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Der Weg einer

eskonnerin

Nicole Schnyder-Benoit hat in Sportarten wie Rhythmische Sportgymnastik,
Leichtathletik und Volleyball ihre Titel geholt. Heute ist die Sportlehrerin zusammen mit
Nicole Kuhn die aktuelle Nummer1in der Schweiz im Beachvolleyball. Gibt es eine bessere
Gesprachspartnerin,um tiber die Vor- und Nachteile der Polysportivitat zu diskutieren?

 NACHGEFRAGT

Die Ernte eines grossen
Bewegungsschatzes

«Von den verschiedenen Sportarten profitiere ich vor al-
lem deshalb, weil ich sie alle intensiv betrieben habe. Nur
gefestigte Bewegungsmustererlauben einen Transfer von
einer Sportart in die andere. Zum Verstdndnis dieser Lern-
prozesse hat mein Sportstudium (Diplom Il) natiirlich sehr
stark beigetragen. Eines ist fiir mich sicher: Jede Speziali-
sierung ist die Ernte eines grossen Bewegungsschatzes. Je
breiter das Fundament ist, desto grésser sind die Kombi-
nationsmaglichkeiten. Zudem werden durch ein poly-
sportives Training auch die kognitiven Faktoren geférdert,
da ganz neue Reize gesetzt werden konnen. Aber das Trai-
ning verschiedener Sportarten nebeneinander birgt auch
nicht zu unterschdtzende Risiken: Es kann zu oberfldch-
lich, zu wenig streng, technisch mangelhaft, ziellos, zu we-
nig intensiv, mit Konzentrationsschwierigkeiten verbun-
den oder in Bezug auf die kérperliche Verfassung zu allge-
mein ausgerichtet sein. Beijeder Aktivitdt darf das grund-
legende Kriterium — die Bewegungsqualitdt — auf keinen
Fall aus den Augen verloren werden!»

Nicole Schnyder-Benoit, 30, ist Sportlehrerin und Vize-
Europa-Meisterin im Beachvolleyball. Ihr Ziel: Die
Olympischen Spiele 2004 mit ihrer Partnerin Simone
Kuhn und ihrem Trainer Jean-Charles \Vergé-Dépreé.
E-mail: Schnyder@gmx.net
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Benoit bewundern durfte, hat zweifellos Miihe, sich

vorzustellen, wie dieselbe Athletin in der Rhythmi-
schen Sportgymnastik voller Eleganz ein Band durch die Lifte
schwingt ... Welcher Zusammenhangbesteht zwischen diesen
beiden Sportarten? Die vielseitig Talentierte versucht, die Ver-
bindungen zwischen den verschiedenen Sportarten, die sie
nacheinander ausgeuibt hat, aufzuzeigen.

Wer jemals den kraftvollen Smash von Nicole Schnyder-

Rhythmische Gymnastik - stabil in der Luft
Aktivitat: 1985—-1989. Juniorinnen-Schweizer-Meisterin. Drei
Trainings pro Woche.

Korperliche und mentale Kompetenzen: Koérperformung
(Bewegungsfolgen, Bewegungsfluss, Sprilnge aus Drehun-
gen); Kérperhaltung; Koordination (Umgang mit den finf
Geraten); Sprungkraft und Beweglichkeit; Kreativitat; Rhyth-
mus; Visualisierung; Konzentration; Selbstbeherrschung
(Auftritt vor Publikum und einer Jury).

Nutzen fiir Beachvolleyball: Orientierung im Raum; Ballge-
fiihl; Reaktion; Gleichgewicht und Stabilitat in der Luft; Diffe-
renzierung; Sprungkraft; die Fahigkeit zu visualisieren; Selbst-
beherrschung (Spiel vor 1000 Zuschauenden); Akzeptieren
von Schiedsrichterurteilen (wie Jury in der RG).

Nachteile: Zu weitraumige, manchmal zu «elegante» Bewe-
gungen, immer vollumfanglich ausgefithrt, obwohl sie oft ab-
rupt abgebrochen werden miissen, vor allem in der Abwehr.

Leichtathletik — Kampf um Zentimeter
Aktivitdt:1990-1992.Junioren-Schweizer-Meisterin im Hoch-
sprung (personliche Bestleistung 1,72 m) und Dritte an der
Schweizer-Meisterschaft. Nationalmannschaft. Funf Trai-
nings pro Woche.
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Kérperliche und mentale Kompetenzen: Maximalkraft,

Sprungkraft und Schnelligkeit; verschiedene Techniken; Kon-
zentration (auf einen einzigen Sprung).
Nutzen fiir Beachvolleyball: Kraft, Geschwindigkeit und
Sprungkraft; gewohnt an schlechte Witterungsverhaltnisse;
Kampfen um Zahlen (Punkte oder Zentimeter); Umgang mit
der Nervositat.

Nachteile: einseitige Belastungen (Sprungbein), die zu einer
Entziindung am Knie mit operativen Folgen gefithrt haben.

Volleyball -Teamgeist iiber alles

Aktivitat: Seit 1990, zuerst mit Prioritdt Leichtathletik. Drei
Trainings pro Woche. Nationalliga A und B.

Korperliche und mentale Kompetenzen: Schnelle Richtungs-
wechsel und Sprungkraft, Kraft; Technik; Taktik; Spielver-
standnis; Teamgeist. ;

Nutzen fir Beachvolleyball: Zusammenspiel; Antizipation
(der Mit- und Gegenspielerinnen); Technikrepertoire allge-
mein. ‘

Nachteile: Die zu starke Spezialisierung je nach Eigenschaft
der Spielerin grenzt die Vielseitigkeit ein (ein Libero greift
nicht an und schlagt nicht auf).

Beachvolleyball - ganz besonders vf‘elseitiga
Aktivitat: Seit 1994, intensiv seit 1998. Bestes Damenduo der
Schweiz. Ziel: Olympische Spiele in Athen. Tagliches Training.
Korperliche und mentale Kompetenzen: vollstandiges Technik-
register, Orientierung (keine oder wenig Bezugspunkte),
schnelle Verschiebung auf Sand; Schnelligkeit und Reaktion;
Ausdauer und Widerstandsfahigkeit, Bewegungsokonomie;
Ballhandling bei jedem Wetter (Anpassung an Regen, Wind
usw.); Kommunikation und perfektes Einverstdndnis mit der
Partnerin. m
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«Es ist nie zu fruh fir ein Training
auf Sand»

Beachvolleyball vermittelt ein recht cooles Image.
Die harte Trainingsarbeit wird dabei fast vergessen.
Welches sind die wichtigsten Trainingskomponen-
ten? Nicole Schnyder-Benoit: In technischer Hinsicht
ist das Training der Schnelligkeit und des Gleichge-
wichts aufdem Sandsichererstrangig.Es braucht zu-
dem ein gutes globales und lokales Kraftniveau. Aber
auchdasTraining der koordinativen Fahigkeiten,Ball-
handling, Wahrnehmung und Antizipation, ist nicht
zu unterschatzen. Auf der taktischen Ebene sind das
Spielverstandnis und die Kommunikation mit der
Partnerin zweisehrwichtige Punkte.Im mentalen Be-
reich schliesslich beschaftigen wir uns vor allem mit
dem Selbstvertrauen, dem Ubernehmen von Verant-
wortung und der Konzentration.

Wannssoll sich der oder die Jugendliche auf Beachvol-
ley spezialisieren? Beachvolley bedeutet meines Er-
achtens eigentlich keine Spezialisierung, sondern ei-
ne Erweiterung des Hallenvolleyballs. Wer zu zweit
im Sand spielen will, muss bewegungsmassig und
technisch (fast) alles beherrschen — und man erlebt
auch diedirekten Folgen einer Handlung viel subtiler.
Im Gegensatz zur Halle gibt man sich nicht zufrieden
mit Block oder Pass. Das Training auf Sand bietet eine
hervorragende Moglichkeit einer vielseitigen Ausbil-
dung, und es ist niemals zu friih, um damit anzufan-
gen.

Beachvolley ist sehr anstrengend. Wie konnen die
konditionellen Grundlagen mit Jugendlichen erar-
beitet werden? Wann immer moglich im Sand! Das
ist ideal fur schnelle Verschiebungen, Reaktion,
Gleichgewicht und Sprungkraft. Krafttraining mit
demeigenen Korpergewichtist ebenfalls wichtig,um
einen guten Absprung und Haltungsstabilitat zu ge-
wahrleisten. Und vergessen wir nicht: Aus traumato-
logischer Sichtist der Sand viel weniger gefahrlich als
ein harter Untergrund.

Welche Vorteile bringt eine polysportive Ausbildung
den jungen Beachvolleyballerinnen und -volleybal-
lern? Ich unterscheide zwei Formen der Polysporti-
vitdt: Es gibt das zeitliche Nacheinander der Sportar-
ten,wieichesselbererlebt habe.Meines Erachtens ist
diese Variante besser,da sie ermdglicht, eine Sportart
von Grund auf zu lernen, die Bewegungsschemen
einzuordnen und unausléschlich zu speichern. Die
«gleichzeitige» Polysportivitdt ist dann empfehlens-
wert,wenn Strukturverwandtschaften bestehen und
ein Transfer ermoglicht wird. Badminton beispiels-
weise ist fiir das Beachvolleyball eine ideale Ergan-
zung: explosive und azyklische Bewegungen, vielsei-
tige Verschiebungen usw. Aber auch von in ihrer
Struktur entfernten Sportarten konnen gewisse Ele-
mente fiir das Beachvolleyball ibernommen werden.
So kann beispielsweise vom Windsurfen eine gute
Kenntnis des Windes — und das ist sehr wichtig im
Beachvolleyball! —im Spiel eingesetzt werden.
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