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Volleyball: Auf der Suche nach
Grundsatzen des Bewegungslernens

Text und Fotos: Barbara und Jean-Pierre Boucherin, ETS

«Traditionellerweise hat sich das Lehren des Volleyballspielens weitgehend auf
die formgebundene (und oft pedantisch kontrollierte) Ausfiihrung konzentriert
und dabei die Wahrnehmungs-, Analyse- und Planungstétigkeiten im Bewe-
gungslernen stark vernachlédssigt. Gerade beim Volleyballspielenlernen ist aber
das friihzeitige Erkennen und Einschitzen einer Situation, das rechtzeitige ge-
dankliche Vorwegnehmen und das auch gefiihlsbezogene Planen einer Bewe-
gungskombination von grosser Bedeutung. Deshalb sind die Wahrnehmungsfa-
higkeiten, das Antizipationsvermégen und die Entscheidungsféihigkeit des Volle-
yballers ebenso gezielt wie die Ausfiihrungsqualititen zu vervollkommnen. Ein
solides technisches Konnen basiert stets auf einem vielseitig gestalteten Grund-
lagentraining der fiir das Volleyballspielenlernen massgebenden Fahigkeiten.»

In der «Sporterziehung» 11/82 hat Arturo
Hotz einen Artikel «Skifahrerische Bewe-
gungen verstehen, planen und erleben ler-
nen» verdffentlicht. Das obige Zitat
stammt aus diesem Artikel (S. 3), ist aber
auf das Volleyballspiel abgewandelt. Hier
noch ein weiteres Zitat (S. 4):

«Bei der («Bewegungsproduktion,» kann
zwischen einem Planungsaspekt und ei-
nem Ausfihrungsaspekt unterschieden
werden, wobei vor, wéhrend und nach ei-
ner Bewegungsausfihrung auch Auswer-
tungsaspekte (Beurteilungen, Interpreta-
tionen) zu beriicksichtigen sind, die wie-
derum fiir die weitere Planung, Korrektur
oder (berhaupt die Bewegungsregulation
(Anpassung) von Bedeutung sind. Wichtig
fir den Trainer als Bewegungsfachmann
ist es, diese Aspekte in seinem Bewe-
gungsverstindnis vereinen zu kénnen, in-
dem er bewusst Einzeleinsichten in lber-
geordnete Zusammenhéange verwebt. »

Zwischen Trainer und Spieler gilt es,
_fur die gleichen Worte den gleichen

_ Sinn zu finden.

Bewusstes Bewegungslernen

Wir konnen die verschiedenen Prozesse
des Spielers vergleichen mit denjenigen,
die der Trainer vollzieht:

Spieler Trainer

wahrnehmen beobachten
entscheiden beurteilen
ausfiihren beraten

. -/

Wenn wir den Begriff Lernen sehr weit fas-
sen, kénnen wir annehmen, dass jede Be-
wegung immer Teil eines Lernprozesses
ist.

Das folgende Schema kann so als Richtlinie
fir jede Lernsituation gelten. Wenn der
Trainer die verschiedenen Phasen versteht
und entsprechend verwenden kann, wird
er sein Handeln besser den Bedurfnissen
anpassen konnen.

auswerten
vergleichen

wahrnehmen planen antworten,
verstehen entscheiden ausflihren,
T erleber|1 lassen

auswerten, vergleichen

Diese Phasen sind sehr stark verwoben
und voneinander abhangig.

Besonders wichtig ist der Auswertungs-
aspekt, der flur die bestmogliche Ausflih-
rung einer Bewegung eine wesentliche
Voraussetzung ist.

Nehmen wir das Beispiel eines Angreifers,
um unser Schema zu illustrieren:

7

vor - wahrend - nach
Zeichnung aus «Minivolley »

Informationsaufnahme

Wahrnehmen - verstehen

Unser Angreifer befindet sich zu Beginn
der Situation in Bereitschaftstellung, er-
hohte Aufmerksamkeit (F2).

Informationsverarbeitung

Planen — entscheiden

Unser Angreifer muss verstehen, auswah-
len, erkennen, vergleichen, unterscheiden
und eine Losung planen (F3).

Motorische Reaktion

Antworten — ausfihren
Der Angreifer spielt den Ball (F4).

Das Resultat ist die Konsequenz aller 3
Prozesse! Jedes Resultat, ob positiv oder
negativ, beeinflusst den «bewussten»
Spieler fur kommende, ahnliche Situatio-
nen dank der neuen Erfahrung, der verbes-
serten Kenntnisse, der neuen Motivation,
unter der Voraussetzung, dass die Wich-
tigkeit von Riickkoppelung und Auswer-
tung erkannt wird (F5).

Die Informationsaufnahme

Volleyball ist ein sehr informationsreiches
Spiel, da im Training und im Wettspiel
praktisch nie identische Situationen vor-
kommen.

Es ist bekannt, dass derjenige der beste
Spieler ist, der fahig ist

— am meisten Informationen wahrzuneh-
men,

— die besten und wesentlichsten auszu-
wahlen,

— und sie am schnellsten zu verarbeiten.

Wir unterscheiden zwischen

ausseren Wahrnehmungen, die uns vorallem
durch Auge, Ohr und Tastsinn zukommen
und

inneren Wahrnehmungen (kinasthetischer
Sinn = Muskelsinn, vestibularer Sinn =
Gleichgewichtssinn), die uns Uber innere
Wahrnehmungen und Geflihle informieren.
Alle Wahrnehmungen sind miteinander
verwoben und mit biologischen Abldufen
und Geflihlen verbunden.
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Sie ergeben:

das Bewegungsgefihl

das Bewegungsverstandnis

die Bewegungsvorstellung

— die Antizipationsfahigkeit (Vorausden-
ken, Handlungen vorbereiten)

Kommen wir zurlick zu unserem Beispiel
des Angreifers, der gemass der Situation
einen Angriff ausfiihrt, so kénnen wir ver-
schiedenste Wahrnehmungen analysieren,
die den Spieler zum Entscheid «Smash»
bringen. Alle Informationen werden sofort
mit Erfahrungen und Wissen in Zusam-
menhang gebracht.

Dieses Verbinden von Wahrnehmungen
mit Erlebtem und Wissen erklart auch,
weshalb zwei Spieler in der gleichen Situa-
tion verschieden entscheiden und handeln.
Dazu kommen noch die unterschiedlichen
Motivationen und Ausflihrungszustéandig-
keiten.

Situationsanalyse

» Koordination mit dem Zuspieler—ich
sehe, wo er sich befindet (im Zusam-
menhang mit der Flugbahn des Balles),
ich kenne seine Sprungpasse (F6).

F5

» Meine Stellung im Feld—wie laufe ich
am gunstigsten an.

» Die Qualitat des gegnerischen Blocks,
die Aufstellung der Verteidigung gemass
dem taktischen System.

» Die Flugbahn des Balles, den ich angrei-
fen werde; wie stehe ich zu Ball und
Netz.

» Wie wird der Block gebildet.

« Wie schlage ich (Harte, Richtung).

Beim sehr fahigen Spieler konnen letzte In-
formationen noch zu einer Bewegungsan-
passung fihren:

— schlecht gebildeter Block
Schlag zwischendurch (F7)
— guter, hoher Block
Finte Gber Block (F8)
oder
Smash am Block vorbei (F9)
Smash zum block-out (F10)
Smash Uber Block (F11)
— Pass Uber Netzkante
Block statt Smash (F12)

Die Informationsverarbeitung

Unser Angreifer muss lernen, die verschie-
densten Wahrnehmungen zuzuordnen und
eine optimale Antwort zu planen.
Auswiéhlen, wesentlichste Informationen
herauskristallisieren, Parasiteninformatio-
nen ausschalten (zum Beispiel Anlauf ei-
nes Mitspielers).

Vergleichen der Informationen mit Erfah-
rungen (zum Beispiel ein vorher gelungener
Smash).

Zusammenhénge zwischen Informationen
und Bewegungswissen, Bewegungsge-
fhl, Raumgeflihl schaffen (zum Beispiel
den Ball mdglichst hoch schlagen).
Bewegungsausfuhrung planen, Auswahl-
méglichkeiten bereitstellen (je grosser die
Bewegungserfahrungen je ausgepragter
die technischen und taktischen Kenntnisse
sind, desto grosser ist die Auswahl).

Auswahlmdéglichkeiten verlangen
unweigerlich eine Entscheidung

Das Entscheiden ist eine rein geistige Fa-
higkeit. Alle Wahrnehmungen, vorallem
aber das seitliche Sehen und damit im Zu-
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sammenhang das Raumgefiihl, sowie die
Erfahrungen, das Wissen sind Grundlagen
fur das Entscheiden.

Die Entscheidungsfahigkeit kann trainiert
und verbessert werden. Der Trainer kann
sich dabei an folgende Punkte halten:

— Vergréssern oder Verringern der Infor-
mationsmenge, die fir die Entschei-
dungsfindung von Bedeutung ist

- Informationsqualitadt und -quellen variie-
ren (F13)

— Situationen schaffen, die Varianten zu-
lassen. Es soll mdglichst so trainiert
werden, dass nicht nur eine unbewusste
Reaktion verlangt wird, sondern eben ei-
ne Entscheidung (F14).

— Die Lernsituation der Auffassungsfahig-
keit des Spielers anpassen aber auch
seinen Ausfihrungsmaglichkeiten. Es
ist zu beachten, dass wahrend der Ent-
wicklung zu gewissen Zeiten giinstigere
Voraussetzungen vorhanden sind.

— Den Spieler nach den Griinden fiir seine
Entscheidung fragen.

Die Ausfiihrung

Die Qualitat der Ausflihrung hangt sehr
stark ab von den physischen Qualitaten
(Konditionsfaktoren) aber auch von den
koordinativen Fahigkeiten. Die Ausfiihrung
ist immer ein Resultat.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig,
den Wert der Bewegungserfahrung noch-
mals zu erwahnen. Je mehr der Spieler
Uber vielseitige Erfahrungen verflgt, desto
flexibler wird er in deren Anwendung.
Auch ungewodhnliche Informationen sollen

aufgenommen werden und zu einer LO-
sung fuhren.

F7

Beispiele:

Angreifen eines Tennisballes, eines Luft-
ballons

Angreifen mit beiden Handen, sitzend
(Netz tief)

Einen vom Boden abspringenden Ball an-
greifen, einen vom gegnerischen Feld kom-
menden Ball angreifen

F8

F9
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F10

Die Auswertung

Der Trainer und der Spieler, jeder fur sich
alleine oder miteinander, missen unbe-
dingt versuchen, die Richtigkeit, die An-
passung der verschiedensten Aspekte, die
zum Resultat geftihrt haben, auszuwerten.
Der Trainer muss vorallem versuchen, das
Resultat seines Spielers zu analysieren und
zu verstehen. Dazu hat er als Vergleichs-
moment seine eigene Vorstellung der Be-
wegungsantwort oder der Situationslo-
sung.

Durch eine positive Bekrdftigung einer
«richtigen» Ausfihrung gibt der Trainer
dem Spieler eine wichtige Hilfe. Er unter-
stlitzt so das «gute» Bewegungsgefiihl
des Spielers. Eine Feststellung des Fehlers
hilft dem Spieler nicht, weil die Information
nicht mit dem Bewegungsgefiihl in Verbin-
dung gebracht werden kann, sondern erst
durch einen Denkprozess eine mdgliche
Verarbeitung zuldsst. So soll der Trainer
aus jeder Bewegung das «Richtige» her-
ausfinden und dies bekraftigen. Nach und
nach wird die Bewegungsvorstellung ver-
feinert und so auch die Ausflihrung ver-
bessert.

Dem Spieler stehen drei Auswertungs-
maoglichkeiten zur Verfligung

a) Rickkoppelung (lber den Muskelsinn.
Der Spieler wertet gemass seinem Be-
wegungsempfinden aus, das ihm Infor-
mationen Uber Spannungen, Winkel-
stellungen usw. gibt. So kann er fest-
stellen, dass er zum Beispiel den Ball
mit gewinkeltem Arm gespielt hat.

b) Vergleich zwischen Planung (Bewe-
gungsvorstellung) und Ausfihrung (zum
Beispiel: ich wollte eigentlich auf die Li-
nie schlagen, nun ging der Ball ins «out»
— wieso?)

c) Gegendiberstellung der Korrektur des
Trainers mit der eigenen Einschatzung
der Bewegung.

F12

Korrektur

Der Trainer hat oft die Tendenz zu viel zu
korrigieren. Lernen ohne Fehler ist jedoch
nicht denkbar. Ein Fehler kann aber erst
dann korrigiert werden, wenn das Fehler-
bewusstsein vorhanden ist.

Wesentlich ist die Suche nach der Fehler-
ursache. Aus diesem Grund ist es wichtig,
nicht nur das Resultat zu betrachten, son-
dern sich Uber das Zustandekommen der
Bewegung (oder Situationslésung) zu be-
fragen. Dies verlangt einen sténdigen Dia-
log zwischen Spieler und Trainer.

Wie kénnen wir Wahrnehmungs- und Ver-
arbeitungsvorgange, die fir die optimale
Bewegungsantwort von grosser Wichtig-
keit sind, besser schulen und damit besse-
re Voraussetzungen fir ein umfassendes
Bewegungslernen schaffen?

F11

10

F13

— Situationen schaffen,
die eine Anpassung verlangen
Beispiel: Angriffe weit vom Netz
Angriffe nah am Netz
hohe Péasse
halbhohe Passe

— Situationen schaffen,
die Variationen beinhalten
Beispiel: Smash ohne Sprung
Self-Smash
Abgedrehter Smash

— Situationen schaffen,
die Entscheide verlangen
Beispiel: Je nach Informationen
Smash auf die Linie
Block-out
Finte

Fur die Korrektur sollen folgende Punkte
beachtet werden:

— Die Korrektur soll sofort und dem Spie-
ler angepasst erfolgen.

— Die Korrektur ist dann optimal maglich,
wenn der Spieler seine eigene Ausfiih-
rung mit dem Idealbild vergleicht und
sie im Zusammenhang mit der Situation
rekonstruieren kann. Der Spieler muss
dazu die Situation verstehen und die Be-
wegung spuren.

— Die Korrektur kann auch Gber eine Ge-
gensatzerfahrung erfolgen (wenn der
Angreifer mit leicht gewinkeltem Arm
schlagt, soll er versuchen, mit stark ge-
winkeltem Arm zu schlagen und das
Gegensatzliche splren).

— Die Korrektur soll zur Vervollkommnung
der Bewegungsvorstellung fiihren, die
wiederum eine verbesserte Bewegungs-
ausfihrung zulésst.
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Zwei Moglichkeiten des mentalen Trai-
nings konnen fir Bewegungskorrekturen
besonders vorteilhaft sein:

a) Training durch Selbstanweisung (F15)
(Beeinflussung des Planungsaspekts)
Der Spieler, der einen speziellen Akzent
einer Bewegung bewusst korrigieren
will, gibt sich vor und wahrend der
Ausflhrung selbst Anweisung. Beispiel
fur unsern Angreifer, der beim Anlauf
seine Arme zu wenig einsetzt: er soll
fur sich wiederholen: meine Arme nach
hinten, meine Arme nach hinten, ...
Nach der Ausfiihrung kann der Trainer
kontrollieren, ob dank der Selbstanwei-
sung das Ziel erreicht wurde.

b) Verbalisationstraining

(Auswertungsaspekt)
Nach der Bewegungsausfihrung be-
schreibt der Spieler mit Worten, wie er
die Bewegung (oder den speziell ausge-
wahlten Akzent) erlebt hat. Dieser
Denkprozess (Umsetzen eines Bewe-
gungsgeflihls in Sprache) ist flr das
weitere Bewegungslernen hochst posi-
tiv, da bewusstes Bewegungslernen in
hohem Masse erkenntnismassige Fa-
higkeiten voraussetzt. .

Schlussbetrachtung

Wir wissen, dass jeder Trainer sténdig in
einem Spannungsfeld steht. Er will

— die verschiedenen Prozesse des bewuss-
ten Lernens beherrschen, um optimal
und dauernd die Spieler zu verbessern,

— Freund der Spieler sein und sich auch
um die Personlichkeitsentwicklung kiim-
mern,

— Erfolgstrainer sein, um die erhofften Re-
sultate zu erreichen.

Die drei Aspekte sollten immer eng mitein-
ander verbunden sein. Je nach Zielset-
zung, die mit der Mannschaft gemeinsam
festgelegt wurde, kénnen und mussen je-
doch zeitweilig Akzente gesetzt werden. B

F14

F15
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