls

angezogen, so dass er in einer optimalen Entfernung zum Kérper auf
die dunkle Linie zu rollt. Wihrend der Ball langsam zum Treffpunkt
rollt, wird der Schliger zuriickgenommen, das Kérpergewiche auf
das rechte Bein vellagcrt und die bekannte Kb’rperhaltung (Arm-
Schligerhaltung) mit der Oberkdrperncigung eingenommen.

» Die Schlmzbewcgung beginnt mit dem Dmgonalschntt Alle weiteren
Bewegungsbeschreibungen sind aus dem Beispiel der Idealtechnik des

Schlenzens zu entnehmen.

Auvsschwung
IMPRESSUM . ——
Spumcrhg Bol)hneer §(r 68/1, ﬂl()() Slndclhnwcn Y. J H_.'_.B'(-ih]s__chcidr(HeBdSOFT) fiir mediaServ A1 L IDlmnmr Frocberg Suberg (Lutung)_l:'? R Lo
l’osrfach 260, 7 1044 Slnddhnvm, AN | K_Lgh\\-'.C_SQO. 50735 Koln & | A Péa[ﬂlch 260, 71044 Slndelﬁngen =1 =T ‘
B (07031)/862-800 . B (0221)7601392 3 . . memosnse s
= (07031)/862-801 . . C;\hl] lrifo@hcbosoh._de : g e, ( _'0 31 1862 - 801 T

Gil]ng st zur ZCI[‘ die. Anzelgel]prelshs(e ’)Tl'\lam. 1.1 2002~

Peter Lemmen, Auf der Briick 1, 54608 Oberlascheid,

% (()675)) 931041 Dr \Volfgantv Rohm ) B Wir bitcen um Verscindnis dass. fu_ merlangnelngesandgg l[
(06555)931 042 K Vetlagsleitung: Brigitee Schurr ~ Manuskripte oder Foros, die j jedoch \vtllkdmmcn slnd‘lkelnc
e’\'Lul. mediaServ@r-online.de Postfach 260, 71044 Sindelfingen ' y ‘Gewihr tibernommen wird. - -




