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AUS DER PRAXIS -

Volleyball
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\>7

FUR DIE PRAXIS

Spezifisches Konditionstraining

Jean-Pierre Boucherin, ETS Magglingen
Uebersetzung: Barbara Boucherin

Es niitzt nur hoch zu springen,
wenn man’s im richtigen Moment tut.

Ein Angreifer

1. Einfilhrung

Das spezifische Konditionstraining ist ein Gebiet des
Volleyballs, das von den Schweizer Spezialisten noch
am wenigsten beherrscht wird.

Zu viele Trainer, oft ehemalige Spieler, die die Wich-
tigkeit der konditionellen Vorbereitung anerkennen,
kommen aus Zeitmangel oder sogar aus Unkenntnis
zum Schluss: «Besser nichts tun, als es falsch tun.»
Wenn einige Trainer die konditionelle Vorbereitung
bestens konzipieren, so gibt es auch andere, die ihren
Spielern ein unlogisches oder gar schidliches Training
aufzwingen. Resultat: Die individuelle Leistungsfahig-
keit unserer besten Spieler stagniert.

2. Bedingungen
Volleyball verlangt:

— das Beherrschen einer ausserordentlich komplexen
Grundtechnik
— sofortige taktische Losungen

<« Photo 1

Photo 2 P

Photo 3 B>

Der Spieler muss:

— sofort wahrnehmen

— spontan reagieren

— schnelle Platzverschiebungen vornehmen

— verschiedene sich folgende oder gar gleichzeitige
Bewegungen koordinieren

— hochspringen (Photo 1)

— stark schlagen

— hechten (Photo 2)

— lange in einer halbtiefen Stellung verharren (Photo 3)

— intensive und sich wiederholende Anstrengungen,
die von relativ kurzer Dauer sind, liber ldngere Zeit
ertragen

— bewusst und unbewusst sich an Gelerntes erinnern

3. Aligemeine Prinzipien
Methodische Vorbereitung

Ein Konditionstraining muss genauestens geplant sein;
die folgenden Punkte konnen dem Trainer bei der Pla-
nung richtungsweisend sein:
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— Das angestrebte Ziel der Mannschaft
— Anfinger (J+S-Kurs 1)
— Fortgeschrittene (J+S-Kurs 2)
— Konner (J+S-Kurs 3)

— Die gesamte zur Verfiligung stehende Zeit

— Anzahl der wiéchentlichen Trainings

— Dauer der Trainings )

— Anzahl der Trainings wihrend einer bestimmten
Periode

— Das technische und taktische Niveau der Spieler
Kurs 1 Kurs 2 Kurs 3

— Die zur Verfiigung stehenden Hallen, Einrichtungen
und das Material

— Die verschiedenen bestimmten Perioden in der Ge-
samtplanung des Trainings

— Phase fiir den Aufbau der Kondition

— Phasen zur Erhaltung der angeeigneten Kondition

— Umfang und Intensitéit der Trainings

— Genaue Kenntnisse des konditionellen Standes in
Beziehung zu dem was schon getan wurde

— Die Art der Integrierung ins komplexe Training

4. Versuch einer Klassifikation

Immer mehr erscheint es illusorisch, dass die allgemei-
ne Kondition des Anfingers sich zusehends verbessert
durch die alleinige Ausiibung des Volleyballspieles.

So muss der Anfianger Kondition trainieren — und um
sicherer zu seinem Ziel Volleyball zu kommen, muss er
spezifisch trainieren.

Volleyball als Ausgleichssport zu einer andern Betiti-
gung (z. B. Leichtathletik) ist nur sinnvoll, wenn die
Ausiibenden iiber eine gewisse Technik verfiigen.

5. Analyse

Bei der Ausfiihrung der technischen Gesten werden
fast alle Konditionsfaktoren beansprucht, aber natiir-
lich in sehr unterschiedlicher Abstufung.

Konditionsfaktoren
Faktoren Systeme
KRAFT
BEWEGLICHKEIT BEWEGUNGS-
7 APPARAT
SCHNELLKRAFT
SCHNELLIGKEIT
Reaktion .
Aktion
NERVEN-
SYSTEM
/
GESCHICKLICHKEIT

Gewandtheit - Koordination -
Gleichgewicht

STEHVERMOGEN

> STOFFWECHSEL

DAUERLEISTUNGS-
VERMOGEN
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In den interessanten Lehrunterlagen «Trainingslehre»
von U. Weiss, Ausgabe ETS, Magglingen, wird das
nachfolgende Schema aufgefiihrt. Es ist unterteilt in
die drei Systeme, in welche sich alle Konditionsfakto-
ren einordnen lassen.

Diese Faktoren koénnen sehr eng ineinander laufen und
oft ist eine Differenzierung sehr schwer zu machen.
(Siehe Definition der verschiedenen Faktoren in «Trai-
ningslehre».)

6. Die Systeme

Von den drei Systemen ausgehend, die die Ausgangs-
punkte aller Bewegungen sind, und in Kenntnis der
Eigenheiten des Volleyballs, soll das Konditionstraining
konzipiert werden:

Kurs 1
Anfinger L . §
19
Kurs 2 g & G
IR o) (7]
Fortgeschrittene zZ g w £
o ® J
o= Q
Kurs 3 B g %
Konner o S

7. Nervensystem

Bei der Einfiihrung steht das Erlernen der Technik
im Vordergrund; da jedoch die Technik nichts anderes
als eine Summe von spezifischen Koordinationsiibungen
ist, muss das Schwergewicht auf folgende Konditions-
faktoren gelegt werden:

— Geschicklichkeit
— Koordination — Gleichgewicht
— Schnelligkeit

Der Trainer muss den Akzent auf die Anpassung der
psychomotorischen Funktionen an die neuen Probleme,
die die spezifischen Situationen des Volleyballs stellen,
legen. Jean Le Boulch schreibt: «Die heutige psy-
chomotorische Erziehung legt das Schwergewicht auf
die Wichtigkeit der Beziehungs-Probleme und auf das
Interesse, gewisse perzeptive und motorische Funktio-
nen in engem Zusammenhang mit geistigen Funktio-
nen zu entwickeln.»

So kann man verschiedene Arbeitsthemen herausschi-
len:

7.1.1 Verbesserung der Wahrnehmungsfihigkeit

— Beobachten lernen, Vergréssern der periphéren Sicht
und der Sehschirfe

— Erziehen zur Wahrnehmungs-Analyse, indem nur
Zeichen von einer bestimmten Bedeutung fiir die
Handlung wahrgenommen werden; andere, unniitze
Zeichen, werden abstrahiert

— Erkennen der wichtigsten Distanzen im Volleyball,
der Horizonte

— Erkennen der Schnelligkeit und der Flugbahn des
Balles (Raum- und Zeitgefiihl)

— Erkennen des Aktionsfeldes der Mitspieler

7.1.2 Schulung des Korpergefiihles

Alle oben aufgefiihrten Abschédtzungen, Beurteilungen
werden erleichtert, wenn das Korpergefiihl, von dem
die Wahrnehmung beeinflusst wird, gut ausgebildet ist.

— Beherrschung des Korpers

— Kennen der verschiedenen Korpersegmente, ihre Be-
wegungsmoglichkeiten, ihre Ausfiihrungsschnellig-
keit, ihre gegenseitige Abhéngigkeit

— Fahigkeit zur Arbeit mit beiden Hénden

— Halten des Gleichgewichtes in verschiedenen Stel-
lungen



Sobald der Spieler auf diese verschiedenen Probleme
aufmerksam gemacht wurde, kann die motorische Ko-
ordination geschult werden (siehe Monatslektion).

7.1.3 Koordination Wahrnehmung — motorische
Ausfiihrung

Die Verbesserung dieser Féhigkeit kann durch
Uebungsreihen mit Jonglieren, mit Passen, mit Ballab-
nahmen, mit einem oder mehreren Billen erzielt wer-
den.

7.1.4 Allgemeine Koordination

Sie erlaubt eine bestimmte Uebungsfolge von gleichzei-
tigen und sich aufeinanderfolgenden Bewegungen mit
Leichtigkeit auszufiihren.

Die Spieler miissen lernen, aus einer mehr oder weniger
komplexen Uebung neue Informationen zu ziehen.

Verbesserung der Koordination:
— Alle Verteidigungsiibungen

— Geschicklichkeitsiibungen, Akrobatik
— Spriinge iiber Hindernisse

— Gleichgewichtsiibungen (auf den Fiissen,
den Hénden)

7.2 Schnelligkeit (siehe Monatslektion)

Die Schnelligkeit ist ein Faktor, der von der neuro-
muskuldren Qualitdt abhingt. Beim Erlernen des Vol-
leyballs spielt sie eine wichtige Rolle.

Zur Verbesserung dieses Faktors kann man ihn in drei
Teile gliedern:

Reaktionsschnelligkeit = im Volleyball: Antwort
auf visuelle Reize

Ausfiihrungsschnelligkeit = z. B. Schlaggeschwindig-
(Aktionsschnelligkeit) keit beim Smash

Wiederholungsschnelligkeit = z. B. Schnelligkeit der
Platzverschiebung zur
Bildung eines Blocks

Die Schnelligkeit ist eine mehr oder weniger limitierte
Begabung jedes Individuums, aber sie kann, vorallem
wenn sie spezifisch ist, verbessert werden durch Auto-
mation, Koordination, Technik.

Verbesserung der Schnelligkeit:

— Serie von analytischen spezifischen Uebungen, de-
ren Dauer 6 Sekunden nicht {iberschreitet

— Totale Erholungszeit zwischen den Serien

— Ausgangsstellungen sowie die Zeichen sollen so
realistisch wie moglich sein

8. Stoffwechsel

Zu viele Trainer vergessen, dass Volleyball auch ein
Kampf gegen die Miidigkeit ist; das moderne Volley-
balltraining kann nicht mehr ohne Arbeitsprogramm
fur das allgemeine Stehvermdégen und das allgemeine
Dauerleistungsvermdégen konzipiert werden.

Die Verbesserung des Kreislaufsystems erlaubt allge-
mein einen Austausch von héherer Qualitdt und in der
Muskulatur eine bessere Durchblutung sowie bessere
bio-chemische Reaktionen.

Die Miidigkeitsschwelle kann dadurch zuriickgedringt
werden und alle andern Konditionsfaktoren erreichen
qualitativ und quantitativ ein optimales Resultat.

Diese organische Vorbereitung kann dreiteilig konzi-
piert werden, wobei diese Teile mehr oder weniger
iibereinanderliegen:

Dauerleistungsvermdégen — Stehvermoégen — Schnellig-
keit.

Belastungs-
intensitat

Schnelligkeit qualitative

Arbeit

Stehvermdgen

quantitative
Arbeit

Dauerleistungsvermégen

Belastungs-
umfang

— Wenn die Arbeit fiir das Dauerleistungsvermégen
vernachldssigt wird, zerfidllt die ganze Pyramide!

[
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8.1 Stehvermogen

Wie schon festgestellt, sind im Volleyball die kurzen,
intensiven, aber sich wiederholenden Anstrengungen
im Vordergrund.

Die Muskeln leisten so spezifische Arbeit mit Sauer-
stoffschuld, da die Sauerstoffaufnahme und -verar-
beitung nicht geniigend ist.

Das Stehvermogen ist also die Fiahigkeit, eine Arbeit
mit Sauerstoffschuld so lange als moglich zu leisten
(anderobe Arbeit).

Verbesserung des Stehvermogens

Dieses Training ist nur sinnvoll, vor allem bei jungen
Spielern, wenn vorgédngig ein gutes Dauerleistungsver-
mogen erarbeitet wurde.

— Wiederholen einer Spielphase, die dem Rhythmus
und der Intensitédt einem Match entspricht

Beispiel: Folge von Smash, Block, Hecht auf die 3-m-
Linie

Prinzip:

Dauer: 3 bis 4 Minuten Intensitat: 80 Prozent
Pause: lang Erholung: zwei Drittel

Dieses Training kann in Circuit-Form gemacht werden
(Training nach Intervall-Prinzip).

Gewisse auslidndische Mannschaften verliangern die
Arbeitsdauer und erreichen so einen «Erschépfungs-
zustand».

Diese Arbeit ist vor allem sinnvoll um technische Be-
wegungen im Zustand der Ermiidung zu automatisieren.

8.2 Dauerleistungsvermogen

Diese Fahigkeit erlaubt wihrend der Dauer eines gan-
zen Spiels Serien von Anstrengungen zu ertragen. Das
Kreislaufsystem wird neben dem im Muskel ablaufen-
den Oxydationsprozess vor allem beansprucht.

Die Anstrengung dauert lidngere Zeit. So kann die
Sauerstoffzufuhr gesichert werden und ein Gleichge-
wicht zwischen Sauerstoffzufuhr und Sauerstoffver-
brauch ist festzustellen (derobe Arbeit).

Die Verbesserung des Dauerleistungsvermogens erlaubt
nicht nur {iiber lidngere Zeit zu spielen, sondern vor
allem eine schnelle Erholung. Man wirft dem Training
des Dauerleistungsvermdégens oft vor, die Schnelligkeit
negativ zu beeinflussen. Diese Meinung hilt aber einer
Analyse nicht stand. Nur das Dauerleistungsvermogen,
gebunden an eine Bewegungsgewohnheit, kann sich
schidlich auf die Schnelligkeit auswirken. Fir den
Volleyballspieler kann diese Gefahr nicht in Betracht
gezogen werden.

Verbesserung des Dauerleistungsvermogens
1. Variante (Intervall-Training)

Beispiel: Folge von Smash, Block, rollender Verteidi-
gung auf der 3-m-Linie

Prinzip:

Dauer: 20 bis 30 Sek. — 180 Pulsfrequenz

Pause: 30 bis 60 Sek. — 100 bis 120 Pulsfrequenz
Mindestens 30 bis 40 Wiederholungen.

Diese Methode wird durch die Anzahl der Wiederho-
lungen wertvoll. Die lange und eher monotone Arbeit
kann jedoch nicht sehr empfohlen werden.

2. Variante (Lauftraining)

Fahrtspiele im Freien, mit Kadenzwechsel und aktiven
Erholungspausen. Mindestens wihrend 30 Minuten.
Progressiv beginnen; das Gefiihl des Leidens soll nicht
entstehen.

Mit dem gleichen Prinzip kann die Arbeit auch mit
Schwimmen oder Velofahren ausgefiihrt werden.

Das Fahrtspiel kann eine herrliche Synthese der Arbeit
fur das Dauerleistungsvermogen, das Stehvermégen, die
Schnelligkeit, die Atmung und Lockerung sein.
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9. Bewegungsapparat

9.1 Die Beweglichkeit

ist ein wichtiger Faktor im Volleyball, da sie einen
grosseren Bewegungsumfang gewihrleistet und auch
ein schnelleres Bewegen der verschiedenen Segmente
erlaubt.

Sie hingt einerseits ab von der Nachgiebigkeit des
Kapsel-Bandapparates und der Sehnen und anderer-
seits von der Dehnfihigkeit und dem Tonus der Mus-
kulatur.

Verbesserung der Beweglichkeit

Dies geschieht hauptsdchlich beim Einlaufen, von der
Wirbelsdaule ausgehend, gemiss dem System ETS. Ein
besonderer Akzent muss auf die Beweglichkeit des
Schultergiirtels, der Arme, Hinde und Finger gelegt
werden.

9.2 Die Kraft

Wenn man oberflichlich die Kraft als die Fahigkeit
eines Muskels oder einer Muskelgruppe bezeichnet, ei-
nen gewissen Widerstand zu tiberwinden, so ist es wich-
tig, fiir Volleyball gleich auch den Begriff Schnelligkeit
einzubeziehen.

Aus der Kombination von Kraft und Schnelligkeit re-
sultiert die Schnellkraft, die bei der Verbesserung der
Leistungsfihigkeit eines Klassespielers von hochster
Bedeutung ist.

Die Kombination Kraft/Schnelligkeit muss die Grund-
lage jedes spezifischen Krafttrainings sein!

Auf der Stufe der Konner ist es zur Verbesserung der
Leistungsfahigkeit absolut notwendig, Krafttraining zu
betreiben.

Dr. Andrivet schreibt: «Man trieb Sport um sich zu
kraftigen — heute kraftigt man sich um Sport zu trei-
ben.»

Verbesserung der Schnellkraft

Das Krafttraining besteht aus einem TUebungspro-
gramm, das den Muskel grosser und leistungsfihiger
macht. Es werden verschiedene Methoden, die alle ihre
Anhinger haben, praktiziert: Gewichtheben, Body-
Building, Isometrie.

Die zur Verfiigung stehenden Mittel sind zahlreich:

— mit zusitzlichen Gewichten: Hantel, Sandsack, Me-
dizinball, Partner

— unter andern Bedingungen: im Schnee, im Wasser,
im Sand

— ohne zusitzliche Belastung: eigener Korper, isome-
trisch

J+S stellt als Leihmaterial fiir alle Leiter von Sport-
fachkursen eine Krafttrainingskiste zur Verfiigung.




Inhalt: (Totalgewicht 102 kg)
2 Hantelstangen kurz 1 kg

2 Hantelstangen lang 4 kg
8 Hantelscheiben a 0,5kg
8 Hantelscheiben a 2 kg
8 Hantelscheiben a 4 kg
2 Hantelscheiben alo kg

Mit Material aus dieser Kiste wurde das folgende Bei-
spiel eines Krafttrainings zusammengestellt.

Wahl der Uebungen

Die Wahl der Uebungen ist bedingt durch die Muskel-
gruppen, die im Volleyball besonders beansprucht wer-
den.

Die Uebungen miissen einfach sein, mit einem mini-
malen Unfallrisiko und wenn mdglich ohne spezifische
Hebetechnik.

Die Bewegungen sollen analytisch erlernt werden nach
folgenden Prinzipien:

In Funktion der Verbesserung der Schnellkraft

— Belastung: 70 bis 80 Prozent des personlichen Re-
kords (pers. Rekord kann nur einmal
gehoben werden)

— Anzahl der Wiederholungen: 4 bis 8

— Anzahl der Serien: 3 bis 4

— Art der Ausfiilhrung: explosiv

— Erholung: mittel, 2 bis 4 Minuten

Diese Prinzipien hingen stark voneinander ab. Sie miis-
sen genauestens nach physischer Leistungsféhigkeit
und Morphologie jedes einzelnen Spielers erstellt wer-
den.

Grundprinzipien
Faktoren Belastung: /o des Rekordes Wiederholungen Ausfiihrung Erholung
Kraft maximal 1 bis 3 langsam lang
90 bis 100 Prozent
Schnellkraft schwer 4 bis 8 explosiv mittel
70 bis 80 Prozent
Stehvermogen mittel 10 bis 30 schnell kurz
40 bis 60 Prozent
Ausdauer leicht 30 und mehr langsam sehr kurz
20 bis 30 Prozent

10. Empfehlungen

— Vor jedem Krafttraining Wert auf ein vielseitiges
und angepasstes Einlaufen legen

— Am Ende des Krafttrainings mit Uebungen an der
Sprossenwand (passives Hangen) aufhdren

— Bei Spriingen wenn moglich weiche Unterlage or-
ganisieren (Matten, Sand) und nur mit Turnschuhen,
die einen Absatz haben (Stellung der Hiifte, Ent-
ziindungen der Kniescheibe)

— Jeder Spieler hat seinen eigenen, schriftlich festge-
legten Trainingsplan, an den er sich strikte hailt.
Kontrolle durch den Trainer

— Mit den aufgefiihrten Minimalbelastungen beginnen
und progressiv steigern, indem jedoch die Prinzipien
immer beachtet werden

— Von Anfang an Atemrhythmus suchen: Einatmen
vor der Uebung und Ausatmen gegen Ende der
Uebung. Man vermeide die Pressatmung wéihrend
der ganzen Uebung

— Uebungen, die noch nicht sicher beherrscht werden,
nur mit Ueberwachung durchfiihren. Hauptsédchlich
auf die Wirbelsdule und die Beine achten. Die Wir-
belsdule bleibt immer so aufrecht wie moglich

— Man vermeide extreme Beugungen (Knie, Hiifte),
auch wenn der Bewegungsumfang grosstmoglich sein
sollte

— Das Krafttraining kann schon mit Jugendlichen,
Junglinge und Madchen, ab 14 Jahren betrieben wer-
den. Das Training muss aber jederzeit:

— progressiv

— angepasst, dosiert
— individuell

— kontrolliert sein

— Nicht eine zu grosse Uebungsauswahl anbieten; man
beschrinke sich auf 6 bis 10 gut ausgewihlte Uebun-
gen und fiihre sie oft und intensiv durch

11. Trainingsmethoden

Es bestehen verschiedene Methoden:

— Wellenmethode
— Pyramidenmethode
— Power-Training-Methode usw.

Die fiir den Volleyball am besten geeignete Methode
ist die Serien-Methode, da Krafttraining ein Mittel und
nicht ein Ziel ist.

Jeder Spieler geht einzeln oder mit einem Partner von
Station zu Station, gemiss seinem individuellen Trai-
ningsplan und fiihrt dort sein Pensum durch: z. B. 3 Se-
rien zu 8 Wiederholungen, mit Einhalten der nétigen
Pausen. Vor dem Stationenwechsel schaltet der Spie-
ler eine etwas ldngere Pause ein, um wieder gut aus-
geruht zu beginnen.
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12. Beispiel eines Trainings Station 5  Arbeit der Riickenmuskulatur

Station 1 Halb-Squat

Bemerkung: Sich vollig aufrichten; auch Mdglichkeit
zu springen

Station 6 Step

Station 2 Aus Sitz: Driicken vom Nacken aus

Station 7 Smashbewegung

Station 3 Arbeit der Wadenmuskulatur

Station 9 Pull-over

Station 4 Bankdriicken

Station 8 Arbeit der Bauchmuskulatur
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13. Schlussfolgerung

Das Konditionstraining soll auf das gesamte Jahr ver-
teilt werden, gemiss dem Jahres- oder Periodenplan.
Zwei bestimmte Phasen sind zu unterscheiden.

Fiir die Arbeit aller drei physiologischen Systeme (Ner-
vensystem, Bewegungsapparat, Stoffwechsel) muss eine
erste Phase mit starker Akzentuierung und eine zweite
(wdhrend der Wettkampfperiode), die zur Erhaltung
dient, geplant werden.

Die allgemeine Leistung des Konditionstrainings kann
anhand zweier Kurven aufgezeichnet werden:

3 Trainings pro Woche

100 4
90 A
80 4
70 o
60 o
50
40 4
30 A
20

10 4

+

Akzent auf dem Akzent
Kreislauftraining auf der Arbeit fiir
(Stoffwechsel) den Bewegungsapparat
Footing: Krafttraining:

3 Trainings pro Woche
1 Training: Erhalten der
Stoffwechselkapazitat

— die Kurve der Intensitit (Begriff der Zeit)
— die Kurve des Umfanges (Begriff der Quantitéat)

Wenn der Verlauf dieser Kurven in der Jahresplanung
nicht eingehalten wird, so kann es in der Wettkampf-
periode zu schwerwiegenden Stérungen kommen.

Auch beim Verbessern der konditionellen Leistungs-
fahigkeit gibt es keine Wunder!

Nur die Arbeit mehrerer Monate, gut verstanden und
programmiert, erlaubt eine progressive Steigerung der
Leistung. Auch eine gesunde Einstellung zum Kraft-
training von seiten der Spieler hilft mit zur Leistungs-
verbesserung.

Akzent auf technischer/
taktischer Arbeit

Akzent

auf der Arbeit fiir
das Nervensystem
Technik/Taktik:

3 Trainings pro Woche
1 Training: Erhalten
der Kondition

Koordination/Technik:
3 Trainings pro Woche
1 Training: Erhalten
Stoffwechsel/Kraft

+

Juli

Vorbereitungsperiode

______ — Umfang der Belastung

Intensitdt der Belastung
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