10 min
Info

100 min
Praxis

30 min
Gesprach

PTB 6

Sonntag

Lesen Lernen!

Indizien fiir Aufschlagart und -richtung

Einleitung

Spielerisches allgemeines
Erwédrmen

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
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PTB 6

Informationsteil

Indizien fiir Aufschlagart, -richtung und -lange

- 10 min

10
min

Ziele

Methodik

Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Merkmale beschreiben und erlautern

Wie liest man den Aufschlager?

Im groRen Kreis wird mit den Teilnehmern erarbeitet und demonst
schlagers und wichtige Parameter der Flugkurve erkennbar werden.

riert, anhand welcher Merkmale die Absichten des Auf-

Hinweise

e "Aufschlagposition und Ausgangshaltung e "Anwurfhéhe und -richtung beobachten!”
beobachten!” e "Blickrichtung des Aufschlagers erkennen!”

e "Ausholbewegung beobachten!” e "Sich an Eigenarten erinnem!"

e "Lange Aufschldge fallen am Ende schneller!"

© NVV 2006
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PTB6 Hauptteil

Anwendungstraining zur Annahme

65 min, Blatt 1

min

Ziele | Spezielle Vorbereitung auf Aufschlag/Annahme-Training

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

lenkung und -kontrolle

Magisches Dreieck

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 fur den bereits nach hinten gelaufenen A

nachrutscht.

Wechselfolge A-B-C-D.

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

e dito, A schlagt locker, Schlagharte langsam steigern!
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Hinweise | ® "Prézises Abspiel, schnelles Nachlaufen!” e "Laute Riickmeldung der Trefflache beim Bagger!"

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschiggers)

Gegen die Wand

Paarweise gegen die Wand:

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

e Distanz und Schlagharte langsam steigern!

I I | | B e Y R

Hinweise | ® "Auf die Stellung des Anwurfs zur Schulter
achten!"

10
min

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschl&gers)

Richtung lesen!

Das Volleyballfeld wird in L&ngsrichtung asymmetrisch in zwei
Halbfelder geteilt. Zwei Gruppen Uben parallel gegeneinander
aufschlagend.

In den Ecken der jeweils breiteren Feldhélfte werden kleine Matten

ausgelegt. Ein Spieler A hat dieses Feld gegen Aufschldge der

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

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

e dito, A muss baggern.

Die jeweiligen Aufschlager laufen nach ihrem Aufschlag sofort in die

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

:
® o -

Hinweise | ® "Die Aufschlager geben deutliche Signale!”

e "Lange Aufschlage!"

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE -66 -
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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

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

A, B, C stehen im spitzen Dreieck im Feld. A spielt (flach) zu B, B zu 2
C ab, C zu D, der fir den bereits nach hinten gelaufenen A Q:?X
5 | nachrutscht. SRS

min | Wechselfolge A-B-C-D.

e A pritscht flach, B baggert, C pritscht. A meldet zusétzlich die Art "O ]
seines Ballkontaktes ("o.k.", "zu tief!", "zu hoch!"). (D]

e dito, A schlagt locker, Schlaghérte langsam steigern!

\ |
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Hinweise | ® "Prézises Abspiel, schnelles Nachlaufen!" e "Laute Rickmeldung der Trefflache beim Bagger!"

B Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschl&gers)

Gegen die Wand
Paarweise gegen die Wand: | B e e e P BT T =
A schlagt aus anfangs 5m Entfernung leicht nach links oder rechts 2 A A4\\2
gerichtet in ca. 3m Héhe gegen die Wand auf und l&uft sofort danach *,?x- .Jﬁ\}
5 |zur Wand. B steht hinter A, beobachtet den Anwurf und lauft in die ‘10' '014

min voraussichtliche Schlagrichtung an A vorbei, um den abprallenden \ 7
Ball zu A zu baggern. A pritscht ihm den Ball zuriick. Der néchste \ /
Aufschlag erfolgt durch B. e e

e Distanz und Schlagharte langsam steigern!

Hinweise | ® "Auf die Stellung des Anwurfs zur Schulter
achten!"

n Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschlégers)

Richtung lesen!

Das Volleyballfeld wird in La&ngsrichtung asymmetrisch in zwei

Halbfelder geteilt. Zwei Gruppen Uben parallel gegeneinander

aufschlagend.

10 |In den Ecken der jeweils breiteren Feldhélite werden kleine Matten

min | @usgelegt. Ein Spieler A hat dieses Feld gegen Aufschiége der

anderen Spieler zu verteidigen und wird nach jeweils 6 Aufschlagen

abgelodst.

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

e dito, A muss baggern.

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!” e "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 Aufschlégers)

!!Ech!ll . llZu mir!"

Das Volleyballfeld wird 1&ngs in zwei Halbfelder geteilt, zwei Gruppen
iiben parallel gegeneinander aufschlagend. Jede Gruppe besteht aus
drei bis vier 2er-Teams.

Team A schlagt abwechselnd in ziigiger Folge auf, Team B und C
nehmen abwechselnd an, wobei der Spieler, der den Ball nicht
annehmen muss, die Annahme seines Partners am Netz fangen soll
und den Ball zu den Aufschlagspielern zurickrollt.
Nach jedem Aufschlag Teamwechsel auf der
Ablésung des Aufschlagteams nach 12 Ballen.

e die Annahme erfolgt zunéchst im netzparallelen 2er-Riegel!
e spater auch im tiefengestaffelten Halb-Vierer-Riegel!

10

Annahmeseite.

o-

®

o-

5 © 0 0
°®

e "Aufschléger geben deutliche Signale!"

e "Annahmespieler rufen laut "Ich", Fanger rufen laut
"Zu mir"!"

Hinweise

e "Das wartende Team gibt eine laute Prognose
Uber die Aufschlagrichtung ("links!", "rechts")!"

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschl&gers)

. Wer wohin?

3-4 3er-Teams pro Feld:

Team A verteilt sich an der Grundlinie, jeder mit Ball. Der Trainer
steht auf der Gegenseite und signalisiert per Handzeichen, wer von
ihnen aufschlagen soll. Die beiden anderen Spieler sollen ihren Ball
nur anwerfen und wieder fangen.

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
min

4
=

2

Hinweise | ® "Nach dem Angriff schnell das Feld raumen!"

e "Erst ganzheitlich beobachten, dann den
Aufschlager fixieren!"

Ziele | Annahme situativ gestalten (Anwendungstraining)

Methodik | Entscheidungstraining (Lesen des Aufschl&gers)

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.

e 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
gegréatschten Beine nach hinten.

e dito, zusatzlich muss ein Angriff aufgebaut werden, indem der
(zyklisch) rechts vom Annahmespieler stehende zum Zuspiel ans
Netz l3uft und fiir den dritten Spieler des Teams stellt.

Nach jedem Aufschlag wechseln Team B und C, Team A wird nach

12 Aufschlagen abgeldst.

10
min

)
®
0.

o @

Hinweise | ® "Konzentrierte und platzierte Aufschlage!”

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE - 67
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PTB6 Hauptteil

Anwendungstraining zur Annahme 4T 65 min, Blatt 3

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 Aufschlage des Trainers ® ®
(Referenten) annehmen und einen  Angriff aufbauen. Das ® (]
15 | Abwehrteam verteidigt und baut einen Gegenangriff auf. Jeder o
min Ballwechsel wird voll ausgespielt und nach Tiebreakregeln bewertet. ){— &) ® B &< -
AuRerdem gilt: ® @
e Aufschlagerfolge filhren zu Punktabzug beim Annahmeteam! €]
e das Abwehrteam erhlt bei Erfolg 2 Punkte! © © ©
Es werden kurze Satze bis 7 Punkte gespielt, danach Seiten- und
Rollentausch.
Wer schafft in der Zeit die meisten S&tze?
Hinweise | ® Die Trainer steuern die Ballfolge und Auf- e "Rotation bei jedem Punktgewinn!"
schlagharte!
e "Alle feuern sich an!"
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PTB 6 Schlussteil

Einleitung der Regeneration 15 min

m Ziele | Absenken der Belastung ("Auslaufen”) zur Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik | Gering belastende laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip
Und Tschiif!
Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und laufen dann in sehr
lockerem Tempo ("Schleichen") in einer Halfte des Volleyballfeldes
kreuz und quer durcheinander. ® .u ’
3 Bei Begegnungen mit einem Partner: "Abklatschen”, sich positiv VOS] ¥
min | verabschieden, dann neuen Partner suchen! . “ >b o’ )
v v‘ b
] @
Hinweise | e "Blickkontakt aufnenmen!" e "Positiv verabschieden!"

‘\ m Ziele | Absenken des Tonus der beanspruchten Muskulatur

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

Allgemeines Dehnungsprogramm

12 | Die Teilnehmer fihren 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, erléutert und korrigiert.

min
Jede Gruppe erhalt das vollstandige Programm aus dem Anhang zur Fachtrainer-Ausbildung. Die Referenten weisen auf
Fehler hin!
Hinweise | ® "Angrenzende Bereiche stabilisieren!" e "Zugig abwarts zahlen von 25 bis 0!"
e "Mit der Dehnung der nachgebenden Spannung
folgen!"
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PTB 6 ~ Nachbesprechung

Aufbau und Besonderheiten des Info- und Praxisteils i 5 min

Hinweise zum Ablauf

Die Teilnehmer sollen zunéchst 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 Schwerpunktgesprachs  Uber das
Anwendungs- und Wettkampftraining angebracht. Die
einzelnen Ubungskomplexe dienen als Beispiele zur
Verdeutlichung der dort erlduterten methodischen
MaRnahmen.

AnschlieRend konnen die folgenden Besonderheiten des
Info- und Praxisteils angesprochen werden.

Zur Methodik des Hauptteils

Mangelndes Entscheidungsverhalten in der Annahme ist
eine haufige Ursache flr einen uneffektiven Angriffs-
aufbau. Deshalb solite bereits mit Anféangern 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 MaR-
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!

Fachtrainer-Grundlehrgang 1. WE
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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

i d

L - |

[N

Zielgrafik des Gesprichskreises 6
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Gesamtgrafik zum Techniktraining: Die in diesem Gespréchskreis einzufligenden Stichwortkarten 33-36 sind grau
hinterlegt und zusatzlich mit Nummer "6" versehen!

Hinweise zum Ablauf

Dieser Gesprachskreis setzt die im dritten PTB ertffnete Reihe von Gespréchen Uber Techniktraining im Sinne eines
individuellen Handlungstrainings fort. In insgesamt 7 Gespréachskreisen am ersten und zweiten Wochenende wird die
abgebildete Zielgrafik systematisch aufgebaut und erldutert.

In diesem Gespréchskreis werden die

Stichwortkarten Nr. 33-38

nacheinander angebracht und erldutert. Diese beziehen sich auf die insgesamt im Grundlehrgang vorgestellten
methodischen MaRnahmen 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 rickblickend als Beispiele dienen und mit den Methodikkarten versehen werden sollen.

Auf der nachsten Seite finden sich in logischer Gliederung Erlduterungen 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 mégen sie als zusatzliche Anreize fur eigene Uberlegungen
dienen.
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PTB 6

Schwerpunktthema

Methodik des Anwendungs- und Wettkampftrainings

1 25 min, Blatt 2

Das Anwendungstraining zielt auf die situationstypis
Anpassung der erlernten Technikvarianten. Der Satz *

folgt konkretisieren:

Zum Anwendungstraining

che, wahrnehmungs- und entscheidungsabhéngige Auswahl und
'Nur Perfektion macht perfekt!" l&sst sich fur diese Trainingsart wie

"Nur wer situativ optimal wahrnimmt und schnell entscheidet, kann die Spielsituationen perfekt I6sen!"”
Wesentliche Ziele des Anwendungstrainings sind deshalb die Vermittiung notwendiger Kenntnisse und die praktische

Schulung situativ erforderlicher Wahrnehmungs
schied zum Erwerbstraining in der selbstandigen

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

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

Die entscheidungsrelevanten Merk-
male sind niveauabhéngig. 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 benétigen klare
Handlungsregeln in Form von Wenn-
Dann-Beziehungen:

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

Die ausgewahlten Beobachtungs-
merkmale missen dabei der
Detailliertheit und Prazision der

eigenen Bewegungsvorstellung der
Spieler entsprechen. Daruber
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
e  Blickmotorik:
wann wohin gucken (situativ
erforderliche Abfolge von Blick-
spriingen), wann welche Bewe-
gung im Verlauf verfolgen -
(Nachfolgebewegungen);
und den
e 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-
spriingen) 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.

ex

- und Entscheidungsprozesse. Dabei besteht ein wesentlicher Unter-
Auswahl der zu spielenden Technikvariante durch den Ubenden.

(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 selbstan-
digen situativen Auswahl und An-
passung vorgegeben werden.

Dabei ist zu verlangen:

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

e auch Entscheidungen zwischen
"Ich spiele!" und "lch spiele
nicht!" sind maoglichst durch
Bewegungsaufgaben  sichtbar
zu machen, um eine unmittel-
bare Selbst- und Fremdkontrolle
zu ermoglichen!

Als zusatzliches Mittel, Entscheidun-

gen zu erzwingen, ist die Aufforde-

rung zur verbalen Situationsprog-
nose oder Handlungsankindigung in
der Zeit geeignet. (Beispiele?)

In dieser Art kénnen auch an der

Ubung nicht unmittelbar beteiligte

Teilnehmer einbezogen werden.

Die "Zulieferer" in Entscheidungs-

tibungen haben eine wichtige Funk-

tion: sie missen die auszuwerten-
den Merkmale niveaugemaf deutlich
auspréagen! Deshalb empfiehlt sich
bei der Einfihrung eines neuen

Entscheidungskomplexes zun&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

W ==«=mpfraining zielt auf die Anwendung zuvor erlernter, bereits gefestigter und in einem Mindestmal} situativ

ampassoar ausgebildeter Techniken unter den streRerzeugenden Bedingungen des Wettkampfs.
n macht perfekt!" |4sst sich fir diese grundsatzlich anspruchvollste Trainingsart wie folgt konkretisieren:

erickiion

Der Satz "Nur

“Mur wer sein psychisches Potential perfekt kontrolliert, kann in jeder Wettkampfsituation perfekt handeln!"
m=o=s=mt lassen sich die MaRnahmen des Wettkampftrainings in 3 Gruppen einteilen:

- v
gera

pglich;

-vﬁmlung von elementaren Verhaltensregeln im Umgang mit Faktoren der volleyballtypischen Spielstruktur;
zriige Regelschulung ist bereits auf Anfangerniveau im Anwendungstraining des oberen und unteren Zuspiels

- »(""ontatlon mit Stress durch gezielte Erhéhung des Zeitdrucks und der koérperlichen Beanspruchung durch
=ntsprechende "Verscharfung" der Belastungsstrukur in wahrnehmungsorientierten Ubungsformen; sinnvoll sind
Jerarfige MalRnahmen 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 héchsten Leistungsbereich praktiziert und
“‘ra|b hier nur der Vollstédndigkeit halber erwahnt.

- den Praxisteilen der Grundlehrgangsreihe wird Wettkampftraining i.w. als Erweiterung des Anwendungstrainings
z7p=fzsst. Das Entscheidungstraining wird in den vorgestellten Power-Spielformen auf spieltypische Komplexitat
=~weiteri bzw. um psychisch wirksame Faktoren der Spielstruktur ergénzt.

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

Die Siruktur des Volleyballspiels

w=st einige Besonderheiten auf, die

== zT. von anderen Sportspielen
mierscheidet:

* Volleyball wird auf jedem Niveau
um Punkte und Séatze gespielt,
ist also immer mit Erfolg und
Misserfolg verbunden!

+« das Volleyspielen des Balles
erfordert hohe Aufmerksamkeit!

« die leistungsrelevanten Wahr-
nehmungs- und Entscheidungs-
vorgange missen unter hohem
Zeitdruck erfolgen!

+ man hat nur eine Chance - jeder
Bzllkontakt ist einmalig und
endgltig!

s« Fehler sind endglltig und zu-
gleich hoch wahrscheinlich!

» = nach Spielertyp hat man mehr
oder weniger direkten Einfluss
zuf den Punktestand, und tragt

dennoch immer groRe
Verantwortung fir den Spiel-
erfolg!

Joleyballer mussen lernen, diese
womplexe, psychisch hoch bean-
soruchende Situation als Herausfor-
derung zu erleben, nicht als hem-
mende Belastung!

::_7.‘ sind Verhaltensregeln ins
riktraining einzubauen, die den
enwert des Einzelnen und die
swendigkeit einer 100%-Aufmerk-

“zchtrainer-Grundlehrgang 1. WE

i fur die Situation verdeut-

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

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

Konzentrationsfahigkeit "auf den
Punkt" bringen: Einzelaktionen
in den Trainingsablauf
einbauen, die im MiRerfolgsfall
zu geeigneten Sanktionen flhrt
(1 Aufschlag in ein Zielfeld, bei
Nichttreffen 1 "Konzentrations-
runde" sprinten!)

=735

(37) Wahrnehmen,
Entscheiden,
Handeln unter
Zeitdruck!

Geeignete MaRnahmen zur Erho-

hung des Zeitdrucks sind:

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

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

rerer Baélle, Spielformen in
Kleingruppen, angepasste
Spielregeln);

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

(38) Handeln unter
hoéchster physischer
Belastung!

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

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

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

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

korper-

extrem
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