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PTB 1

Samstag

95 min Einleitung

Praxis Spielerisches allgemeines
Erwérmen

Einfiihrung eines allgemeinen
Programms zur funktionellen

Hauptteil

Spezielle Vorbereitung durch

Ubungsformen in
Kleingruppen

Volleyball-Kleinfeldspiele

Schlussteil

Absenken der Belastung

Einfiihrung eines allgemeinen
Dehnungsprogramms zur
Einleitung der Regeneration

Mobilisierung Power-Spielform zu
Intensivierende Spielform Aufschlag/Annahme

40 min Nachbesprechung Schwerpunktthema
Gesprach Was waren die Ziele des Aufbau einer Trainingseinheit,
Praxisteils? Funktion und Inhalte ihrer

Bestandteile
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PTB 1 Einleitender Teil

Erweiterte allgemeine Erwarmung 30 min

1 Ziele | Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer

Methodik | Leichte lauferische Belastung nach dem Dauerprinzip mit eingestreuten koordinativen Variationen

Laufschule zum Kennen lernen

Alle Teilnehmer bewegen sich in lockerem Tempo ausschlieBlich in

einer Volleyballfeldhélfte. In zligiger Folge erhalten sie folgende

Aufgaben: .u ’

5 * kreuz und quer durchs Feld laufen, bei Begegnung mit einem .\‘ A ) v
min P_artner Abklatschen und den eigenen Namen und Verein nennen, vl

zielstrebig neuen Partner suchen! n ’..’ @

¢ alle 3 Schritte Richtungs- und Laufstilwechsel! ‘ .‘ @

¢ dito mit Ball, dabei Ball mit der rechten Hand dribbeln! " "Q “

¢ dito, zun&chst mit der linken Hand, dann mit der rechten dribbeln!

¢ dito, Bewegung nur mit kurzen beidbeinigen Spriingen!
Hinweise [ * "Konsequent auf Schrittzahl achten" ¢ "Laufstilwechsel nicht vergessen!"

2 Ziele | Mobilisierung der wichtigsten Muskelgruppen und Gelenke

Methodik | Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie
Gelenkkreisen

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

20 | Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das Programm zur "Allgemeinen funktionellen Mobilisierung” erlautert und mit 1-2
min | Wiederholungen pro Muskelgruppe/Gelenk durchgefihrt.

Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" ¢ "Unbedingt auf saubere Bewegungsausfiihrung
* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung achten!”
folgen!" * "Paarweise gegenseitig beobachten und
* "Beim Dehnen und Anspannen ziigig abwarts kontrollieren!"

z&hlen von 15 bis 0!"

3 Ziele | Erneute (intensivere) Herz-Kreislauf-Aktivierung

Methodik | Laufbetonte Spielform mit wechselnden Intensitaten nach dem Dauerprinzip

Basketball mit Sonderregeln

Basketballspiel zweier Mannschaften im jeweils vorhandenen
Basketballfeld. Folgende Sonderregelungen sind zu beachten:
¢ Spielball ist ein Volleyball! Q|0 Q|06
5 * es darf nicht mit dem Ball gelaufen (gedribbelt) werden!
min |« der Ball darf nur 3 sec gehalten werden! fP 0 CZ o ‘® ¢
* nach jedem Wurf auf den Korb erhalt der Gegner den Ball! o
* es gibt kein Seitenaus, der Ball darf die Wande beriihren! [A)
Bei VerstéBen erhélt der Gegner den Ball. 0
Hinweise | ¢ "Freilaufen!" * "Verstandigen!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -6- © NWVV 2022



PTB 1

Hauptteil

Kleinfeldspiele

50 min, Blatt 1

4

10

Ziele | Spielnahe grundtechnische Erwarmung

Methodik
Kleingruppen

Vorbereitung auf die nachfolgenden Spielformen
Feldbezogene Ubungsformen aus dem Erwerbstraining zur Aktualisierung der Grundtechniken in

Volleyball-Rondo

Ubungsform "4 mit sich" im zweifach langs geteilten Feld, je ein
Langsstreifen flr 4 Teilnehmer.

Der Ball wird jeweils von der Angriffslinie (B, C) uber das Netz zur
anderen Angriffslinie gespielt. Folgende Varianten werden in lockerer
Folge eingefihrt:

A: nach dem Abspiel wird mit dem eigenen Hinterspieler (A, D) der
Platz getauscht:

* anfangs mit Zwischenspiel (Doppelpass) pritschen/baggern, dann
direkt spielen!

beim Platzwechsel riickwarts (mit wechselnden Laufstilen) nach
hinten laufen!

beim Vorlaufen die Zahl rufen, die der zurlicklaufende Spieler in
der anderen Halfte anzeigt!

: Platzwechsel durchs ganze Feld:
¢ von A nach B nach C nach D nach A

[s9)

Hinweise | * "Bis an die Grundlinie zurtcklaufen!"

"Die Hohe des Zuspiels variieren!"

10
min

Ziele | Spielnahe Anwendung der Grundtechniken

Methodik | Kleinfeldspielformen nach dem Dauerprinzip

Volleyball-Trio

In lockerer Folge werden folgende Spielformen durchgefiihrt:

* 3 mit 3 (1 am Netz, 2 im Hinterfeld) ohne Sprunghandlungen,
Abspiel Ubers Netz nur ins Hinterfeld, jeder muss den Ball
berthren, Angreifer bleibt am Netz!

¢ dito, mit Angriffsschlag/Sprungpass des Netzspielers!

e dito, als 3 gegen 3 nach Tiebreakregeln mit Einerblock des
Netzspielers, 1 Satz bis 5 Punkte, Blockerfolge zahlen doppelt!

@ ______

"Verstandigen, jeder ruft frihestmdglich seine
Aktion!"

Hinweise | *

10
min

Ziele | Spielnahe Anwendung der Grundtechniken

Methodik | Kleinfeldspielformen nach dem Dauerprinzip

Volleyball-Duo

In lockerer Folge werden folgende Spielformen durchgefiihrt:

e 2 mit 2, nur zwei Ballkontakte ohne Sprunghandlungen, Abspiel
aus der Vorderzone ins Hinterfeld!

* dito, drei Ballkontakte, Angriff als Sprunghandlung, Angreifer bleibt
am Netz;

e dito, 2 gegen 2 mit Einerblock des Netzspielers nach
Tiebreakregeln, 1 Satz bis 5 Punkte!

@ ______

Hinweise | ¢ "Diszipliniert spielen, keine Diagonalschlage!"

"Verstandigen, jeder ruft seine Aktion!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 1

Hauptteil

Kleinfeldspiele

50 min, Blatt 2

7

Ziele

Methodik

Spielnahe Anwendung der Grundtechniken unter Wettkampfbedingungen

Kleinfeldspielformen nach dem Wettkampfprinzip

Kaiserball

10

Die beiden Spielfelder werden jeweils einmal langs geteilt, so dass
insgesamt 4 Felder a 18x4,5 m entstehen. Hinter jeder Hélfte steht
eine Ballkiste mit 3-4 Ballen.

8 Teams (3-4 Spieler) treten fir jeweils 3 min gegeneinander an und
zahlen fortlaufend ihre Punkte. Nach 3 min wird ein Feld weiter rotiert
und sofort gegen den nachsten Gegner weitergespielt. Der jeweils
erste Ball wird durch einen Referenten ins Spiel gebracht.

Die Punkte werden nach Tiebreakregeln gezahlt. Jede Mannschaft
zahlt ihre Punkte laut mit! Den "Kaiserball" hat gewonnen, wer
insgesamt die meisten Punkte gesammelt hat!

Die Referenten bzw. unbeteiligte Spieler wirken als Schiedsrichter in
umstrittenen Situationen.

ﬂl
@)

1

Hinweise | ¢ "Diszipliniert spielen, keine Diagonalschlage!"

"Auf rollende Bélle aufpassen!”

10
min

Ziele
die nachfolgenden PTB's

Methodik
Zusatzregeln

Demonstration von Wettkampftraining im Bereich von Aufschlag/Annahme zur Einstimmung auf

Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip ("Powervolleyball") mit akzentuierenden

Top oder Flop

Zwei Mannschaften (mind. a 5 Spieler) stehen sich im Volleyballfeld
gegenulber. Hinter jeder Halfte steht ein Kasten mit gleicher Anzahl
(ca. 5) Balle.

Das Spiel beginnt reguldr mit Aufschlag, gezahlt wird nach Tiebreak-
regeln. Direkte Aufschlagerfolge z&hlen doppelt. Ein Satz endet,
wenn eine Mannschaft keine Balle mehr hat. Wer gewinnt die meisten
Satze?

Die Mannschaft, die einen Fehler macht, muss sofort hinter ihr Feld
rennen und eine Zusatzaufgabe erflllen (auf den Bauch legen,
Bodentechnik simulieren, Blocksprung an der Wand o0.4.).

&)

[

A
A

© 0 o0

@ o

(&)

"Mit einfachster Taktik (s. Skizze!) ohne Spezia-
lisierung spielen!"
* "Nutzt die Chance zum direkten doppelten Punkt!"

Hinweise | *

"Den Aufschlag schneller vorbereiten, lasst dem

Gegner keine Zeit!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 1 Schlussteil
Einleitung der Regeneration 15 min
9 Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen") zur Herz-Kreislauf-Pufferung
Methodik | Gering belastende laufoetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip
Sockenparty
Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und laufen dann in sehr
lockerem Tempo ("Schleichen") in einer Halfte des Volleyballfeldes
kreuz und quer durcheinander. .\ ’
3 Bei Begegnungen mit einem Partner: "Abklatschen" und den Namen .\‘ 2 4
min | des Partners sagen, dann neuen Partner suchen! .
‘A "C .
v v\.Q‘ P
4 ¢
Hinweise | ®* "Blickkontakt aufnehmen!" * "Mdglichst auch den Verein des Partners
erinnern!"
1 0 Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur
Methodik | lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen
Allgemeines Dehnungsprogramm
12 | Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das "Allgemeine Dehnungsprogramm"” erldutert und mit 15-20 sec Haltezeit und 1-2
min | Wiederholungen (zeitabhangig) durchgefuhrt.
Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" e "Zlgig abwarts z&hlen von 25 bis 0!"
* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -9-
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PTB 1 Nachbesprechung
Aufbau des Praxisteils 5 min
Hinweise zum Ablauf e o
j=2} -
Die Analyse beschréankt sich auf die Frage nach dem [ §§§
Ziel des ersten Praxisblocks. Nach dem Gespréach tber » <=,:_E 2
die Struktur einer Trainingseinheit (s. nachstes Blatt) as
sollte die Struktur des Praxisteils nachtraglich i.w. durch
die Teilnehmer selbst erarbeitet werden kdnnen. & o
AbschlieBend sollten folgende Besonderheiten des - 'g % 'E'
Praxisteils angesprochen werden. = (23 S o
£ 2
()
<
agn - .2 ; w
Langes Mobilisieren? é = 38
o
Hier wegen der erstmaligen Durchfuhrung des Pro- o 2
gramms. |.d.R. sollten fur dieses oder &hnliche allgemein 8
ausgerichtete Programme nicht mehr als 10 min RZ) = ~
eingeplant werden, wenn die Ubungen allen Spielern o — £
bekannt sind. S| T &
S g
. . . ‘S :
Zwei allgemein erwarmende S = ©
Spielformen? 3| & <8
. o oy
Durch die Uberlange des funktionsgymnastischen Teils » S
wird eine zweite Erwarmung erforderlich. Spatestens %
diese kdnnte mit Fortgeschrittenen aber auch bereits o =¢; w
allein  mit laufbetonten Volleyballibungen zu den ke - g0
Grundtechniken erfolgen, sofern das mit der Zielsetzung Lﬁ T 2F
des Hauptteils vereinbar ist. S
g
L] i
: L b B9 ¥
Nur Spielformen als Trainingsinhalt? S |E8 -%'g
Derartiges Training wirkt als kombiniertes Erwerbs-, S = §°‘
Anwendungs- und Wettkampftraining fir Fortge- k>
schrittene (z.B. in der Wettkampfperiode) und weist eine E = = .
hohe Motivationswirkung auf - ist aber nicht generell fur "u')' — egg
Anfénger (unbeherrschte Technik) geeignet! o w g &2
~ @ = e m
. . - T R
Wann koénnte eine solche TE b E'%'é ~ g
stattfinden? 2|5 g52 8 E
< =g8:2 3
Z.B. zur Reaktivierung von Fortgeschrittenen nach den =) < S= =
Sommerferien, oder auch zur Verarbeitung schlimmer < = =
Niederlagen! o & - o
—_— O <
-2 SSES 2 c
wg| |SSRES £
2 N s
X
4
5
o
=
ko]
£
t
3
58 +§2 2
X sre <
cx 222 o
& < =
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PTB 1

Schwerpunktthema

Die Trainingseinheit - Funktion und Inhalte ihrer Bestandteile

35 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 1

I

.
e

@ O

Trainingseinheit

—

1
Einleitender Teil Ha eil SchluBteil
(ET) (HT) (ST)
2 3 4
* Absenken der
Belastung
13
* Entspannung und
Beruhigung
14
echungen
f der TE,
isation etc
15
* Bela gsverlauf:
16
gelb rot griin

Hinweise zum Ablauf

Im Laufe dieses Gesprachskreises wird die obige Grafik vollstdndig an der Wand aufgebaut. Die 16 Stichwortkarten
werden in fortlaufender Nummerierung erlautert und angebracht.
Am Ende des Gesprachskreises sollen die Teilnehmer die Struktur des erlebten Praxisblocks selbsténdig entwickeln.

Die Grafik bleibt das gesamte erste Wochenende an der Wand, und wird auch am zweiten und dritten Wochenende
wieder aufgeh&ngt, um in den Analyseteilen jederzeit Beziige zum Aufbau einer Trainingseinheit herstellen zu kénnen.
Auf der néachsten Seite finden sich in logischer Gliederung Erlduterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.
Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B. (Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer giinstig ins
Gespréach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mbgen sie als zusatzliche Anreize flr eigene
Uberlegungen dienen.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 1

Schwerpunktthema

Die Trainingseinheit - Funktion und Inhalte ihrer Bestandteile

35 min, Blatt 2

(1) Die Trainingseinheit

ist die zentrale Einheit der Trainingsplanung und des Trainingsprozesses. Sie besteht i.d.R. aus drei Teilen:

(2) Einleitender Teil (ET)

Der einleitende Teil dient der Herstellung einer optimalen kérperlichen und
psychischen Funktionsbereitschaft. Diese férdert die Leistungs- und Lern
fahigkeit, bewahrt aber auch v.a. schlecht Trainierte und Unerfahrene vor

Verletzungen!

Der ET beginnt mit einer

(5) BegriBung;
Kurze Erlauterung

der Ziele der TE
Nach Mdéglichkeit gemeinsam begin-
nen - Volleyball ist ein Mann-

schaftssport!

Wer wei3, was er lernen soll, lernt
leichter!

(6) Allgemeine Erwar-
mung;
Herz-Kreislauf-
Anregung

Durch extensive (geringe Intensitat)
Spielformen oder Bewegungsibun-
gen mit Ball wird die Leistungsfahig-
keit des Herz-Kreislaufsystems und
damit die Sauerstoffversorgung der
Muskulatur erhéht.

Geschickt auf den Hauptteil ab-
gestimmt, wird mit dem ET auch die
Konzentrationsfahigkeit und Lern-
fahigkeit im Hinblick auf die
eigentlichen Trainingsziele stimuliert!
Ein Trainingsbeginn, der SpalR3
macht, sorgt fir die richtige lei-
stungsférdernde  Einstellung und
Stimmung innerhalb der Gruppe.

Der globalen Erwarmung folgt die
lokale Mobilisierung:

(7) Dehnen + Aktivieren
= Mobilisieren

Kurze funktionelle Dehnungsibun-
gen, kombiniert mit kurzen Krafti-
gungslUbungen fir alle wichtigen
Muskelgruppen (oder zumindest den
Teil, der im Hauptteil anfangs
besonders beansprucht wird) und
leichtem Gelenkkreisen, sorgen fir
die optimale Funktionsbereitschaft
von Muskeln, Sehnen, Béndern und
Gelenken!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(8) Belastungsverlauf

Die Intensitdt des ET ist idealer-
weise auf die Anfangsintensitit des
HT abgestimmt! (Intensitat?)
Grundsétzlich ist eine ansteigende
Intensitét anzustreben!

Der optimale Zeitumfang fir den ET
ist abhéngig von der Tageszeit, der
Vorbelastung, dem Trainings-
schwerpunkt, der Jahreszeit und
vielen individuellen Faktoren!

-12-

(3) Hauptteil (HT)

Mit dem HT werden die eigentlichen
Trainingsziele der TE verwirklicht.

(9) In90-180 min Ge-
samtzeit max. 1-3
Schwerpunkte

Nur klare, nachvollziehbare Schwer-
punkte setzen und mit jeweils mind.
30-45min Umfang trainieren!

Dabei sind sinnvolle Kombinationen
und Wechsel technisch-taktischer
und konditioneller Beanspruchungen
anzustreben!

(10) Kurze Erlauterung
und spezielle
Vorbereitung jedes
Schwerpunktes!

Schwerpunkte speziell vorbereiten,
wenn sie sich nicht direkt erganzen!
Neu benétigte Techniken aktuali-
sieren! (Beispiel?)

Zielsetzungen von Ubungsblécken,
Teilziele von Einzellbungen teilneh-
mergerecht erldutern!

Es empfiehlt sich, folgende didak-
tische Grundséatze zu beachten:

(11) Vom Einfachen zum
Komplexen!
Vom Leichten zum
Schweren!

Methodische Ubungsreihen aufbau-
en! Schwerpunkte sinnvoll aneinan-
derreihen!

Mit einfach strukturierten Ubungen
beginnen, mit komplexen Ubungen
zum Thema enden! (Beispiele?)
Neues/Unbeherrschtes immer auf
Bekanntes/Beherrschtes aufbauen!

(12) Belastungsverlauf

ist im HT idealerweise wellenférmig!
1-3 Belastungsspitzen werden durch
weniger intensive Ubungsformen
eingerahmt! (Was ist eine intensive,
was eine weniger intensive Ubung?)

Die TE ist letztlich eine Belastungs-
einheit, deren Wirkung durch die
Belastungsspitzen gepragt wird!

© NWVV 2022



PTB 1

Schwerpunktthema

Die Trainingseinheit - Funktion und Inhalte ihrer Bestandteile

35 min, Blatt 3

(4) Schlussteil (ST)

Der Schlussteil, auch Cool-Down genannt, dient der Einleitung einer schnellen

und effektiven Regeneration.

Bei hoher Trainingsdichte (jeden Tag, mehrmals am Tag, z.B. im Trainings-
lager) wird durch sinnvolle MaBnahmen des Cool-Downs effektives Training

Uberhaupt erst moéglich!

Cool-Down ist aber auch und gerade nach einem Wettkampf erforderlich!

Der ST beginnt mit dem

(13) Absenken der
Belastung

Auslaufen, auch mit einfachen,
unkomplizierten, wenig belastenden
Aufgaben am Ball mit Bezug zum
Thema des Hauptteils!

Méglichst sozial bzw. kommunikativ
ausgerichtet, die gemeinsame An-
strengung auch gemeinsam been-
den!

Es folgt eine Phase der

(14) Entspannung und
Beruhigung

Sie wird erreicht durch intensives,
lange gehaltenes Dehnen aller
beanspruchten Muskelgruppen!

L&sst sich wirkungsvoll unterstltzen
durch einfache Entspannungs- und
(Selbst)Massagetechniken! (Was
kann noch helfen?)

Dabei kénnen bereits

(15) Nachbesprechungen
zum Ablauf der TE,
zur Organisation,
etc.

einflieBen.
Lernprobleme
spiele?)
Eigene Einschétzung zur TE abge-
ben!

Erforderlichenfalls auch zusétzliche
Einzelbesprechungen (speziell zur
Konfliktlésung)!

ansprechen! (Bei-

Insgesamt ergibt sich im ST folgen-
der absinkender Belastungsverlauf:

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(16) Belastungsverlauf

Der notwendige Umfang des ST ist
abhéngig von Art und Umfang der
Belastung im Hauptteil und zahl-
losen individuellen Faktoren.
(Beispiele?)

-13 -

Zusammenfassung

Training ist offensichtlich ein ziel-
orientierter Prozess!

Die immer zu knappen Trainings-
zeiten verlangen grundsatzlich nach
O6konomischer und zielorientierter
Organisation des Trainings.

Deshalb sind auch Einleitung und
Schluss mit den Trainingsschwer-
punkten zu verbinden!

Welche Zielsetzungen mit welchen
Methoden und beispielhaften Inhal-
ten (Oberhaupt verfolgt werden
kénnen, das wird fiir den Bereich
des Techniktrainings noch im Laufe
der Grundlehrgangsreihe detailliert
erlautert.

Andere Bereiche werden ent-
sprechend im Aufbaulehrgang unter-
sucht!

© NWVV 2022
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20 min
Info

85 min
Praxis

30 min
Gesprach

PTB 2

Samstag

Knotenpunkte
Schliisselelemente des Aufschlags von unten

und des Tennisaufschlags

Einleitung

Spielerisches allgemeines
Erwérmen

Wiederholung des
allgemeinen Programms zur
funktionellen Mobilisierung

Hauptteil
Erlernen des Aufschlags von
unten

Spezielle Vorbereitung des
Schulterbereichs

Erlernen des
Tennisaufschlags

Power-Spielform zu
Aufschlag/Annahme

Schlussteil

Absenken der Belastung

Wiederholung des
allgemeinen
Dehnungsprogramms zur
Einleitung der Regeneration,
speziell im Schulterbereich

Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten
des Info- und Praxisteils

Schwerpunktthema

Die Rolle des Trainers in der
Trainingseinheit

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 2 Informationsteil

Knotenpunkte des Aufschlags v.u. und des Tennisaufschlags 20 min, Blatt 1

|n Ziele | Erlernen des Aufschlags von unten

Methodik | Schaffung einer Bewegungsvorstellung

Mach' Dir ein Bild vom unteren Aufschlag!

min | Folien. Herausstellung der Knotenpunkte.

10 | Erlauterung des Bewegungsablaufs beim Aufschlag von unten anhand der vergréBerten Bildreihen und der dazugehdrigen

Schlagen strecken!" * "Schrittwechsel ins Feld!"
¢ "Der Schlagarm schwingt wie beim Kegeln in einer
Ebene wie das Pendel einer Standuhr!"

Hinweise | * "Hufte und Knie zum Ausholen beugen, zum * "Der Schlagarm zieht mich direkt ins Feld!"

Aufschlag von unten

5 6
leichte Knie und Ausholen Armschwung Treffpunkt: direkt ins
Schritt- Hiifte nach vorne rechte Korper-  Feld laufen
stellung beugen seite, langer
Arm
Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995
Aufschlag von unten ()

leichte Knie und Ausholen Armschwung  Treffpunkt: direkt ins
Schritt- Hiifte nach vorne rechte Kérper-  Feld laufen
stellung beugen seite, langer

Arm

Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -16 -
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PTB 2 Informationsteil

Knotenpunkte des Aufschlags v.u. und des Tennisaufschlags 20 min, Blatt 2

IE Ziele | Einfihrung des Aufschlags von oben mit Effet (Tennisaufschlag)

Methodik | Aufbau einer Bewegungsvorstellung

Mach' Dir ein Bild vom Tennisaufschlag!

10 | Erlauterung des Bewegungsablaufs beim Aufschlag von oben mit Effet anhand der vergréBerten Bildreihen und der
min | dazugehdrigen Folien. (Diese "aus der Mode gekommene" Aufschlagvariante dirfte im Hinblick auf die Vorbereitung des
Sprungaufschlags im Jugendalter wieder an Bedeutung gewinnen!)

Herausstellung der Knotenpunkte, wie in den Bildreihen beschrieben.

Hinweise | * "Der Anwurf iber die Schulter entscheidet liber * "Den Ellenbogen groB3raumig kreisen lassen!"
den gesamten Ablauf!” * "Hand 6ffnen, Handgelenk anspannen!"
* "In den Ball hineingehen, Bogenspannung » "Den Ball oberhalb des Zentrums treffen!"
aufbauen!"

i Aufschlag von oben
' O ,\ (Tennisaufschlag)

leichte  Anwurfiiber Schulter nach  Hiifte und Schulter Peitschen- direkt ins
Schritt- die Schlag-  hinten, Bogen- nach vorne drehen, bewegung, Feld laufen
stellung schulter spannung Ellenbogen kreisen  Treffpunkt iiber
lassen der Schulter
Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995
) Aufschlag von oben

(Tennisaufschlag)

1 2 3 4 5 6 7 8
leichte Anwurf iiber Schulter nach  Hiifte und Schulter Peitschen- direkt ins
Schritt- die Schlag-  hinten, Bogen- nach vorne drehen, bewegung, Feld laufen
stellung  schulter spannung Ellenbogen kreisen  Treffpunkt iiber

lassen der Schulter

Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995
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PTB 2

Einleitender Teil

Allgemeine Erwarmung 20 min
Ziele | Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer
Methodik | Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip mit Bezug zum Aufschlag
Uberflieger
2 Mannschaften spielen im gesamten Hallendrittel gegeneinander.
Ziel ist, den Ball aus einem der Bereiche hinter dem Volleyballfeld in
die jeweils gegeniiberliegende Volleyballfeldhalfte zu werfen. (A
5 Es gelten folgende Regeln: g 90 ]
min [e* Laufen mit dem Ball ist nicht erlaubt, der Ball darf héchstens 3 sec £ %
gehalten werden! H o o@ 5
e der Ball darf nur beidhdndig oder einhandig von unten § (A 3
(an)geworfen werden! o '09
* es gibt keinen "Aus"-Ball!

nach einem Punktwurf oder Regelversto3 erhalt der Gegner den
Ball!

Hinweise | * "Beide Mannschaften dirfen beide Zonen nutzen!"

"Freilaufen, vom Bewacher l6sen!"

Ziele | Mobilisierung der wichtigsten Muskelgruppen und Gelenke

Methodik | Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie

Gelenkkreisen

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

15

min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das Programm zur "Allgemeinen funktionellen Mobilisierung" wiederholt und mit 2-3

Wiederholungen pro Muskelgruppe/Gelenk durchgefiihrt.

Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!"

* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"

* "Beim Dehnen und Anspannen ziigig abwarts
z&hlen von 15 bis 0!"

"Unbedingt auf saubere Bewegungsausfiihrung
achten!"

"Paarweise gegenseitig beobachten und
kontrollieren!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -18 -

© NWVV 2022



PTB 2

Hauptteil

Erlernen des Aufschlags von unten und des Tennisaufschlags

55 min, Blatt 1

Ziele

Methodik

Erlernen des Aufschlags von unten

Methodische Ubungsreihe zur ganzheitlichen Einfiihrung

Vom Rollen zum unteren Aufschlag

Organisationsform

Ablauf/Hinweise

Feinziel/Korrektureinsatz

DO
o

. Je zwei Teilnehmer suchen sich eine Linie und

rollen sich den Ball Uber ca. 9m auf dieser Linie

ebener Armschwung
"Den Rollarm genau uber der Linie

15 zu, wobei sie eine tiefe Schrittstellung mit einem | pendeln lassen!"
min A 4 .6—“_ Knie am Boden einnehmen (A).
¥ . Je zwei Teilnehmer werfen sich ihren Ball lber | gestreckter Arm, Handflache nach oben
) B das Netz einhdndig von unten mit gestrecktem [ "Arm in jeder Phase gestreckt halten!"
4. L Arm zu (B).
f . Jeder Teilnehmer steht mit ca. 5m Abstand zu | Schlagbewegung, stabiles Handgelenk
o R einer Wand, halt sich den Ball vor die Schlaghand, | "Handgelenk strecken und stabilisieren!"
B N Lasst den Ball fallen und schlagt ihn gegen die
/ \ \ ‘2 L Wand (C). Bewegungsrhythmus
¥ [||4. dito, mit aktivem Anwurf und eigener verbaler | "Sprechen und Gben!"
L (6) Rhythmusvorgabe: "und" beim Anwurf, "Schlag!"
B beim Schiag (C). Anniherung an die Verhltnisse im Spiel.
() || 5. Je zwei Teilnehmer stehen sich am Netz gegen- | "Nur so weit auseinander gehen, dass der
\ Uber und schlagen sich den Ball mit zunehmender | Ball auch tatsachlich beim Partner
‘* / = Entfernung im unteren Aufschlag zu (B). ankommt!"
. Regulérer Aufschlag von A hinter der Grundlinie in
das Halbfeld, in dem sich der Partner B auf der
anderen Seite aufhélt, Rollenwechsel (D).

Hinweise | * Die Ubungen werden in ziigiger Folge nur kurz * In der realen Ubungspraxis mit Anfangern ist fir
ausprobiert, um den methodischen Weg zu ver- diese Reihe i.d.R. eine ganze TE mit Wieder-
deutlichen! Dennoch korrigieren beide Referenten, holungen in spateren TE's einzuplanen!
falls erforderlich auch Gruppenkorrektur!

IH Ziele | Spezielle Vorbereitung des Schulterbereichs auf den oberen Aufschlag

Methodik | Schlag- und Wurfbewegungen mit dem Ball

Wiirfe und Schlage |

Jeweils 2 Teilnehmer stehen sich parallel zum Netz gegeniiber. Sie

spielen sich ihren Ball nacheinander auf folgende Arten zu: _
* A: als direkter beidarmiger Schlagwurf ("Einwurf")! 0 (6] (B} ,’Q\\
S |* B:dito, indirekt (Boden-Partner)! c t ] t |
min |« C: als indirekter Schlag! : !
¢ D:dito, nach dem Schlag sofort um den Partner herumlaufen! f \ ,’

0. 'ﬂ 4 'ﬂ/

(A) A (3]
A B| C D

Hinweise | * "Locker beginnen, immer kréaftiger werden!"
Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -19- © NWVV 2022



PTB 2

Hauptteil

Erlernen des Aufschlags von unten und des Tennisaufschlags

55 min, Blatt 2

25

Ziele

Methodik

Methodische Ubungsreihe zur ganzheitlichen Einfithrung

Erlernen des Aufschlags von oben mit Effet (Tennisaufschlag, Top-Spin-Aufschlag)

Vom Werfen zum Tennisaufschlag

Organisationsform

Ablauf

Feinziel/Korrektureinsatz, Hinweise

. Der Ubende befindet sich

im Kniestand ca. 4m

T
| A o vor einer Wand und senkt sich zum Fersensitz ab.
0 * Ein Tennisball liegt neben ihm ca. auf Hohe der
U 1 B j\ M Knie. Der Tennisball wird mit der Schlaghand nach
X A.\‘ || hinten ziehend aufgenommen und unmittelbar
I C j¥ = nachfolgend so gegen die Wand geworfen, dass
f : - /\. ] der Ball wieder gefangen werden kann (A).
T D /Y[ [-] |2 Jeder Teilnehmer hat einen Volleyball und steht
& : ‘® H ca. 2m mit dem Ricken vor einer Wand. Er wirft
t | den Ball einarmig so an, dass dieser von der
10 : E AN Schlagschulter nach hinten abprallt (B). Variante:
Q! T beidh&ndig oder mit dem Schlagarm anwerfen.
" F ~NH | 3. dito, dem Ball mit einem kurzen Schritt der
G : < 5] Anwurfseite nach vorne ausweichen (C).
. dito, den angeworfenen Ball im hdchstmdglichen
- TITA Punkt Gber der Schulter mit der Schlaghand laut

klatschend in die Anwurfhand pressen (D).

kreisférmige Ellenbogenfiihrung
"Nur den Ellenbogen fihren!"

Anwurfkurve, Genauigkeit
"Auch mit geschlossenen Augen!"

Einleitung der Schrittstellung

Anwurfhéhe, Timing der Armfiihrung
"Den Schlag beginnen, wenn der Ball zu
fallen beginnt!"

"Hand ge6ffnet, mit der Handflache

! . Die Halfte der Teilnehmer hat einen Volleyball und | treffen”
| steht im Kniestand ca. 3-4m vor einer Wand. Sie | Anwurfgenauigkeit, Abschlagwinkel
H werfen sich den Ball zum Top-Spin-Schlag an und | "Aufwérts schlagen!"
. schlagen so gegen die Wand, dass der Ball iiber | "Auf das Ballgerdusch achten:
I sie hinweg zu ihren Partnern B abprallt. B fangt | schmatzend/klatschend muss es sein!"
: den Ball und gibt ihn an A zurtick (E).
T . Jeder Teilnehmer hat einen Volleyball und schlagt
| im Stand aus anfangs 4m Entfernung gegen eine | Harte und Prazision
Wand so auf, dass der abprallende Ball wieder
: gefangen werden kann (Markierungen in geeig-
| neter Héhe an der Wand nutzen!). Die Entfernung
: wird langsam erhéht, wenn das Fangen mehrmals
PN gelingt (F).
. Paarweise Aufschlag Uber das max. hoch
@\"GG(?T/G/C‘ gespannte Netz (in einer engen Gasse, max. 6 | Annéherung an die Verhéltnisse im Feld
AL Paare pro Feld). Die Entfernung wird so gewahlt, | "Den eigenen Partner vor dem Anwurf
dass der Ball nicht nur zufallig beim Partner an- | fixieren und wéahrend des Schlages
kommt, und schrittweise erhéht (G). peripher wahrnehmen!"
. Harte Aufschlage von hinter der Grundlinie ins
gegnerische Feld. Zwei Gruppen schlagen parallel | Zielsituation: regulére Aufschlage.
von beiden Seiten in ihrem Streifen auf (H).
Hinweise [ * Die Ubungen in werden ziigiger Folge nur kurz ¢ In der realen Ubungspraxis sollte man fiir diese

ausprobiert, um den methodischen Weg zu ver-
deutlichen. Dennoch korrigieren beide Referenten
die Teilnehmer! Falls erforderlich, auch Gruppen-
korrektur!

Reihe ca. 2 TE einplanen, sofern die athletischen
Voraussetzungen ausreichen!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 2 Hauptteil

Erlernen des Aufschlags von unten und des Tennisaufschlags

55 min, Blatt 3

Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining mit anschlieBender Spielform)

Methodik | Handlungsketten

Aufschlag-Annahme-Duell

Auf dem Halbfeld spielen A und B gegen C und D (Skizze!).

A schlagt 7 Bélle auf Spieler C auf, C nimmt an zu D, D spielt zu, C !

5 Block!). Der Ballwechsel wird ausgespielt, d.h. A und B wehren ab,

muss den Ball Uber das Netz spielen (kein Angriffsschlag, kein e-— --7 sﬁ

Raum ist als Ziel tabu (Erwerbstraining!), anschlieBend ist alles
erlaubt, was die Regeln gestatten, auBer Angriffsschlag und Block.
Die Mannschaften wechseln nach 7 Aufschlagen. (Punkte zahlen, bei
7 Aufschlagen gibt es immer ein Gewinnerteam.)

min | Gegenspielzug usw. N o

Wichtig: der Aufschlag muss fir C spielbar sein, das heiBtz.B.der3m [ —— — — =4 el

® O

Statt ,2 gegen 2 kann auch ,2 gegen 3“ oder ,3 gegen 3" gespielt
werden. Der selbe Annahmespieler C muss alle 7 Aufschlage
annehmen und anschlieBend sofort den Ball Gber das Netz spielen
(kein Wechsel auf der Annahmeposition). Bei groBer Spielerzahl kann
die Ubung auch in einer zweiten Gruppe auf der anderen Feldhalfte
laufen (Aufschlag von der Gegenseite). Eignet sich auch als
Turnierform.

Variante: Die Annahme wechselt mit dem Zuspieler nach jedem
Aufschlag.

Variante flr Fortgeschrittene: Steigerung der Anforderungen mit
Angriff und Block. Wird schon beim ersten Angriff nach der Annahme
ein Block zugelassen, so erhdht dies die Schwierigkeit der
Handlungskette.

Exkurs: Diese Spielform kann als Stationstraining, als Rundlauf und
als Spielform (Regelbausteine) gestaltet werden. Welche Variante ist
wann in der Trainingseinheit am Besten geeignet? Welche Ziele
werden durch welche Organisationsform erreicht? Siehe PTB 5
Ubung 10 und 11.

Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!" * "Beide Aktionen vollstandig spielen!"

¢ Ggf. Balle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten, ¢ "Erst perfekt annehmen, dann schnell fiir die
Anlage 2) Folgehandlung positionieren!"

In Ziele | Demonstration von Wettkampftraining im Bereich Aufschlag/Annahme

Sonderregeln

Methodik | Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip ("Power-Volleyball") mit akzentuierenden

Aufschlag-Annahme-Biathlon

Zwei vollstandige Mannschaften stehen sich im Volleyballfeld
gegenlber. Beide Mannschaften haben hinter ihrem Feld einen

Kasten mit gleicher Anzahl von Béllen und einen Reservekasten.

10 | Der Ball wird regular durch Aufschlag ins Spiel gebracht, normal

min | ausgespielt und nach Tie-Breakregeln bewertet. Direkte Aufschlag- (A]
punkte zahlen doppelt! Ein Satz ist zu Ende, wenn eine Mannschaft @ 0o

keine Bélle mehr in ihrem Kasten hat. Danach schnelles Ballsammeln

(so weit noch erforderlich) und Seitenwechsel. 0o

Bei Aufschlag- oder Annahmefehler (unerreichbar) muss der ent-

sprechende Spieler das Feld Uber die Grundlinie verlassen, eine Q

schnelle Strafrunde ums ganze Feld laufen und mindestens einen Iy
Ball in den Reservekasten seines Teams legen, bevor er wieder ins
Feld darf!

Variante:

* Der Gegner erhalt einen weiteren Punkt, wenn es der Straflaufer
nicht schafft, vor Ende des nachsten Ballwechsels ins Feld zuriick-
zukommen!

Hinweise | * "Mit einfachster Taktik spielen, keine
Spezialisierung!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -21-
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PTB 2 Schlussteil

Einleitung der Regeneration 10 min
Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen")
Herz-Kreislauf-Pufferung
Methodik | Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip
S.0.S. I: - Serve On Socks

Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und begeben sich paarweise

in gegenlberliegende Feldhélften. A hat einen Ball, schlagt aus dem o

Feld genau (locker) zu B auf und verandert danach seine Position im o. K J .

3 Feld. B fangt den Ball und verféhrt wie zuvor A. ° /Q\;\ @
min s \
¢ ° \ ®
40
y @ @

Hinweise | * "Erst stehen bleiben, wenn der Partner
aufschlagbereit ist!"

Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur, speziell des Schulterbereichs

Methodik | Lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen

Allgemeines Dehnungsprogramm

min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das "Allgemeine Dehnungsprogramm"” schwerpunktweise mit den Ubungen fiir den

Schulterbereich wiederholt und mit 15-20 sec Haltezeit und 2-3 Wiederholungen (zeitabhangig) durchgeflhrt.

Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" * "Zugig abwarts zahlen von 25 bis 0!"

¢ "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"
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PTB 2 Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Info- und Praxisteils 5 min

Hinweise zum Ablauf

Die Teilnehmer sollen aktiv in die Entwicklung der
Struktur des bisherigen Verlaufs des PTB's einbezogen
werden.

Die Zuordnung der Trainingsarten wird in diesem
Gesprachskreis abschlieBend nach dem Schwerpunkt
i.w. allein durch den Referenten vorgenommen und nur
kurz erldutert, ohne im Detail auf einzelne methodische
MaBnahmen einzugehen. Dabei ist aufzuzeigen, dass
schon aus Grinden der Okonomie auch in Einleitung
und Schluss sinnvolle Dinge gehdren, die im Zusam-
menhang mit dem Ziel des Hauptteils stehen.

AuBerdem ist auf die kommenden Gesprachskreise zu
verweisen, die die einzelnen Technikirainingsarten
vertiefen!

AnschlieBend kénnen die folgenden Besonderheiten des
Info- und Praxisteils angesprochen werden.

Infoteil zu Beginn?

Hier aus Grinden der Okonomie, um weitere Erwarmun-
gen zu ersparen. Infoteile sind auch wahrend der Praxis
mdglich, erfordern dann aber u.U. (je nach Lé&nge)
erneute spezielle Vorbereitungen auf nachfolgende
Beanspruchungen.

Keine spezielle Erwarmung vor
unterem Aufschlag?

Hier méglich, weil die MUR zum Erlernen des unteren
Aufschlags in sich eine steigende Beanspruchung des
Schulterbereichs enthalt!

Wozu Wiirfe und Schlage?

Als spezielle Vorbereitung auf die Beanspruchung beim
Erlernen des Tennisaufschlags!

Verkurztes Dehnungsprogramm?

Da Uberwiegend der Schulterbereich belastet wurde,
kann sich auch die Entspannung zur Einleitung der
Regeneration schwerpunktweise auf diesen Bereich
beziehen!

So als TE nutzbar?

Nein. Fir die MUR zum Erlernen des unteren Auf-
schlags sollte allein 1 TE eingeplant werden. Fur die
MUR zum Tennisaufschlag dirften bis zu 2 TE erfor-
derlich werden.

Allerdings kann es je nach Vorerfahrung und Begabung
der Lernenden mdoglich sein, einzelne Schritte der
beschriebenen Methodik zu Uberspringen! U.U. kann
aber auch gréBerer Zeitaufwand erforderlich werden.
Werden MUR (ber mehrere TE's verteilt, dann sollten
die zuletzt vermittelten Schritte kurz wiederholt werden!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 2 Schwerpunktthema

Die Rolle des Trainers in der Trainingseinheit 25 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 2

Die Rolle des
Trainers in der
(1E 1
Sijﬁétive ro||enaﬁdépaﬂtes zielbri/é‘ntierte
Rollen Verhalten Arbeitsmethoden
~ 2 [ 3 ~ 4
* Expefte \ * analysierend - |
L /\ L/ ) N i — ).
* Ausbilder - * anleitend tralner;entnert
* Animateur 5 * ermunternd 6 — 11
N * betreuuend, orien- TN
* Psychologe tierend L)
ey * trainerorientiert
* Padagoge * fordernd,”
\i' 7 sanktionierend 12
8
* Organisgtor * kreativ ye:hkgagiert 4 j \
L f )] L ) ) * s o ) .
* Schiedsrichter * ausgleichend Sp'e'?F??U*r'e”
7, 0 e y .3
gelb griin rot

Hinweise zum Ablauf

Im Laufe dieses Gesprachskreises wird die obige Grafik vollstdndig an der Wand aufgebaut. Die 13 Stichwortkarten
werden in fortlaufender Nummerierung erlautert und angebracht.

Die Grafik bleibt das gesamte erste Wochenende an der Wand, und wird auch zum zweiten und dritten Wochenende
wieder aufgehangt, um in den Analyseteilen jederzeit Bezlige zur Rolle des Trainers in der Trainingseinheit herstellen zu
kénnen.

Auf der nachsten Seite finden sich in logischer Gliederung Erlauterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.
Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B. (Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer giinstig ins
Gesprach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mégen sie als zusatzliche Anreize fur eigene
Uberlegungen dienen.
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PTB 2

Schwerpunktthema

Die Rolle des Trainers in der Trainingseinheit

25 min, Blatt 2

(1) Die Rolle des Trainers

ist vielfaltig, erfordert Flexibilitat, Fachwissen und gesunden Menschenverstand!

(2) Situative Rollen

Die Trainerrolle biindelt eine ganze
Reihe unterschiedlicher, situativ
erforderlicher Funktionen:

(5) Experte;
Ausbilder;
Animateur

Volleyball-Fachwissen ist fur Trainer
unerlasslich. Sie miissen so genau
wie moglich wissen, "Wie es geht
und worauf es ankommt!"

Sie wollen ihr Wissen Uber Technik,
Taktik und Kondition vermitteln und
bendtigen in der Rolle als Ausbilder
didaktisches und methodisches
Geschick!

Daneben ist es wichtig, die frei-
zeitsportlichen Bedirfnisse der Spie-
ler nach spaBiger Beschaftigung zu
befriedigen: Trainer als Stimmungs-
macher = Entertrainer!

(7) Psychologe;
Padagoge

Eine Mannschaft zu betreuen ist
weitaus schwieriger, als einen
Einzelsportler optimal einzustellen.
Dazu benétigen Trainer psycholo-
gische Kenntnisse und Einfiihlungs-
vermdgen!

Nicht nur im Nachwuchstraining
missen wichtige Verhaltensmerk-
male und Einstellungen vermittelt
werden, um ein langfristiges und
stabiles Interesse am Leistungs-
volleyball zu férdern (Leistungsmoti-
vation, Teamgeist)! Auch die Frage
nach dem richtigen Einsatz von Lob
und Tadel ist ein padagogisches
Problem!

(9) Organisator;
Schiedsrichter

Trainingsbedingungen sind selten
optimal. Organisatorische Probleme
sind in jedem Leistungsbereich an
der Tagesordnung!

Trainer werden standig mit Kon-
flikten konfrontiert, die sich i.d.R.
nicht einseitig 16sen lassen! (Bei-
spiele?)

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(3) Rollenangepasstes
Verhalten

Jede Rolle erfordert spezifische
Verhaltensweisen des Trainers:

(6) analysierend;
anleitend;
ermunternd

Als Experte muss ein Trainer das
Spiel, eine Ubung, eine Handlung
oder auch nur eine Bewegung
analysieren kénnen, um die richtigen
MaBnahmen einzuleiten!

Als Ausbilder missen Trainer ihre
Spieler anleiten, Spielsituationen op-
timal zu I6sen und ihre technischen
und konditionellen Fahigkeiten zu
entwickeln!

Als Animateur missen Trainer ihre
Spieler immer wieder zu hoher
Belastung und zielorientierten Hand-
lungen ermuntern.

(8) betreuend, orientie-
rend; fordernd,

sanktionierend
Als Psychologe missen sie v.a. in
schwierigen Situationen

(Misserfolge, Lernprobleme) neue
Orientierung geben! Zum Betreuen
einer Mannschaft gehért der Wille,
auch schlechte Zeiten mit dem
Team durchzustehen!

V.a. im Nachwuchsbereich missen
auch vorhandene soziale Fahig-
keiten geférdert, negative Tenden-
zen sanktioniert werden! (Bei-
spiele?).

Trainer missen klare Werte und
Regeln vertreten und durchsetzen!

(10) kreativ engagiert;
ausgleichend

Der Umgang mit organisatorischen
Problemen erfordert jederzeit krea-
tives Engagement, Geduld und Aus-
dauer bei ihrer Lésung!

Konflikte missen méglichst gerecht
ausgleichend gelést werden!

Probleme jeder Art missen positiv
angenommen und bewaltigt werden!

-25.-

(4) Zielorientierte
Arbeitsmethoden

In der Praxis werden konkrete Ziele
verfolgt. Diese werden unterstitzt
durch entsprechend angepasste
Arbeitsmethoden:

(11) trainerzentriertes
Uben

Der Trainer steuert als Ballmaschine
gezielt die individuelle Bean-
spruchung in einer Ubungsform.

Sehr gut in Lernphasen oder zur
demonstrierenden intensiven Fehler-
korrektur von Einzelspielern geeig-
net!

(12) trainerorientiertes
Uben

Der Trainer ist an der Ubung nicht
direkt beteiligt, sondern steuert
durch Ballzugaben und Aufgaben-
variationen die Beanspruchung fir
eine (Klein)Gruppe.

Sehr gut zur Arbeit an technisch-
taktischen Méangeln aller Art geeig-
net, die bei mehreren (oder allen)
Spielern  auftreten!  (Unterschied
Fehler - Mangel?)

(13) spielerzentriertes
Uben

Die Spieler steuern ihre Ubung
selbst, der Trainer beobachtet und
korrigiert  Einzelspieler oder die
Gruppe!

Setzt fortgeschrittenes Niveau der
Spieler oder einfuchst strukiurierte
Ubungen voraus. Erlaubt individua-
lisiertes Vorgehen im Training.

© NWVV 2022
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105 min
Praxis

30 min
Gesprach

PTB 3

Samstag

Einleitung Hauptteil Schlussteil
Spielerisches allgemeines Spezielle Vorbereitung des Absenken der Belastung
Erwérmen Schulterbereichs Wiederholung des
Einfiihrung eines speziellen Erwerbstraining zum allgemeinen
Programmes zur funktionellen Aufschlag Dehnungsprogramms zur
Mobilisierung _im Anwendungstraining zum Einleitung der Regeneration
Schulterbereich Aufschlag
Power-Spielform zu
Aufschlag/Annahme
Nachbesprechung Schwerpunktthema

Aufbau und Besonderheiten
des Praxisteils

Einfiihrung ins
Techniktraining:

Begriff, Struktur, Methodik

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 3

Einleitender Teil

Allgemeine Erwarmung 15 min
Ziele | Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer
Methodik | Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen
Balljagd
Spiel in 4er-(max. 5er-)Gruppen: Q
A, B und C spielen sich den Ball mit indirektem Schlagwurf (ein- oder 0o ﬂ
beidhéndig von lber dem Kopf auf den Boden zum Partner) zu. ’\Y/t i\
5 D versucht, den Ball zu berihren oder sogar zu fangen. Hat er Erfolg, b} ( o
min | !6stihn der Teilnehmer ab, der zuletzt geworfen hat. (5} (A} (0]
4 ©
( o
-
00 o/
0 *_0

Hinweise | *

"Der Ball muss auf den Boden geworfen werden!"

"Beriihrung reicht aus!"

Ziele

Methodik

Mobilisierung, speziell des Schulterbereichs

Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie

Gelenkkreisen

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

10
min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das Programm zur "Allgemeinen funktionellen Mobilisierung" im Hinblick auf die
Schwerpunkisetzung fir den Schulterbereich wiederholend erlautert. Die Ubungen zum Schulterbereich werden mit 2-3

Wiederholungen durchgefiihrt, die anderen mit nur einer Wiederholung.

Hinweise

"Angrenzende Bereiche stabilisieren!" .
"Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!" o
"Beim Dehnen und Anspannen zlgig abwarts

z&hlen von 15 bis 0!"

"Unbedingt auf saubere Bewegungsausfihrung

achten

"Paarweise gegenseitig beobachten und

kontrollieren!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -28 -
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PTB 3 Hauptteil

Erwerbs- und Anwendungstraining zum Aufschlag 80 min, Blatt 1

IH Ziele | Spezielle Vorbereitung des Schulterbereichs auf den oberen Aufschlag (Erwerbstraining)

Methodik | Wurf- Schlagbewegungen mit dem Ball unter Standardbedingungen

Wiirfe und Schlage Il

In 3er-(max. 4er-)Gruppen senkrecht zum Netz mit Nachlaufen

werden in zlgiger Folge folgende Wurf- und Schlagbewegungen mit Jp—— — PO —__ __

dem Ball ausgeftihrt: ef\/\\ ) /“;\

5 * beidhandig indirekter Wurf S o OA G\'? 0,1

min | ¢ einhandig direkter Wurf links/rechts abwechselnd I Tt T

* beidhandig direkter Wurf L, 1

* lockerer Schlag direkt 9\‘/— ?4

* harter Schlag direkt I Bl

Hinweise | ®* "Locker beginnen, immer kréaftiger werden!"

IH Ziele | Verfeinerung und Automatisierung des Aufschlags (Erwerbstraining)

Methodik | Verénderte Ballwahrnehmung

Ballgefiihle

Das Feld wird in zwei L&ngsstreifen geteilt. 2 Gruppen Uben ent- v

gegensetzt parallel zueinander Aufschlage. Es kdénnen immer 2 @

Teilnehmer pro Gruppe gleichzeitig aufschlagen. ¢

10 |[Jede Gruppe hat eine Ballkiste, die Volleybélle, Gymnastikballe, ®

min | Tennisbélle und Softballe o0.4. enthalt. Der jeweilige Aufschlager @

schlieBt die Augen und erhalt von seinem Hintermann einen belie- g
o i

-®
U

bigen Ball angereicht. Er muss sofort nach Ubernahme des Balles an-
werfen und auf die Zielmatte in der gegnerischen Hélfte aufschlagen. P
Nach dem Aufschlag wird mindestens 1 Ball in die Kiste gelegt und
wieder am Gruppenende angeschlossen.
. Zusatzlich erhalten einige der Teilnehmer je einen Fingerhand-

schuh fur ihre Schlaghand, den sie nach 3 Aufschldgen in ihrer

Gruppe weitergeben.

Hinweise [ * "Augen zu bevor der Hintermann den Ball

auswahlt!"

IB Ziele | Verfeinerung und Automatisierung des Aufschlags (Erwerbstraining)

Methodik | Koordinative Zusatzaufgaben / veranderte Ballwahrnehmung

Blinde Hiihner im Matsch

Das Feld wird in 2 Laéngsstreifen geteilt. In der jeweils gegnerischen

Halfte wund in einer der Aufschlagzonen liegt je eine R e T __
Weichbodenmatte. A .-~ e
10 | Es wird im Kreisverkehr (Aufschlag, danach flotter Seitenwechsel) ,~ = [ °
min | longline aufgeschlagen, und zwar in Zone A nach Rolle vorwarts auf ,H - -] \E °

die Matte von der Matte, in Zone B mit nach dem Anwurf zu “/

schlieBenden Augen. Mgy q------ RS ks EE T ¥-@
Variationen: ® —1— <|®p
* auch auf der Matte die Augen schlieBen ® <@

* in Zone B zusatzlich 3 Liegestitze direkt vor dem Aufschlag! e R —— — -

Hinweise | * "Locker beginnen, immer harter aufschlagen!"
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PTB 3 Hauptteil

Erwerbs- und Anwendungstraining zum Aufschlag

80 min, Blatt 2

Ziele | Verfeinerung und Automatisierung des Aufschlags (Erwerbstraining)

Methodik | Technikvariationstraining (LaAngen und Richtungen)

Streudosen

Eine Feldhélfte wird in drei Zielzonen unterteilt, die
gegenlberliegende Aufschlagzone dreigeteilt (Skizze). Es wird in o

folgenden Varianten aufgeschlagen: F
10 [ jeder Aufschlager durchlauft mit drei Ballen nacheinander die
Aufschlagzonen 1 bis 3, um beim ersten Durchgang Zone 1, beim
2. Zone 2 und beim dritten Zone 3 zu treffen. Nach je drei Auf-

schlagen Balle holen.
¢ dito, aber der jeweils folgende Spieler sagt die Zielzone an. A

* auch die Aufschlagzone wird durch den Hintermann angesagt, d.h. \

Py
7
e

\i
@y

s\

77
«
w

®®

es wird auch nur ein Aufschlag ausgefiihrt (z.B. "1-3": von hinter
Pos. 1 kurz in die Vorderzone!)

Hinweise [ * "Den Aufschlag sofort nach Ansage ausfiihren!" .

Weitere Mdoglichkeiten: Aufschlagarten variieren,
Lange und Richtung getrennt variieren etc.

Ziele | Verfeinerung und Automatisierung des Aufschlags (Erwerbstraining)

Methodik | Handlungsketten

Ketten

Das Feld wird in zwei Langsstreifen geteilt. 2 Gruppen Uben Auf-
schlage entgegengesetzt parallel zueinander. Eine Weichbodenmatte

- >» 9000 O
/

im jeweiligen gegnerischen Feldsektor dient als Zielflache. /
10 | Der jeweilige Aufschlager hat folgendes zu tun: !

min | ¢ er erhalt als Angreifer auf Pos. 2 vom Referenten auf Pos.3 einen
Ball zum Angriff (longline) angeworfen. Sofort danach erhélt er | __ _ _ _ | __
einen zweiten Ball zugeworfen, den er sofort regular aufschlagen - 2
muss (A). .’ N AF T
* er schlagt auf und muss sofort danach einen vom Referenten ins

[

/éélt
]
2 1

128

Feld geworfenen Ball verteidigen (B). B

* wie A, zusétzlich wird die Aufschlagzone dreifach tiefengeteilt. Der ®
Trainer benennt unmittelbar nach dem Angriffsschlag den Sektor,
aus dem der Aufschlag zu erfolgen hat.

Hinweise | * "Schnell in die Aufschlagzone, aber konzentriert .
aufschlagen!"

Weitere Mdglichkeiten: A und B kombinieren,
Aufschlagarten variieren etc.

Ziele | Aufschlag situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Wahrnehmungsschulung (Erweiterte Aufmerksamkeit)

Gegen den Lauf

Paarweise an der Wand: I T T

Iw alnTld

A steht mit Ball ca. 6m vor der Wand, B ca. 2m hinter ihm. A bereitet

den Anwurf zum Aufschlag vor, B lauft links oder rechts an ihm vorbei
5 Richtung Wand. Im selben Moment schldgt A in die entgegengesetzte
Richtung gegen die Wand auf, B versucht den abprallenden Ball zu
erlaufen und zu fangen. Danach Rollentausch. \

—]

A

I

0 _©=

~

"Aufmerksamkeit erweitern, nicht nur auf den Ball
fixieren!"

Hinweise | ®

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -30-
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PTB 3

Hauptteil

Erwerbs- und Anwendungstraining zum Aufschlag

80 min, Blatt 3

Ziele

Methodik | Entscheidungstraining (LlUcken ausnutzen)

Aufschlag situativ gestalten (Anwendungstraining)

Einlochen

Eine Feldhélfte wird in drei Streifen senkrecht zum Netz geteilt. Von
der anderen Seite wird wie folgt aufgeschlagen:

Der Aufschlager A steht zunéchst mit dem Ricken zum Netz in der
Aufschlagzone, zwei Annahmespieler B und C auf der gegnerischen
Pos. 3. Sie sprechen ab, welche beiden Sektoren sie beim Signal des
Referenten besetzen wollen. Auf Pfiff dreht sich der Aufschlager um
und schlagt sofort in die von B und C nicht besetzte Zone auf.

B und C versuchen trotzdem, den Ball zu T zuriickzuspielen.

Wechselfolge A-D (Warteposition)-C-B (Ballholen)-A

5>
%/

Hinweise [ * "Schnellstmdglich aufschlagen!"

* "Jedes Mal die Aufschlagposition veréandern!"

Ziele

Methodik

Aufschlag situativ gestalten (Anwendungstraining)

Entscheidungstraining (Riegelpositionen ausnutzen)

Gnadenlos

min

Grundstruktur wie Ubungskomplex 9 mit folgenden Anderungen:
Aufschl&ge auf einen sich formierenden 3er-Riegel:

Der Aufschlager A steht zunéchst mit dem Ricken zum Netz in der
Aufschlagzone. Der Referent signalisiert den drei Annahmespielern B,
C und D (Ausgangsposition am Netz) per verdecktem Handzeichen,
ob sie weit vorne oder weit hinten stehen sollen. Auf Pfiff laufen sie
ihre Positionen an, der Aufschlager dreht sich um und schlagt sofort
kurz oder lang in die schwach gedeckte Zone auf. Die
Annahmespieler versuchen den Ball trotzdem anzunehmen und T
zuzuspielen.

Wechselfolge A-E (Warteposition)-B-C-D (Ball holen)-A

<@« [~
_______ —_— - , \\‘/&\.
- y//—c
~1° © | &
i > @ "

Hinweise | ®* "Schnellstmdglich aufschlagen!"

* Variante: 4er-Riegel in Linie oder tiefengestaffelt!

Ziele

Methodik | Entscheidungstraining (Schwachen ausnutzen)

Aufschlag situativ gestalten (Anwendungstraining)

Hau' auf den Lukas

min

Grundstruktur wie Ubungskomplex 9 mit folgenden Anderungen:

Einer der Annahmespieler erhélt vom Referenten vor dem Signal ein

Band (Tuch 0.4.) zur Markierung.

¢ der Aufschlager muss wie bei 8. lang oder kurz in den Streifen des
markierten Spielers aufschlagen, damit diesem die Annahme
maéglichst erschwert wird.

¢ der Aufschlager muss so aufschlagen, dass der markierte Spieler
nicht an den Ball kommen kann, die Schwache der Riegelposition
aber trotzdem ausgenutzt wird.

Y\\
<=k
N2
-

0% [~

Hinweise | * "Schnellstmdglich aufschlagen!"

* "Niemals direkt auf einen Spieler aufschlagen, die
Annahmespieler zum laufen bringen!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 3 Hauptteil

Erwerbs- und Anwendungstraining zum Aufschlag

80 min, Blatt 4

10
min

Ziele | Demonstration zum Wettkampftraining im Bereich Aufschlag/Annahme

Methodik | Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip (Power-Volleyball) mit akzentuierenden

Sonderregeln

4+1=7

Spielform Aufschlagteam gegen Annahmeteam, also Aufschlage nur
von einer Seite.

7 Aufschlage werden ausgespielt (Tiebreakregeln). Erreicht die
annehmende Mannschaft mehr als 4 Punkte, dann hat sie den Satz
gewonnen. Bei 4 Punkten mit dem siebten Aufschlag wird ein
Entscheidungsball gespielt. Erreicht die aufschlagende Mannschaft
mehr als 3 Punkte, dann hat sie den Satz gewonnen. Seiten- und
Rollentausch nach jedem Satz.

Zusatzlich zeigt der Referent (fir den Aufschlager verdeckt, also
hinter dem Aufschlager stehend) per Farbkarte (oder Handzeichen)
an, ob der Annahmeriegel (W-Formation) in Linie sehr weit hinten
oder tiefengestaffelt stehen soll.

0o
(6
0 <@
o o |o @
o
0 (&) 5]

Hinweise | * "Riegelschwachen nutzen!"
* "Tempo machen!"

"Einfachste Taktik ohne Spezialisierung spielen!"

(Skizze!)
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PTB 3 Schlussteil
Einleitung der Regeneration 10 min
Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen")
Herz-Kreislauf-Pufferung
Methodik | gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip
S.0.S. lI: Sternlauf On Socks
Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und durchqueren in einer
langen Schlange das Volleyballfeld, indem sie auf Pos. 4 am Netz T~
startend zick-zackférmig die Spitzen des "Annahme-W's" anlaufen J >
3 | und dazwischen zum Netz zurlckkehren. Haben sie eine Halfte Ot - o O
min | durchquert, dann wechseln sie zur anderen Seite. i BN .;_’
el Sl D -0
______ > -- I
O%[Z . »l_ : 5O
o<~ 13 »O
TLLTe Y]
('Y O« ®-- >0
[ ]
YY)
Hinweise [ ®* "Locker und nur vorwérts laufen!"
|m Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur
Methodik | lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen

Allgemeines Dehnungsprogramm

min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das "Allgemeine Dehnungsprogramm" wiederholend erlautert und mit 15-20 sec

Haltezeit und 2-3 Wiederholungen (zeitabhéngig) durchgefihrt.

Hinweise

"Angrenzende Bereiche stabilisieren!"

"Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"

"Z0gig abwarts zahlen von 25 bis 0!"
"Gegenseitig kontrollieren!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 3

Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Praxisteils

Hinweise zum Ablauf

Die Teilnehmer sollen aktiv in die Entwicklung der
Struktur des Praxisteils einbezogen werden. Die Zuord-
nung der Trainingsarten und -methoden wird auch in
diesem Gesprachskreis abschlieBend erst nach dem
Schwerpunkt durch den Referenten vorgenommen und
nur kurz erlautert.

Rickblickend kénnen so erste Bezlige zu den im
Gesprach eingefiihrten Techniktrainingsarten hergestellt
werden, soweit sie in diesem Block benutzt wurden
(Erwerbs-, Anwendungs- und Erganzungstraining).

AnschlieBend kénnen die folgenden Besonderheiten des
Praxisteils angesprochen werden.

Kein Einspielen mit allen
Grundtechniken?

Hier genligt die Mobilisierung des Schulterbereichs zur
Vorbereitung auf das Aufschlagtraining, weil andere
Elemente Schritt fir Schritt dazukommen, ohne sofort
intensiv zu belasten.

Zur Methodik des Hauptteils

Der Aufschlag ist zweifellos die geschlossenste Spiel-
handlung des Volleyballspiels. Der Spieler hat ver-
gleichsweise viel Zeit und einen glnstigen Standpunkt
fir die Zielwahl und Konzentration auf die Bewegungs-
ausflihrung; es gibt keine duBeren Stérungen. Deshalb
kommt dem effektiven Erwerbstraining eine groBe
Bedeutung zu.

Dennoch darf das Anwendungstraining nicht vernach-
l&ssigt werden, weil sonst Spieler dazu neigen, ohne
taktische Uberlegungen "blind" aufzuschlagen.

Fortgeschrittene missen darlber hinaus gerade den
Aufschlag v.a. unter Wettkampf(&hnlichen) Bedingungen
Uben, um die "inneren" Stérungen in den Griff zu
bekommen!

Allgemeines Dehnungsprogramm?

Die Belastung war umfassender als im vorangegange-
nen Block, die nachfolgende Pause ist langer. Deshalb
ist auch der Entspannungsteil wieder allgemeiner ge-
halten.

So als TE nutzbar?

Nein; es sollte ein Querschnitt durch die wichtigsten
methodischen Prinzipien des Erwerbs- und Anwen-
dungstrainings zum Aufschlag gegeben werden.
Niveauentsprechende Auswahl und Anpassung ist erfor-
derlich; der Praxisblock ist aber grob nach steigenden
Anforderungen gegliedert.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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Vollstandige Zielgrafik zum Ende des Gesprachskreises
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PTB 3

Schwerpunktthema

Techniktraining: Begriff, Struktur, Trainerrolle

25 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 3
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hinterlegt und auBerdem im Hintergrund mit Nummer "3" versehen!

Hinweise zum Ablauf

Dieser Gesprachskreis eroffnet die Reihe von Gesprachen Uber Techniktraining im Sinne eines individuellen
Handlungstrainings. In insgesamt 7 Gesprachskreisen am ersten und zweiten Wochenende wird die abgebildete

Zielgrafik systematisch aufgebaut und erlautert.

In diesem Gesprachskreis werden die

Stichwortkarten Nr. 1-16

nacheinander angebracht und erlautert. Diese beziehen sich auf die Gliederung des Techniktrainings in die einzelnen
Trainingsarten, beschreiben ihre sich erganzenden Zielsetzungen und charakterisieren die jeweilige Rolle des Trainers.

Gesamtgrafik zum Techniktraining: Die in diesem Gesprachskreis einzufligenden Stichwortkarten 1-16 sind grau

Auf den nachsten beiden Seiten finden sich in logischer Gliederung Erlduterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.
Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B. (Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer glinstig ins
Gespréach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mbgen sie als zusatzliche Anreize fir eigene
Uberlegungen dienen.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 3

Schwerpunktthema

Techniktraining: Begriff, Struktur, Trainerrollen

25 min, Blatt 2

(1) Techniktraining

Techniktraining im modernen Sinn ist lediglich als Oberbegriff flr flnf verschiedene Trainingsarten mit entsprechend
verschiedenen, aufeinander aufbauenden Zielsetzungen zu verstehen, die in ihrer Summe zum im Wettkampf erfolgreich

handlungsfahigen Spieler flhren sollen.

Anfénger durchlaufen beim Einflihren einer neuen Spielhandlung die Trainingsarten i.w. zunachst vom Lernen Uber das
Erwerbs- hin zum Anwendungs- und Wettkampftraining, wobei standig begleitende Inhalte des Ergédnzungstrainings mit

einflieBen.

Fortgeschrittene benutzen sie i.w. nach Bedarf zur Fehlerkorrekiur sowie zur fortgesetzten Bewegungs- und
Handlungsverfeinerung und -erweiterung, worauf am dritten Wochenende noch n&her eingegangen wird.

(2) Erganzungstraining

umfasst alle methodischen MaB-
nahmen, die der folgenden Ziel-
setzung dienen:

(3) Zielsetzung:
Basisfahigkeiten und
-fertigkeiten der
Motorik entwickeln!

Dazu gehéren alle Fahigkeiten und
Fertigkeiten, die nicht unmittelbar
volleyballspezifisch sind, aber ganz
allgemein mot. Lernen, Bewegen und
Handeln in einer Sportart wie
Volleyball positiv beeinflusst! (Bei-
spiele?)

Der klassische Schulsport zielt auf
diese Fahigkeiten ab. Heutiges Frei-
zeitverhalten Lasst diese Fahigkeiten
verkimmern!

Mit dieser Trainingsart lassen sich in
idealerweise Einleitung und selbst
Schluss einer TE gestalten! So sind
in unserer Ausbildung diese Teile
gestaltet.

(4) Trainerrolle:
Zur Vielfalt anregen,
zum Probieren
ermuntern!

Zur Bewegung und Handlung auch
unkonventioneller Art und unter
ungewoOhnlichen Bedingungen auf-
fordern!

Mit den eigenen motorischen Még-
lichkeiten spielen und experimen-
tieren lassen!

Bewegungserfahrung ausbauen!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(5) Technik-Lernen

dient der Zielsetzung

(6) Zielsetzung:
Die Grundstruktur
funktionaler Bewe-
gungsablaufe erler-
nen!

Techniken haben bestimmte Knoten-
punkte, die sie auszeichnen, damit
sie ihren Zweck erfiillen. Diese
Schlisselelemente missen erlernt
werden (Beispiele?).
Bewegungsfehler sind im Nachhinein
nur noch schwer zu Korrigieren!
Deshalb kommt dieser Phase eine
besondere Bedeutung zu!

Es gibt weniger Knotenpunkte, als
man vermuten wirde! Deshalb ist die
Lernphase i.d.R. sehr kurz. Sie
endet, wenn die ersten Versuche
unter Standardbedingungen (ohne
taktische Anforderungen) nicht mehr
nur zufallig gelingen. (Beispiele?)

Der Trainer hat folglich die Aufgabe:

(7) Trainerrolle:
Die Knotenpunkte
der Bewegungs-
ablaufe vermitteln
und kontrollieren!

Nur die Knotenpunkte sind in der

Lernphase wichtig!

Sinnigerweise legt man dabei den
Schwerpunkt immer nur auf einen
Knotenpunkt, nicht auf alle zugleich!

Das Lernen geht flieBend in die
nachste Trainingsart tber:

-36 -

(8) Erwerbstraining

dient der Zielsetzung:

(9) Zielsetzung:
Techniken verfei-
nern, erweitern und
variieren konnen!

Hier werden qualitative Bewegungs-
merkmale und Ballwahrnehmung
ausgebildet:

Rhythmus, Fluss, Timing, Genauig-
keit, Okonomie, Dynamik, u.v.a. Va-
riabilitét, wie sie hochklassige Volley-
baller auszeichnen! (Beispiele?)
Méngel in den qualitativen Merkma-
len verschwinden durch entsprech-
end sinnvolles, umfangreiches Uben!
Erwerbstraining ist so zu gestalten,
dass die Knotenpunkte  der
Techniken gerade noch erhalten
bleiben: Keine Angst vor
Uberforderung!

Das methodische Zaubermittel ist:
vielfache "Variation" aller Hand-
lungsparameter in entscheidungs-
freien Aufgabenstellungen!

Zusammenfassend muss der Trainer
parallel

(10) Trainerrolle:
Qualitative Merkmale
und Vielfalt
entwickeln und
kontrollieren!

Der Schwerpunkt seines Handelns
liegt bei dieser Trainingsart auf dem
Bewegungsvollzug, nicht dem Hand-
lungsergebnis! (Unterschied?)

Dabei muss sich der Trainer in seine
Spieler versetzen kénnen, um ihre
spezifischen Bewegungsprobleme zu
erkennen und wirksame Hilfe leisten
zu kénnen.

Gute Techniktrainer sind exzellente
Bewegungsseher!
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PTB 3

Schwerpunktthema

Techniktraining: Begriff, Struktur, Trainerrollen

25 min, Blatt 3

(11) Anwendungstraining

In einem Sportspiel wie Volleyball
genugt Bewegungsqualitdt allein
nicht, Handlungsfahigkeit ist Trumpf
(Unterschied?)

Deshalb zielt Anwendungstraining
darauf ab,

(12) Zielsetzung:
Techniken situativ
auswahlen und
anpassen kdonnen!

Spielsituationen missen intelligent
geldést werden, Gewalt hilft nur in
unteren Klassen! Das kennzeichnet
die Spielfahigkeit eines
Volleyballers.

Wahrnehmung als Grundlage von
taktischen Entscheidungsprozessen
muss gezielt ausgebildet werden!
Die Schwierigkeit des Spiels liegt im
Zeitdruck, unter dem diese Wahr-
nehmungsvorgénge ablaufen mus-
sen (Beispiel?).

Im Anwendungstraining lernt der
Spieler das Rlstzeug, um taktische
Regeln aller Art umzusetzen.

Folglich hat der Trainer im Anwen-
dungstraining die Aufgabe:

(13) Trainerrolle:
Kreative Situations-
I6sungen entwickeln
und kontrollieren!

Sein Beobachtungsschwerpunkt
liegt hier auf dem
Handlungsergebnis und méglichen
Fehlerursachen in  unglnstigen
Wahrnehmungsvorgéngen oder
mangelnden  Kenntnissen  (Bei-
spiele?).

Der Bewegungsvollzug ist in dieser
Trainingsart sekundar!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(14) Wettkampftraining

setzt auf dem Anwendungstraining
auf. Es zielt darauf ab:

(15) Zielsetzung:
Techniken unter
Wettkampfbedingun-
gen anwenden
kénnen!

Der Wettkampf veréndert die psy-
chischen Bedingungen des Spielers:
er erlebt Stress! (Beispiele?).

Die daraus resultierenden Stérungen
missen bei der Hand-
lungsgestaltung ausgeglichen wer-
den kénnen.

Handeln unter Stress erfordert Me-
chanismen der Selbstkontrolle und -
steuerung, die erlernbar sind!
Deshalb mussen im Training immer
wieder Situationen mit Stress erzeu-
gendem Charakter eingebaut wer-
den, die den Spieler zwingen, diese
Situationen erfolgreich zu bewal-
tigen!

Die Aufgabe des Trainers besteht im
Wettkampftraining insgesamt darin:

(16) Zielsetzung:
Selbstkontrolle und -
steuerung fordern
und kontrollieren!

Hier sind sichtbare Verhaltens-

merkmale als Indizien fir den Um-

gang mit Stress allgemein und in

bestimmten Spielsituationen Ziele
der Beobachtung!

-37 -

Erganzungen/Fazit

Schon im Leistungs-Nachwuchs-
training erfolgreicher Trainer fallt auf,
dass sie sehr frih methodische
MaBnahmen aus allen Trainings-
arten verbinden. Derartige Verbin-
dungen setzen eine groBe Trainer-
erfahrung voraus, wenn sie gelingen
sollen.

Deshalb stellen wir die metho-
dischen Prinzipien der einzelnen
Trainingsarten fir alle Spielhand-
lungen weitestgehend isoliert dar.

Selbst dieses Vorgehen flihrt bereits
zu Ubungsformen, die nicht nur fir
Anfédnger bestens geeignet sind,
Handlungsqualitat gezielt zu verbes-
sern!

Den angehenden Fachtrainern sei
empfohlen, mit diesen Ubungen
eigene Erfahrungen zu sammeln, sie
zu erweitern, nach Bedarf zu
verandern, und ... und ... und ....

Nutzt sie als Anregungen fiir eigene
Ideen oder als Ordnungsraster flr
handelsibliche
Ubungssammlungen, ohne dabei die
benutzten methodischen Prinzipien
und v.a. das notwendige
Trainerverhalten aus den Augen zu
verlieren! Dann werden sich im
Laufe der Zeit auch ganz
automatisch komplexere Ubungen
mit sinnvoll kombinierter Methodik
entwickeln und steuern lassen.
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20 min
Info

100 min
Praxis

30 min
Gesprach

PTB 4

Samstag

Knotenpunkte

Schliisselelemente des frontalen und des seitlichen
Annahmebaggers

Einleitung Hauptteil
Spielerisches allgemeines Erlernen des frontalen
Erwédrmen Annahmebaggers
Wiederholung des Erlernen des seitlichen
allgemeinen Programms zur Annahmebaggers

funktionellen Mobilisierung

Power-Spielform zu

Schlussteil

Absenken der Belastung

Wiederholung des
allgemeinen
Dehnungsprogramms zur
Einleitung der Regeneration

Aufschlag/Annahme
Nachbesprechung Schwerpunktthema
Aufbau und Besonderheiten Methodik des

des Info- und Praxisteils

Ergénzungstrainings und des
Technik-Lernens

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 4 Informationsteil
20 min, Blatt 1

Knotenpunkte des frontalen und des seitlichen Annahmebaggers

|n Ziele | Erlernen des frontalen Annahmebaggers
Methodik | Schaffung einer Bewegungsvorstellung
Mach' Dir ein Bild vom frontalen Annahmebagger!

Erlauterung des Bewegungsablaufs beim frontalen Annahmebagger anhand der Folien und Bildtafeln. Die Knotenpunkte sind

10
min | herauszustellen.
Hinweise | * "Leichte Schrittstellung!" * "Arme Uberstrecken und zusammenlegen!"
* "Schultern nach vorne ziehen!" ¢ "Ball auf die Unterarme nahe den Handgelenken!"
* "Aus den Beinen spielen!" ¢ "Handballen zusammen!" (Bild 2a)

Baggern frontal

Spiel-  hinter den Spielbrett, Knie weich auf den Unter- erneute
bereit- Ball, Knie leicht strecken, Arme armen spielen, Spielbereit-
schaft sicherer beugen und Schulter weiter strecken schaft
Stand nach vorne
Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995 schieben

Baggern frontal

1 2 3 4 5 6 7
Spiel- hinter den Spielbrett, Knie weich auf den Unter- erneute
bereit- Ball, Knie leicht strecken, Arme armen spielen, Spielbereit-
schaft sicherer beugen und Schulter weiter strecken schaft
Stand nach vorne
Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995 sc h Iebe n
-40 - © NwVV 2022

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE



PTB 4 Informationsteil

Knotenpunkte des frontalen und des seitlichen Annahmebaggers

20 min, Blatt 2

10
min

Ziele | Erlernen des seitlichen Annahmebaggers

Methodik | Schaffung einer Bewegungsvorstellung

Mach' Dir ein Bild vom seitlichen Annahmebagger!

Erlauterung des Bewegungsablaufs beim seitlichen Annahmebagger anhand der Folien und Bildtafeln. Die Knotenpunkte und
wichtigsten Abweichungen zum frontalen Bagger sind herauszustellen.

Wichtiger Hinweis: auch die Uberkreuzschrittvariante ist bei langerer Laufstrecke sinnvoll!

Hinweise | * "AuBeren FuB ausstellen, duBere Schulter hoch!" ¢ "Beide Arme hinter den Ball!"
¢ "Hifte in Bewegungsrichtung schieben!" e "Stabiler Stand!"

Baggern seitlich

Spiel- Seitbewe- Spielbrett, Schulter hochziehen, Ausklingen erneute
bereit- gung zum Arme seitlich Arme verkanten, Spielbereit-
schaft Ball anheben Hiifte in Bewegungs- schaft

richtung driicken

Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995

Baggern seitlich (. &
4

1 2 3 4 5 6 7

Spiel-  Seitbewe-  Spielbrett,  Schulter hochziehen, erneute
bereit- gung zum  Arme seitlich Arme verkanten, Spielbereit-
schaft Ball anheben Hiifte in Bewegungs- schaft

richtung driicken

Bildreihe: Sportiv Volleyball, Fischer/Zoglowek/Timm, Leipzig 1995
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PTB 4 Einleitender Teil

Allgemeine Erwarmung 15 min

Ziele | Aktivierung Herz-/Kreislauf und der wichtigsten Muskelgruppen sowie der Gelenke

Methodik | Koordinatives Laufen mit vielen Variationen

Allgemeine Erwarmung durch Lauf-ABC

min

Mit den Teilnehmern werden verschiedene Laufstile unter Einbeziehung der Arme und verschiedener Rhythmen sowie
Wiederholungzahlen durchgefiihrt. Drehungen und vorwarts, seitlich und riickwérts kénnen vorgegeben werden.

Die verschiedenen Ubungen des Lauf-ABCs kénnen in Reihen auf dem Feld, den Linien oder in anderen Organisationsformen
vom Referenten/Trainer gesteuert werden. Ziel ist es zunachst die Schrittkombinationen und Bewegungsausfiihrungen
langsam zu erproben und dann das Tempo und die Intensitdt zu steigern und trotzdem eine hohe Qualitat zu erreichen.
Varianten kénnen mit Reifen, Markierungen, Hutchen, Kegeln, Seilen, Teppichmatten, kleinen Kasten oder
Koordinationsleitern angeboten werden.

Variante: Zur Rhythmusschulung kann es helfen, den Rhythmus des Vordermannes oder des seitlichen Nachbarn
aufzunehmen. Welche Gruppe ist am homogensten in ihrer Ausfihrung?

Hinweise | * "Locker beginnen und die Laufstile erproben!" * "Tempo und Intensitat steigern!"
* "Hohe Qualitat in der Bewegungsausfiihrung!" * "Gleichzeitige Ausfiihrung der Bewegung in
Gruppen!"

Ziele | Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer
Methodik | Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Bankball ohne Bank

Jedes Volleyballfeld wird in zwei Langsstreifen unterteilt. Das Netz
wird auf 1m Hohe gespannt (Unterkante am Boden!). Parallel zur
Mittellinie werden zwei Reihen mit kleinen Matten ausgelegt ("Verbo-
tene Zone")

Gespielt wird 3 gegen 3 nach den Regeln fiir "Ball Gber die Schnur".
Der Ball darf nur einmal gefangen und geworfen werden. Das Fangen
muss beidarmig unter Hifthdhe, das Werfen ebenfalls beidarmig von
unten aufwarts unverzuglich nach dem Fangen erfolgen.

* Nach dem Abwurf ist die Wand hinter dem Feld zu beriihren!

¢ Wirfe auf die Matten sind verboten!

¢ Rotation nach jeder Spielunterbrechung!

[nTal

[PTuT el m]

TwTla

Hinweise | * "Verstandigen!" * "Kann auch mit Barriere aus Bénken gespielt
werden!"

Ziele | Mobilisierung der wichtigsten Muskelgruppen und Gelenke

Methodik | Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie
Gelenkkreisen

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

10
min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das Programm zur "Allgemeinen funktionellen Mobilisierung" wiederholend erldutert
und mit 2-3 Wiederholungen pro Muskelgruppe/Gelenk durchgefiihrt.

Hinweise [ * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" * "Unbedingt auf saubere Bewegungsausfiihrung
* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung achten!”
folgen!" * "Paarweise gegenseitig beobachten und
* "Beim Dehnen und Anspannen ziigig abwérts kontrollieren!”
z&hlen von 15 bis 0!"
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PTB 4

Hauptteil

Erlernen des Annahmebaggers

55 min, Blatt 1

Ziele

Methodik

Grundformen der Annahme im unteren Zuspiel

Methodische Ubungsreihe zur ganzheitlichen Einfiihrung

Vom Fangen und Werfen zum Annahmebagger

Organisationsform

Ablauf

Feinziel/Korrektureinsatz, Hinweise
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Paarweise abwechselnd parallel zum Netz:

A wirft den Ball hoch, so dass er vor B auf den Boden
fallt. B soll sich so bewegen, dass er die flache Hand
unter den aufprallenden Ball legen kann (A).

A wirft den Ball in unterschiedliche H6hen an. B schlief3t
im héchsten Punkt der Flugkurve die Augen und schlagt
der Hand auf den Boden, wenn er das Aufprallen des
Balles erwartet (A).

A wirft den Ball in unterschiedliche Héhen an. B versucht,
den Ball im Moment des Aufprallens mit beiden Handen
von seitlich-oben zu greifen und am Boden zu halten (A).
A und B stehen sich ohne Ball dicht gegeniiber und
versuchen gegenseitig, mit den eigenen FliBen die FuBe
des Partners zu beriihren und Berlihrungen
auszuweichen (B).

dito, aber es soll mit einer Hand ein Knie des Partners
beriihrt werden (B).

mit Ball: A halt den Ball fest mit gestreckten Armen vor
sich. B steht ihm mit geschlossenen Augen gegeniber
und legt seine Hande locker auf den Ball. A verschiebt
sich im Feld, B muss ihm folgen, ohne den Kontakt zum
Ball abreiBen zu lassen (C).

dito, A verandert auch die Kérperhdhe, B muss dem
folgen (C).

zu dritt:

senkrecht zum Netz mit 2 Béllen: A wirft den Ball zu B
Uber das Netz. B versucht sich so zu stellen, dass der
Ball zwischen seinen FiiBen aufprallt ("tunneln"). C wirft
den Ball zu A zurlick, wenn A den nachsten Ball wirft.
Wechsel nach 5 Versuchen (D).

. dito, A wirft den Ball iber das Netz, B versucht den Ball

zu fangen, wobei er mit den Handen von hinten durch die
gegratschten Beine greift, und leitet ihn aus dieser
Haltung zu C am Netz weiter. C wirft seinen Ball zu A,
wenn A Uber das Netz wirft. Wechsel nach 5 Versuchen

(E).

In vier Gruppen pro Feld:

T bzw. H wirft den Ball vom Netz aus ins Feld. A erlauft
ihn so, dass seine Arme zu C am Netz zeigen, und wirft
ihn sofort zu B. B legt den Ball in den Ballwagen und
schlieBt hinter der Gruppe an, A wechselt nach B (F).

10b. wie vor, jedoch den Ball seitlich fangen und zuriick

werfen

. vier Schwedenbénke werden an einen hohen Barrenholm

(oder Klettergeriist) eingehingt (>30°). Die Ubenden
steigen Uber eine kleine Kastentreppe auf die Bank und
rutschen im Grétschsitz abwarts. Unten angekommen
mussen sie sofort einen zugeworfenen Ball zu T bzw. H
zuriickbaggern (G).

wie 10, A baggert den Ball zu B (F).

dito, B muss eine andere Position links oder rechts von T
einnehmen, als sein Vorgéanger. T erhéht langsam die
Anforderungen (F).

In vier Dreiergruppen pro Feld mit je 2 Béllen:

A schlagt im unteren Aufschlag zu B Ubers Netz, B
baggert ans Netz zu C, C leitet seinen Ball zu A weiter,
wenn dieser aufschlagt. Wechsel nach 10 Ballen A-B-C-A
(H).

rdumliche Parameter der Flugkurve
einschatzen

zeitliche Parameter der Flugkurve einschatzen

zeitliche und raumliche Parameter der
Flugkurve einschatzen

"Den Ball direkt am Boden halten, nicht
springen lassen!"

FuBarbeit

"Kurze schnelle Spriinge!"

bewegliche Grundstellung
"In den Schultern locker bleiben!"

Korpergefiihl, FuBarbeit in der Grundstellung
"Kurze langsame Bewegungen!"

Positionierung in Bereitschaftshaltung
"Mit geringer seitlicher Streuung werfen!"

Kérperhaltung

Ausrichtung der Positionierung
"FuBstellung: Richtungsbein vor!"

Korperhaltung, Beinarbeit beim direkten Spiel
"Rutschen und spielen!"

direkter Bagger

Anndherung an annahmetypische Verhéltnisse
"Alles in einer Linie!"

Hinweise

um den methodischen Weg zu verdeutlichen!
BeideReferenten korrigieren die Teilnehmer!

Zur Fehlerkorrektur oder Betonung einzelner Bewegungs-
phasen kdnnen im spéteren Training sehr gut einzelne
Ubungen der methodischen Reihe eingesetzt werden.

* Die einzelnen Ubungen werden lediglich kurz ausprobiert, ®

Falls erforderlich, auch Gruppenkorrektur!

Diese Ubungen laufen trainerzentriert, iberwiegend 1 mit
1. Die Teilnehmer kénnen ihre Trainerfertigkeiten
erproben und verbessern. Der Partner gibt
Rickmeldungen tber die Wurfqualitat.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 4 Hauptteil

Erlernen des Annahmebaggers

55 min, Blatt 2

Fortsetzung
Organisationsform Ablauf Feinziel/Korrektureinsatz, Hinweise
m | 1. alle mit Tennisball: den Ball in Baggerhaltung auf | Armfiihrung
A | die Arme legen, seitlicher Ausfallschritt, dabei die | "Aufladen und Abkippen!"
<> L4 Arme seitlich hochflihren und so verkanten, dass
K\/) Y gH der Ball nach vorne herunterfallt.
1 I [ 2. paarweise mit Tennisball und Pylonen: den beidseitige Ausfihrung
M A j Tennisball seitlich mit den Pylonen auffangen. "Immer wieder in die Ausgangsposition
o -| | 3. paarweise mit Volleyball: A wirft B den Ball so an, | zurtick!"
0 ] dass B mit seitlichem Ausfallschritt seitlich FuBarbeit
; N baggern muss (A). 5mal links, 5-mal rechts. "Schnelles Umspringen!"
1 H [ 4. an der Wand mit Volleyball: den Ball senkrecht zur
// 2\ | Wand anwerfen, abwechselnd seitlich nach rechts
<«-0-> bzw. links ausweichen und den abprallenden Ball
cl § mit seitlichem Bagger wieder gegen die Wand Beidseitigkeit
L spielen (B). aus dem Lauf spielen
5. wie 2, mit Gberraschender Richtung. "Koérper verschrauben!"
6. dito, Abstande und Anwurfstreuung vergréBern,
damit Uberkreuzschritte eingesetzt werden
muissen, um den Ball zu erreichen.
Hinweise | * Beide Referenten korrigieren die Teilnehmer! * Falls erforderlich, auch Gruppenkorrektur!

Ziele | Grundformen der Annahme im oberen Zuspiel

Methodik | Methodische Ubungsreihe zur ganzheitlichen Einfiihrung

Vom Fangen und Werfen zur Annahme im oberen Zuspiel

10
min

. Schwere, vom Partner zugeworfene Bélle (Basket-, Medizinballe)

zurlckspielen.

2. Den Volleyball Uberkopf (Einwurf) gegen die Wand werfen und den

abprallenden Ball zuriick pritschen.

3. Fortlaufendes oberes Zuspiel gegen die Wand (ca. 3 m Abstand) oberhalb

des Kopfes (,Druckpass*)

Hinweise | * '"Feste, offene Fingerhaltung!"
¢ "Ball nach vorne oben umlenken"
* "Hohe Fingerspannung!"

Ziele | Demonstration von Wettkampftraining im Bereich Aufschlag/Annahme

Methodik | Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip (Power-Volleyball) mit akzentuierenden
Sonderregeln

Volley-Brennball

10

Spiel Aufschlagteam A gegen Annahmeteam B. P
Der Aufschlag erfolgt immer von derselben Seite. Jeder Ballwechsel
wird ausgespielt und nach Tiebreakregeln bewertet. Beide Mann-
schaften rotieren nach jedem Ballwechsel.

Zusatzlich muss der Aufschlager sofort nach dem Aufschlag
versuchen, das Feld vollstandig zu umrunden, bevor der Ballwechsel
beendet ist.

Er "verbrennt", wenn der (nachste) Ballwechsel beendet wird, bevor
er das Ziel bzw. das "Mal" in der diagonalen Ecke erreicht hat. Beim
Zieleinlauf erhélt sein Team einen Zusatzpunkt, beim Verbrennen das m n
Annahmeteam! e e e === -
Ein Satz endet bei 7 Punkten, Seitenwechsel nach jedem Satz! Wer

©
©
o
(0}

©
(=}
©

®0----

gewinnt in 10 Minuten die meisten Satze?

Hinweise | * "Anfeuern!" ¢ "Die Abwehrtaktik an abnehmende Spielerzahl

anpassen!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -44 -
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PTB 4 Schlussteil
Einleitung der Regeneration 30 min
Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen")
Herz-Kreislauf-Pufferung
Methodik | Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip
S.0.S. lli: Sisyphus On Socks
Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und bilden insgesamt 4
Gruppen. Je 2 Gruppen A/B gehen in eine Feldhélfte. Im Zentrum .
jeder Feldhélfte steht ein gefiiliter Ballwagen. Die Gruppen bewegen K] .| °© (5] o’
3 sich nur in ihrer Feldhalfte locker laufend. 0 . [A] 0 0o
min | Die Teilnehmer der Gruppe A nehmen sich jeweils einen Ball und 0 A
legen ihn irgendwo im Feld ab, Gruppe B transportiert die abgelegten 0 (A A} o
Bélle wieder in den Ballwagen. . o 0o
Zu Beginn wird bereits die Halfte der vorhandenen Balle im Feld e. ) . o [E)
ausgelegt. 0 (6] (A)
Hinweise | ®* "Locker und nur vorwérts laufen!"
|n Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur
Methodik | Lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen
Allgemeines Dehnungsprogramm
15 | Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das "Allgemeine Dehnungsprogramm” zum Absenken des Muskeltonus
min | durchgefihrt. Die Ubungen sind 15-20 sec zu halten und nach kurzer Entspannung insgesamt 3 mal zu wiederholen. Die

Teilnehmer sollten nun in der Lage sein, auf Ansage der Muskelgruppe die passende Ubung auszufiihren.

Hinweise [ * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" * "Zlgig abwarts zahlen von 25 bis 0!"
* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung * "Paarweise gegenseitig kontrollieren!"
folgen!"
Ziele | Férderung der Durchblutung der Muskulatur

L&sen von Verspannungen

Methodik | Massage und Entspannung

Entspannungsprogramm

12
min

Mit den Teilnehmern wird im groBen Kreis das "Entspannungsprogramm"” erlautert und durchgefihrt. Dabei handelt es sich
um einfache Ausstreichungen und Zirkelungen der Hauptmuskelgruppen. An den nicht selbst erreichbaren Stellen im Ricken
wird eine Ballmassage durch einen Partner vorgenommen. AbschlieBend wird flir kurze Zeit eine Entspannungslage

eingenommen.

Hinweise [ * "Ruhig weiteratmen!" * "Ruhig werden!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 4 Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Info- und Praxisteils 5 min

Hinweise zum Ablauf

[ [
of o 35 D 2
. . o . ~SE = b o % ., 5 2
Die Teilnehmer sollen aktiv in die Entwicklung der 7y EEL g2 = 35 £ 3
Struktur des Info- und Praxisteils einbezogen werden. gg gt 4 s 8| &
. . . @ ® @
Die Zuordnung der Trainingsarten und methodischen - 5
MaBnahmen wird auch in diesem Gesprachskreis erst g gg o 0 X 8= g
wahrend oder nach dem Schwerpunkt durch den & g,é ] Se Z2 @
Referenten vorgenommen, um unmittelbar Beziige zur =<8 < E §§ g
besprochenen Thematik des Technik-Lernens und des oo =] = %
Ergénzungstrainings vornehmen zu kénnen. - 5
. . . . —_ = e \ L 5
AnschlieBend kénnen die folgenden Besonderheiten des =S5 m-§_§ ] &g’ s 22 2
Info- und Praxisteils angesprochen werden. ?5 oz? DEE SSE o
= 5HS WRE 85| &
. .= ~ [ S
Stellung des Infoteils? - $S 252 585 §
T S S QEE T=ED
. . . o QLo g
Wie auch schon beim 2.PTB. Kann auch innerhalb des s@ ng o= -
. . . m (7 5}
Praxisteils einer TE erfolgen, erfordert dann aber u. U. €
eine erneute spezielle Vorbereitung. 55w 2 o o 2
- x8255E T8  2m5| %
. . T 2cElSe St NeE o
Zur Methodik des Hauptteils =ss52E &3 §583| £
= = @
Das Baggern ist eine relativ einfache Technik und kann —F - &
deshalb i.d.R. ganzheitlich eingefiihrt werden. Probleme . €E8385" X c 2o s
. . =5 EFfScso £¢ 2§ g
entstehen oft durch das zuvor vermittelte obere Zuspiel T 2-c-8Eo = £ N oo H
) X = =ESESS S @ cc< <
in der Ballberechnung (Abstand zum Ball), so dass eine SHggLm g s§S8
zu aufrechte Kérperhaltung eingenommen wird. - = 8
are . D N G
Das seitliche Baggern sollte erst vermittelt werden, wenn £32D = & % L0ES -
. . . . = °
die FuBarbeit zum frontalen Bagger gefestigt ist, um = g_S'_g s é ] g égg e
. vy . . . o Rle—] @ b o
nicht den unnétigen Einsatz dieser Technik zu férdern! T==3 5 £ SE 2 E £
2 o £
1723
. . £
Umfangreicher Schlussteil? = © ..o SE g
= 8 ox csneE ‘o
. . .. | ol % ﬂ cc ® Ors Eq_g w
Ist hier wegen der sich Uber den ganzen Tag auf- w3 c§ad E%'a g2 <
. . . . S s
stockenden Ermidung erforderlich, um eine weiter- o NS %(% 5
gehende Regeneration bis Sonntagmorgen zu erreichen. 3
= . . . . . | = S o~ ' I <]
Ahnliches ist z.B. in Trainingslagern sehr sinnvoll! 5885 £5 482 z
E s@s3 £ E 253 £
=o© O o [ <
So als TE nutzbar? S53% @4 @SE | %
[5}
. ()
Nein. Fur die MUR zum Erlernen des frontalen Baggers Ew, o« . O -
. . . . . —_— = ) <
sollten allein 1-2 TE eingeplant werden. Fir die Erweite- =2 PEE g = E ¢ % g g
rung zum seitlichen Bagger wird i.d.R. eine TE reichen. -3 '§ =58 § s 2 23 <
. = o =0 -
AuBerdem kann es je nach Vorerfahrung und Begabung =%un = EXg ﬁ,
der Lernenden mdoglich sein, einzelne Schritte der o
; . . ) . e . - £
beschriebenen Methodik zu Uberspringen! g < § e E% e §
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PTB 4

Schwerpunktthema

Methodik des Erganzungstrainings und des Technik-Lernens,

25 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 4

blau

gelb

rosa

rot

griin

hell-
griin

Technik-

Technik-

P I ey I
training fiir “Nur Perféktion mach perfekt!" training fiir
Anfénger . s 19 " Fortgeschrittene|
L) Zielsetzung: Trainerrolle: * allgemeines * Bewegungswahr- : iblen P Ziel ng:
Ergal_gyjngs- Basisﬁpﬁgkeiten Zur V'elf‘i{ anregen,| 5:5]‘}?‘53" ns- nehmunﬁ kS ger oif . ('I'}:i':f', has:.n, Entwicklung des
training der Motorik ent- zu;,ﬁun(e}m B el e zur Uberwi koordinati
~— ! *Be spiel-, ey | al
2 — 3 wickeln! S 4 formen aller g\n 21 =7 22 =7 23 von St|Hjtanderk1 Potentials 4,
i Trainerrolle: * Bewegungsyor- . oo * teilstrukturieftes Uben i i 1
Dlez(lfrlse%}lt?gktur Dd|e K;ovtfénpunkte stellung »j affen! Leteicrtera Uben (Eir e se- Blllomf_@‘a.nlsch p: i i
ler Bewegungs- - g parat gben und . ol orrektur von
Bewegung'; 'b,aufe ablufe vermitteln * Bider ird bidhatte ;‘pgggié%bgem! wieder zusam " Behinderndes. B
5 - 6 erlernen! und kontrolfieren! P e g 25| | e 2 andem! 43 = 42
— ol —
¢ -kontrolle/ )
Zielsetzung: Quzf;mﬂ'\}l"erk o o 28 ~— 29| Fug, Zielsetzung:
fe.:-:::?r? m;g;n male und Vielfalt Timing, Konst n,, Jualitagive
und variieren e;;:’:fgﬁi';::f’ Vielfalt fordern! abbauen
8 9 kénnen! = " 10 [ ‘ — 45 —
* irtati on I [uno
Zusatzaufgaben ) — )]
a0 - 31 N~ 32
~ Zielsetzung: Trainerrolle: * situative Merkmale — — WW':ssgélhvund KZielsetzung'
i a un, orre von
s“l.la‘{ﬁlfml'{:ll;hlen 18sungen ent- e'kla'e"' sn(uatWeWahr ?&?&Esgl}ﬁ;s erwenef:‘n o "hﬁhe';e?'nﬁ:zntralen
und anpassen kvgl:tj:f)nr}ellggl . Handlqusmdg 33 { tralhlv‘q' )) taktische Fehler Handlurigsfehlern
12 konnen! = 13 lichkeiten-erlautern! 35 verringern! 47 und cmangeln 46
Zielsetzung: Tramerrolle ~ . 7 7 anami Zielsetzung:
Wettkampf- Techniken unter . g‘ﬁg&:"&mﬁ” * Handeln dnter WleJtTkgaair?gf;nt::eE Korrektur von
trainiin Wettkampf- -steueruggb‘fdrdern Faktoren der Sple’| o njuiter hochster physischer optimieren und psychoregulativen
ing bedingungen und kontr ollieren! struktu Zeitdruck / Belastung/ Kontrallieren! Handlungs-
14 N 15 anwenden! ~ 16| 36 — 37 — 38 = 49 mingeln 48

Gesamtgrafik zum Techniktraining. Die in diesem Gesprachskreis einzufliigenden Stichwortkarten 17-26 sind grau
hinterlegt und zusétzlich mit Nummer "4" versehen!

Hinweise zum Ablauf

Dieser Gesprachskreis setzt die im letzten PTB erdffnete Reihe von Gesprachen Uber Techniktraining im Sinne eines
individuellen Handlungstrainings fort. In insgesamt 7 Gesprachskreisen am ersten und zweiten Wochenende wird die
abgebildete Zielgrafik systematisch aufgebaut und erlautert.

In diesem Gesprachskreis werden die

Stichwortkarten Nr. 17-26

nacheinander angebracht und erlautert. Diese beziehen sich auf die allgemein erforderliche Einstellung der Ubenden
sowie die wichtigsten methodischen Aspekte des Ergénzungstrainings und des Technik-Lernens. Die Ubungskomplexe
des Praxisteils werden als Beispiele herangezogen, und dabei mit den Methodikkarten versehen.

Auf den néchsten beiden Seiten finden sich in logischer Gliederung Erlauterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.

Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B.

(Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer glnstig ins

Gespréach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mbgen sie als zusatzliche Anreize fir eigene
Uberlegungen dienen.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 4

Schwerpunktthema

Methodik des Erganzungstrainings und des Technik-Lernens

25 min, Blatt 2

(17-20) "Nur Perfektion
macht perfekt!"

Dieser Satz eines erfolgreichen
amerikanischen Trainers lasst sich
wegen seiner fundamentalen Be-
deutung fir die Effektivitdt des
volleyballspezifischen  Techniktrai-
nings als

"Hauptsatz des Techniktrainings"
bezeichnen.

Er charakterisiert zunachst die fir
hohe Effektivitat notwendige Einstel-
lung des Ubenden zu seinem Tun.
Lernfortschritte sind in hohem Maf3e
motivationsabhéngig!

Der Satz verdeutlicht aber auch die
Notwendigkeit, durch geschickte
methodische MaBnahmen die Auf-
merksamkeit des Lernenden immer
wieder auf die gerade wichtigen,
mdoglichst perfekt zu gestaltenden
Dinge zu lenken. Anders ausge-
drickt: Wer alles zugleich trainiert,
trainiert (zumindest mit weniger
Fortgeschrittenen) gar nichts!

Spezifisches Handlungstraining
im Sportspiel erweist sich insge-
samt als subtiles Spiel mit der
Aufmerksamkeit des Lernenden!

In jeder Trainingsart stehen andere
Aspekte einer Spielhandlung im
Vordergrund, die der Ubende erfas-
sen und madglichst prazise umsetzen
muss, damit maximale Fortschritte
erreicht werden kdnnen.

Wir beschreiben und demonstrieren
zu jeder Trainingsart ein ganzes
Biindel methodischer MaBnahmen,
mit denen die Aufmerksamkeit des
Lernenden prinzipiell im Sinne der
jeweiligen Zielsetzung beeinflussbar
ist. Grundsatzlich liegt die konkrete
Auswahl aber in der Hand des
Trainers. Er hat hier auszuprobieren,
mit welchen MaBnahmen er bei
seinen Spielern die gréBten Fort-
schritte erzielt.

Die Interpretation des Hauptsatzes
im Hinblick auf die spezifischen
Trainingsarten Technik-Lernen, Er-
werbs-, Anwendungs- und Wett-
kampftraining wird in diesem und
den néachsten Gesprachskreisen
jeweils vor die Erlauterung der
jeweiligen Trainingsmethodik ge-
setzt.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

Zum Erganzungstraining

Ergénzungstraining zielt auf die explizite Ausbildung und Erhaltung mdglichst
breiter motorischer Grundlagen. Der Satz "Nur Perfektion macht perfekt!" lasst
sich fUr diese Trainingsart wie folgt konkretisieren:
"Unspezifische Vielfalt zur richtigen Zeit verbreitert die Basis fiir
spezifische Perfektion!"

Wir beschranken uns in der

Grundlehrgangsreihe auf

methodische

MaBnahmen, die in der Einleitung und im Schlussteil einer Trainingseinheit
sinnvoll einsetzbar sind. Weitere Médglichkeiten werden im Rahmen des
Kinder- und Jugendtrainings (Aufbaulehrgang) angesprochen.

(21) Allgemeines Koordi-
nationstraining;
Bewegungsspiele
aller Art

Losen vielfaltiger elementarer Bewe-
gungsaufgaben und -kombinationen
(v.a. mit Kindern), wie Klettern,
Kriechen, Krabbeln, Springe jeder
Art, Laufformen jeder Art ohne und
mit Ball, Rollen jeder Art, Ballartistik,
Warfe aller Art, Schlagspiele etc..
Grundregel:

Ungewodhnliche Bewegung in un-
gewohnlichen Kombinationen und
Bedingungen schult Koordina-
tion!

Gerade Bewegungsspielformen aller
Art sind bestens geeignet, im
Rahmen der Erwarmung elementare
Bewegungsfertigkeiten zu schulen!

(22) Bewegungswahr-
nehmung;
Bewegungssehen

Kérpergefihl ist eine entscheidende
Basis flir motorisches Lernen. Nur
wer sich bei Bedarf bewusst machen
kann, was in seinem Bewegungs-
apparat passiert, kann seine Auf-
merksamkeit auch auf Knotenpunkte
einer Bewegung lenken!

Bewegungswahrnehmung lasst sich
z.B. sehr gut im Rahmen der Funk-
tionsgymnastik schulen! Dabei ist
lediglich die Aufmerksamkeit auf
Empfindungen in der Muskulatur zu
lenken!

Bewegungssehen ist die Fahigkeit,
das Wesen einer beobachteten
Fremdbewegung zu erfassen und in
eigene Bewegung zu Ubertragen.
Dies ist eine wichtige Voraussetzung
far das "Lesen" (Sehen und
Interpretieren) von z.B. Gegenspie-
lern.

-48 -

Deswegen: immer wieder (Mit)Spie-
ler beobachten und beschreiben
lassen!

(23) Allgemeine Schu-
lung der Blick-
motorik

Das Auge ist in einem Sportspiel wie
Volleyball extrem gefordert.

Schnelle Bewegungen des Aug-
apfels, prazise Einstellung der Seh-
achse und schnelles Scharfstellen in
wechselnde Distanzen sind wichtige
Faktoren der Handlungsfahigkeit im
Volleyball, die sich gut in allgemei-
nen Bewegungsspielformen mit Ball
entwickeln lassen!

© NwVV 2022



PTB 4

Schwerpunktthema

Methodik des Erganzungstrainings und des Technik-Lernens

25 min, Blatt 3

Zum Technik-Lernen

Im Zusammenhang mit Technik-Lernen Iasst sich der Hauptsatz auch wie folgt

formulieren:

Nur wer immer wieder das richtige Bewegungsbild anstrebt, kann es
erreichen!

Daraus leiten sich drei didaktische Grundsétze flir das Technik-Lernen ab:

1. Die Bewegungsvorstellung von Beginn an auf die Knotenpunkte beziehen;
fehlerhafte Bewegungsvorstellungen aufdecken und korrigieren!

2. Zeit geben, Richtiges zu Uben!

3. Keine Bewegungsfehler (Knotenpunkte sind falsch kombiniert oder fehlend!)

stehen lassen!

(24) Bewegungsvor-
stellung schaffen!
Bilder und bildhafte
Sprache benutzen!

Dies ist der erste Schritt bei Ein-
fihrung einer neuen Technik!

Anfanger lernen Bewegungen v.a.
visuell. Deshalb Bewegungen we-
niger mit Worten, als durch Vor-
machen und Uber Bildreihen, Videos
oder Einzelfotos vermitteln!

"Ein Bild sagt mehr als 1000 Worte!"
Die Sprache mit Bezug zum alters-
gemaBen Erfahrungshorizont bild-
haft gestalten! Die Knotenpunkte
sind herauszustellen! (Beispiele?)

Die Bewegungsvorstellung auch
spater immer wieder Uberprifen und
zunehmend verfeinern!

(25) Ganzheitliches Uben
(erleichternd, zwin-
gend, prozessbezo-

gen)

Ganzheitliches Uben beginnt mit der
Schulung von Teilprozessen (z.B.
Ballberechnung), die bei der Steue-
rung der Gesamtbewegung eine
Rolle spielen.

Die Zielbewegung wird als Ganzes
vermittelt; durch geeignete metho-
dische MaBnahmen wird die not-
wendige  Aufmerksamkeitslenkung
des Lernenden auf einzelne Knoten-
punkte unterstitzt.

Anfénger haben v.a. Probleme mit
der Ballwahrnehmung und der not-
wendigen raumlich-zeitlichen Anpas-
sung ihrer Bewegung.

Leichtere Baélle, Absprunghilfen,
Bodenmarkierungen oder auch nur
kirzeres Anspiel erlauben, sich
starker auf die Bewegung als auf die
Ballwahrnehmung zu konzentrieren!
Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(Beispiele, auch aus dem Praxis-
teil?)

In zwingenden Situationen werden
FUhrungshilfen geschaffen, die Be-
wegungen nur auf die gewilnschte
Art erlauben! (Beispiele, auch aus
dem Praxisteil?)

Mdoglichst oft trainerzentriert arbeiten
(vgl. PTB 2)!

Ganzheitliches Lernen fahrt zumin-
dest bei allen Handlungen ohne
Anlauf/Sprung schneller zu ersten
gelungenen Versuchen unter (nicht
mehr erleichterten) Standardbedin-
gungen!

(26) Teilstrukturiertes
Uben
(Einzelphasen
separat tiiben und
wieder zusammen-
setzen)

Einzelphasen einer komplexen Be-
wegung werden zundchst isoliert
gelbt und spéter zur Zielbewegung
gekoppelt.

Im  Volleyballtraining ist teilstruk-
turiertes Uben als geschlossenes
Konzept allenfalls bei mehrphasigen
Sprunghandlungen sinnvoll, so wie
es im Praxisteil des PTB 10 fiir
den frontalen Schmetterschlag
gezeigt wird! (weitere Beispiele?)
Auch das Lernen von Einzelphasen
erfolgt nach den Regeln des ganz-
heitlichen Lernens!

Teilstrukturierung ist v.a. in der
Korrektur von Bewegungsfehlern
sinnvoll, wenn die Konzentration auf
bestimmte Knotenpunkte nicht an-
ders erreicht werden kann!
Grundregel:
So ganzheitlich, wie méglich, nur
so teilstrukturiert, wie unbedingt
nétig!
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Erganzungen/Fazit

Die Notwendigkeit der allgemeinen
Schulung von Basisféhigkeiten und -
fertigkeiten ist ebenso umstritten wie
deren Definition (Welche moto-
rischen Fahigkeiten sind tatséchlich
elementar?).

Die Frage "Gibt es einen Transfer
aus allgemein ausgerichtetem Trai-
ning in volleyballspezifische Hand-
lungen?" wird von vielen erfolg-
reichen Trainern i.w. verneint. Ein-
geschrankt bejaht wird sie allenfalls
fir das Kindertraining.

Dennoch ist es eine alltagliche
Erfahrung, dass Anfénger mit breiter
motorischer Erfahrung aus anderen
Sportarten die Techniken des Spiels
schneller erlernen. Da derartige
Vorerfahrungen nach Meinung vieler
Nachwuchstrainer abnehmen (nicht
zuletzt, weil Volleyballtraining immer
friher beginnt), halten wir es fir
nétig, zumindest in den Rahmen-
teilen der TE und v.a. mit Kindern
einige offensichtliche Basisprozesse
volleyballtypischer Handlungen im-
mer wieder anzusprechen.

Insbesondere beim Lehren von kom-
plexeren Volleyballtechniken (An-
griffsschlag, Block, Sprungaufschlag
etc.) sollte die Entscheidung
zwischen ganzheitlicher und teil-
strukturierter Methodik immer eine
Einzelfallentscheidung sein!

© NwVV 2022
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Sonntag

PTB 5

140 min Einleitung Hauptteil Schlussteil
Praxis Spielerisches allgemeines  Spezielle Vorbereitung durch Absenken der Belastung
Erwérmen Ubu’lg;s_formen in Wiederholung des
Wiederholung des eingruppen allgemeinen
allgemeinen Programms zur Erwerbstraining zur Annahme Dehnungsprogramms zur
funktionellen Mobilisierung Power-Spielform zu Einleitung der Regeneration
Intensivierende Spielform Aufschlag/Annahme
40 min Nachbesprechung Schwerpunktthema
Gesprach Aufbau und Besonderheiten Methodik des
des Praxisteils Erwerbstrainings
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PTB 5

Einleitender Teil

Allgemeine Erwarmung

25 min

Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer

Ziele

Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Schwarze Locher

Spielform 2 gegen 2 bei voller Lange und 3m Breite:

Das Volleyballfeld wird durch 2 zusétzliche Antennen in drei Langs-
streifen (Spielzonen) geteilt. Jedes Team hat einen Gymnastikreifen.
5 Spielidee: den Ball Gber das Netz ins gegnerische Feld werfen, ohne
dass der Gegner seinen Reifen an die Aufprallstelle legen (ein
"schwarzes Loch erzeugen") und den abprallenden Ball fangen kann.
Wirfe aus und in die Vorderzone sind verboten, ebenso wie Laufen
mit dem Ball.

Jeder RegelverstoB 1 Punkt fiir Gegner!

Hinweise | ¢ "Kontakizeiten verkirzen!"

¢ "Absprachen treffen, Feld aufteilen!"

Ziele

Methodik
Gelenkkreisen

Mobilisierung der wichtigsten Muskelgruppen und Gelenke

Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

15

erlautert und korrigiert!

auf Fehler hin!

Die Teilnehmer fuhren in Kleingruppen das Programm zur "Aligemeinen funktionellen Mobilisierung” mit 2-3 Wiederholungen
pro Muskelgruppe/Gelenk durch. Innerhalb der Gruppen wird jede Ubung jeweils von einem anderen Teilnehmer angesagt,

Jede Gruppe erhéalt dazu das vollstdndige Programm aus dem Anhang zur Fachtrainer-Ausbildung. Die Referenten weisen

Hinweise [ * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!"

* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"

* "Beim Dehnen und Anspannen ziigig abwarts
z&hlen von 15 bis 0!"

¢ "Unbedingt auf saubere Bewegungsausfiihrung
achten!"

* "Gegenseitig beobachten und kontrollieren!"

Ziele | Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung

Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Bewegungsintensive Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Fensterspiel

Spielform 2 gegen 2 bei voller Lange des Feldes und 3m Breite.

Das Netz wird maximal hoch gespannt. Die Antennen werden auB3en
nach unten zeigend am Netz befestigt. In ca. 1m Abstand zur
5 Netzunterkante wird ein Baustellenband 0.4. gespannt. In jeweils 3 m
min | Abstand wird ebenfalls mit Baustellenband eine senkrechte
Verbindung zur Netzkante hergestellt, um die 3 "Fenster zu mar-
kieren".

Spielidee: den Ball beidhandig von unten durch das Fenster in das
gegnerische Feld werfen, ohne dass der Gegner den Ball fangen
kann. Werfen in und aus der Vorderzone ist ebenso wie Laufen mit
dem Ball verboten! Es darf immer nur 1 Spieler/Team auf dem Feld
sein, nach dem Abwurf fliegender Wechsel iiber die Grundlinie!

4B

o> 0—1—|—T o A |0
O 0 O

(c) '/’o ] 1 —Q \f:—?

Hinweise | ¢ "Kurze Haltezeiten!"

e "Uber die Grundlinie ins Feld!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -52-
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PTB 5

Hauptteil

Erwerbstraining zur Annahme

100 min, Blatt 1

Ziele

Methodik

lenkung und -kontrolle

Spezielle Vorbereitung auf Aufschlag/Annahme-Training

Aktualisierung der Grundtechniken unter Standardbedingungen ohne und mit Aufmerksamkeits-

Kleines Karussell

In 4er-Gruppen senkrecht zum Netz mit Nachlaufen nach dem

* "Flaches Zuspiel von C!"

anwerfen!” (siehe Trainerfertigkeiten, Anlage 2)

Abspiel: werden folgende Techniken gespielt:
* unteres Zuspiel (A)! Nach jedem Bagger ist die Trefflache des o A B
5 Ballkontaktes laut riickzumelden! (ideal = "o.k.", zu tief = "tief", zu (o N /.4’ T
min hoch = "hoch") ‘/_\’ ‘./y_\ D
* dito, am Netz oberes, an der Grundlinie unteres Zuspiel (A)! \\—/./’ ~ ’
¢ dito, mit seitlicher Streuung und seitlichem Bagger (A)! Dl i R -
* am Netz Zwischenspiel, lockerer Schlag nach hinten (B)!
Hinweise | ®* "Laufstile beim Seitenwechsel variieren!" * "Riuckmeldungen laut!"
IB Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)
Methodik | Standardbedingungen
Pendel
In 3er-Gruppen parallel zum Netz: o 0o
A und B stehen in 10-12m Entfernung zueinander, C ca. 4m vor B. A 5 :
schlagt zu B auf, B nimmt zu C an, C spielt zu B zuriick und postiert <3 \
5 sich dann vor A. B schlégt zu A auf usw.. © 1
min | C variiert seine Position bei jedem Aufschlag und wird nach jeweils 5 \ o
Béllen zyklisch abgeldst. \\ \\
‘ AN
Wenn mdglich Aufschlag-/Annahmetibungen Uber das Netz ] o
ausfihren! 3
N 2
(] [
Hinweise | * "Platzierte hohe Aufschlage!" * Bei mangelhafter Prazision des Aufschlags: ,Balle

25

Ziele

Methodik

Technikvariationstraining in trainerzentrierter Form

Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)

Bewegungsvariation

In 3er-Gruppen parallel zum Netz Uber 7-9m. Jeweils 2 Teilnehmer
sind aktiv, einer fungiert als Helfer. Nach jeweils 10 Aktionen werden
die Seiten (und Rollen) gewechselt:

* A wirft den Ball im leichten Bogen zu B, so dass B mit einem
Schritt nach vorne oder zur Seite den Ball mit entsprechender
Technik zuriickbaggern kann bzw. muss. Sofort nach dem Bagger
kehrt B in die Ausgangsposition zurtick!

* dito, Anspiel nur seitlich streuen. B muss in jedem Fall 2! seitliche
Schritte machen und dann den Ball frontal zurlickspielen!

¢ dito, B muss 3! Schritte machen, bevor er den Ball frontal
zuriickspielt

* A wirft beliebig streuend, B muss jeden Ball seitlich links (dann
rechts) zurlickbaggern!

* A wirft schnell nacheinander 2 Bélle, davon einen so, dass B
frontal baggern kann, einen so, dass B seitlich baggern muss!

* "A arbeitet als Trainer (steuernd, korrigierend)
trainerzentriert!"

Hinweise

Die Referenten demonstrieren und korrigieren

das Vorgehen in dieser Rolle!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 5 Hauptteil

Erwerbstraining zur Annahme

100 min, Blatt 2

15
min

Methodik

Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)

Koordinative Zusatzaufgaben vor und nach der Bewegung

Annahme-Allerlei

Das Volleyballfeld wird in 2 Langsstreifen unterteilt. 2 Gruppen Uben
Annahme parallel gegeneinander aufschlagend mit Nachlaufen in
ihrer Feldhalfte (Skizze!). Die Annahme erfolgt immer zum aktuellen
Fanger am Netz. Vor der Annahme wird eine Warteposition
eingebaut. 3 Varianten werden exemplarisch erprobt, gelingt die
Annahme nicht, muss die gleiche Zusatzaufgabe wiederholt werden.

der Annahmespieler muss annehmen!

der Annahmespieler startet mit einem Knie am Boden, dann im
Moment des Aufschlags positionieren und annehmen!

der Annahmespieler muss nach einer Drehung um die
Kérperlangsachse annehmen (Drehung erst beim Anwurf zum
Aufschlag!)!

der Annahmespieler startet aus dem Sitzen!

der Annahmespieler startet aus der Bauchlage!

der Annahmespieler startet aus dem Schneidersitz mit dem
Ricken zum Netz, aufstehen, umdrehen und positionieren!

der Annahmespieler kommt mit einem Tennisball ins Feld und
muss diesen bei Anwurf des Aufschldgers vor der Annahme in den
Kasten hinter dem Feld zuriicklegen!

der Annahmespieler steht bis zum Anwurf des Aufschlagers beim
Fanger am Netz und muss dann schnell zuriicklaufen!

der Annahmespieler lauft von der seitlichen Linie in den
Annahmesektor.

Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!"

¢ Die Zusatzaufgaben sollten der Bewegung vor-
oder nachgeschaltet werden, damit die
Technikausfiihrung stabil bleibt.

* Ubung auch im Stationsbetrieb sinnvoll.

* Ggf. Bélle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten,
Anlage 2)

* Der Trainer wahlt 3 Varianten aus.

10

Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)

Methodik | Veranderte Ballwahrnehmung

Annahmegefiihle

Das Volleyballfeld wird in 2 Léngsstreifen unterteilt. 2 Gruppen Gben Annahme
parallel gegeneinander aufschlagend mit Nachlaufen Uber beide Seiten
(Skizze!). Die Annahme erfolgt immer zum aktuellen Fanger am Netz.

die Annahmespieler krempeln ihre langarmligen Trikots (bzw.
Trainingsjacken) einseitig hoch und wechseln hierzu nach drei Annahmen
den Arm!

die Annahmespieler halten sich bis nach der Ballberiihrung des Auf-
schlagers mit beiden Handen die Ohren zu!

die Annahmespieler stehen mit dem Ricken zum Netz und drehen sich erst
auf Zuruf nach der Ballberiihrung des Aufschlagers um!

die Annahmespieler erhalten unterschiedliche Balle (Volleyballe, Gymnastik-
balle, Tennisballe, Softbélle) verdeckt zugeworfen (Sichtblende in der
Aufschlagzone: Weichbodenmatte im Barren aufgestellt!)

die Annahmespieler stehen auf einer Weichbodenmatte!

Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!"
* Ggf. Bélle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten,
Anlage 2)

* Der Trainer wahlt 3 Varianten aus.

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -54-
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PTB 5 Hauptteil

Erwerbstraining zur Annahme

100 min, Blatt 3

Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)

Methodik | Technikvariationstraining

Zielvariation
Das Volleyballfeld wird in 2 Léngsstreifen unterteilt. 2 Gruppen Uben oo
Annahme parallel gegeneinander aufschlagend (Skizze!). 0.®. -~ N
Die Aufschlager A schlagen in zligiger Folge auf den Annahmespieler & — Aa—]
10 | B auf. Direkt nach der Ballberiihrung im Schlag rufen sie B zu, ob / \ © \0
min | welchen der beiden Fénger C und D am Netz er anspielen soll. CLinksl” (T T~ oL o)
B bleibt fir 10 Balle im Feld, der Aufschlager 16st den Fénger ab, der | - - - - - S _‘5:_/3 ———
den Ball bekommen hat, der F&nger schliet zum Aufschlag an. 2| 0 et
Steigerung: der Aufschldger ruft auch die Héhe der Annahme (z.B. 0 \\ B A S & )
"links/hoch") S <) il B ®
s '. ® ‘®
Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!"
* (Qgf. Balle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten, Anlage 2)
m Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)
Methodik | Handlungsketten
Abwehr-Annahme
Das Volleyballfeld wird in 2 Langsstreifen unterteilt. 2 Gruppen ben
Annahme parallel gegeneinander aufschlagend (Skizze!) mit Q@ «--—--- 0@ °
Nachlaufen durchs Halbfeld: z < ~5 ° 9
% - o
5 A schlagt drei Balle fortlaufend auf B (leistungsgerecht!); sofort 9/ 135 |-~ 7\<::\Q
min | danach muss B einen Aufschlag von C annehmen, A féngt. - YA}
Wechselfolge A (Bélle in Ballwagen legen)-C-D (Warteposition)-B-Al i s
el R e S
. 0L |~.
Diese Ubung ist als Rundlauf konzipiert, d.h. nur einmal wie oben | @ . A1 135 "0
beschrieben auf jeder Position agieren, dann sofort auf die nichste @ — | %
Position wechseln (vgl. Stationstraining in der folgenden Ubung.) [ J Py -.‘;_\_‘,_/_’ ______ > 0/
Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!" * "Die Angriffsschlage dosieren!"
* Ggf. Balle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten, ¢ "Abwehr und Annahme perfekt gestalten!"
Anlage 2)
|m Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining)
Methodik | Handlungsketten
Annahme-Sicherung
Das Volleyballfeld wird in 2 Léngsstreifen unterteilt. 2 Gruppen Uben 0.:
Annahme parallel gegeneinander aufschlagend (Skizze!). ’\)E
C muss einen Aufschlag von A annehmen, D fangt. Sofort nach der « | G0 ©
5 Annahme schlagt E seinen Ball schrdg gegen die aufrecht gestellte 9‘\ iy |
min | Weichbodenmatte an der Seitenlinie. C muss den abprallenden Ball N/, ®
zu D verteidigen. Die Aufschldge mussen longline nahe an die ®@ | ] - '0'4:-—"\'; -
Seitenlinie auf ca. 5 bis 6m geschlagen werden!
. . i . . d—] [ PC)
Die Spieler wechseln erst nach 8 Aufschlagen die Positionen. A 4
(Stationstraining, d.h. mehrmals direkt nacheinander auf derselben o- IS
Position/Station agieren. Vgl. Rundlauf in vorangegangener Ubung.) 'Q
Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!" * "Harten Schlag gegen die Matte oberhalb der
* Ggf. Balle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten, Netzkante!"
Anlage 2)
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PTB 5 Hauptteil

Erwerbstraining zur Annahme

100 min, Blatt 4

Ziele | Automatisierung und Verfeinerung der Annahme (Erwerbstraining mit anschlieBender Spielform)

Methodik | Handlungsketten

Annahme-Angriff

Auf dem Halbfeld spielen A und B gegen C und D (Skizze!).

A schléagt einen Ball auf C, C nimmt an zu D, D spielt zu, C muss
angreifen (kein Block!). Der Ballwechsel wird ausgespielt, d.h. A und
B wehren ab, Gegenangriff usw.

Wichtig: der Aufschlag muss fir C spielbar sein (Erwerbstraining!),
anschlieBend ist alles erlaubt, was die Regeln gestatten.

Die Mannschaften wechseln nach 7 Aufschlagen. (Punkte z&hlen, bei
7 Aufschlagen gibt es immer ein Gewinnerteam.)

Statt ,2 gegen 2 kann auch ,2 gegen 3“ oder ,3 gegen 3" gespielt
werden. Derselbe Annahmespieler C muss alle 7 Aufschlage
annehmen und anschlieBend sofort angreifen (kein Wechsel auf der
Annahmeposition).

Wird schon beim ersten Angriff nach der Annahme ein Block
zugelassen, so erhéht dies die Schwierigkeit der Handlungskette. Bei
groBer Spielerzahl kann die Ubung auch in einer zweiten Gruppe auf
der anderen Feldhalfte laufen (Aufschlag von der Gegenseite).

Exkurs: Diese Ubung kann als Stationstraining, als Rundlauf und als
Spielform (Regelbausteine) gestaltet werden. Welche Variante ist
wann in der Trainingseinheit am Besten geeignet? Welche Ziele
werden durch welche Organisationsform erreicht? Siehe Ubung 10
und 11.

@
i
\
\
X
—>
~
o

/
.
® O

Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!"

* Ggf. Balle anwerfen (siehe Trainerfertigkeiten,
Anlage 2)

¢ "Beide Aktionen vollstandig spielen!"
* "Erst perfekt annehmen, dann longline angreifen!"

Ziele | Demonstration von Wettkampftraining im Bereich Aufschlag/Annahme

Methodik | Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip (Power-Volleyball) mit akzentuierenden

Sonderregeln

King of the court

15

Spielform mit drei 4er-Teams pro Feld:

Zwei Mannschaften A und B spielen einen Ballwechsel gegen-
einander. Der Gewinner eines Ballwechsels bleibt im Feld, erhalt
einen Punkt und den Ball zum Aufschlag, der Verlierer muss das Feld
verlassen, daflir kommt das auf Netzhéhe wartende Team C aufs
Feld.

¢ Alle Punkte werden fortlaufend addiert!

¢ Direkte Aufschlagerfolge zahlen doppelt!"

Welches Team schafft die meisten Punkte?

Nach der Halfte der Zeit: das wartende Team kommt mit Ball aufs
Feld und schlagt auf!

71&)

0 6}
0 oo o
o —
o
» /4
\e GQG ’

Hinweise | * Die Referenten steuern die Ballfolge!
¢ "Alle feuern sich an!"

* "Vor jedem Ballwechsel Rotation im Team!"
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PTB 5 Schlussteil

Einleitung der Regeneration 15 min
Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen")
Herz-Kreislauf-Pufferung
Methodik | Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip
On Line
Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein
Feld: ® |
Lockeres Laufen auf den Feldlinien, an jeder Kreuzung den Laufstil b
3 wechseln. Bei Begegnungen mit Partner Abklatschen! ®
min ® ®
o ©
o *—e

* "Schleichen!"

Hinweise

Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur

Methodik | lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen

Allgemeines Dehnungsprogramm

12
min

Die Teilnehmer flihren in Kleingruppen (3-4) das "Allgemeine Dehnungsprogramm” mit 15-20 sec Haltezeit und 3 Wieder-
holungen durch. Innerhalb der Gruppen wird jede Ubung durch einen anderen Teilnehmer angesagt, erlautert und korrigiert.

Jede Gruppe erhélt das vollstdndige Programm aus dem Anhang zur Fachtrainer-Ausbildung. Die Referenten weisen auf

Fehler hin!
Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" * "Zugig abwarts zahlen von 25 bis 0!"
¢ "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"
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PTB 5 Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Praxisteils 5 min

Hinweise zum Ablauf

— £BE = gz s
Die Teilnehmer sollen nur die Struktur des Praxisblocks * 52 % - E g5
selbst erarbeiten. <85 £ E°
Die Zuordnung der Methodikkarten des Hauptteils erfolgt = @ b LaD Lo
wahrend des Schwerpunkigespréchs (ber die Methodik 734 2 SEE §.§
des Erwerbstrainings. Die einzelnen Ubungskomplexe - o WNE @
sollen dabei als Beispiele zur Veranschaulichung der - = —rT =
methodischen Prinzipien herangezogen werden (es sind — “f,,m‘g ~ g_g §E% %
tatsachlich alle vertreten!). T E=8 £ 2s58| 9
Die Methodikkarten zur Einleitung und zum Schluss = °E g
werden abschlieBend durch den Referenten hinzugefigt, . o 22 Sc Z
ohne auf weitere Methodikdetails einzugehen. = == gg £ *
AnschlieBend kénnen folgende Besonderheiten des £~ &= 5T s
Praxisteils angesprochen werden. $2 = - o gc %
<n w = £ )
Zwei Spielformen zu Beginn? g 2| [42 &, ]
= @ = = s 2 £
Es war damit zu rechnen, dass die Aufgabenstellung far = ég EE EE s
die Teilnehmer die funktionelle Mobilisation ausdehnen S =
wiirde. AuBerdem ist am Sonntagmorgen immer eine gc o s £ & = .
langere Erwdrmungsphase einzuplanen. = % g g = §§ £ %
N w = 2 'é = ;g
Ein Hauptteil von 100 min? io =| [42 &z2| £
= = 1 - gS2 £
erscheint sicherlich sehr lang, ist aber bei 120 min * §§ 25 E%% g’
Gesamt-Tainingszeit durchaus nicht ungewdhnlich! U.U. < o i g
missen auch langere Getrdnkepausen eingeplant gé ~ 4o §§§ <
werden! = -gg g g Eﬁ% 5
= Chale 7 L
Zur Methodik des Hauptteils 2o5  °| (22 zfg| @
= = =1 == c.2-= £
Im Annahmetraining gerade mit wenig Fortgeschrittenen - § §,§ gé Egé B
entsteht das Problem, kontrollierte Situationen zu - - = 2
schaffen, die dem Ubenden erlauben, seine Aufmerk- = hid Py T oe
samkeit auf die wesentlichen Trainingsziele zu lenken. £ 2 S E SE S c
Hier sind Trainer stark gefordert, immer wieder selbst e &8 25| &
sinnvolles Anspiel der Ubenden zu realisieren, bzw. die —— g
"Zulieferer" in trainerorientierten Ubungen immer wieder L= £9 Tl |&2 Efg22| s
auf ihre Rolle hinzuweisen! TE 25 £S5 E..E*E‘g ]
Eine gute Annahme lebt von guter, schneller FuBarbeit. = wE p=a” | §
Deshalb sollten elementare Lauftechniken v.a. in den - o] ., SE
Rahmenteilen der TE immer wieder angesprochen 5 Z2 a%% £S 8
werden! £ WRE S5 2
= g
= N o~ & =X . =c ;
So als TE nutzbar? = ggg g $2 2882| &
ZES*T < S2sis &
Nein. Der HT dieses PTB's ist als solcher nicht sinnvoll <.§E° s % *Toex g
durchzufiihren, da hier die gesamte Palette an metho- @ — o 2 &
dischen MaBnahmen des Erwerbstrainings vorgestellt <y £8 < 'i’,,.g s
wurde. |.d.R. ist es erforderlich, eine niveau- und “s £3 ]
feinzielorientierte Auswahl zu treffen und diese mit vielen i Ikl
kreativ gestalteten Inhalten (Uber mehrere TE's zu o - = T
benutzen. 2§ R SSE
EsS = 2=
b7 jgg
=

Zielgrafik am Ende des Gesprachskreises
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PTB 5 Schwerpunktthema

Methodik des Erwerbstrainings 35 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 5

Technik- Technik-
70 e . i
blau training fiir “Nur Perféktion mach perfekt! training fiir
Anfénger Fortgeschrittene|
17 18 19 20
£ Zielsetzung: Trainerrolle: allgemeines * Bewegungswahr- : " Ziel ng:
. \ '’ e/ raiper - Koordiriations- . wl in sensiblen Phasen Entwi ng des
. Erganzungs- E:zusfsg;gke_-ten Zur Vielfalt dnregen, faming | nehmun algenioe (Kinder-lJugenditrg.) "
ge training i zum Probif . * Bew ehen Blickmotarik zur Uberwj koordinati
\—_/ der Motorik ent- ermuntern! ey spiel- < von Stillstanden! i
2 - 3 wickeln! T 4 formen aller Art 21 22 23 s "1 Potentials 4,
: . Trail'l/er(olle: * Bewegungsyor- . W * feilstre ieftes Ub I i
Diez‘ﬁlismu\ ng eje .(B " poe jh v ganzheitite Uben (Einmpgquen;e_ en Biomectanisch K. ij: g
N E4 er Be ungs- - . parat gben un orrektur von
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Gesamtgrafik zum Techniktraining. Die in diesem Gesprachskreis einzufligenden Stichwortkarten 27-32 sind grau
hinterlegt und zusétzlich mit Nummer "5" versehen!

Hinweise zum Ablauf

Dieser Gesprachskreis setzt die im dritten PTB erdffnete Reihe von Gespréachen Uber Technikiraining im Sinne eines
individuellen Handlungstrainings fort. In insgesamt 7 Gesprachskreisen am ersten und zweiten Wochenende wird die
abgebildete Zielgrafik systematisch aufgebaut und erlautert.

In diesem Gesprachskreis werden die

Stichwortkarten Nr. 27-32

nacheinander angebracht und erldutert. Diese beziehen sich auf die insgesamt im Grundlehrgang vorgestellten
methodischen MaBnahmen des Erwerbstrainings. Die Methodik des Erwerbstrainings wurde bis zu diesem Zeitpunkt
bereits in zwei Praxisteilen demonstriert, ohne im Detail analysiert zu werden. Das wird mit diesem Gespréchskreis
nachgeholt, wobei insbesondere die Ubungsformen des gerade erlebten Praxisteil zum Annahmetraining rickblickend
als Beispiele dienen und mit den Methodikkarten versehen werden sollen.

Auf der néachsten Seite finden sich in logischer Gliederung Erlduterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.
Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B. (Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer giinstig ins
Gespréach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mbgen sie als zusatzliche Anreize fir eigene
Uberlegungen dienen.
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PTB 5

Schwerpunktthema

Methodik des Erwerbstrainings

35 min, Blatt 2

Zum Erwerbstraining

Das Erwerbstraining zielt auf die Verfeinerung, Automatisierung und Erweiterung zuvor erlernter Bewegungsvarianten
einer Spielhandlung. Der Satz "Nur Perfektion macht perfekt!" 1asst sich flr diese Trainingsart wie folgt konkretisieren:
"Nur wer Konstanz und Vielfalt entwickelt, kann perfekte Vielfalt praktizieren!"

In diesem Sinne sind die methodischen MaBBnahmen des Erwerbstrainings in zwei Gruppen zu unterscheiden:

* MaBnahmen, die auf eine mdglichst konstante Bewegungsreproduktion unter ungewdhnlichen bzw. variierenden
Bedingungen abzielen (Standardbedingungen, Aufmerksamkeitslenkung und -kontrolle, veréanderte Ballwahrneh-
mung und koordinative Zusatzaufgaben, Handlungsketten);

* MaBnahmen, die auf die gezielte Entwicklung spielhandlungstypischer Bewegungsvariationen unter kontrollierten
(entscheidungsfreien!) Bedingungen abzielen (Technikvariationstraining).

Kombinationen der im Folgenden erlauterten MaBnahmengruppen sind grundsétzlich méglich, fiir Fortgeschrittenen auf

héherem Niveau sicherlich auch notwendig. Fir weniger Fortgeschrittene ist aber eine klare Trennung i.d.R. vorteilhafter,

weil die Aufmerksamkeitslenkung des Ubenden erleichternd! Die gewahlte Reihenfolge der methodischen Prinzipien
verdeutlicht grob die steigenden Anforderungen an Ubende und Trainer (Trainingssteuerung)!

(27) Standardbedingun-
gen

Uben unter Standardbedingungen
definieren wir als Uben einer
festgelegten Technik in einfachster
weitgehend  konstanter  Situation
ohne jeden taktischen Kontext!

Ein anfliegender Ball wird mit der
Zieltechnik in festgelegte Richtung
und Lange (weiter)gespielt!

Diese methodische Stufe beendet
das Technik-Lernen und leitet das
Erwerbstraining ein.

Selbst die unzahligen Ubungen mit
geschickt bzw. mehr oder weniger
kompliziert  organisierten  Platz-
wechseln vor bzw. nach der eigent-
lichen Aktion gehdren noch in diese
Kategorie (sofern sie ohne beson-
deren Zeitdruck ablaufen und die
eigentliche Aktion i.w. nicht behin-
dern oder nur wenig variieren).

Damit ist der groBte Teil der in
typischen Ubungssammlungen (z.B.
Kartothek) zu findenden Ubungen
zum bewegungsorientierten Tech-
niktraining den Standardbedingun-
gen zuzuordnen!

Im Praxisteil gehort der Ubungs-
komplex 5 ("Pendel") in diese
Gruppe (weitere Beispiele?)

Die Effektivitdt von Standardbedin-
gungen im Hinblick auf die Aus-
bildung qualitativer Merkmale nimmt
mit steigendem Niveau sehr schnell
ab. Deshalb sollte man auch mit
Anféngern méglichst friih auf andere
MaBnahmen zurickgreifen!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(28) Aufmerksamkeits-
lenkung und -kon-
trolle

Aufmerksamkeit und Bewusstheit
lasst sich nicht nur durch die duBere
Organisation einer Ubung lenken,
sondern auch ganz einfach durch
simple Anweisungen, worauf beim
Bewegungsvollzug geachtet werden
soll.

Um die inneren Prozesse auch
tatsachlich bewusst werden zu
lassen, und um diesen Vorgang
auch kontrollierbar zu machen,
sollen die Ubenden ihre eigene

e Wahrnehmung zur Qualitat ei-
nes Knotenpunktes in zuvor
festgelegter Kurzform verbal du-
Bern (unmittelbar nach Aus-
fihrung des entsprechenden
Elements!).

Ein zentraler Aspekt aller Spielhand-
lungen ist z.B. die Form des Ball-
kontaktes. Die Anweisung

"Womit triffst Du den Ball beim
Aufschlag? Melde sofort nach
Ballkontakt die Trefflache laut!"

kénnte z.B. mit den Rickmeldungen
"o.k." fur (den angestrebten)
Handteller, "Finger", "Ballen" oder
"Arm" verbunden werden. (weitere
Beispiele?)

Die Art der Riickmeldung lasst sich
prinzipiell beliebig verfeinern, wobei
natlrlich das Teilnehmerniveau be-
ricksichtigt werden muss.

Mit derartigen "Aufmerksamkeits-
lenkungen und -kontrollen" lassen
sich in eleganter Weise sonst eher
schwach wirkende "Standardbedin-
gungen” erheblich aufwerten - so
geschehen in Ubungskomplex 4,
("Kleines Karussell")! (weitere Bei-
spiele?)

-60 -

(29) Veranderte
Ballwahrnehmung

MaBnahmen zur Verdnderung der
Ballwahrmnehmung im Moment der
Ballberiihrung  zielen auf die
Bewusstmachung des Ballkontaktes
bzw. der Beobachtung des Ballflu-
ges vor dem Ballkontakt!

Erreicht wird das durch

e wechselndes Ballmaterial
(grofBe, kleine, schwere, leichte,
andere Oberflachen)

* ungewohnte Bedingungen
(Trefflache bewusst variieren,
mit Handschuhen spielen,
einseitig langarmige Trikots,
spielen auf weichen Grund etc.)

und

*  Ausschalten oder Betonen
einzelner Wahrnehmungskanale
(partielles Blindiiben, Ohren
abdecken, Ballfokussierung).

Im Praxisteil ist der Ubungskom-
plex 8 ("Annahmegefiihle") die-
sem methodischen Prinzip gewid-
met.

Verédnderte Ballwahrnehmung st
gerade bei mangelhaft ausgebildeter
Bewegungswahrnehmung  oftmals
effektiver, als bloBe Aufmerksam-
keitslenkung (s.0.), um die Qualitat
der Gesamtbewegung zu verbes-
sern.
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PTB 5

Schwerpunktthema

Methodik des Erwerbstrainings

35 min, Blatt 3

(30) Koordinative

Zusatzaufgaben
Der eigentlichen Zielbewegung wer-
den kleine Bewegungsaufgaben

(keine Spielhandlungen!) vor-_und/
oder nachgeschaltet, die dem Uben-
den als solches bekannt sind.

Die Zusatzaufgaben verursachen
"globale” Stérungen der auszu-
fihrenden Spielhandlung, die beim
Bewegungsvollzug ausgeglichen
werden mussen.

Angestrebt wird eine weitgehend
konstante Bewegungsreproduktion
trotz erschwerter bzw. veranderter
Bedingungen. Die Konzentrations-
fahigkeit wird dabei sehr stark bean-
sprucht.

Koordinative Zusatzaufgaben
mussen deshalb dem Niveau der
Ubenden so angepasst sein, dass
die Knotenpunkte der Zieltechnik
gerade noch erhalten bleiben
(kébnnen)!

Als Zusatzaufgaben eignen sich alle
Arten elementarer Bewegungen, ins-
besondere solche, die das Gleich-
gewicht und die Positionierung zum
Ball stéren (Beispiele?).

Im Praxisteil diente der Ubungs-
komplex 7 ("Annahme-Allerlei")
zur Demonstration koordinativer
Zusatzaufgaben. (weitere Beispie-
le?)

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(31) Technikvariations-
training

Die erlernte(n) Grundform(en) einer
Spielhandlung wird(werden) auf die
Vielfalt erweitert, die im Spiel er-
forderlich ist, um den niveautypi-
schen taktischen Anforderungen ge-
nugen zu kdnnen.

Dazu sind gezielt bewegungsveran-
dernde Aufgabenstellungen erfor-
derlich, die sich in einem kurzen
Satz zusammenfassen lassen:

"Den unterschiedlich hoch und weit
zugespielten Ball in unterschiedliche
Richtungen und Weiten mit unter-
schiedlichen Harten weiterspielen!”
Allerdings soll der Ubende keine
eigene Auswahlentscheidung Uber
die auszuwahlende Technikvariante
fallen. Das unterscheidet Technik-
variationstraining als Mittel des
Erwerbstrainings von grundsatzlich
anspruchsvolleren MaBnahmen des
Anwendungstrainings!

Die angestrebten Variationen mus-
sen deshalb durch verbale oder
direkt visuelle (Handzeichen) Vor-
gabe kurz vor oder wéahrend der
Zielaktion abgefordert werden (Bei-
spiele?).

Das Anspiel zum Ubenden muss in
mdoglichst kontrollierter, die Ziel-
variante unterstitzender bzw.
erzwingender Art erfolgen.
Derartiges lasst sich auf geringerem
Niveau i.d.R. nur in trainerzentrierten
Ubungsformen erreichen! Far
Fortgeschrittene kommt auch
trainerorientiertes Arbeiten in Frage
(Wie definieren sich diese Begriffe?)
Es gibt zahllose Méglichkeiten, sinn-
volle Formen des Technikvariations-
trainings zu organisieren. In der Pra-
xis auf geringerem Niveau sollte
man v.a. auf zwei Weisen vorgehen:

* man verlangt kurzfristig wechs-
elnd eine von mehreren Tech-
nikvarianten und gestaltet das
Anspiel so, dass die entsprech-
ende Variante auch gespielt
werden kann (muss), um ein
festes Ziel zu treffen! (Ubungs-
komplex
"Technikvariation")

* man variiert kurz vor der Aktion
mit einer bestimmten festgeleg-
ten Variante das anzuspielende
Ziel! (Ubungskomplex 9, "Ziel-
variation™)

Kombinationen sind mdglich und

steigern die Anforderungen ebenso
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wie spater gelegte verbale/visuelle
Anweisung! (Beispiele?)

(32) Handlungsketten

Was mit koordinativen Zusatzauf-
gaben allgemein auf geringerem
Niveau angestrebt wird, wird mit
Handlungsketten auf héherem Ni-
veau und in volleyballspezifischer
Weise erreicht!

Der eigentlichen Zielhandlung wer-
den auf spieltypische Weise beherr-
schte Handlungen vor- und/oder
nachgeschaltet.

Eine derartige Handlungskette ver-
langt zuséatzlich zur Steuerung der
Zielhandlung die Integration der
Handlung in einen spieltypischen
Zusammenhang!  Stérungen im
Ubergang von Spielhandlung zu
Spielhandlung (Handlungsfluss)
kénnen so gezielt abgebaut werden.
(Beispiele fur solche Stérungen?)

Im Praxisteil sind die Ubungskom-
plexe 10, 11 und 12 diesem me-
thodischen Prinzip gewidmet
(,,Abwehr-Annahme", ,,Annahme-
Sicherung", ,,Annahme-Angriff").
(weitere Beispiele?)

Bei der Konstruktion und Steuerung
von Handlungsketten im Sinne des
Erwerbstrainings sollten 3 Punkte
beachtet werden:

* maximal 3 weitgehend entschei-
dungsfreie  Handlungen kop-
peln! Dazu vorher Technik-
varianten und/oder Abspielziel-
punkte festlegen, Anspiel in
geeigneter Weise steuern!

* vorausgehende Zusatzhand-
lungen missen so gut gelingen
kénnen, dass fur die Zielhand-
lung kontrollierte Bedingungen
erhalten bleiben! Das Teilneh-
merniveau auch im Hinblick auf
trainerorientiertes Arbeiten be-
ricksichtigen!

+ die Ubenden sollen jede Hand-
lung mdglichst perfekt zu Ende
spielen (kénnen), bevor sie in
die né&chste Handlung gehen!
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10 min
Info

100 min
Praxis

30 min
Gesprach

PTB 6

Sonntag

Lesen Lernen!

Indizien fiir Aufschlagart und -richtung

Einleitung

Spielerisches allgemeines
Erwérmen

Wiederholung des
allgemeinen Programms zur
funktionellen Mobilisierung

Hauptteil

Spezielle Vorbereitung durch
Ubungsformen in
Kleingruppen

Anwendungstraining zur
Annahme

Power-Spielform zu
Aufschlag/Annahme

Schlussteil

Absenken der Belastung

Wiederholung des
allgemeinen
Dehnungsprogramms zur
Einleitung der Regeneration

Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten
des Info- und Praxisteils

Schwerpunktthema

Methodik des Anwendungs-
und des Wettkampftrainings

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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PTB 6

Informationsteil

Indizien fir Aufschlagart, -richtung und -lange

10 min

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Merkmale beschreiben und erlautern

Wie liest man den Aufschlager?

10

min | schlagers und wichtige Parameter der Flugkurve erkennbar werden.

Im groBen Kreis wird mit den Teilnehmern erarbeitet und demonstriert, anhand welcher Merkmale die Absichten des Auf-

¢ "Aufschlagposition und Ausgangshaltung
beobachten!"
"Ausholbewegung beobachten!"

"Lange Aufschlage fallen am Ende schneller!"

Hinweise

"Anwurfhéhe und -richtung beobachten!"
"Blickrichtung des Aufschlagers erkennen!"
"Sich an Eigenarten erinnern!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -64 -
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PTB 6

Einleitender Teil

Allgemeine Erwarmung

15 min

Herz-Kreislauf-Aktivierung
Motivierung der Teilnehmer

Ziele

Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Anwurf-Biathlon

Vier Mannschaften pro Volleyballfeld (3-5 Teilnehmer), in jeder

Hallenecke ein Team, jedes Team hat einen Ball:

Der jeweils Erste des Teams versucht, den Ball aus seiner Ecke des

Volleyballfeldes in den groBen Kasten in der Feldmitte zu werfen

(beidarmig von unten).

* Im Erfolgsfall erhélt sein Team einen Punkt und der Werfer darf
sich den Ball zum n&chsten Versuch wiederholen.

¢ Trifft er den Kasten nicht, dann muss sein Team eine Strafrunde
ums ganze Feld laufen, wahrend der Werfer den Ball zurlickholt.
Den nachsten Wurf macht der nachste im Team.

Welches Team macht die meisten Punkte?

)

<)

Hinweise | ®* "Das Team muss in Kolonne laufen!"

* "Jede Strafrunde in anderem Laufstil und das

Tempo variieren!"

Ziele

Methodik
Gelenkkreisen

Mobilisierung der wichtigsten Muskelgruppen und Gelenke

Kombiniertes kurzes statisches Dehnen (Andehnen) und Anspannen (Aktivieren) sowie

10
min

Allgemeine funktionelle Mobilisierung

erlautert und korrigiert!

auf Fehler hin!

Die Teilnehmer fiihren in Kleingruppen das Programm zur "Aligemeinen funktionellen Mobilisierung” mit 2-3 Wiederholungen
pro Muskelgruppe/Gelenk durch. Innerhalb der Gruppen wird jede Ubung jeweils von einem anderen Teilnehmer angesagt,

Jede Gruppe erhélt dazu das vollstdndige Programm aus dem Anhang zur Fachtrainer-Ausbildung. Die Referenten weisen

¢ "Angrenzende Bereiche stabilisieren!"

* "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"

¢ "Beim Dehnen und Anspannen ziigig abwarts
z&hlen von 15 bis 0!"

Hinweise

¢ "Unbedingt auf saubere Bewegungsausfiihrung

achten!"

* "Gegenseitig beobachten und kontrollieren!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

-65-

© NwVV 2022



PTB 6 Hauptteil

Anwendungstraining zur Annahme

65 min, Blatt 1

Ziele | Spezielle Vorbereitung auf Aufschlag/Annahme-Training

Methodik | Aktualisierung der Grundtechniken in Standardbedingungen, ohne und mit Aufmerksamkeits-

lenkung und -kontrolle

Magisches Dreieck

min

in 4er(5er)-Gruppen mit Nachlaufen:

A, B, C stehen im spitzen Dreieck im Feld. A spielt (flach) zu B, B zu

C ab, C zu D, der fir den bereits nach hinten gelaufenen A

nachrutscht.

Wechselfolge A-B-C-D.

* A pritscht flach, B baggert, C pritscht. B meldet zusatzlich die Art
seines Ballkontaktes ("o.k.", "zu tief!", "zu hoch!").

¢ dito, A schlagt locker, Schlaghérte langsam steigern!

y
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Hinweise | * "Prazises Abspiel, schnelles Nachlaufen!" o

"Laute Rickmeldung der Trefflache beim Bagger!"

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlagers)

O Gegen die Wand

min

Paarweise gegen die Wand:

A schlagt aus anfangs 5m Entfernung leicht nach links oder rechts
gerichtet in ca. 3m Hohe gegen die Wand auf und lauft sofort danach
zur Wand. B steht hinter A, beobachtet den Anwurf und l&uft in die
voraussichtliche Schlagrichtung an A vorbei, um den abprallenden
Ball zu A zu baggern. A pritscht ihm den Ball zuriick. Der n&chste
Aufschlag erfolgt durch B.

¢ Distanz und Schlagharte langsam steigern!
* Annahmespieler ruft vor jeder Aktion ,links" oder ,rechts”!

Hinweise | * "Auf die Stellung der Schulterachse beim Anwurf
achten!"

10

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlagers)

Richtung lesen!

Das Volleyballfeld wird in Langsrichtung asymmetrisch in zwei
Halbfelder geteilt. Zwei Gruppen Uben parallel gegeneinander
aufschlagend.

In den Ecken der jeweils breiteren Feldhalfte werden kleine Matten

ausgelegt. Ein Spieler A hat dieses Feld gegen Aufschlage der

anderen Spieler zu verteidigen und wird nach jeweils 6 Aufschlagen
abgeldst.

* A muss die Richtung, die durch die Matten markiert werden, frei-
halten, in dem er den Aufschlag fangt und den Ball ans Netz
weiterleitet.

¢ dito, A muss baggern.

* Annahmespieler ruft vor jeder Aktion ,links" oder ,rechts”!

Die jeweiligen Aufschlager laufen nach ihrem Aufschlag sofort in die

andere Halfte, um den von B gespielten Ball zu fangen.

Hinweise | * "Die Aufschlager geben deutliche Signale!" .

"Lange Aufschlage!"
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PTB 6 Hauptteil

Anwendungstraining zur Annahme

65 min, Blatt 2

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlagers)

a "Ich!" -

"Zu mir!"

Das Volleyballfeld wird langs in zwei Halbfelder geteilt, zwei Gruppen

Ablésung des Aufschlagteams nach 12 Ballen.
* die Annahme erfolgt zunachst im netzparallelen 2er-Riegel!
spater auch im tiefengestaffelten Halb-Vierer-Riegel!

Uben parallel gegeneinander aufschlagend. Jede Gruppe besteht aus Q-

drei bis vier 2er-Teams. @
10 | Team A schlagt abwechselnd in zlgiger Folge auf, Team B und C AN
min | nehmen abwechselnd an, wobei der Spieler, der den Ball nicht

annehmen muss, die Annahme seines Partners am Netz fangen soll (c)

und den Ball zu den Aufschlagspielern zurtickrollt.

Nach jedem Aufschlag Teamwechsel auf der Annahmeseite. (c]

PN v/‘_‘\e (C)
= K‘?\
1 9 ()
e~ | |
\LJA L <0
o._|_. : .0@

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlagers)

Hinweise | * "Aufschldger geben deutliche Signale!" ¢ "Das wartende Team gibt eine laute Prognose
 "Annahmespieler rufen laut "Ich", Fanger rufen Uber die Aufschlagrichtung ("links!", "rechts")!"
laut "Zu mir"!"
Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Wer wohin?

3-4 Dreier-Teams pro Feld:

Team A verteilt sich an der Grundlinie, jeder Spieler mit Ball. Die
Spieler schlagen in fester Reihenfolge nacheinander auf.

Team B und C nehmen abwechselnd die Aufschlage in der anderen
Halfte an. In jedem Durchgang fungiert ein anderer Spieler als
Zuspieler. Der nicht annehmende Spieler muss Uber die Seite des
annehmenden Spielers angreifen, der Zuspieler entsprechend stellen.
12 Aufschlage, dann Wechsel des Aufschlagteams.

10
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"Nach dem Angriff schnell das Feld raumen!"

Als Spielform mdéglich. Den Ballwechsel
ausspielen lassen.

Hinweise

"Erst ganzheitlich beobachten, dann den

Aufschlager fixieren!"

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlagers)

O Nur einer rollt nach vorne!

3-4 3er-Teams pro Feld:

Team C schlagt abwechselnd auf. Team A und B nehmen ab-
wechselnd in der anderen Halfte an.

* dabei kommen alle Spieler mit Ball ins Feld. Der Spieler, der
meint, dass er annehmen muss, der rollt seinen Ball auf die
Aufschlagseite. Die anderen rollen ihren Ball durch die
gegratschten Beine nach hinten.

dito, zusatzlich muss ein Angriff aufgebaut werden, indem der
(zyklisch) rechts vom Annahmespieler stehende zum Zuspiel ans
Netz lauft und firr den dritten Spieler des Teams stellt.

Die Aufschlaggruppe wechselt nach 12 Aufschlagen, Team A und B
wechseln sich nach jedem Aufschlag ab und nehmen an.

10

o~ o./

|
Q ~—~

Y, Y

Hinweise | * "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!"
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PTB 6 Hauptteil

Anwendungstraining zur Annahme 65 min, Blatt 3

Im Ziele | Demonstration von Wettkampftraining im Bereich Aufschlag/Annahme

Methodik | Intensive Spielform nach dem Wettkampfprinzip (Power-Volleyball) mit akzentuierenden
Sonderregeln

Under Fire

Spielform Annahmeteam gegen Abwehrteam:

Das Annahmeteam muss gefahrliche Aufschldage des Trainers P P
annehmen und einen Angriff aufbauen. Das Abwehrteam verteidigt o o
15 |[und baut einen Gegenangriff auf. Jeder Ballwechsel wird voll .

min | ausgespielt und nach Tiebreakregeln bewertet. AuBerdem gilt: ’7- P =

* Aufschlagerfolge fiihren zu Punktabzug beim Annahmeteam! o @
* das Abwehrteam erhalt bei Erfolg 2 Punkte! ®

Es werden kurze Satze bis 7 Punkte gespielt, danach Seiten- und o [ J ®
Rollentausch.

Wer schafft in der Zeit die meisten Satze?

Hinweise | ®* Die Trainer steuern die Ballfolge und Auf- ¢ "Rotation bei jedem Punktgewinn!"
schlagharte!

¢ "Alle feuern sich an!"
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PTB 6

Schlussteil

Einleitung der Regeneration 15 min

Ziele

Methodik

Absenken der Belastung ("Auslaufen") zur Herz-Kreislauf-Pufferung

Gering belastende laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Und Tschiss!

Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und laufen dann in sehr

lockerem Tempo ("Schleichen") in einer Hélfte des Volleyballfeldes Y
kreuz und quer durcheinander. P A ’
3z Bei Begegnungen mit einem Partner: "Abklatschen”, sich positiv “ e v
min | verabschieden, dann neuen Partner suchen! S vl v
o ® L MAa J
v v‘ Q‘ P
[ 4 [
Hinweise | * "Blickkontakt aufnehmen!" * "Positiv verabschieden!"
Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur

Methodik

lange (15-20sec) gehaltenes Dehnen, 2-3 Wiederholungen

Allgemeines Dehnungsprogramm

Die Teilnehmer flihren in Kleingruppen (3-4) das "Allgemeine Dehnungsprogramm” mit 15-20 sec Haltezeit und 3 Wieder-

n11i2n holungen durch. Innerhalb der Gruppen wird jede Ubung durch einen anderen Teilnehmer angesagt, erlautert und korrigiert.
Jede Gruppe erhélt das vollstdndige Programm aus dem Anhang zur Fachtrainer-Ausbildung. Die Referenten weisen auf
Fehler hin!
Hinweise | * "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" e "Zlgig abwarts z&hlen von 25 bis 0!"
¢ "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"
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PTB 6 Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Info- und Praxisteils 5 min

Hinweise zum Ablauf

Die Teilnehmer sollen zunachst die Struktur des bis-
herigen Verlaufs dieses PTB's erarbeiten und die
entsprechenden Karten am Metallrahmen anbringen.

Danach sind die Methodikkarten zum einleitenden Teil
und zum Schlussteil anzubringen, soweit sie aus bereits
erlauterten Trainingsarten bekannt sind.

Die Methodikkarten zum Info- und zum Hauptteil werden
erst im Laufe des Schwerpunktgespréachs (ber das
Anwendungs- und Wettkampftraining angebracht. Die
einzelnen Ubungskomplexe dienen als Beispiele zur
Verdeutlichung der dort erlauterten methodischen
MaBnahmen.

AnschlieBend kénnen die folgenden Besonderheiten des
Info- und Praxisteils angesprochen werden.

Zur Methodik des Hauptteils

Mangelndes Entscheidungsverhalten in der Annahme ist
eine héaufige Ursache fur einen uneffektiven Angriffs-
aufbau. Deshalb sollte bereits mit Anfangern das
Anwendungstraining des unteren Zuspiels mit einfachen
Entscheidungsaufgaben gestaltet werden. Dabei kann
anfangs durchaus auf das Anspiel per Aufschlag
verzichtet werden! Auf diese Weise werden Kleinfeld-
spielformen zum oberen und unteren Zuspiel zu
effektiven Inhalten des Anwendungstrainings dieser
Techniken!

Langes allgemeines Dehnen am Ende?

Empfiehlt sich in diesem PTB v.a. wegen der hohen
Vorbelastung aus 2 Tagen praxisnaher Ausbildung!

So als TE nutzbar?

Nein. Es wurde ein Abriss der methodischen MaB-
nahmen des Anwendungstrainings vorgestellt, wie sie im
Annahmetraining sinnvoll nutzbar sind. Der Hauptteil ist
so gegliedert, dass insgesamt steigende Anforderungen
entstehen, deren Bandbreite aber den Rahmen einer TE
sprengt!
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Zielgrafik zum Ende des gesamten Gesprachskreises
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PTB 6 Schwerpunktthema

Methodik des Anwendungs- und Wettkampftrainings 25 min, Blatt 1

Zielgrafik des Gesprachskreises 6

Technik- Technik-
blau training fiir "Nur Perfektion mach perfekt!” training fiir
Anfénger Fortgeschrittene)
17 18 19 20
N Zielsetzung: Trainerrolle: aligemeines * Bewegungswahr- : iblen P Ziel ng:
Ergéiﬁzungs- Basisfﬁiﬁ keiten Zur Vielfalt it anregen, :ﬁgﬁ\ﬁ@“ e nehmunTT g“ger‘%d (Illzi:?;:!uugenl:?ge I)1 Enatrlv;eme?neges
gelb training und -fertigkeiten zum Probieren . b er zur Uberwindung | inati
) der Motorik ent- e,.mm(efn, B ol en erwincung koordinativen
2 — 3 wickeln! 4 o Shor A 21 22 23 von Stlﬂjtander:‘I1 Potentials
P Trainerrolle: * Bewegungsyor- N . * teilstrukturiettes Ubx i i —
" Di Z(|;e Isétzl.:ngk( Die Knotenpunkte s(elluggsgc affen! ganzheitlicties Uben \e.li.s Zelphisst esse- o Bllum;@‘a:nlsch i
Technik- beinedihatll I I Bev(egungs- (e"e'c"?t"‘d parat dben (ind Korrektur von
rosa Lernen B funktionaler ablaufe ) * Bilder urd b haﬂe' ;‘,’Q"ge eZogen)! wiedér zusammen- Handl'ungsI?\l;Lc;lg B n
5 6 erlemen und kontrolfieren! | | Sprache benttzery 25| | seee! 2 dndem! 43 = P
| At | ) e 3
*%«eaé\iggyi; ,eunm.e,,'wn eits- * veranderte Ball-
'gungen -k tmll ey
~ Zielsgtzung: Trainarrole: 7 T 29[| P, Rhythmus, Zielsetzung:
Erva'rbs- Techn[!ken ver- Qualitatiye Merk: Timing, Ki Qualitative
rot trai%ing femec[P, eﬂ/eltern male E‘"gw‘f";‘g' Aaigk B ings
1) und variieren o Vielfalt fordern! abbaten
s ~ o UMl yatiier kontrotierent — — Jd s bauen 4
* koordinative N
Zusaizﬁ[ﬂg‘aben — :\ )
~— 31 — 32
—~ Zielsetzung: Tr:ainej_:(ollf: * situative Merkmale . — Wlssen und Zielsetzung:
no - . . * spieltypi Korrektur von
griin Anwe_ d_ungs sllua.ltlﬁlc l:g:lghlen I6sungen ent- erklélrem sllua(weWahr ) [é )
trainin und anpassen wickeln und *Handlungsrhag 33 nenmyfg sgh ! taktische Fehler Handlurigsfehlern
1 ~— 12 kénnen! kontraflisren! 13 lichkeiterrerlautern! ~— 34 T 35 verringern! 47 und cméngeln 46
Zielsetzung: Trainerrolle: ~ 7 7 U it Zielsetzung:
~ Techniken unter controlle und| || * “ Wahrehmen, * Handeln {inter mgang mi Korrektur von
hreii"n Wettkampf- steuerung fordern Faktorenrder Spiel- Egﬁggﬁ'fﬁ"‘er hochstemhysuscher ‘g;::x::gfﬂ:g psych:;regu]‘at.ven
9 bedingungen und kwmb'b]herenl (reipoauen: drick Belastung’ | kontrgllieren! Handlungs-
15 anwenden! 16 36 37 o 38 49 mangeln 48

Gesamtgrafik zum Techniktraining: Die in diesem Gesprachskreis einzufligenden Stichwortkarten 33-36 sind grau
hinterlegt und zusétzlich mit Nummer "6" versehen!

Hinweise zum Ablauf

Dieser Gesprachskreis setzt die im dritten PTB eroffnete Reihe von Gesprachen Uber Techniktraining im Sinne eines
individuellen Handlungstrainings fort. In insgesamt 7 Gesprachskreisen am ersten und zweiten Wochenende wird die
abgebildete Zielgrafik systematisch aufgebaut und erlautert.

In diesem Gesprachskreis werden die

Stichwortkarten Nr. 33-38

nacheinander angebracht und erlautert. Diese beziehen sich auf die insgesamt im Grundlehrgang vorgestellten
methodischen MaBnahmen des Anwendungstrainings und typischen Aspekten des Wettkampftrainings. Die Methodik
des Anwendungstrainings wurde bis zu diesem Zeitpunkt bereits in zwei Praxisteilen demonstriert, ohne im Detail
analysiert zu werden. Wettkampftraining wird im Rahmen der Grundlehrgangsreihe am Ende jedes Praxisblocks als
Power-Spielform zu den Techniken des jeweiligen Wochenendes demonstriert. Die notwendige Analyse wird mit diesem
Gesprachskreis nachgeholt, wobei insbesondere die Ubungsformen des gerade erlebten Praxisteils zum Annahme-
training riickblickend als Beispiele dienen und mit den Methodikkarten versehen werden sollen.

Auf der néachsten Seite finden sich in logischer Gliederung Erlduterungen zu den einzelnen Stichwortkarten.
Eingeklammerte Fragestellungen wie z.B. (Beispiel?) deuten an, an welchen Stellen die Teilnehmer ginstig ins
Gespréach einbezogen werden konnten. Dem Leser des Skriptes mbgen sie als zusatzliche Anreize fir eigene
Uberlegungen dienen.
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PTB 6

Schwerpunktthema

Methodik des Anwendungs- und Wettkampftrainings

25 min, Blatt 2

Zum Anwendungstraining

Das Anwendungstraining zielt auf die situationstypische, wahrnehmungs- und entscheidungsabhéngige Auswahl und
Anpassung der erlernten Technikvarianten. Der Satz "Nur Perfektion macht perfekt!" 1asst sich fir diese Trainingsart wie

folgt konkretisieren:

"Nur wer situativ optimal wahrnimmt und schnell entscheidet, kann die Spielsituationen perfekt I16sen!"
Wesentliche Ziele des Anwendungstrainings sind deshalb die Vermittlung notwendiger Kenntnisse und die praktische
Schulung situativ erforderlicher Wahrnehmungs- und Entscheidungsprozesse. Dabei besteht ein wesentlicher Unter-
schied zum Erwerbstraining in der selbstandigen Auswahl der zu spielenden Technikvariante durch den Ubenden.

(33) Situative Merkmale
beschreiben, erkla-
ren!
Handlungsmaoglich-
keiten erlautern!

Jede  Spielsituation  hat ihre
typischen  Merkmale, die eine
Prognose ihres Verlaufs erlauben.
(Beispiele?)

Die entscheidungsrelevanten Merk-
male sind niveauabhangig. Mit
steigendem Niveau wird die Wahr-
nehmung zunehmend feinerer De-
tails erforderlich! (Beispiele?).
Grundsatzlich bendtigen Spieler vol-
leyballtypische Kenntnisse, die in
dieser ersten Stufe des Anwen-
dungstrainings vermittelt werden:
Was ist beobachten, wie ist es zu
interpretieren und welche Hand-
lungsmdglichkeiten bestehen?

Gerade Anfanger bendtigen klare
Handlungsregeln in Form von Wenn-
Dann-Beziehungen:

"Wenn Du das siehst, dann wird
das geschehen und Du musst das
tun!"

Die ausgewdhlten Beobachtungs-
merkmale  missen dabei der
Detailliertheit und Prazision der
eigenen Bewegungsvorstellung der
Spieler entsprechen. Dariiber
hinausgehende Merkmale werden
i.d.R. nicht erkannt!

Die vorgegeben Handlungsanwei-
sungen missen dem im Erwerbs-

training  erarbeiteten  Technikre-
pertoire der Spieler und dem
geplanten Spielsystem (Gruppen-

und Mannschaftstaktik) entsprechen!
In diesem PTB dient der Informa-
tionsteil der Vermittlung von
Kenntnissen zur Anwendung der
Annahme (Lesen des Aufschla-
gers).

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

(34) Situative
Wahrnehmung
schulen!

Die notwendigen Wahrnehmungs-
vorgange zur Einschétzung einer
Spielsituation verlaufen im Volleyball
i.d.R. unter hohem Zeitdruck.

Hohe  Spielleistungen  erfordern
optimierte Wahrnehmungsprozesse,
die oftmals nicht instinktiv erfasst
werden, sondern gezielt vermittelt
werden missen.

Das betrifft die

*  Blickmotorik:
wann wohin gucken (situativ
erforderliche Abfolge von Blick-
spriingen), wann welche Bewe-
gung im Verlauf verfolgen -
(Nachfolgebewegungen);

und den

*  Wahrnehmungsstil:
wann was fixieren, wann ganz-
heitlich "lesen"? (was bedeutet
das?)
Wahrnehmung ist spielhandlungsab-
hangig und wird deshalb im Rahmen
des Anwendungstrainings in konkre-
ten Situationen trainiert.
Der Trainer kontrolliert dabei die
Blickmotorik seiner Spieler, bendtigt
demzufolge eine Beobachtungs-
position, aus der er die Augen-
bewegungen seiner Spieler verfol-
gen kann!
Im begleitenden Erganzungstraining
kénnen zuséatzlich Basisfahigkeiten
der Wahrnehmung (insbesondere
die Geschwindigkeit von Blick-
springen) auch nicht volleyball-
typisch optimiert werden. Derartiges
wird in PTB 9 "Anwendungstraining
zum Zuspiel" vorgestellt.

In diesem PTB gibt es keinen
expliziten Ubungskomplex zur
speziellen Wahrnehmungsschu-
lung, da die Anforderungen bei
der Annahme in dieser Hinsicht
eher gering sind.
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(35) Spieltypisches
Entscheidungs-
training

Im Entscheidungstraining kommen
die vermittelten Wenn-Dann-Be-
ziehungen und Wahrnehmungs-
prozesse zur praktischen Umset-
zung.

Dem Ubenden missen in ent-
scheidungsorientierten Ubungen 2 -
3 Bewegungsvarianten oder sogar
Handlungsalternativen zur selbstén-
digen situativen Auswahl und An-
passung vorgegeben werden.

Dabei ist zu verlangen:

e die Entscheidung bereits vor
dem Anspiel zu féllen, die aus-
gewahlte Variante sofort einzu-
leiten. Keine Entscheidung ist
schlimmer als eine Fehlent-
scheidung, aus der man lernen
kann!

* auch Entscheidungen zwischen
"Ich spiele!" und "Ich spiele
nicht!" sind mdglichst durch
Bewegungsaufgaben  sichtbar
zu machen, um eine unmittel-
bare Selbst- und Fremdkontrolle
zu ermdglichen!

Als zusatzliches Mittel, Entscheidun-
gen zu erzwingen, ist die Aufforde-
rung zur verbalen Situationsprog-
nose oder Handlungsanklndigung in
der Zeit geeignet. (Beispiele?)

In dieser Art kdnnen auch an der
Ubung nicht unmittelbar beteiligte
Teilnehmer einbezogen werden.

Die "Zulieferer" in Entscheidungs-
Ubungen haben eine wichtige Funk-
tion: sie missen die auszuwerten-
den Merkmale niveaugemafB deut-
lich auspragen! Deshalb empfiehlt
sich bei der Einfihrung eines neuen
Entscheidungskomplexes zuné&chst
trainerzentriertes Arbeiten.

Im Praxisteil demonstrieren die
Ubungskomplexe 5-9 annahme-
typisches Entscheidungstraining.
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PTB 6

Schwerpunktthema

Methodik des Anwendungs- und Wettkampftrainings

25 min, Blatt 3

Zum Wettkampftraining

Wettkampftraining zielt auf die Anwendung zuvor erlernter, bereits gefestigter und in einem Mindestmal3 situativ
anpassbar ausgebildeter Techniken unter den streBerzeugenden Bedingungen des Wettkampfs. Der Satz "Nur
Perfektion macht perfekt!" I1asst sich fir diese grundsatzlich anspruchvollste Trainingsart wie folgt konkretisieren:

"Nur wer sein psychisches Potential perfekt kontrolliert, kann in jeder Wettkampfsituation perfekt handeln!"
Insgesamt lassen sich die MaBnahmen des Wettkampftrainings in 3 Gruppen einteilen:

* Vermittlung von elementaren Verhaltensregeln im Umgang mit Faktoren der volleyballtypischen Spielstruktur;
derartige Regelschulung ist bereits auf Anfangerniveau im Anwendungstraining des oberen und unteren Zuspiels

maglich;

¢ Konfrontation mit Stress durch gezielte Erhéhung des Zeitdrucks und der kérperlichen Beanspruchung durch
entsprechende "Verscharfung" der Belastungsstrukur in wahrnehmungsorientierten Ubungsformen; sinnvoll sind
derartige MaBBnahmen allerdings erst, wenn die Entscheidungsprozesse zumindest unter "Normalbedingungen" i.w.

funktionieren;

*  Vermittlung und Kontrolle psychoregulativer Techniken zur allgemeinen Entspannung bzw. zur speziellen Regulation
der psychischen Beanspruchung im Wettkampf; Derartiges wird i.a. nur im hdchsten Leistungsbereich praktiziert
und deshalb hier nur der Vollstandigkeit halber erwéhnt.

In den Praxisteilen der Grundlehrgangsreihe wird Wettkampftraining i.w. als Erweiterung des Anwendungstrainings

aufgefasst. Das Entscheidungstraining wird in den vorgestellten Power-Spielformen auf spieltypische Komplexitat

erweitert bzw. um psychisch wirksame Faktoren der Spielstruktur erganzt.

(36) Psychisch wirksame
Faktoren der Spiel-
struktur einbauen!

Die Struktur des Volleyballspiels
weist einige Besonderheiten auf, die
es z.T. von anderen Sportspielen
unterscheidet:

* Volleyball wird auf jedem Ni-
veau um Punkte und Satze ge-
spielt, ist also immer mit Erfolg
und Misserfolg verbunden!

* das Volleyspielen des Balles
erfordert hohe Aufmerksamkeit!

e die leistungsrelevanten Wahr-
nehmungs- und Entscheidungs-
vorgange mussen unter hohem
Zeitdruck erfolgen!

* man hat nur eine Chance - jeder
Ballkontakt ist einmalig und
endgultig!

* Fehler sind endgiltig und zu-
gleich hoch wahrscheinlich!

* je nach Spielertyp hat man
mehr oder weniger direkten
Einfluss auf den Punktestand,
und tragt dennoch immer grof3e
Verantwortung fir den Spiel-
erfolg!

Volleyballer mussen lernen, diese
komplexe, psychisch hoch bean-
spruchende Situation als Herausfor-
derung zu erleben, nicht als hem-
mende Belastung!

Dazu sind Verhaltensregeln ins
Techniktraining einzubauen, die den
Stellenwert des Einzelnen und die
Notwendigkeit einer 100%-Aufmerk-
samkeit fur die Situation verdeut-
lichen:

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE

immer wieder um Punkte spie-
len lassen (verkirzte Séatze,
Satzendphasen spielen);
Nachlassigkeiten  konsequent
ahnden (Punktabzug fir Fehler,
Zusatzaufgaben, v.a. bei objek-
tiv vermeidbaren Fehlern!);
positiven Umgang mit Fehlern
férdern: schonungslos klare Ur-
sachenanalyse verlangen, keine
ausweichenden Verdrdngungen
(Selbstanalyse ab- und hin-
terfragen!);

Mut zum Risiko férdern (Dop-
pelpunkte fiir einzelne erfolg-
reiche Handlungen, Zusatz-
punkte etc.);

Konzentrationsfahigkeit "auf den
Punkt" bringen: Einzelaktionen
in den Trainingsablauf
einbauen, die im MiBerfolgsfall
zu geeigneten Sanktionen flhrt
(1 Aufschlag in ein Zielfeld, bei
Nichttreffen 1 "Konzentrations-
runde" sprinten!)
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(37) Wahrnehmen,
Entscheiden,
Handeln unter
Zeitdruck!

Geeignete MaBnahmen zur Erhé-

hung des Zeitdrucks sind:

+  Ubungsfrequenz steigern, v.a.
in trainerzentrierten Ubungs-
formen!

* Handlungsdichte erhéhen!
(z.B. durch Verwendung meh-

rerer Bélle, Spielformen in
Kleingruppen, angepasste
Spielregeln);

e schnelle Handlungsketten (im
Sinne des Entscheidungstrai-
nings) bilden!

(38) Handeln unter
héchster physischer
Belastung!

ist die zweite belastungsstrukturelle
Moglichkeit, Stress ins Training zu
induzieren:

* Handeln nach hoher
licher Vorbelastung
(z.B. Sprint-Aufschlag-Kombina-
tionen);

* Einzelhandlungen mit
hohem Umfang
(z.B. 20 perfekte Annahmen
spielen, Aufschldge in schneller
Folge);

* komplexes Handeln mit sehr
hohem Umfang
(z.B. Power-Spielformen uber
30min).

kérper-

extrem
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