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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Volleyball

Spezifisches Konditionstraining

Stufe: Anfidnger
und Fortgeschrittene

Text: J.-P. Boucherin, G. Hefti
Fotos: J.-P. Boucherin
Ubersetzung: B. Boucherin

Allgemeines

Wenn man die Entwicklung des Weltvolleybal-
les analysiert, stellt man fest, dass die konditio-
nelle Vorbereitung einen immer wichtigeren
Platz einnimmt. Bei den grossen Mannschaften,
die technisch auf dem gleichen Niveau sind,
kann nur noch die physische Leistungsfahigkeit
Unterschiede schaffen.

Um auf diese Hohe zu kommen, ist der konditio-
nellen Vorbereitung viel Platz im allgemeinen
Training einzurdumen, und dies schon von allem
Anfang an. Zu viele Leiter missachten, dass die
Verbesserung der Kondition ebenso zeitaufwen-
dig, komplex und mihsam ist wie die andern
Gebiete des Trainings. Das Konditionstraining
ist eine Notwendigkeit.

Bei der Trainingsplanung muss der Leiter, im
Einverstéandnis mit seinen Spielern, eine Aus-
wahl von Schwerpunkten treffen. Ein solcher
Akzent ist die Einschatzung der konditionellen
Anforderungen und gewisse Schlisse daraus
ziehen, die die zukiinftigen Trainings der Mann-
schaft beeinflussen. Zwei Beispiele illustrieren
so verschiedene Konzepte des Volleyballs.

Zielsetzung: Animation und Verbesserung der
allgemeinen Leistungsféhigkeit

Mittel: Volleyball spielen

Konsequenz: \erbesserung der physischen Lei-
stungsfahigkeit und dadurch Auswirkungen auf
schulische oder berufliche Leistungen. Sehr oft
ist in diesem Fall die Beherrschung der techni-
schen Gesten nicht genligend, um allein durch
die Spielintensitat die Kondition zu verbessern.

Folglich miissen Ubungen aus dem Gebiet des

allgemeinen Konditionstrainings, sowie Ubun-
gen zur Ergdnzung und Erhaltung der Leistungs-
fahigkeit eingebaut werden.

Zielsetzung: Wettkampfvolleyball

Ein absolut notwendiges Mittel: Verbesserung
der allgemeinen Leistungsfahigkeit
Konsequenz: hohere sportliche Leistungen,
Selbstvertrauen und allgemeines korperliches
Wohlbefinden.

Auf allen Stufen ist es bekannt, dass die alleinige
Auslbung von Volleyball nicht gentigt, um die
spezifische Kondition im Zusammenhang mit
der technisch-taktischen Vorbereitung zu ver-
bessern.

Um das Niveau der konditionellen Leistung
stéandig auf der Hohe der andern Elemente zu
halten, muss ein spezielles Konditionstraining
gemacht werden, das ein Gleichgewicht der drei
Elemente Kondition — Technik — Taktik ermdg-
licht.

Vorteile einer guten konditionellen Vorbereitung

— Der Spieler vertraut vermehrt auf seine
Krafte; er fuhlt sich starker als sein Gegner

— Der Spieler verfligt iber bessere Moglichkei-
ten sich technisch durchzusetzen

- Der Spieler kann gewisse technische Schwa-
chen durch einen erhéhten physischen Ein-
satz wettmachen; er springt héher, er ist
schneller

— Der konditionell gut vorbereitete Spieler
sieht seine sportlichen Leistungen sich ver-
bessern

- Wahrend des Wettkampfs ist der gut vorbe-
reitete Spieler besser gegen die Einflisse der
Miudigkeit gewappnet; seine Technik leidet
erst spater unter dem Einfluss der Midigkeit

— Im Training sind Umfang und Intensitat der
technisch-sportlichen Vorbereitung in erhéh-
tem Masse maoglich.

Prézisierungen

Der nachfolgende Stoff ist speziell fur die kondi-
tionelle Vorbereitung einer Knaben- oder Mad-
chenmannschaft gedacht, die seit ein bis zwei
Jahren Volleyball spielt, mit wdchentlich zwei
Trainings.

Die Planung gewahrleistet im Prinzip die zwei
technisch-taktischen Trainings pro Woche. Die
konditionelle Vorbereitung erfolgt vorallem
wahrend der Zeit, in der die Hallen nicht ben(tz-
bar sind oder zusatzlich zu den zwei wochentli-
chen Trainings.

Diese Art der konditionellen Vorbereitung hat
den grossen Vorteil, dass sie in Gruppen oder
auch Einzel gemacht werden kann.

Auch wéhrend des regularen Trainings kann der
Akzent auf Kondition gelegt werden, gemaéss
den folgenden Situationen und Beispielen.

Die Mehrheit der vorgeschlagenen Ubungen
wurden schon angewendet und ergaben gute
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Resultate. Es sei nochmals erwéhnt, dass diese
Lésung nur eine unter vielen ist. Das Krafttrai-
ning wurde nicht beriicksichtigt. Dieses Thema
wurde schon im Zusammenhang mit dem Trai-
ning hoéherer Mannschaften behandelt (siehe
LHB, Form. 30.75.351).

Die Terminologie entspricht der des LHB: Trai-
ningslehre, U. Weiss, Form. 30.90.020. Die
Definitionen der verschiedenen Konditionsfak-
toren konnen dort nachgeschlagen werden.

Einige Grundprinzipien

- Mit der konditionellen Vorbereitung soll so
frih wie mdglich begonnen werden, mit ange-
passten Anforderungen. Man muss sich be-
wusst sein, dass die konditionelle Leistungs-
verbesserung ebenso langsam vorangeht wie
die technische. Es braucht Monate, Jahre
gut programmierter Trainings, um zum Teil
nur geringe Fortschritte festzustellen.

- Es ist wichtig, den jungen Spielern ein ganz-
heitliches Konzept der sportlichen Anforde-
rung zu vermitteln, ihnen zu lehren, auch
wihrend der heiklen Phase des Wachstums
die Kondition zu verbessern und vorallem
friihzeitig leiden zu lernen.

- Die Technik der Konditionsiibungen ist sorg-
faltig zu erlernen; bei jeder Ubung soll auf
Wert, Akzent und Ziel hingewiesen werden.
Korrekturen sind unerlasslich.

- Der Leiter muss immer die ndtigen Sicher-
heitsmassnahmen treffen. Bei Springen soll
wenn immer maoglich auf elastischen Bela-
gen oder weichen Béden gesprungen wer-
den.

- Zu Beginn der konditionellen Vorbereitung

kann gut in kollektiver Form gearbeitet wer-
den. Mit der Zeit soll jedoch ein individuelles
Training angestrebt werden.
Der -Spieler soll sich seinen Mdglichkeiten,
seinen Besonderheiten und Bedirfnissen be-
wusst werden. In Zusammenarbeit mit sei-
nem Leiter soll er lernen, sein Training zu do-
sieren und zu individualisieren.

- Es ist empfehlenswert, vorallem wenn ‘das
Training ohne Leiter stattfindet, eine Trai-
ningskontrolle zu verlangen, die den Spieler
zu systematischem Training anhalt.

- Wenn wir davon ausgehen, dass in gewissen
Féllen der Leiter ein empirisches Konzept an-
wendet, so muss er auf alle Félle die Resulta-
te kontrollieren, um so mit der Zeit zu einer
gultigen Struktur zu kommen.

- Fur Leiter und Spieler ist es von Interesse,
mit gut abgegrenzten Tests, schnell und ein-
fach, periodisch die Entwicklung der Kondi-
tion zu messen.

Diese Resultate, verglichen mit denen ande-
rer Spieler oder gar mit Spitzenspielern, er-
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lauben den Fortschritt und die korrekte
Ubungsausfiihrung zu kontrollieren und an-
dererseits die Spieler weiterhin zur Errei-
chung des Ziels zu motivieren.

— Jedes Training muss progressiv sein. Bei der
Planung soll einbezogen werden:

— die zur Verfigung stehenden Mittel, die Zeit,
die Zielsetzung

- die Ausgangslage jedes einzelnen Spielers,
sein Temperament, seine Morphologie, sein
Gewicht.

— Der Organismus passt sich der geforderten
Leistung an.

Die untenstehende Kurve zeigt, wie eine
Ubung, die immer mit der gleichen Belastung
und Intensitat ausgefihrt wird, mit der Zeit an
Wirkung verliert.

Daraus muss geschlossen werden, dass das
Belastungsmass periodisch erhoht werden
muss, um standig den Organismus, das Nerven-
system und den Bewegungsapparat zu héhern
Leistungen anzuregen.

Wirkung

1

»
»

Zeit

— Der Erwerb einer konditionellen Verbesse-
rung bleibt nicht bestehen.
Die Wirkung verkleinert sich oder verschwin-
det gar, wenn nicht ein Training zum Erhalten
der erworbenen Kondition ausgeilbt wird.
Deshalb besteht, vorallem wé&hrend der
Wettkampfperiode, die Notwendigkeit ergan-
zende Ubungen mit Schwergewicht Kondi-
tion ins Training einzubauen.

Wirkung

- Je lénger die Zeit einer konditionellen Vorbe-
reitung war, desto langer bleibt die Wirkung
erhalten

- Beim Aufstellen eines Konditionstrainings
muss der Leiter fiir jede Ubung folgende
Punkte im Zusammenhang mit dem ange-
strebten Ziel in Rechnung ziehen:

a) die Belastung

b) die Anzahl der Wiederholungen

c) die Anzahl der Serien

d) die Ausfihrungsart

e) die Dauer und Merkmale der Erholung

Zum Beispiel zur Ubung auf der Foto:

a) Korpergewicht

b) 12 Wiederholungen

c) 4 Serien

d) explosive Ausfiihrung

e) 1 Minute Erholung zwischen jeder Serie,
dazu Ball Gber Kopf jonglieren

— Um eine sinnvolle Verbesserung zu erzielen
wird empfohlen:

- grosse Arbeitsquantitat

- besondere Beachtung Arbeit — Erholung

- die Zeitspanne von einem Konditionstraining
zum andern sollte nicht mehr als 6 bis 10 Tage
(gemass Spieler) umfassen. Um eine sténdige
Verbesserung zu erzielen, missen vom ver-
gangenen Training noch Wirkungen beste-
hen bleiben.

- Die Auswirkung des Trainings der verschie-
denen Konditionsfaktoren ist unterschied-
lich. Einige haben einen sehr hohen allgemei-
nen Wirkungsgrad, andere lassen sich nur im
Zusammenhang mit der spezifischen Tech-
nik verbessern, haben also einen geringen
allgemeinen Wirkungsgrad.

So kann das Dauerleistungsvermdgen und
das allgemeine Stehvermdgen verbessert
werden durch Ubungen, die nur sehr weit
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oder Uberhaupt nichts mit Volleyball zu tun
haben, wie zum Beispiel Schwimmen, Ski-
langlauf (hoher allgemeiner Wirkungsgrad).

Die Muskeleigenschaften erlauben ein Trai-
ning mit mittlerem allgemeinem Wirkungs-
grad.

Alle Faktoren, die mit dem Nervensystem im
Zusammenhang stehen, verfligen Gber einen
sehr geringen allgemeinen Wirkungsgrad.
Dies bedeutet, dass die Verbesserung von
Schnelligkeit, Koordination, Geschicklichkeit
und Gewandtheit nur erreicht wird, wenn
unter volleyballspezifischen Bedingungen
trainiert wird.

Allgemeine Analyse

Fast alle Konditionsfaktoren werden bei der
Ausibung der verschiedenen Gesten betroffen,
jedoch auf sehr verschiedenen Stufen.

In einem interessanten Artikel « Trainingslehre »,
Ausgabe ETS Magglingen, hat U. Weiss das un-
tenstehende Schema erarbeitet, unterteilt in
drei Systeme, zu denen sich alle Konditionsfak-
toren zuteilen lassen. Diese Faktoren kdnnen
stark voneinander abhdngen und oft ist eine
genaue Differenzierung schwer (Definitionen
U. Weiss, LHB).

Konditionsfaktoren

Faktoren Systeme
Kraft
\

. - Bewegungs-
Beweglichkeit apparat
Schnellkraft
Schnelligkeit
- Reaktion
— Aktion

Nerven-
system

Geschicklichkeit
Gewandtheit
Koordination

Gleichgewicht \

Allgemeines \

Stehvermdgen 7 Stoffwechsel

Allgemeines
Dauerleistungsvermogen
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Spezifische Analyse

Gemass den drei Systemen, in denen die Kondi-
tionsfaktoren zusammengefasst sind, und in
Funktion der verschiedenen Aktionen im Volley-
ball, ist es moglich anhand einer rudimentaren
Analyse die Elemente hervorzuheben, die zur
Verbesserung der Leistungsféahigkeit von Wich-
tigkeit sind.

Bewegungsapparat

Auf den Fotos sind mit schwarzem Stift die
Muskelgruppen nachgezogen, die besonders
beansprucht werden. Die Ausfiihrungsart der
Bewegungen ist schnell, mit Ausnahme der tie-
fen Verteidigungsstellung, bei der die Muskeln
vorallem isometrisch beansprucht werden.

Weitere Schlisse kénnen so gezogen werden,
um ein Trainingsprogramm zu erstellen, das

423

mehr oder weniger auf analytische Art die Fak-
toren Kraft, Schnellkraft, Beweglichkeit zu ver-
bessern hilft.

Nervensystem

Das Trainingsprogramm soll in Funktion der
technischen Gesten erarbeitet werden, in dem
so weit als moglich der Spezifitat in Auswahl
und Ausfihrungsart Rechnung getragen wird.
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Stoffwechsel

Die Auswirkungen der verschiedenen Tatigkei-
ten im Volleyball auf den Organismus (sowohl
lokal wie auch allgemein) erzeugen gemischte
Stoffwechselprozesse; die Leistungen werden
anaerob und aerob erzielt.

Um die dominanten motorischen Qualitdten im
Volleyball zusammenzufassen, schreibt L. Theo-
dorescu «Allgemeines Stehvermdgen im Be-
reich Sprungkraft, Reaktion und Geschicklich-
keit; Charakteristik der Leistung: submaximale
und maximale Leistung (Pulsfrequenz 180 bis
240 pro Minute). Unterschiedliche Leistungen
in Bezug auf Intensitat und Dauer, mit zahlrei-
chen Unterbriichen.

- Komplexe Leistung, die die verschiedenen
motorischen Qualitdten auf verschiedenste Ar-
ten beansprucht in den technisch-taktischen
Handlungen, unter sténdiger grosser psychi-
scher Spannung.»

Die Situationen

Die Verbesserung der Leistungsfahigkeit kann
in vier Situationen erfolgen.

Beim Einlaufen
Es kann 2 Zielsetzungen umfassen:

a) ein unmittelbares Ziel: das physische und
psychische Einstimmen auf die Leistungsphase
des Trainings oder auf den Wettkampf

b) ein langfristiges Ziel: durch die standige

Wiederholung dieser vorbereitenden Ubungen

erreicht der Spieler durch die konstante Verbes-

serung gewisser Faktoren ein hoheres Lei-

stungsniveau (vorallem Beweglichkeit und

Koordination). In diesem Sinne erhalt diese Ziel-

setzung einen wichtigen Platz bei der Losung

unseres Problems.

Das Einlaufen muss folglich auch als Konditions-

training gesehen und folgende Punkte einbezo-

gen werden:

a) Belastung: keine oder nur wenig

b) Wiederholungen: 6-10

c) Serien: 2-4

d) Ausfihrungsart: langsam, mit Wippbewe-
gungen

e) Erholung: geniigend, um die beanspruchten
Muskeln zu entspannen, zu lockern

Ubungsarten: (unter Beachtung der dazugehd-

renden Muskelgruppen und Gelenke)

— Wirbelsaule vw, rw, sw, drehen

- Schultern, Arme, Hande, Finger

- Huifte, Beine, Knie, Fusse

- spezifische Ubungen fur Elastizitit der Mus-
keln und Beweglichkeit der Gelenke, die
ganz speziell im Volleyball gefordert werden

Spezifische Beispiele:

424
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Angehidngtes Konditionstraining

Wir verstehen darunter die Ausfihrung einfa-

cher Ubungsfolgen in relativ kurzer Zeit, am

Ende einer Phase des Volleyballtrainings. Es

dauert zirka 5 bis 20 Minuten und findet im

Prinzip am Ende des Einlaufens oder am Ende

des technisch-taktischen Trainings statt, vor

dem Trainingsausklang. Es kann auch mehrmals

zwischen technisch-taktischen Ubungen einge-

baut werden.

Beispiel (Komponenten werden vom Leiter

fixiert)

— Froschspriinge = Schnellkraft Bein

- Rickenlage, Rumpfbeugen = Schnellkraft
Bauch

- Liegestlitz = Schnellkraft Arme

— Bauchlage, Abheben des Oberkorpers =
Kraft Ricken

. Vorteile

— einfache Organisation, wenig oder gar kein
Material

— viel Arbeit in kurzer Zeit

— keine volleyballspezifische Technik

— ermdglicht den Spieler in einen gewissen
Midigkeitszustand zu bringen, der technisch-
taktische Automatismen zu festigen beglin-
stigt.

Das integrierte Konditionstraining

Es besteht darin, technisch-taktische Ubungs-
komplexe auszuflihren, jedoch dank einer hohen
Ausfihrungsintensitdt mit Schwergewicht auf
einem bestimmten Konditionsfaktor.

Vorteile

— der Spieler ist dank den spielnahen Situatio-
nen 100 Prozent motiviert
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— eine sehr grosse Stoffsammlung erlaubt ein
variiertes Training zu gestalten

Nachteile

Die technischen Gesten, die in ein solches Kon-

ditionstraining eingebaut werden, miissen unbe-

dingt stabilisiert sein und perfekt ausgefiihrt

werden. Es besteht sonst die Gefahr, techni-

sche Fehler zu akzentuieren. Eine sehr gute

Organisation ist notwendig. Sehr oft sind viele

Bélle und sonstiges Hilfsmaterial (Malstabe,

Matten, Kasten, usw.) notwendig.

Wichtig

Wenige Spieler fihren gleichzeitig die geforder-

te Arbeit aus; viele Spieler sind an andern Posten

mit ganz genauen Aufgaben eingesetzt. Die

Zeit an den andern Posten kann als Erholungs-

zeit gerechnet werden.

Diese Komplextbungen sollen so nahe wie

moglich echten Spielsituationen entsprechen,

um nicht falsche Spielsituationen zu automati-

sieren. Wir unterscheiden drei verschiedene

Kombinationen:

a) Wiederholung einer technischen Geste,

erganzt mit vor- und nachher angehédngten

Zusatzaufgaben

Beispiel:

A spielt zu B, der Gber dem Kopf jongliert; wah-

rend dieser Zeit fihrt A

— einen Hecht aus, blockt 3 x am Netz, jedes-
mal folgt eine Rolle rw Uber eine Schulter

— A kommt mit Froschspriingen zurlick an sei-
nen Ausgangspunkt

- er erhélt den Ball von B, um seinerseits nun
zu jonglieren

B fiihrt die gleiche Ubungsserie aus

b) Folge verschiedener technischer Gesten

Beispiel:

— A spielt mit beidhdndigem Zuspiel einen Ball
zu B zurick

— smasht einen von C zugeworfenen Ball
zurick

— blockt

— hechtet nach 4 von D und E geworfenen Bal-
len

- schlagt an

— verschiebt sich mit Nachstellschritten, um
die linke Seitenlinie zu bertihren und hechtet
in der Nahe der andern Seitenlinie nach einem
von C geworfenen Ball

c) Wiederholung einer technischen Geste
Beispiel:

10 Smashes hintereinander, jedesmal Anlauf
um einen Malstab, der auf der 3-m-Linie/Seiten-
linie steht
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Das separate Konditionstraining

Wir verstehen darunter ein vom technisch-takti-
schen Training losgeldstes Konditionstraining.
Diesem muss immer ein ausgiebiges Einlaufen
vorangehen.

Vorteile

— Vorallem empfehlenswert in der Vorberei-
tungsphase und wenn die Hallen nicht zur
Verfliigung stehen

- Kann als zusatzliches Training die technisch-
taktischen ergénzen

Nachteile

Verlangt héufig spezielle Einrichtungen (Kraft-
raum) und dauert inklusiv Einlaufen mindestens
1 bis 1% Stunden.

Beispiel:
- Krafttraining in einer speziell eingerichteten
Halle (siehe Prinzipien und Stoff LHB)

l[l]:[[l]:[[' Dauerleistung

- Schnellkraft

Lauftraining im Freien

Vita-Parcours

Ergénzende sportliche Tatigkeiten (zum Bei-
spiel Basketball)

Schwimmen

Die Planung
des Konditionstrainings

Heutzutage bestreitet niemand mehr die Not-
wendigkeit einer langfristigen Planung, doch
bleiben immer noch gewisse Elemente eher hy-
pothetisch. Wir haben flr unsere Jahrespla-
nung des Konditionstrainings die Wettkampfpe-
riode berlcksichtigt und uns zwei Ziele gesetzt:

Stehvermaogen

— ein mittelfristiges: die Mannschaft auf Wett-
kampfbeginn in Form zu bringen

einlangfristiges: Verbesserungder Leistungs-
fahigkeit im Hinblick auf die Ubergangsperio-
de (nach Wettkampfsaison), um von dieser
Basis aus einen wichtigen Akzent auf eine
erneute Verbesserung der Kondition zu set-
zen.

Ein Planungsbeispiel kann diese Juniorenmann-
schaft geben: 17/18jahrig, seit 2 Jahren Volley-
ball, 2 technisch-taktische Trainings pro Wo-
che, Teilnahme an einer offiziellen Meister-
schaft. Die Planung des Trainingsprogrammes
ist folgende:

andere
Konditionsfaktoren

L]

Ubergangsperiode Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode
Phase Phase Phase Phase Phase Phase
1 2 3 4 5 6
T ¥¢ 7
a | b

i |
100 — |

90 — |

80 — I

70— |

60 —| |

= NANA

s § | §

— K3 o 9 VAV

20 —

19 == A SRR B

April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez. Jan. Febr. Marz
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Erganzungen zu den
verschiedenen Phasen

Ferien

Akzent: Dauerleistung

Situation: separates Konditionstraining

Stoff: Fussball, Basketball, Handball, Uni-hoc,
Schwimmen, Waldlauf mind. 30 Min., spéater
45 Min.

Phase 1

Akzent: Schnellkraft

Situation: angehéngtes, manchmal separates
Konditionstraining

Stoff:siehe untenstehende Zeichnungen (Tab. 1)

Phase 2

Akzent: Dauerleistung und Schnellkraft
Situation: separates Konditionstraining, wah-
rend den Ferien ausgefihrt, einzel oder in Grup-
pen

Stoff: siehe Tab. 2b

Empfehlungen: sollte mindestens 3 x pro Wo-
che ausgefiihrt werden; ungeféhre Trainings-
zeit: mind. 1 Stunde

Phase 3 1. Teil a)

Akzent: Dauerleistung, Schnellkraft

Situation: angehédngtes Konditionstraining -
integriertes Konditionstraining

Stoff: Circuit in der Halle (Tab. 3)

Tabelle 1 Phase 1: Ubungsbeispiele angehingtes Konditionstraining

Phase 3 2. Teil b)

Akzent: Schnellkraft - Stehvermdgen — Schnel-
ligkeit — Geschicklichkeit

Situation: integriertes Konditionstraining
Stoff: siehe Tab. 4

Phase 4 und 6

Akzent: Schnellkraft — Schnelligkeit - Geschick-
lichkeit, Gewandtheit

Situation:integriertes Konditionstraining — ange-
hangtes Konditionstraining

Stoff: siehe Monatslektion (Seite 433)

Phase 5 = Phase 3b

i Anzahl Wieder-
Zeichen Faktor uskel- Ubung Belastung holungen Serien Ausfihrung | Erholung
gripes Dauer
% ‘ﬂ Schnell- Beine Schweden- 3 Durch- 3 explosiv 1’
kraft bank gange
40 cm
Kasten 6 Spriinge 3 explosiv 1’
3 Elemente
e
41 Bauch o I 10 3 | explosiv | 1/
g U
Vo
% E Arme Medizin- 6 3 explosiv 1
ball
1-3 kg
o~
<l] Kraft Riicken - 8 3 langsam 1’
,__"—"%._
Sy
Phase 1: Ubungsbeispiele separates Konditionstraining
. Muskel- . Anzahl Wieder- . .
Zeichen Faktor rubpe Ubung Belastung holungen Serien Ausfiihrung Erholung
ampe Dauer
% ﬂ Schnell- Beine 3 x 6 Springe 3 explosiv 1’
kraft
Froschspriinge
% E Schnell- Arme Werfen kleiner Steine ~ 800 gr 8 3 explosiv 1
kraft
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Tabelle 2a Phase: Ferien

Mannschaft: ™

Kontrollblatt Konditionstraining Name des Spielers:

Ubungsauswahl nach Diskussion mit Leiter (Juli/August 1978)

Ubungen Empfohlene Daten und personliche Leistungen
drinnen oder draussen Leistungen
& 7 €7 & Z
1. 8 Lockerungstibungen pe X X
2. Seilspringen 2 x 2 2x3’
3. Rumpfbeugen (Bauch) 3 x 8 Ix& 3x g Ix&
4. Liegestitz 3 x 10 2x8 2Tx &8 I x8&
5. Riicken (Isometrie) 4 x 6" Ixe” | 3Ix&”| T %x€”
6. Springe an Ort, Knie auf Brusthohe 3 x 8 2x &
7. Klimmzuge 3 x 4
8. Anlauf, Sprung fir Smash 3 x 8 T x&
9. Verteidigung: Rollen, Hecht 3x6 Ix&
10. Froschspringe 3 x8
11. Lauf 15’
12. Bauchlage, Sprint liber 6 m 3 x 4 3Ix &
13. Huagellauf (Treppen) 3 x 3
14. Gleichgewicht auf 1 Bein, anderes Beinhalb gebeugt 2 x 30" 2 x30”
15. Schwimmen 300 m 00
16. Velofahren 30’ 1207
17. Ergénzende Sporttatigkeit (z.B. Basketball) 30’/
Tabelle 2b Phase 2: Ubungsbeispiele Konditionstraining wahrend der Ferien
Anzahl
Zeichen Faktor Muskel- Ubungen Belastung Wiederholungen Serien Ausfiihrung | Erholung
gruppe Dauer
\VJ Dauer- Dauerlauf (Wald, Strand) ~ 150 Puls 12 Min. 1
leistun
g Schwimmen 300 m
Radfahren 30 Min.
% 1] Schnell- Bauch f /’:}:_ 10 explosiv 1
kraft ; "“‘ Y
Sack- 10 explosiv 1’
Q==
messer / \‘\’9/ '\
<1] Kraft Ricken - 1 kg in der 8 langsam 1’
,=>‘G‘~ Hand (Steine,
" Buicher)
% ﬂ Schnell- Beine Froschspriinge
kraft flaches Gelénde 3 x 8 Spriinge explosiv 1
Hugellauf 3 x 6 Springe explosiv 1
6 Spriinge explosiv 18
auf jedem
k,} Bein
\ -
[ \-
‘.:' end
% E Schnell- Arme Liegestitz 6 explosiv 1’
kraft
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Tabelle 3 Phase 3a: Ubungsbeispiele fiir angehangtes Konditionstraining, Circuit-Training

\/
/\

4 Medizinbélle mit Geséass berthren
1, 3, 5 = vw verschieben
2, 4,6 = rw verschieben

Muskel Anzahl
Zeichen | Faktor uskel- Ubung Belastung Wiederholungen | Serien Ausfiihrung Erholung
gruppe Dauer

% <[| Schnell- Bauch Medizin-

kraft ball 3 kg
% E Schnell- Arme Medizin-

kraft ball 3 kg

A
4

% <1] Schnell- Ricken «Waésche aufhdngen» Arbeitsweise:

kraft 30" — Arbeit

1" = Erholung
Steigerung:
30" —— Arbeit
---(}l 45’ — Erholung
3
Spielbander Gber Malstab hangen

% ﬁ Schnell- Beine 2-3 Kasten-

kraft elemente

Lokales Beine
’1 Stehver-

mogen
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Tabelle 4 Phase 3b: Ubungsbeispiele fir integriertes Konditionstraining

Zeichen

Faktor

Ubungsschema

Beschreibung

v»l]

Stehver-
mogen

5
>

3

4

— = {
6

£}

-

mwnn

[oNé ) IF

Zuspiel

jonglieren

Hecht oder Rolle sw
Rickenlage, Bauchlage,
aufsitzen

usw.

Zuspiel

jonglieren

3

Geschick-
lichkeit

Ball gegen Wand werfen
Uber Ball springen
% Dr., Hecht

>>

Ausflhrungs-
schnelligkeit

o

Anschlag von unten
Verschiebung
Ball fangen

]

Steh-
vermoégen

ODAPWN_L,OOONOOPAWN =
1 | O T 1 [

L T T [ |

Zuspiel

Smash

Smash

Block

Ball werfen

Manchette / Hecht / Rolle

Zuspiel

Smash

Verschiebung

Smash, sich selber Ball aufwerfen
Block

Verschiebung

Smash, sich selber Ball aufwerfen
Block

Ball werfen

Manchette / Hecht / Rolle

vp{]

Steh-
vermogen,
Geschick-
lichkeit

"~
[

+
P

NOOhWN =

mnu

o

Zuspiel

Manchette

Smash am Netz andeuten
jonglieren

% Dr. um sich

Block andeuten
Verschiebung

14 48

Steh-
vermogen

CQOVWONOUOPRWN =

-

1 1 1 A 1

Ball werfen / Zuspiel
Zuspiel

Smash

Block

Ball werfen

Anlauf fir Smash
Zuspiel

Smash

Block

Anlauf fur Smash
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Schlussbemerkung

Mit diesem Artikel haben wir uns zum Ziel
gesetzt, dem Leiter einige Ratschldage und ein-
fache Beispiele zu geben, der sich vor dem
wichtigen Problem der konditionellen Vorberei-
tung einer jungen Mannschaft ein bisschen
unsicher fuhlt.

Gewisse wichtige Punkte wie arztliche Kontrol-
le, Mdudigkeit, Erholungsprobleme haben wir
nicht bericksichtigt. Aus Erfahrung kénnen wir
sagen, dass wir keine Falle von Ubertraining
oder extremen Mudigkeitserscheinungen in Fol-
ge des Volleyballtrainings kennen. Der Schwei-
zer hat eher Tendenz zur Uberernahrung!

Wir haben auch keine Kenntnisse von Spielern,
die einer systematischen arztlichen Kontrolle
unterstehen. Auch steckt die sportéarztliche
Kontrolle noch in den Anféangen. Dagegen wer-
den wir oft auf die mangelnde konditionelle Vor-
bereitung junger Spieler und Spielerinnen auf-
merksam gemacht, sowie auch auf die Armut
der allgemeinen athletischen Erfahrungen und
Qualitaten.

Unser Wunschist es, den Leiter fur diese Schwa-
chen zu sensibilisieren und ihm ganz beschei-
den einige unserer Erfahrungen auf diesem Ge-
biete zur Verfligung zu stellen.
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