Zeitschrift: Jugend und Sport : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 37 (1980)

Heft: 10

Artikel: Volleyball : auf der Suche nach einem Trainingsstil
Autor: Boucherin, J.-P.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-993917

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 08.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-993917
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Volleyball -
auf der Suche nach
einem Trainingsstil

Text und Fotographien: J.-P. Boucherin
Ubersetzung: B. Boucherin

Quellen

Anlésslich der letzten Zentralkurse waren wir in
der Lage, dank guten internationalen Beziehun-
gen und der Grosszlgigkeit des Schweizeri-
schen Volleyball-Verbandes, drei weltbekannte
Referenten einzuladen. Mit sehr viel Kénnen
liessen sie uns an der Entwicklung des Volley-
ballsportes teilhaben.

Unsere Géate waren R. Schmitt (Frankreich),
H. Jenter (DDR) und Professor F. Anderlini (Ita-
lien).

Diese drei Volleyballspezialisten sind in ihren
Landern alle verantwortlich fur die Jugendaus-
bildung wie auch fur die Elitesportler. Es gelang
ihnen, eine eigene Spielkonzeption zu finden und
uns Médglichkeiten der Anpassung fur unsere
schweizerischen Verhaltnisse aufzuzeigen.

Mit einem gewissen Abstand erlaube ich mir, ei-
ne Synthese der wesentlichen Ideen vorzuneh-
men und daraus ein praktisches Beispiel anhand
einer Trainingsvorbereitung abzuleiten, das An-
passungsmoglichkeiten offen ldsst fir eine
J+S-Gruppe wie auch fir eine Damen- oder
Herren-Spitzenmannschaft.

Postulate

Dank vieler Diskussionen, Vergleiche und Ana-
lysen dirfen die durch unsere Referenten dar-
gelegten Prinzipien als Postulate gelten, das
heisst als unbeweisbare Prinzipien, die jedoch
unbestritten und legitim erscheinen und uns in
der Folge helfen, eine fir unser Land mogliche
Konzeption zu finden.
Vor allem H. Jenter und F. Anderlini, beide Ju-
niorentrainer mit grossen Kenntnissen des Welt-
volleyballes, haben sehr interessante Ideen ent-
wickelt, die in ihren Landern zu den uns bekann-
ten Erfolgen fuhrten.
Diese Postulate lassen sich so formulieren:
- Es gibt nur eine Form von Volleyball, gespielt
sowohl von Anfangern wie auch von der Elite
- Alle technischen und taktischen Grundele-
mente sollen gleich von Anfang an unterrich-
tet werden, angepasst an das Niveau der
Spieler und immer mit nahem Spielbezug

— Nie eine Bewegung als solche trainieren, mit
Ausnahme der Korrekturlibung (analytische
Methode), sondern von allem Anfang an die
vorausgehenden und nachfolgenden Gesten
funktionsgemass miteinbeziehen

- Beim Training die Abhéngigkeit jeder Angriffs-
oder Verteidigungsgeste von der rdumlichen
und zeitlichen Position des Balles in Zusam-
menhang mit dem Spieler oder dem Netz her-
ausstreichen

— Beim Training einer technischen Geste ach-
ten auf die korrekte Ausflihrung wie auch
auf die taktischen Bedurfnisse, die Beobach-
tung, das periphere Sehen, die Aufmerksam-
keit, die Kommunikation )

— Wahrend der Einflhrung bis zur Schulung
sehr haufig spielen gemaéass verschiedener
Formen des 3:3

Einige dieser Prinzipien habe ich selber erleben
und Uberprifen kénnen bei Trainingsbeobach-
tungen der italienischen Nationalmannschaft,
zweite der Weltmeisterschaft 1978, in Rom.
Die Grundlage dieser Trainings finden wir im
Film «Pallaverde», der eine Stoffsammlung fir
die EinfGhrung des Volleyballs in den italieni-
schen Primarschulen enthalt.

Die verschiedenen Faktoren der Anpassung

Bei der Suche nach geeigneten Ubungen muss
der Trainer gewisse Faktoren berlcksichtigen,
die ihm erlauben, den Schwierigkeitsgrad zu va-
riieren oder ihn seinen Mannschaftsbedurfnis-
sen anzupassen.

Ein gegebenes Thema aus der Technik, der Tak-
tik, des Konditionstrainings kann anhand der
folgenden Faktoren variiert werden:

Akzente, Schwerpunkte setzen

Bei der analytischen Ausfiihrung einer bestimm-
ten Bewegung, z.B. oberes Beispiel, Schwer-
punkt Orientierung; Manchette, Schwerpunkt
Armarbeit.

Aufstellung der Spieler

Oft sind die Ausgangspunkte, die Positionen ei-
nes oder mehrerer Spieler mitentscheidend fir
das Festlegen des Schwierigkeitsgrades einer
Ubung. Ebenso ist die Organisation einer Ubung
entscheidend flr den spielnahen Bezug.
Beispiele: Anschlag von der 3-m-Linie; Man-
chetten (Serviceabnahmen) zum Netz.

Bewegungsqualitat

Ohne vom Thema abzuweichen die Bewegung
auswahlen, die vom Schwierigkeitsgrad her
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vom Spieler bewaltigt werden kann. Beispiele:
Zuspiel aus Stand, Zuspiel im Sprung, Zuspiel
mit Zwischenpass.

Bei taktischen oder konditionellen Themen kann
die Bewegung in Zusammenhang mit der
Schwierigkeit ausgewahlt werden. Beispiele:
spezifische Bewegungen, die noch nicht be-
herrscht werden, kénnen durch Zuwdrfe er-
setzt werden; der Zuspieler der «penetriert»,
fangt den Ball Gber dem Kopf ab und muss noch
kein Zuspiel ausfiihren, das fir ihn in diesem
Zusammenhang zu schwierig waére.

g

Flugbahn des Balles

Es soll die ideale Flugbahn des Balles gesucht
werden. Je mehr der Ball von dieser idealen
Flugbahn abweicht, um so schwieriger ist seine
Annahme. Beispiele: Es ist schwierig sehr hohe
Bélle mit einem beidhdndigen Pass weiterzu-
spielen; ein flaches Zuspiel bereitet dem An-
greifer mehr Schwierigkeiten. L&sungsvor-
schlag zu Erleichterung: Ball auf Boden prellen
oder fallen lassen, bevor eine Ubung ausgefiihrt
werden muss.

Weg des oder der Spieler

Es ist angezeigt, die ideale Distanz flr Verschie-
bungen der Spieler zu finden, so dass sie Zeit
haben, sich unter oder hinter den Ball zu stellen.

JUGEND UND SPORT 10/1980



Intensitéat

Dieser Faktor muss sorgfaltig angewendet wer-
den. Unter keinen Umstdnden darf die korrekte
Ausfiihrung der Bewegung zugunsten einer er-
hohten Intensitat vernachlassigt werden. An-
passungsmdoglichkeiten finden sich durch die
Variation der Anzahl Bélle, der Anzahl Gesten,
die ausgefiihrt werden mussen, der Repeti-
tionszahl innerhalb einer festgelegten Zeit (dies
ist jedoch ein dem Volleyball fernliegender Be-
griff). Es darf nie Schnelligkeit mit Uberstiirzung
verwechselt werden.

Leistung

Die Ubungen sollen so gestaltet und durchge-
fahrt werden, dass sie wirkungsvoll sind: /an-
ges Zuspiel, genaues Zuspiel, stark angreifen,
schnell laufen, hoch springen, usw.

Ubungsorganisation

Es muss standig auf den Verlauf der Bélle ge-
achtet werden: Ausgangspunkt, Weg, zu errei-
chendes Ziel, zuriick zum Ausgangspunkt.
Diese Uberlegungen sind sehr wichtig fir das
Verstandnis der Ubung, fir deren Durchfiihrung
wie auch fur die UnfallverhlGtung. Um einen
Ubungsablauf besser aufnehmen zu kénnen,
kann er zuerst mit Zuwerfen ausgefuhrt wer-
den.

Sicherheitsmassnahmen

Beim Training kénnten vermehrt Unfalle verhi-
tet werden, wenn die Trainer folgende Punkte
strikte beachten:

— gute Ausrlstung der Spieler: Turnschuhe,
Schutzmittel (Knieschoner, Ellbogenscho-
ner, usw.), Trainingsanzug zu Beginn des
Trainings

— Geréateaufstellung in der Halle, Volleyballein-
richtung, Unebenheiten der Wande und der
Boden; Kleidungsstiicke, die nachléssig zur
Seite geworfen werden, usw. Man vermeide
auch oft dumme Unfélle durch Zusammen-
stosse

— Die Kontakte tGber und unter dem Netz. Auch
beim Training (Angriff/Block) sollen die Netz-
Regeln streng angewendet werden

— Flugbahn der Balle, vor allem beim Angriff
und Anschlag; die Ubungen sollten so ge-
staltet werden, dass das Auftreffen der Bille
in freie Zonen erfolgt oder auf Spieler, die fir
die Abnahme dieser Bille bereit sind. Auf rol-
lende Bélle muss besonders geachtet wer-
den. Springende Spieler missen geschiitzt
werden durch Einrichtungen (Matten, Ka-
sten) oder ein speziell dazu bezeichneter

Spieler iberwacht die Bélle. Die beste Unfall-
verhltung ist die Erziehung der Spieler zur
standigen Aufmerksamkeit bei rollenden Bal-
len.

Beispiele einer Trainingsvorbereitung

Themen

Einlaufen, Einspielen: )
Grundelemente fur Wahrnehmung und Koordi-
nation

Leistungsphase:
Aus der Familie:
Anschlag — Abnahme

Ausklang:
Dehnungs- und Entspannungsiibungen

Anzahl Spieler:
12

Dauer des Trainings:
90 Minuten

Stufe:.
1,2,3

Bemerkungen:
Dieses Training soll eine Anwendung der unter
Kapitel 1 genannten Postulate sein.

Darbietung:

Sie fallt detaillierter aus als gewohnlich. Norma-
lerweise geniigt ein Formular «Lektionsvorbe-
reitung». Bei der Einfihrung von neuem Stoff
kann der Trainer sich von diesem Beispiel leiten
lassen und den zusatzlichen Stoff auf beiliegen-
den Blattern vorbereiten, die er dann in sein
Trainingsbuch heftet. So kann er oft Bezug neh-
men auf diesen Stoff, ohne ihn immer wieder
bei der Trainingsvorbereitung aufschreiben zu
missen.

Stoff:

Der Stoff ist eine Synthese der verschiedenen
Tendenzen, die unsere ausléandischen Gaste an-
lasslich der Zentralkurse gezeigt haben; die
Ubungen des Einlaufens sind von der italieni-
schen und deutschen Schule inspiriert, die Lei-
stungsphase von der franzdsischen Schule und
der Ausklang mit den Dehniibungen kommt aus
Frankreich und den USA.

Es ist interessant festzustellen, dass alle Ubun-
gen mit Erfolg auf unsere Mdéglichkeiten ange-
passt worden sind und seit einigen Jahren be-
reits von gewissen Schweizer Mannschaften
angewendet werden.

Schwierigkeitsgrad:

Die folgenden Ubungen kénnen angepasst wer-
den fur Anfanger sowie auch fir Spitzenspieler.
Kapitel 1, Punkt 3 gibt Beispiele fir solche An-
passungen.
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FUhrungsstil:

Auch zu diesem Thema haben wir von unseren
Referenten viel gelernt und unsere Trainer soll-
ten darUber nachdenken.

Die Trainingskonzeption, die Mittel, die Ziele,
der Entwicklungsstand sind sehr unterschied-
lich in Frankreich, in der DDR, in Italien und der
Schweiz.

Wir finden jedoch eine augenfillige Ahnlichkeit
bei folgenden Punkten: Durch ihre Kenntnisse
und Erfahrungen (die drei grossen Meister sind
alle Berufstrainer) haben sie in ihrem Unterricht
immer eine mehr oder weniger definierte Ziel-
setzung auf lange Zeit und eine sehr genaue
kurzfristige Vorbereitung, mit stark ausgeprag-
ter Schwerpunktsetzung, die keine Unklarhei-
ten aufkommen lésst.

Alle drei sind sehr empfindsame Leute, trotz ih-
rer eher rauhen und manchmal vulgéren Er-
scheinung (merde! coyote!). Sie sind sehr an-
spruchsvoll, freundlich und herzlich mit ihren
Spielern und Schulern. Diese Aussagen wurden
auch von andern Trainern bestatigt, die das
Gluck hatten, als Beobachter diese Persdnlich-
keiten wahrend ihren alltdglichen Trainings zu
verfolgen.

Einlaufen

Teil a

2 x 5 Minuten Uni-Hoc (Netz héngt bereits und
das Material ist vorbereitet: Kasten fur Balle,
Schiedsrichterstuhl). Das bereits aufgehéangte
Netz zwingt die Spieler, die Scheibe aus den
Augen zu lassen, und Kollisionen auch mit den
Geraten zu vermeiden. So wird die Wahrneh-
mung trainiert.

Teil b }
Beweglichkeit (gewohnliche Ubungen)

Teile c und d

6 Ubungen aus den nachfolgenden Beispielen
auswaéhlen und einflhren.

Variieren anhand der Faktoren der Anpassung
Es ist unbedingt notwendig, stindig die Ubun-
gen dem Leistungsniveau der Spieler anzupas-
sen. So ist es zum Beispiel moglich den Self-
smash auf den Boden, der relativ schwierig ist,
durch ein beidhéndiges Prellen auf den Boden
zu ersetzen.

Bei den anderen Bewegungen ist es moglich,
Pésse und Manchetten einzuschieben oder
noch vereinfachter, den Ball abzufangen.

Es muss standig auf die korrekte Ausflhrung
der Grundelemente geachtet werden. Man ver-
gesse nie das Korrigieren.
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Verschiedene Formen des Jonglierens mit Pass und Manchette
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Zwei Spieler: Pass und Manchette mit Verschiebung
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Ein Spieler: Selfsmash auf Boden mit Verschiebung und in Verbindung mit anderen Grundelementen
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Zwei Spieler: Verschiedene Folgen mit Grundelementen: Selfsmash, Pass, Manchette usw.
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Ein Spieler: Auf einer Spielhalfte Ubungsverbindungen gemass Zeichnungen A, B, C: Selfsmash auf Boden rschiedene Grundelemente bis zum
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Am Ende des Einlaufens:

Kombinierte Ubungsfolge am Netz
Ausgangsstellung der Spieler

?"LJP ‘
4
©
AT

A, der Hauptakteur, spielt zu P, der ihm parallel

zum Netz zurlckspielt.

— - A spielt mit Sprungpass zu P zurtick, P greift
auf A an, der auf die 3-m-Linie zurtickgelau-
fenist.

— A wehrt mit Manchette auf P ab, der wieder
parallel zum Netz zu A spielt

- A greift am Netz an, fuhrt einen Block aus;
Spieler C wirft seinen Ball auf P, der wieder-
um auf A angreift (3-m-Linie)

— A wehrt mit Manchette auf P ab, Parallel-
pass am Netz

— A greift am Netz an, blockt, C wirft seinen
Ball auf P, der wieder auf A smasht (3-m-
Linie)

- A wehrt mit Manchette auf P ab, Parallel-
pass am Netz

— A greift am Netz an, blockt, C wirft den drit-
ten Ball so, dass A nur mit einem Hecht-
sprung den Ball spielen kann.

Wechsel

Anpassungsmaéglichkeiten fiir diese Ubung:

— Der Angriff kann durch einen beidhandigen
Pass ersetzt werden, die Manchette durch
einen Pass oder durch Zuwurf, der Sprung-
pass durch einen Pass aus Stand oder durch
Zuwurf. Kadenz verlangsamen.

Leistungsphase

Als Beispiel wurde der Stoff dieses Teiles auf
das Formular «Lektionsvorbereitung» Ubertra-
gen.

Seit mehr als einem Jahr wird dieses Formular
bei einigen Experten ausprobiert. Die jetzige Ge-
staltung scheint zu befriedigen. Allen Trainern
empfehlen wir den Gebrauch dieses Formulars
und damit die Mdglichkeit, eine eigene Stoff-
sammlung anzulegen. Wihrend der Ubergangs-
phase kénnen solche Formulare direkt bei der
Fachleitung in Magglingen bezogen werden.

Bemerkung: Das Beispiel ist besonders detail-
liert gestaltet. Wenn der Trainer sein eigenes
Training vorbereitet, wird dies sehr wahrschein-
lich wesentlich einfacher aussehen. Zudem
wurde immer nur eine Ubung pro Spielfeld auf-
gezeichnet.

Ergdnzung zur Leistungsphase

Der Anschlag (Fotos 1-7)

Die Merkpunkte:

- vor dem Schlag die Bewegung mit dem ge-
streckten Arm 1- bis 2mal vorbereiten

— Korper in Schlagrichtung orientieren, so dass
der Ball in der Achse des Schlagarmes bleibt

— Stoppen der gespannten Hand und des Ar-
mes, sobald der Ball geschlagen wurde

336
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Anschlagabnahme (Fotos 8-13)

Es soll klar unterschieden werden zwischen der
Manchette 1 (Anschlagabnahme) und der Man-
chette 2 (Angriffsverteidigung).

Der wesentlichste Unterschied besteht darin,
dass bei der Anschlagabnahme der Spieler Zeit
hat, sich hinter den Ball zu stellen (Flugbahn zir-
ka 12 bis 25 m), jedoch bei der Smashverteidi-
gung die Position schon im Moment des An-
griffs bezogen sein muss. Die letzten 5 bis 8
Meter sind jedoch bei Flatteranschlagen
schwierig einzuschatzen.

Folgende Merkpunkte sind fur die Manchette 1
abzuleiten:

— Die Vorbereitung der Arme kann schon vor
dem Anschlag erfolgen. Die Korperstellung
ist halbhoch. Bei geringen Platzverschiebun-
gen kann der Spieler sehr gut die Arme kor-
rekt vorbereitet lassen. Zudem ist es einfa-
cher, die richtige Abnahmestellung zu kon-
trollieren

- Die Orientierung zum Zuspieler hin

— Die Bereitschaftsstellung: das Korperge-
wicht auf die Fussballen verlagern, die Fusse
bewegen sich standig. Sehr schén wird die-
se Bereitschaftsstellung bei Anschlagabnah-
men im Tennis von Weltklassespieler B. Borg
demonstriert

— Eine bestimmte Ballannahme: sich nicht dem
Ball unterwerfen, sondern ihn angreifen

In der Entwicklung der Manchette 1 ist es mog-
lich, zwei verschiedene Stilarten zu beobach-
ten, die beide ihre Anhanger haben. Wichtig fir
den Spieler ist es, eine Stilart zu wahlen und oh-
ne die verschiedenen Techniken zu mischen, die
Manchette 1 zu trainieren.
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Japanischer Stil
(Fotos 14-20)

Der Ball wird mit schrdg gehaltenen Armen er-
wartet. Diese Schragstellung entspricht etwa
dem Winkel, der entsteht, wenn man einen Vol-
leyball mit gestreckten Armen gegen die Brust
drickt. Die Hauptarbeit bei dieser Art der Man-
chette leisten die Beine. Die Arme fihren nur ei-
ne sehr kleine Bewegung aus.

Alle Muskeln, die zur Spannung der Arme bei-
tragen (Vorderarme, Arme, Schultern, Hals bis
zum Kiefer), sind stark angespannt.
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DDR-Stil
(Fotos 21-26)

Der Ball wird mit vertikal gehaltenen Armen er-
wartet. Die Ballannahme erfolgt gleichzeitig mit
einem Schritt nach vorne und einer recht gros-
sen Armbewegung nach vorn-aufwarts. Vor-
aussetzung ist eine gute Beweglichkeit im
Schultergirtel. Die Schultern wirken wie ein
Angelpunkt.

In keinem Fall durfen die Arme hoéher als bis zur
Horizontalen gefihrt werden. Dies gilt fir beide
Stilarten.



VOLLEYBALL

EFGS Macolin ETS Magglingen
Jeunesse + Sport Jugend + Sport Préparation de legon Lektionsvorbereitung
Manuel du moniteur Leiterhandbuch Edition 1980 Ausgabe 1980
Date Heure Lieu . No entr.
Datum - 1.5ept:.80.... zon  ..18:00219.85. on 0 ... Neues Gymnasium.. .. .............. Nr. Train. X2 )
Nom de I'¢quipe Nombre de joueurs prévus
e ! P 12 Passeurs..... 4

Mannschaft

Matériel spécial
Spezielles Material

Thémes (accents)
Themen (Schwerpunkte)

Anzahl vorgesehener Spieler -:-:eerereeeee i

Leistungsphase: Anschlag-Abnahme Schwerpunkte: Technische Kontrolle geméass Kapitel 2

Echauffement
Einlaufen

siehe Kapitel 1
Einlaufen, Einspielen
Teile a, b, c, d

Condition physique
Kondition

Ubungen gemiéss
Fotos 40 a, b, c, d

Phase de perfarmance
Leistungsphase

s

>
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\V|
N

ﬁ

b

E
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Organisation

A wirft den Ball auf B (Bewegung
des Tennisanschlages).

do, aber mit Akzent auf Orientie-
rung von B und Manchette auf P.

gezielter Anschlag auf B, der sich
zu P orientiert. P Sprungpass tber
sich, Ball fangen und zum Anschlag
rollen.

gezielter Anschlag auf B, der auf P
spielt (Penetration) 2. Anschlag auf
C, der auf einen zweiten P spielt.
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A gezielter Anschlag auf B oder C, Manchette auf P, spielt
zu D, der gezielt auf A angreift.

gezielter Anschlag auf B, C oder D. Manchette auf P; P
greift gezielt an auf D, der zu P zuriickspielt, P greift auf den
3. Spieler an, wieder mit Manchette zuriick zu P, Ball zum
Anschlag rollen.

Anschlagwettbewerb

Die Mannschaft am Anschlag spielt auf die 3 Spieler im geg-
nerischen Feld.

Um einen Punkt zu gewinnen muss die Abnahme auf P kom-
men, der mit einem obern Zuspiel auf seinen Trainer spielt.
Der Trainer muss den Ball ohne Verschiebung mit erhobenen
Armen fangen kénnen. Nach 20 Anschldagen Wechsel; Re-
sultat bekanntgeben.

3:3 ohne Angriffszone .
Normale Verteidigungsposition 1-2
2 Sétze zu 5 Punkten mit Anschlag.

Communications
Mitteilungen

2 Fotos mitbringen
J+S Turnier

Retour au calme
Ausklang

wie gewdhnlich, siehe beiligendes Blatt

Retro-contrdle
Nachkontrolle

Hatte keine Zeit, Ubung 5 durchzufiihren

Grosse Schwéche: Bei der Serviceabnahme fehlt
die Angriffsbewegung gegen den Ball.
Kommunikation. Mariannes Anschlag korrigieren.
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Absent: Abwesenheit:
Prénom/Raison Vorname/Grund
Silou verletzt
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Ausklang

Laufen

2 bis 3 Runden in der Halle, entspanntes Lau-
fen. Auf eine Normalisierung des Atemrhyth-
mus achten.

Dehnen

Aus.dem untenstehenden Katalog 4 bis 6 Ubun-
gen auswihlen. Diese Ubungen sollen regel-
méssig nach jedem Training oder Wettkampf
ausgefiihrt werden (in der Halle, dem Korridor
oder der Garderobe)

Folgende Regeln beobachten

- Ubungen langsam und korrekt ausfiihren

- jegliche heftige Bewegung oder Wippen ver-
meiden

- Gelenke und Muskelgruppen progressiv bela-
sten, bis zu einer «fast» angenehmen Deh-
nung

- Dehnung wahrend 10 bis 30 Sekunden hal-
ten, dann langsam lésen. Tief atmen

- Ubungen ein zweites Mal ausfiihren, aber
Dehnung erhéhen

- Diese Ubungen sollten nicht schmerzhaft
sein, sondern entspannend. Mit der Zeit l4sst
sich auch eine verbesserte Beweglichkeit
feststellen

Achtung: Diese Ubungen sollen mit sehr viel
Genauigkeit geméass der Fotographien ausge-
fuhrt werden.

Foto 33

rechter Arm driickt linkes Bein nach rechts
Fotos 37+ 38

hinteres Bein ganz gestreckt, Ferse bleibt auf
Boden

Fotos 40 a, b, c, d

Kréftigung der Rickenmuskulatur

Die Armbewegung langsam ausfiihren. Gesam-
te Rickenmuskulatur anspannen. Armbewe-
gung nach hinten und vorn 6- bis 10mal ausfiih-
ren.

Lokalisation der zu dehnenden Muskulatur

Fotos 27, 28, 29, 30: Arme und Schultern
Fotos 31, 32, 33, 34, 35, 36: Gesédss- und
Oberschenkelmuskulatur vorn

Fotos 37, 38: Wadenmuskulatur des hinteren
Beines

Foto 39: Ricken

Je 2 x10 Sekunden hangen an der Sprossen-
wand. Langsam, ohne zu springen vom Geréat
kommen.

Mitteilungen, Informationen
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	Volleyball : auf der Suche nach einem Trainingsstil

