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Volleyball

THEORIE UND PRAXIS

Jean-Pierre Boucherin, J+S-Fachleiter Volleyball, ESSM

Zeichnungen: Patrick Schawalder

Aufbau und Anpassungen der Ubungsreihen:

«Jeder Trainer hat mit 100 Ubungen begonnen,

um aus der Erfahrung davon nur 20 zu behalten, die er
je nach Bediirfnissen variieren und anpassen kann.»

Bei der Auswertung der Trainerkurse

haben wir festgestellt, dass die Bedirf-

nisse der Teilnehmer sehr vielseitig

sind.

— Volleyball Damen, Herren

— Vom Anféanger bis zum Spitzenspieler

— Plauschspiel - Wettkampfsport

— Vom Volleyball in der Schule bis zum
Meisterschaftsminivolley

— Beachvolley, usw.

Folglich ist es nicht moglich, ein
Muster zu offerieren, das alle Winsche
und Bediirfnisse befriedigt. Unsere Ab-
sicht ist vielmehr darzulegen, wie ein
Trainer:

— Eine Bewegungsfertigkeit verbessern
kann, ohne dass er von einer allge-
meinglltigen Ubung ausgehen muss,
sondern dass er in der Lage ist,
zweckmassige Ubungsreihen zu ent-
wickeln, die zum Ziel fihren.

— Den Aufbau einer Ubung so ent-
wickeln kann, dass der Schwierig-
keitsgrad entweder hoher oder tiefer
wird unter Beachtung von:

— padagogischen Grundlagen,

— Bediirfnis und Kénnen der Spieler,

— speziellen Gegebenheiten des Vol-

leyballs.

Prozessorientierte
Ubungen

Eine Ubung lebt, entwickelt und ver-
andert sich; sie stirbt oft, weil sie
nicht mehr in Mode ist. Wir kénnen
daher von fortschreitenden Ubungen
sprechen. Einige sprechen von offenen
Ubungen (M. Genson), oder entwickel-
baren Ubungen (G.A. Carrel).

Definition .

Eine Reihe von fortschreitenden Ubun-

gen erlaubt, folgende vorgeschlagenen

Aufgaben zu entwickeln:

- von der einfachen zur komplexen
Form,

— vom Grundverhalten zum taktischen,
situativen Verhalten,

— von der Fehlersuche bis zur maxima-
len Leistungsentfaltung.

In dieser Idee entwickelbarer Ubun-
gen sind wir zu folgenden Bezeichnun-
gen gekommen, wobei zu vermerken
ist, dass eine klare Unterscheidung der
Ubungskategorien oft Schwierigkeiten
bereitet. )

- Laboriibung (LU) .
- Anwendungsiibung (AU)
- Situationsiibung (SU)
— Taktische Ubung (TU)

So kann bei der Ausarbeitung des
Vorbereitungstrainings ein Hauptziel
beriicksichtigt werden, in diesem Fall
die Familie «Angriff-Verteidigung».
Siehe Ubungen am Schluss dieses
Artikels.

Laboriibungen (LU)

Laboriibungen haben zum Ziel, eine
Situation aufs &ausserste zu verein-
fachen, um folgendes méglich zu
machen: Haufige Wiederholung einer
motorischen Handlung mit sehr hohem
Anspruch an die Ausfiihrungsqualitat
gemass der Zielsetzung:

— Analytisches Einfiihren einer Bewe-
gung (z.B. Pass gegen die Wand - Vor-
bereitung der Hande).

— Aneignen von Automatismen (stereo-
type Akzente) (z.B. links - rechts, links
beim Smashanlauf).

— Korrigieren eines Akzentes oder aus-
merzen einer Parasitenbewegung
(z.B. schlechter Handgelenkeinsatz
beim Smash — Akzent nur auf Hand-
gelenk beim Smash an Wand).

Charakteristik
— Nur einen Akzent setzen (z.B. nur ans
Handgelenk denken)
— Aufgabe vereinfachen
® einfache  Informationsaufnahme
(bekannte Wahrnehmungsaufgabe,
die immer gleiche Antwort ver-

langt)

® Flugbahn (einfach, angepasst,
immer gleich)

@ Verschiebung (bekannt,  kurz,
immer gleich)

e Ballbehandlung (bekannte Auf-

gabe)

— Langsamer Ausfiihrungsrhythmus

@ Zeit lassen: zur Verinnerlichung der
Bewegung (Bewegungsvorstel-
lung), fur feed-back, fiur Erholung
(Konzentration)

® Rhythmus steigern, aber immer
unter Berticksichtigung der Aus-
fiihrungsqualitat

® Komplizierte Bewegungshandlun-
gen und Stresssituationen vermei-
den

® Hohe Wiederholungszahl verlan-
gen

Anwendungsiibungen
(AU)

Anwendungstibungen haben zum Ziel,
Laboriibungen bis hin zur spielnahen
Situationsiibung langsam, schrittweise
zu entwickeln. Sie sind spielnahere An-
wendungen zur Laboriibung. Sie .er-
lauben:

— Schulung und Training eines Be-
wegungsverhaltens in  komplexer
Form, gemass der bestimmten Ak-
zentsetzung.

— Schrittweises Entwickeln des komple-
xen technischen Bewegungsverhal-
tens, d.h. mit Einbezug der Handlun-
gen vor und nach der Ballberiihrung.

— Einbezug von psychischen und zeit-
lichen Belastungsfaktoren.

— Forderung nach hoher Ausfiihrungs-
qualitat.

Charakteristik

— Gleichzeitig 2 bis 3 Akzente vorgeben
(z.B. Zuspiel: Bei Ballberiihrung Ge-
wichtsverlagerung von links nach
rechts und friihe Vorbereitung der
Hande und Angriffsunterstiitzung)

— Varianten zu den Akzenten (z.B. Ver-
teidigung nach rechts, nach links, vor-
warts, Uber Kopf)

— Reaktions- und Schnelligkeitsfakto-
ren einfuhren, jedoch Schwierigkeit
schrittweise steigern, um die Qualitat
der Handlung und des Resultates
nicht zu vernachlassigen (z.B. ver-
schiedene Bille verteidigen)

— Klares Ziel setzen und Zielerfiillung
fordern

— Die beiden letztgenannten Punkte
schaffen ein spielnahes Klima (Span-
nung, Zeitstress)

— Kombinationen von Handlungen, die
dem normalen Zyklus entsprechen

- Langsames, fast unbemerktes Hin-
fiihren zur Situationsiibbung durch
immer spielndhere Aufgabenstel-
lung.

Diese Mini-Spielsituationen miissen
den echten Spielsituationen entspre-
chen. Dabei sind zu beriicksichtigen:

Logische Handlungsketten
Die Chronologie der motorischen Hand-
lungen muss gemass dem Spielverlauf
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respektiert werden. Faktoren der
Akzentsetzung sind alle moglichen Fol-
gehandlungen auf jeder taktischen Po-
sition.

Flugbahnen

Das Training jeglicher technischer
Handlungen verlangt nach spezifischen
Flugbahnen, die der Charakteristik des
Spiels entsprechen. Dies gilt sowohl fiir
Flugbahnen in Richtung des zu trainie-
renden Spielers, wie auch Flugbahnen,
die aus der Ballberiihrung entstehen
(z.B. beim Service-Serviceabnahmetrai-
ning muss der Ball Gber das Netz kom-
men und hin zu einem fiktiven Zuspieler
gehen).

Psychische und

physische Belastung

Auch in den Bereichen der Emotionen
und der konditionellen Belastung muss
das spielgerechte Mass gefunden
werden (z.B. Psychostressiibung: Das
vorgegebene Ziel muss unbedingt er-
reicht werden unter Androhung des
Neubeginns nach Fehler).

Zusatzaufgaben

vor — wiahrend - nach der
Bewegungsausfiihrung

Steigern der Anforderungen bei der
Informationsaufnahme (Qualitat/Kom-
plexitat). Steigern der konditionellen
Anforderungen durch zusatzliche Be-
wegungsausfiihrungen.

Reglement

Die Volleyballregeln sowie die ent-
sprechenden Einstellungen/Haltungen
sollen wenn immer méglich berticksich-
tigt werden (z.B. die 5 Sekunden beim
Service).

Unterschiedliche Rollen-
verteilung Partner - Gegner

Das unterschiedliche Verhalten von
Partner und Gegner muss bekannt und
die Handlungen in diesem Sinne konse-
quent sein (z.B. bei einer Ubung zu dritt,
einer greift an, zwei verteidigen, muss
der Angreifende verstehen, dass er
Gegner ist und nicht Angst haben, weh
zu tun! Die zwei Verteidiger sind Part-
ner, die sich gegenseitig helfen, lernen
miussen zu entscheiden und Verantwor-
tung zu tragen).

Situationsiibungen (SU)

Situationsiibungen widerspiegeln ech-
te Spielsituationen in vereinfachter und
isolierter Form. Oft werden 3-5 Spieler
in Situationsiibungen eingesetzt, die
gemass der klar definierten Aufgaben-
stellung und Akzentsetzung verschie-
dene Losungen einiiben und trainieren
(technisches, taktisches Verhalten).

THEORIE UND PRAXIS

Die  Situationsiibung = (Komplex-
libung) ist eine logische Folge von ein-
zelnen Ubungsakzenten und hat zum
Ziel:

— Stabilisierung und Training aller mo-
torischen Gesten.

- Verhaltenskontrolle der Spieler (Auf-
merksamkeit — Informationsaufnah-
me — Verarbeitung — Antizipation -...).

— Verbindung der motorischen Hand-
lungen in chronologisch richtiger Rei-
henfolge (vorher — wahrend - nach-
her).

— Auswertung des Resultates mit Geg-
nereinwirkung (mehr oder weniger
aggressiv).

— Zusammenspiel, Verstandnis zweier
oder mehrerer Partner.

Taktische Ubungen (TU)

Taktische Ubungen haben zum Ziel,
eine vollstandige Mannschaft mit sechs
Spielern im Hinblick auf echte Spiel-
situationen und unter Bericksichtigung
klar definierter Akzente zu trainieren
(z.B. Wahrnehmungsstrategie der drei
Blockspieler; Zusammenhéange Block —
Feldverteidigung; Angriffskombinatio-
nen usw.).

Diese Trainingsform schliesst den
Kreislauf: global — analytisch — global.
Taktische Ubungen erlauben trotz der
Komplexitat, die Qualitat des Spielver-
haltens der einzelnen Spieler auf den
verschiedensten Positionen zu kontrol-
lieren und zu korrigieren.

Trainingsbeispiel

Dieses Beispiel zeigt den Stoff (iber
mehrere  Trainingseinheiten  einer
Mannschaft mit hoherem Niveau. Es
zeigt u.a. die den prozessorientierten
Ubungen vorangehende Entwicklung
(LU, AU, SU, TU).

Periode: Vorbereitung, Mai und Juni

Themen: Feldverteidigung — das Ver-
halten der Nr. 1/6/5

Dazugehdrendes Konditionstrai-
ning: 1 Medizinball pro 2 Spieler,
5 Ubungen gemass LHB 600/28. Aus-
fihrung: Aufgeteilt auf den Hauptteil
sind 4 und je eine Zwdlferserie aller
5 Ubungen zu machen.

Allgemeine Zielsetzung: Verhalten
der Verteidiger, optimaler Aufbau in Po-
sition 2. Bei Schwierigkeiten, Ball zirka
5 m hoch in Feldmitte.

4 Akzente: (vorher — wahrend - nach-

her)

— In der Ausgangsposition: Stellung
und Verhalten

— Beim Verschieben: Stoppen - Orien-
tierung

— Flugbahn des abgewehrten Balls

— Verschieben zur Folgehandlung -
Ausgangsposition

Legende: Gemaéss LHB, dazu: A = Ak-
zente, V = Variante, T = Trainer, LU = La-
boriibung, AU = Anwendungsiibung,
SU = Situationsiibung, TU = Taktische
Ubung

Wichtige Anmerkung

Sinn und Zweck der Ubungen sind
moglichst zu beachten, jeder Trainer
sollte aber fahig sein, sie seiner Mann-
schaft anzupassen. In diesem Fall ist es
angebracht, mit dem Faktor «An-
passung» zu spielen und damit die
Schwierigkeiten zu verringern. (Siehe
«Anpassungsfaktoren» im LHB 93 Vol-
leyball.)
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Ubungsbeschrieb

(D Welleneinsatz; ganze Feldlange ‘ [E'-"""""’" s o
laufen; Riickweg immer mit Va- @ ._::-:::;"" e e e [
riante (Beispiele: riickwarts, seit- ; L
warts laufen, in tiefer Position, [’_!_5“.-5?.;'“:3-!]....---.‘_-.-_.
Linien beriihren); 15mal. L ,,;1

@ Welleneinsatz; Ausgangsposition @ [[""‘-r::-' -

Grundlinie; alle 3 m eine Linie
bertihren, sofort gleitende Vertei-
digung nach riickwarts; nach der -
Mittellinie Sprint liber 3 m. |

@T gibt mit Schlag auf den Ball das
Startsignal und schlagt einen
Service ins andere Feld. 3 Spiele-
rinnen (A, B, C) missen den Ball
erlaufen, aufbauen und auf 3 wei-
tere Spielerinnen (D, E, F) in Feld- |
verteidigungsposition angreifen.
Spielzug madglichst lange weiter-

_ spielen; nach Fehler Spielerinnen- I
wechsel. :

@® Verteidigung auf der Grundlinie;
verteidigen auf P, Zwischenpass
und erneuter Angriff. Akzente be- '[
achten.

®Wie @; aber mit einer 3. Spielerin
(Zuspielerin) rechts von der Vertei-
digung, die zur Angreiferin passt. @

® Immer unter spezieller Beachtung
der drei Akzente: Spiel 2:2 und
2 Spielerinnen mit je einem Ball
ausserhalb des Feldes. Verteidi-
gung - Aufbau - praziser Angriff. ® ."[
Wenn eine Spielerin einen Fehler ]
macht (oder einen Akzent nicht
respektiert), muss sie die Wand
bertihren und den Ball holen ®
gehen; sie wird sofort durch die
bereitstehende Spielerin ersetzt.

@T wirft Ball auf P, Zuspiel auf Posi-
tion 4. Angriff auf Linie. Eine Spie-
lerin blockt (Akzente: diagonal): @
Die Verteidigerin baut tUber Posi-
tion 2 auf; leichter Angriff von hin-
ten und moglichst lange weiter- A
spielen. Eet

® Verteidigung von A als Folgehand-
lung nach Service. A serviert auf B
oder C, Aufbau lber P und Angriff
auf A. A verteidigt auf P, die unter

dem Netz ins andere Feld ge- r
wechselt hat, Angriff von hinten, i
dann kehrt A in Verteidigungs- W\
position zuriick; moglichst lange ﬁ,’
Spielziige. . S
®T greift auf A und B an, die nach ® "\

jeder gegliickten Verteidigung auf
P eine Position weiterriicken: Posi-
tion 4, Position 5, Position 6, 2mal
Position 1 und zurick.

@ Ubergangsspiel nach Gratisball.
Akzente in der Feldverteidigung
beachten.

= Einfiihrung, Aufwarmen
[]= Hauptteil
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