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1.

Einleitung

Wer kennt das nicht aus seiner Aktivenzeit: Nach dem Spiel ist vor
dem Spiel und nach der Saison ist vor der Saison. Gerade mal 2-3
Wochen kein Volleyball und dann geht es schon wieder in die ,ge-
liebte” Sporthalle.

Aber spatestens nach dem Gewinn der Bronzemedallie von Jorg Ah-
mann und Axel Hager bei den Olympischen Sommerspielen 2000 in
Sydney boomt Beachvolleyball auch in Deutschland.

Niemand kann sich mehr der Faszination des Spiels 2 gegen 2 auf
weichem Untergrund entziehen.

Sobald die ersten Sonnenstrahlen im Frihjahr die Luft erwarmen,
mochten eigentlich alle Volleyballerinnen aus den muffigen Hallen
ins Freie und dort ihre Sportart betreiben.

Allerdings ist der Umzug nicht fur alle Aktiven durchfuhrbar.

Es muss berucksichtigt werden, dass Hallenvolleyball und Beachvol-
leyball zwar viele Gemeinsamkeiten haben, jedoch die unterschiedli-
chen korperlichen und technischen Anforderungen nicht zu unter-
schatzen sind.

Diese Kriterien, warum der Schritt aus der Halle in den Sand auch
im oberen Leistungsbereich immer oOfter praktiziert wird und wie
das Training und die Periodisierung aussehen kénnte, wird nachfol-

gend erlautert.
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2. Entscheidungskriterien

2.1. Wer kommt in Frage?

Bei den Hallenvolleyballerinnen mussen folgende Aspekte bertcksich-

tigt werden:

* Nationalspieler ja/nein
Nationalspielerlnnen ist davon abzuraten Beachvolleyball wett-
kampfmaRig auszutben, wenn Aktionsprogramme der National-
mannschaften im Sommer mit wichtigen Wettkampfen geplant
sind. Ist dies nicht der Fall, kbnnen sie wir ihre Kolleglnnen aus den
Bundesligamannschaften den Sommer im Sand verbringen, aber

mit zusatzlichen Einheiten in der Halle.

* Bundesligaspieler mit Beachklausel ja/nein
Gute Volleyballspielerlnnen gibt es in Deutschland nicht wie Sand
am Meer und teure Auslander passen oft nicht mehr in das Budget
der Bundesligavereine. So kommt es immer h&aufiger vor, dass Ver-
eine Kompromisse eingehen und ihren Aktiven wahrend der Hallen-
saison Beachtrainingseinheiten vertraglich zusagen. Damit ist die
Gefahr gebannt, dass sich diese Spielerinnen im Winter komplett
vom Hallenvolleyball verabschieden. Entsprechend ist dann die U-
bergangsperiode in der Weihnachtswettkampfpause auf die kom-

mende Beachsaison ausgerichtet.

2.2. Warum wird es praktiziert?

* aus Vereinssicht
Nicht nur der bereits genannte Aspekt, dass der Kader ohne Beach-
volleyballspielerinnen zu klein ausfallen wirde, ist ein wichtiger
Grund.
Jede Bundesligamannschaft ist auf eine Vielzahl von Sponsoren an-
gewiesen, die bisher nur wahrend der Hallensaison Uber eine aus-

reichende Prasenz in den Medien zufrieden sein konnten. Nehmen
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nun die Aktiven der Vereine auch an den deutschen Beachserien
teil, so ist ein grofRer Schritt getan, um das Sommerloch zu stopfen.
Da Beachvolleyball zu den beliebtesten Sportarten bei Jugendlichen
zahlt, betreiben die Vereine auch mit diesem Sektor Werbung fur
ihre Nachwuchsarbeit. Jeder weil3 wie schwierig es mittlerweile ge-
worden ist Jugendliche fur eine Sportart und regelmafliges Training

Zu gewinnen.

* aus Trainersicht

Die Motivation der Spielerinnen ist ein wichtiger Punkt, weil das
Training nur dann wirklich effektiv ist. Der Beachcourt bietet eine
willkommene Abwechslung, die Bewegungen im Sand sind zwar an-
strengend, machen aber viel Spaf. Die Ubungsformen weichen von
denen in der Halle ab und stellen die Spielerinnen vor neue Heraus-
forderungen. Auch fallt mit der Teilnahme an den Beachturnieren
die lange Wettkampfpause bis zur nachsten Hallensaison aus.

Hinzu kommt, dass einigen Bundesligatrainern nach der Hallensai-
son oft nur ein kleiner Kader zur Verfugung steht: Vertrage sind
ausgelaufen, die Nationalspielerlnnen sind unterwegs und neue

Spielerinnen wurden noch nicht verpflichtet.

Die sportwissenschaftlichen Aspekte werden nachfolgend ausfihrlich

erortert.
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3. Nutzen/Vorteile oder Nachteile fur die nachfolgende

Hallensaison?

Es wird davon ausgegangen, dass sich Beachvolleyball auf das Hal-
lensportspiel in fast allen Bereichen, wie z. B. auf die Techniken,
insbesondere Abwehrtechniken, das individualtaktische Verhalten,
die Antizipation, Reaktion und Koordination und vor allen auf die
universelle Ausbildung sehr positiv auswirkt. Der gelenkschonende
Charakter des Sandbodens ermoéglicht zudem hohe Trainingsum-
fange. Untersuchungen haben ergeben, dass die Gefahr einer Sport-
verletzung oder eines spéteren Sportschadens hier wesentlich ge-
ringer ist. Dies gilt in besonderem Mal3e fur die im Hallenspiel hau-

figen Sportverletzungen (Homberg/Papageorgiou 1997).

3.1. Physiologisch

* Ressourcenmanagement
Unter Ressourcenmanagement versteht man die Verwaltung und
Nutzung der individuellen kognitiven, mentalen und emotionalen
Kapazitaten bei der Bewaltigung von Anforderungen (Wieland-
Eckelmann, 1994).

Grundlage sind die folgenden Kennzahlen:

Halle Damen 20 min pro Satz oder ca. 75 min pro Spiel
Halle Herren Insgesamt etwas langer

Sand Damen Pro Spiel ca. 40 min ( dt. Meisterschaftsniveau)
Halle Herren Ca. 50 min, verlangert sich bei hohem Leis-

tungsniveau und gleicher Spielstarke bis Uber

60 min

Tab. 1: Zeitliche Beanspruchung
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Halle Sand
[0 Dauer (min) 75 (3,6 Satze) 45
[0 Ballwechsel (Anzahl) 130 90
[0 Dauer pro Ballwechsel (sec) 7,9 8,4
[0 Pausenlange (sec) 12 12
Laktat (mmol/I) 2-4 2-7
Hf (S/min) 150-190 140-200
Tab. 2: Psychische und physische Belastungen
Haufigkeit o5
201
15-
@ Halle
1017 ® Beach
5,/
0+t
1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16
t (in sec)

Abb. 1: Haufigkeit und Dauer von Ballwechseln in Spitzenvolleyball (nach Voigt 2003)

Aus den Kennzahlen der psychischen und physischen Beanspru-
chung und der Haufigkeit und Dauer von Ballwechseln ergibt sich,
dass sowohl Hallen- wie auch Beachvolleyball eine Kurzzeit-
Intervall Charakteristik zeigen.

Die Phosphatspeicher mit ihren schnellen Energieflussraten sind
fur die Energiebereitstellung ebenso ausreichend wie die Pausen-
lange fur das Wiederaufflllen dieser Speicher und das moéglicher-
weise geringflgig anfallende Laktat bei den langerandauernden
Ballwechseln oxidativ wieder zu eliminieren.

Hallenvolleyball kann demnach als alaktazider und Beachvolley-
ball als alaktazid bis laktazider Kurzzeitintervallsport charakte-
risiert werden (Katja Vetter, 1999).
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Im Ressourcenmanagement hat Beachvolleyball keine negativen,
sondern positive Auswirkungen auf die anschlielende Hallensai-
son.
* Orthopadischer Hintergrund

Wahrend des Alltags und des Hallentrainings hat sich fur Geh-,
Lauf- und Springbewegungen ein entsprechendes neuronales
Muster entwickelt. Im Sand treten verlangerte und veranderte
Kraftbeanspruchungen auf, die ,automatisch® zu Gewebe-
stabilisierung und Muskelzuwachs fuhren (Trainingsadaptation).
Dies ermoglicht eine bessere Dampfung der auftretenden verti-

kalen Bodenreaktionskrafte.

45+
40+
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10+
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Schulter  Finger 0SsG Knie

Abb. 2: Anteil der Verletzungen im Hallenvolleyball/Beachvolleyball an den Lokalisationen (nach
Kugler 1998)
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Abb. 3: Anteil der Verletzungen im Hallenvolleyball/Beachvolleyball nach Spielsituationen (nach
Kugler 1998)
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Betrachtet man die beiden Abbildungen, so kdnnte vermutet wer-
den, dass Beachvolleyball aufgrund der Art der Verletzungen
nicht die ideale Erganzung zum Hallenvolleyball ist. Aber es muss
berucksichtigt werden, dass die vermehrten Sprung- und Schlag-
belastungen ,overuse“-Syndrome bewirken, die durch entspre-
chende Steuerung des Trainings und der Wettkdmpfe teilweise
verhindert werden kénnen.

Wesentlich ist jedoch, dass die Beachvolleyballer spielerisch in
héchstem Mald ihre Muskelkraft und koordinativen Fahigkeiten
trainieren und entsprechend deutlich weniger verletzungsgefahr-
det sind (Steuer, 1999).

Allerdings mussen zwei ,Gefahren* im Training im Sommer auf

jeden Fall bertcksichtigt werden:

Halle Sand
Bodenkontakt Stemmbein in ms 310 475
Bodenkontakt Beistellbein in ms 260 375
Sprunghdhe in cm 61 47
Bodenkontakt beidbeinig in ms 220 432
Sprunghdhe in cm 59 45,5
Bodenkontakt side-steps in ms 330 533
Bodenkontakt ruckwarts-stop in ms 410 585

Tab. 3: Kontaktzeiten und Sprunghéhen 6 deutscher Ranglistenspielerinnen im Vergleich Halle —
Sand (Saison 1998)

Die ermittelten Kontaktzeiten im Sand liegen deutlich hdoher. Da-
mit treten auf keinen Fall Belastungsspitzen &hnlich einem Deh-
nungs-Verkirzungszyklus auf. Allerdings wird das neuronale Ak-
tionsmuster im Sand veradndert bzw. verzogert. Es kdnnte eine
Ermidung des Muskel-Spindel-Reflexes erfolgen, was sichtbar in
krampfhafter Versteifung der Muskulatur und/oder fehlendem

Spannungserhalt wird. Hinzu kommt, dass die entlang der Wirbel-
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saule befindliche sehr kurze Muskulatur einem gezielten Training
nur sehr schwer zugéanglich ist und grofRen Kraftstéllen und -
zlgen ausgesetzt ist.

Hier muss mit entsprechenden Trainingsinhalten genauso entge-
gengewirkt werden wie den Spannungsverlusten des knéchernden
Apparates im Ful3. Die lang andauernden BarfulRaktionen fihren
durch fehlende St63e und damit fehlende Zugbelastung dazu und
geben die vertikalen Reaktionsst6Re ungeschitzt an Hufte und
Wirbelsaule weiter (Voigt, 1998).

3.2. Psychisch

Im Spitzenbereich tragen heute Leistungsunterschiede in tech-
nisch-taktischen oder konditionellen Bereichen nicht mehr so
maflgebend zu Erfolg oder Misserfolg bei, da diese meistens auf
ahnlich hohem Niveau ausgebildet sind. Uber Sieg oder Niederla-
ge entscheidet das Vermogen die aufgrund der spezifischen An-
forderungen entstehenden Belastungen effektiv zu bewaltigen.
Dies druckt sich in den kognitiven und psychischen Fahigkeiten

der Sportler aus.

Durch die Spielstruktur im Beachvolleyball (Spielregeln, Turnier-
modus), die variablen Umwelteinflusse und die Vielzahl technisch-
taktischer Losungsmoéglichkeiten sind folgende Fahigkeiten ge-

fragt:

* Konzentrationsfahigkeit und —ausdauer

e Erfolgs- und handlungsorientierte Selbstregulation, wie Ag-
gressivitat, Durchsetzungsvermoégen, Geduld, Frustrationsto-
leranz, Beharrlichkeit
In jedem Spielzug werden Folgeaktionen erwartet; nach dem
Aufschlag Feldverteidigung oder Block, nach der Annahme

Angriff, nach dem Block Zuspiel und jede Handlung in der
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Handlungskette sollte erfolgreicher als die vorangegangene
gestaltet werden.

Umschaltfahigkeit (kognitiv-psychisch und muskular-
energetisch)

Innerhalb eines Spiels muss eventuell die Taktik umgestellt
werden, weil der Erfolg ausbleibt und Einwirkungen von Au-
Ren (Coaching) nicht mdglich ist. Techniken mussen an
vorhandene Umwelteinwirkungen angepasst werden, weil z. B.
starker Wind den optimalen Ballwurf beim Sprungaufschlag
unmoglich macht oder das Zuspiel ,verweht” wird.
Kooperation/Kommunikation mit dem Partner

Das Verhaltnis wahrend des Spiels und des ganzen Turniers
sollte freundschaftlich sein. Negative AuRerungen und Gesten
dem Partner gegentber wirken leistungsmindernd. Es muss
immer an die folgenden Handlungen gedacht werden, ent-
sprechend sind leistungsférdernde Bekraftigungen und Auf-
munterungen trotz Unzufriedenheit oder zermurbenden Side-
Outs sinnvoll. Gerade im Punktballangriff, der Angreifer hat
nach der Abwehr wenig Zeit, kann der Ruf des Zuspielers un-
terstutzend wirken. Weiterhin findet eine lautlose Kommuni-
kation zwischen den Spieler durch Anzeigen der Blocktaktik
statt. Hier ist es wichtig, dass sich beide Spieler in diese Ab-

sprache halten und taktisch diszipliniert handeln.

Weitere innere und aullere Faktoren, die die Psyche beeinflussen

sind (Homberg/Papageorgiou 1997):

Jeder Kontakt mit dem Ball ist sehr kurz und erfordert eine
schnelle Reaktion

Die Technik verlangt eine hohe Bewegungs- und Zielgenauig-
keit

Die Intensitat des Spiels ist sehr hoch
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 Das Hauptcharakteristikum der Aktivitat eines Beachvolley-
ballspielers ist das ,Spiel ohne Ball”, d. h. die Bereitschaft zu
einer eventuellen Handlung, die nicht auftreten muss, aber
kann

e Jeder Spielzug ist kurz und wirkt sich stets auf das Ergebnis
(Aufschlaggewinn oder —verlust) aus

* Sowohl vom Annahmespieler als auch vom Angreifer wird er-
wartet, dass er erfolgreich agiert. Vom Annahmespieler, der
im 2er Riegel wie z. T. auch im Hallenspiel spielt und vom An-
greifer, weil er ,nur* gegen zwei Spieler agiert, die 64 gm ab-
zudecken haben, eine Flache die 80% der Halle entsprechen
und dort von 6 Spielern Ubernommen wird. Ist die Dominanz
des Angreifers im Hallenspiel sehr hoch, so ist diese im
Beachvolleyball erwartungsgemal gleich oder héher. Aus den
Ausfuhrungen wird ersichtlich, dass die Erwartungshaltung
an die Spieler sehr hoch ist.

* Die Angst vor einem Misserfolg wird dadurch erhoéht, dass nur
ein Mitspieler mitverantwortlich gemacht werden kann.

e Die Annahmesituation mit nur zwei Spielern und kurzen Reak-
tionszeiten erfordert eine hohe Konzentrationsfahigkeit und
beansprucht psychische Stabilitat in hohem Malie

* Die Aufschlagtaktik des Gegners zielt meist darauf ab, einen
Spieler seiner physischen und psychischen Widerstandskraft
zu berauben (,einen Spieler fertigmachen®). Die eingeschrank-
ten Annahmestrategien, die es kaum erlauben dem Mitspieler
in der Annahmesituation einen grol3eren Verantwortungsbe-
reich zu Uberlassen bzw. in der Annahme ganz ,abgedeckt”
zu, werden in Verbindung mit der fehlenden Mdglichkeit des
Spielerwechsels als belastend empfunden.

» Der Angriff gegen einen Blockspieler und einen Feldverteidiger
entspricht dem Charakter einer sportlichen Auseinanderset-

zung in einer Individualsportart.
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« Das Double-Out fuhrt zu einer hoéheren psychischen Belas-
tung, weil man mit zwei Niederlagen ausgeschieden ist

* Die moglicherweise hohe Anzahl von Spielen an einem Tag er-
fordert eine hohere psychische Ausdauerleistungsfahigkeit.
Die hohere Anzahl von Ballkontakten, die ein Beachvolley-
ballspieler haufig bewaltigen muss, wirkt im gleichen Sinne
ermudend

* Das ungleich groliere Medien-, Sponsoren- und Zuschauerinte-
resse fuhrt zu einem hohen, von der Offentlichkeit auf die
Spieler ausgeubten Erwartungsdruck, der aber auch leis-
tungsfordernd sein kann

* Ein einziger Fehler oder Punktgewinn entscheidet oft Uber den
Verlust oder Gewinn hoher Preisgelder bzw. Medaillen

* Auf nationalem Spitzenniveau, aber auch international, mus-
sen die Spieler haufig das Training, Coaching, die taktische
Vorbereitung sowie alle organisatorischen Aufgaben wie Rei-

seplanung etc. selbst GUbernehmen

Gerade im psychischen Bereich wirkt sich Beachvolleyball positiv
auf die nachfolgende Hallensaison aus. Die Zahl der ballgebunde-
nen Aktionen ist deutlich hdher und der Spieler ist entsprechend
ofter in der Entscheidungspflicht. Er muss mehr Verantwortung in
allen Bereichen (Angriff, Aufschlag, Zuspiel, Block, Feldverteidi-
gung) ubernehmen und dabei noch auf stets veranderte Aktionen
des Gegners reagieren. Die Toleranz gegenuber dem Mitspieler
muss viel grol3er sein, weil ein Spiel nur gemeinsam gewonnen
oder verloren wird. Und jedes taktisch undisziplinierte Verhalten

wird vom Gegner brutal bestraft.

Allerdings sollte der Trainer darauf achten, dass die Spieler sich
wieder rechtzeitig an die héhere Anzahl von Mitspielern gewdh-

nen, die Absprachen im Hallenvolleyball zwar auch untereinander
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vorgenommen werden kdnnen, aber doch der Coach wieder die
Steuereinheit der Mannschaft ist und bei Auszeiten und/oder Sei-

tenwechseln taktische Anweisungen gibt.

3.3. Die Spielelemente

Nachfolgend wird zu den einzelnen Spielelementen erlautert, wel-
chen Nutzen sie bringen und welche Nachteile auftreten kdnnen.

» Der Aufschlag

Im Beachvolleyball ist gerade durch das kleinere Spielfeld nicht
die Harte ausschlaggebend, sondern die Genauigkeit, die durch
die unterschiedlichen &ulieren Faktoren erschwert wird. Positiv zu
bewerten ist, dass der Aufschlagspieler seine Ballbehandlung und
sein Bewegungsrepertoire durch die Ausgleichbewegungen erwei-
tert. Weiterhin kommt ein Hallenspieler pro Satz maximal 2 bis 3
mal zum Aufschlag, im Sand dagegen bis zu 10 mal. So wird die
Wettkampfhérte trainiert und die Stressresistenz verbessert.

» Der Block

Die 1:1 Situation im Beachvolleyball stellt hohe Anforderungen an
die Wahrnehmung und durch standige Wiederholung wird diese
Individualtaktik verbessert. Die mit dem Mitspieler besprochene
Blocktaktik muss eingehalten werden und durch die geringere
Handlungshohe haben Blocktiming und —technik noch mehr Be-
deutung.

» Die Abwehr

Der grol3ere Ball, die niedrigere Abschlaghdhe und eventuelle
Passungenauigkeit verringern die Angriffsharte und der Abwehr-
spieler hat eine Chance den Ball zu verteidigen. Dies bewirkt eine
mentale Starkung. Weiterhin findet eine gute Schulung der Wahr-
nehmung statt. Im Beachvolleyball haben sich Techniken entwi-
ckelt, die teilweise auch in der Halle angewendet werden und es
den Spielern erlauben, die freie Spielflache fur den Angreifer zu

verringern.
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* Das Zuspiel

Bei diesem Spielelement treten die grofdten Unterschiede auf: In
der Halle wird moéglichst lange verschleiert, wohin der Ball ge-
spielt wird, im Sand ist die optimale Genauigkeit gefragt. Schnelle
Bewegungen zum Zuspielort mussen erfolgen, damit der Ball aus
der ruhenden Position gespielt werden kann. Dazu sollte auch die
Baggertechnik als Zuspieltechnik trainiert werden, was sich sehr
positiv fur das Feldzuspiel des Liberos in der Halle auswirken
kann.

» Der Angriff

Der Angreifer lernt in der Auseinandersetzung 1:1 sich individual-
taktisch mit den zur Verfugung stehenden technischen Mitteln
durchzusetzen. Allerdings sollte aufgrund der vielen Springe auf
weichem Untergrund daran gedacht werden, dass Sprint- und

Sprungubungen auf hartem Untergrund ausgefuhrt werden.
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4. Periodisierung und Training

4.1. Periodisierung

Da sich der Sportler im Verlauf seines langjahrigen Trainingspro-

zesses nicht ununterbrochen ,in Form* befinden kann, unterwirft

man den Aufbau, die Erhaltung bzw. den Verlust der sportlichen

Form einer zyklisch wiederholenden Periodisierung.

Ein Trainingszyklus — er kann sich je nach Sportart bzw. Qualifi-

kation des Sportlers ein-, zwei- oder in Extremfallen sogar dreimal

im Verlauf des Jahres wiederholen — wird dabei in drei Perioden

unterteilt:

» Die Vorbereitungsperiode mit der Zielsetzung: Entwicklung der
sportlichen Form
Im Spitzensport dominiert die Belastungsintensitat, die wett-
kampfspezifische Belastung in der gesamten Vorbereitungspe-
riode

» Die Wettkampfperiode mit der Zielsetzung: Weiterentwicklung
der sportlichen Form durch Wettkampfteilnahme
Sie ermdglicht Uber die hohen Belastungen der verschiedenen
Wettkampfe die Entwicklung und Stabilisierung der individuel-
len Hochstform. Quantitat und Qualitat der Wettkampfe han-
gen dabei von der individuellen Belastungsfahigkeit ab.

+ Die Ubergangsperiode mit der Zielsetzung: aktive Erholung
und Regeneration des Sportlers, Verlust der sportlichen Form
Die Ubergangsperiode als Phase des Formverlustes lasst Inten-
sitdt und Umfang des Trainings absinken. Die ,aktive Erho-
lung® wird durch Ausgleichssportarten erreicht, die ein zu
starkes Abfallen der Leistungsparameter verhindern.

Es erfolgt in den einzelnen Perioden eine detaillierte Untergliede-

rung in verschiedene Makrozyklen von drei- bis sechswo6chiger

Dauer, die in Mikrozyklen (z. B. Planung und Gestaltung einer

Trainingswoche) unterteilt sind.
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Ein Mikrozyklus ist grundsatzlich so aufgebaut, dass Trainings-
einheiten mit besonderen Anforderungen an die Schnelligkeit, die
Schnellkraft, die Technik und die koordinativen Fahigkeiten an
Tagen der optimalen Leistungsfahigkeit durchgefuhrt werden
(Weinack, 1994).

Die detaillierten volleyballspezifischen Trainingsinhalte werden

nachfolgend ausfuhrlich in Theorie und Praxis behandelt.

41.1. PERIODISIERUNG HALLENVOLLEYBALLSPIELER IM BEACHVOLLEYBALL

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Jun | Jul | Aug | Sep | Okt | Nov | Dez

WP Halle OpP | VP WP Beach VP WP Halle
14 4 3 11 7-9 9
Wochen Wo | Wo Wochen Wo Wochen

(1997, Hémberg, Papageorgiou)

4.1.2. PERIODISIERUNG AM BEISPIEL USC MUNSTER KALENDERJAHR 2004

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Ju | Jul | Aug | Sep | Okt | Nov | Dez

WP Halle UP | VP WP Beach Up/ WP Halle
9 Wo Normalrunde | 2-3 | 3-4 12 VP 10
5 Wo TOP-Runde Wo | Wo Wochen 6 Wo Wochen

Auf den ersten Blick sieht die Vorbereitungsperiode fur die Hal-
lensaison sehr kurz aus, allerdings genief3en die Top-Teams der
Bundesliga, die wahrscheinlich die meisten Nationalspielerinnen
im Kader haben, den Vorteil, dass zu Saisonbeginn vermeintlich

schwache Mannschaften die Gegner sind.
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Die Hinrundentermine:

Datum:

17.10.2004 USC Munster Berlin BVC68
22.10.2004 VC Olympia Berlin = USC Munster
24.10.2004 USC Munster 1. VC Wiesbaden
31.10.2004 USC Braunschweig USC Munster
07.11.2004 USC Munster SCU Emlichheim
14.11.2004 USC Munster Dresdner SC
20.11.2004 Bayer Leverkusen  USC Minster
27./28.11.2004 Pokalrunde Achtelfinale

05.12.2004 USC Munster VB Suhl
18.12.2004 Schweriner SC USC Munster
16.01.2005 USC Munster TV Fischbeck HH
22.01.2005 RR Vilsbiburg USC Munster

Geht man von den Ergebnissen der vergangenen Saison ohne Be-
rucksichtigung von eventuellen Verstarkungen aus, so ist die ers-
te Leistungsbestimmung der 6. Spieltag Mitte November gegen
den Dresdner SC.

Der USC Munster nutzte in der Vorbereitungsperiode eine Einla-
dung aus Brasilien vom 2. bis 10. Oktober, um in diesen 10 Tagen
zwei Trainingseinheiten taglich und sieben Spiele auf Topniveau
gegen Mannschaften aus Brasilien, Peru und Kuba durchzufihren.
Dieses Trainingslager in Sudamerika wirkte sich neben den sport-
lichen Aspekten auch positiv auf das Teambuilding aus, dass bei
vier neuen Spielerinnen auf jeden Fall beachtet werden muss. Die
Beachvolleyballerinnen Jurich und Brink-Abeler stielen nach dem
letzten Turnier der FIVB-Beach-World-Tour in Rio direkt zum

Team.
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4.1.3. TRAININGSPLAN USC MUNSTER VON APRIL BIS OKTOBER 2004
Al1234[567891011 [1213 14 1516 17 1819 20 21 22 23 24 25|26 27 28 29 30
P[miz14 MIZ 15 MIZ 16 MIZ 17 MIZ 18
R Wettkampfperiode Halle upP
M[@2 [3456789]1011 1213 1415116 |17 18 19 20 21 22123 |24 25 26 27 28129/80 |31
A MIZ 19 MIZ 20 MIZ 21 MIZ 22
I Op OP/VP VP VP
J[1234586 [789 10 T2 @38 |14 15 16 17 18 19120 |21 22 23 24 25126027 |28 29 30
ul miz23 MIZ 24 MIZ 25 MIZ 26 MIZ 27

Wettkampfperiode Beach
J[1 28|56 78 9M0Md |12 13 14 15 16047218 |19 20 21 22 BaI24125 |26 27 28 29 8008l
U[miz 28 MIZ 29 MIZ 30 MIZ 31 MIZ 32
Wettkampfperiode Beach
Al [2345608(9 10 11 12 13445 |16 17 18 10 2021022 |23 24 25 26 228129 |30 31
U MIZ 32 MIZ 33 MIZ 34 MIZ 35
Wettkampfperiode Beach
s[1284B8 (6789101112 |13 14 15 16 17 18:19 |20 21 22 23 24 2526 |27 28 29 30
El MIZ36 MIZ 37 MIZ 38 MIZ 39 MIZ 40
P |WP Beach Ubergangsperiode Vorbereitungsperiode
0128 [4567890 |11 12 13 14 1516 17|18 19 20 21 22 23 24 |25 26 27 28 29 30 31
MIZ 41 MIZ 42 MIZ 43 MIZ 44
T Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode (noch VP)

An folgenden Turnieren wurde in der Wettkampfperiode Beach

teilgenommen:

Termin

28. - 30.05.
11. - 13.06.
25.-27.06.
02.-04.07.
09.-11.07.

ort

RBC: Norderney

RBC: Leipzig

Platzierung/Team

3. Pl.: Brink-Abeler /Jurich

1. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
3. Pl.: Brink-Abeler /Jurich

RBC: Hannover

RBC: Dresden

ZM: Usedom

13. PI.: Reinink/Schultrich
1. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
3. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
13. PI.: Reinink/Schultrich
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Termin

16. - 18.07.
23. - 25.07.
30.07. -
01.08.

06. - 08.08.
13. -15.08.
20. - 22.08.
28. - 30.08.
03. - 04.09.

Ort Platzierung/Team
ZM: Burg auf 2.Pl.: Brink-Abeler /Jurich
Fehmarn 9. Pl.: Reinink/Schultrich
ZM: St. Peter- 1. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
Ording 9. Pl.: Reinink/Schultrich
ZM:  Kidhlungs- 7. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
born 7. Pl.: Reinink/Schultrich
M- Essen 5. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
7. Pl.: Reinink/Schultrich

RBC: Wyk auf

cshr 2. Pl.: Jurich/Piasecki
RBC: Frankfurt 9. Pl.: Reinink/Schultrich
RBC: Bonn 1. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
DM: Timmen- 1. Pl.: Brink-Abeler /Jurich
dorf 9. PI.: Reinink/Schultrich

Das Team Brink-Abeler/Jurich hat konsequent in der kompletten

Wettkampfperiode auf Sand trainiert. Johanna Reinink war zwi-

schendurch immer wieder in der Halle, wenn neue Spielerinnen

zum Probetraining beim USC Munster waren.

Abweichend zu der Darstellung sieht die Periodisierung fur Hal-

lenvolleyballspieler mit Beachklausel im Vertrag modifiziert wie

folgt aus:

1 x pro Woche Beachvolleyballtraining

Mitte Okt. — Ende Dez.

mit Technikorientierung und Individu-

(VP 1) )

altaktik
Ende Dez. - Anfang 1 bis 2wdchiges Trainingslager mit 2-
Jan. (VP II) 3 Trainingseinheiten pro Tag

1 x pro Woche Beachvolleyballtraining

Anfang Jan. — Mitte /

Ende Apr. (VP IlI)

mit Technikorientierung und Individu-

al- und Teamtaktik
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4.2. Training

Training im Spitzensport hat das Erreichen der individuellen
Hdochstleistung in einem langfristigen und nach strengen Gesetz-
mafigkeiten gesteuerten Trainingsprozess zum Ziel (Weinack,
1994).

Was sind die Faktoren/Komponenten der sportlichen Leistungsfa-

higkeit des Spitzenvolleyballspielers?

Koordinative | Bewegungs-

Fahigkeiten fertigkeiten
/ Technik \

Psychische Taktisch-kognitive
FahigkeitenKraft Fahigkeiten
7\ Sportliche
Leistungs-
4 : fahigkeit Y
Veranlagungsbedingte,
konstitutionelle und Soziale
gesundheitliche Fahigkeiten
Faktoren

\ Kondition /
Schnellig{ Aus- | Flexi-

BURIE e e i

. Training der koordinativen Fahigkeiten

Die koordinativen Fahigkeiten sind Fahigkeiten, die primar
koordinativ, d. h. durch die Prozesse der Bewegungssteue-
rung und -regelung bestimmt werden. Sie bef&higen den
Sportler, motorische Aktionen in vorhersehbaren und unvor-
hersehbaren Situationen sicher und 6konomisch zu beherr-
schen und sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen.
Die einzelnen Komponenten sind:

Kopplungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Gleich-
gewichtsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Rhymisierungs-
fahigkeit, Reaktionsfahigkeit und Umstellungsfahigkeit.
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Die Formen zum Training der koordinativen Fahigkeiten sind
nur am Anfang der Trainingseinheiten in erholtem Zustand
nach guter Aufwarmung mit sehr gut beherrschten Bewe-
gungs- und Handlungsablaufen durchzufihren. Bei Ermu-
dungserscheinungen sind sie abzubrechen. Sie werden in der
zweiten Halfte der Vorbereitungsperiode und der Wett-

kampfperiode trainiert.

» Schnelligkeitstraining
Schnelligkeit im Sport ist die Fahigkeit, aufgrund kognitiver
Prozesse, maximaler Willenskraft und der Funktionalitat des
Nerv-Muskel-Systems hoéchstmdgliche Reaktions- und Bewe-
gungsgeschwindigkeiten unter bestimmten gegebenen Bedin-
gungen zu erzielen.
Es gelten hier dieselben Grundsatze wie zum Training der

koordinativen Fahigkeiten.

e Ausdauertraining

Unter Ausdauer wird allgemein die psycho-physische Ermu-
dungswiderstandsfahigkeit des Sportlers verstanden.

Dabei beinhaltet die psychische Ausdauer die Fahigkeit des
Sportlers, einem Reiz, der zum Abbruch einer Belastung auf-
fordert, moglichst lange widerstehen zu konnen, die physi-
sche Ausdauer die Ermudungswiderstandsfahigkeit des ge-
samten Organismus bzw. einzelner Teilsysteme.

Die unterschiedlichen Methoden werden in den Mikrozyklen

der einzelnen Perioden behandelt.

* Krafttraining
Wichtig ist der Unterschied zwischen Hallen- und Beachvol-
leyball. Das Krafttraining des Hallenspielers zielt neben dem

Training aller Schnellkraftkomponenten besonders darauf
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ab, die reaktiven Kraftfahigkeiten (Fahigkeit der Ausnutzung

der elastischen Eigenschaften der Muskeln und der neurona-

len Reflextatigkeit bei Kontraktionen, denen eine Muskeldeh-
nung vorausgeht — hier des sogenannten Dehnungsverkir-
zungszyklus bei Springen) zu verbessern.

Profi-Beachvolleyballspieler wenden Krafttrainingsmethoden

an, die eine Steigerung der Schnellkraft durch eine Entwick-

lung der Maximal- und dadurch auch der Explosivkraft ver-
sprechen; nie die Reaktivkraft, weil alle Absprung-, Start- und

Sprinthandlungen auf weichem Untergrund geschehen. Die

kurzen Bodenkontaktzeiten von ca. 200 ms werden nicht er-

reicht.

Der Hallenvolleyballspieler, der im Sommer beacht, fuhrt

wéahrend der Beach-Wettkampfperiode Kraftibungen aus, die

zur Erhaltung der reaktiven Kraft beitragen, d. h. dreimal
pro Woche z. B. aus geruhtem Zustand Hupfspringe aus dem

FuRgelenk, Wechselschritthtpfen, Sprunglaufe etc.

Jedoch ist bei beiden prophylaktisch-funktionelles Krafttrai-

ning unabdingbar:

- gut ausgepragte und ausgewogene Kraftigung aller Mus-
kelschlingen und Muskelgruppen, weil auf weichem Boden
schnelle Bewegungen verlangt werden;

- hohes Kraftniveau, damit das Gleichgewicht in Ruhe und
Bewegung gehalten wird

- funktionale Kraftigung von Bauch und Ricken ist dabei
die Hauptgrundlage

Empfehlungen zum Krafttraining werden in den Mikrozyklen

der einzelnen Perioden gegeben.

» Beachvolleyballspezifisches Training
Beim Beachvolleyballspezifischen Training ist die Wiederho-

lungsmethode (aufgrund der genannten Anforderungen an
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den Sportler) die Methode fur das Techniktraining, der Indi-

vidual- und Mannschaftstaktik.

Dabei gelten folgende allgemeine Prinzipien:

- Jeder Hallenvolleyballspieler soll sowohl in der Uber-
gangsperiode als auch in der Vorbereitungsperiode die
Vorteile des Beachvolleyballspiels fur das Hallenspiel nut-
zen

- Das Training soll die Witterungsverhaltnisse so weit wie
moglich berucksichtigen, z. b. soll auch bei leichtem Re-
gen trainiert werden!

- Gleiches gilt fur das Training auf unterschiedlichen Sand-
boden.

- Beim Training ist darauf zu achten, dass jeder Spieler
stets auf seiner Spielfeldhalfte die meisten Trainingsantei-
le hat.

- Ein Beachvolleyballer, der wéhrend des Spiels nicht als
Blockspieler agiert, muss im Training trotzdem intensiv
den Block trainieren, um seine einzige Schwache als
Beachvolleyballer zu minimieren.

- Ein Beachvolleyballer, der wahrend des Spiels nicht bzw.
selten als Feldverteidiger agiert, muss im Training trotz-
dem intensiv die Feldabwehr trainieren, um seine einzige

Schwache als Beachvolleyballer zu minimieren.

Prinzipien fur die ballgebundene Aufwarmung:

- Die ballgebundene Aufwarmung soll méglichst vorbereiten-
de Formen des Trainingsschwerpunkts bertcksichtigen. Je
geringer die Trainingszeit- bzw. der Trainingsumfang, desto
mehr soll die nicht ballgebundene Aufwarmung auf3erhalb
des Spielfeldes vor Trainingsbeginn stattfinden, so dass die
Trainingseinheit sofort mit der ballgebundenen Aufwarmung

beginnen kann.
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Prinzipien zur Organisation und Durchfiuhrung von Trai-

ningsformen

- In einer Trainingseinheit soll mit wenigen Trainingsfor-
men trainiert werden. Es sollen sdmtliche Spielsituationen
berlcksichtigt werden, jedoch nur mit einem, hochstens
zwei Schwerpunkten.

- Es muss jeder Ball ausgespielt werden.

- Beim Training mussen alle Regeln konsequent berucksich-
tigt werden.

- Im Training ist zu berlcksichtigen, dass alle Kleinfeldspie-
le, besonders miteinander, bezuglich der Belastung stets
Uber Spielniveau liegen.

- Das Spiel ohne Ball soll stets bei allen Trainingsformen

beachtet und berucksichtigt werden.

Grundsatze fur das Training unter psychischer Belastung:

Ein Training kann von der Planung, Durchfihrung und Um-

setzung sehr gut, aber dennoch ineffektiv sein, weil die Trai-

ningsformen den wettkampfgerechten psychischen Bean-
spruchungssituationen nicht entsprechen. Es mussen immer
folgende MalRnahmen berutcksichtigt werden:

- Komplex- oder Spielformen, die die Kontrolle der Zweck-
mafigkeit der Handlungen stets einschliel3en.

- Wiederholung einer Trainingsform bzw. Handlung so lan-
ge, bis diese fehlerfrei und/oder effektiv durchgefuhrt
wird.

- Im Training héhere und umfangmaRig groéRere physische
Belastung als im Spiel schaffen

- Eine Trainingsform solange fortfihren, bis ein, drei oder
funf Fehler auftreten oder bis eine vorgegebene Anzahl

von erfolgreichen Handlungen erreicht wird.
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Nachfolgend sind Mikrozyklen der einzelnen Perioden detail-
liert erlautert und es wird von den bereits genannten
Grundsatzen und Prinzipien der unterschiedlichen Trai-
ningsmethoden, die die Faktoren/Komponenten der sportli-

chen Leistungsfahigkeit beeinflussen, ausgegangen.

4.2.1. UBERGANGSPERIODE |

In der Ubergangsperiode ist Abstand vom Volleyball anzu-
streben, aber mindestens jeden zweiten Tag sollte der Sport-
ler sich ca. 2 Stunden kdrperlich mit Badminton, Golf, Bas-
ketball betatigen. Dabei sollte die Intensitat im mittleren Be-
reich liegen. Ziel ist das Auskurieren von Verletzungen, sowie
Erholung und physisch-psychische Regeneration. Das Kraft-
training sollte aul3en vor bleiben, es sei denn, dass es sinnvoll
zur Regeneration genutzt wird!

Die Zeitangaben nachfolgend beziehen sich auf die Periodi-
sierung des USC Munster

Beim USC Munster wird in dieser Periode, weil sie mit 2-3 Wo-
chen durch die Teilnahme auf der TOP-Runde sehr kurz aus-
fallt, unterschieden, ob die Spielerin in den vergangenen
Spielen sehr viel oder wenig zum Einsatz gekommen ist. Spie-
lerinnen mit hohen Spielanteilen nutzen die UPI wie beschrie-
ben, jedoch wird in der 3. Woche (KW 20) schon wieder mit
Kraft und Ausdauer begonnen. Das bedeutet , dass beachvol-
leyballspezifisches Athletiktraining auf dem Programm steht,
damit Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer spatestens zum
Start des 1. oder 2. Beach-Turniers gut entwickelt sind. Spie-
lerinnen mit wenig Spielanteilen legen sofort mit der Vorbe-

reitungsperiode los!
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Mikrozyklus in KW 19:
« Montag, 03.05.2004

Vormittags:

Reha-Programm oder Krafttraining zur Regeneration. Dies
bedeutet, dass der Sportler max. 3-4 Serien a 12-15 Wieder-
holungen pro Ubung fir die Hauptmuskelgruppen durchfuhrt
Nachmittags:

Badminton oder Golfspielen, wobei Badminton inklusive guter
Erwarmung nicht langer als 100 - 120 Minuten gespielt wer-
den sollte und das Golfspielen schon einen zeitlichen Umfang
von 2 bis 3,5 Stunden haben kann.

» Dienstag, 04.05.2004

Trainingsfrei

* Mittwoch, 05.05.2004

Vormittags:

Reha-Programm oder Krafttraining zur Regeneration. Dies
bedeutet, dass der Sportler max. 3-4 Serien a 12-15 Wieder-
holungen pro Ubung fir die Hauptmuskelgruppen durchfuhrt
Nachmittags:

Basketball, inklusive guter Erwdrmung nicht langer als 60 -
90 Minuten.

 Donnerstag, 06.05.2004

Trainingsfrei

* Freitag, 07.05.2004

Vormittags:

Reha-Programm oder Krafttraining zur Regeneration. Dies
bedeutet, dass der Sportler max. 3-4 Serien a 12-15 Wieder-
holungen pro Ubung fir die Hauptmuskelgruppen durchfuhrt
Nachmittags:

Inlineskating, hierbei wird fur die Spielerinnen unbewusst
schon die Grundlagenausdauer erhalten bzw. aufgebaut, in-

dem der Streckenverlauf sowohl leichte Ansteigungen als
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auch leichte Abfahrten beinhaltet und die Zeitvorgabe fur ei-
ne Runde bzw. die gewahlte Strecke vorgegeben wird.

« Samstag, 08.05.2004

Trainingsfrei

 Sonntag, 09.05.2004

Trainingsfrei

4.2.2. SPEZIELLE VORBEREITUNGSPERIODE

Die Ziele der speziellen Vorbereitungsperiode sind sicherlich

die Schaffung von Grundlagen fiur die Beachsaison, wobei im

Krafttraining die Halle immer im Hinterkopf bleiben muss!

Es soll eine Trainings- und Wettkampfresistenz wie auch eine

Verletzungsprophylaxe erarbeitet werden. Schwerpunkte sind

also die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten, die

sich in dieser Periode gut gemeinsam trainieren lassen.

Das sollte mit Hilfe von einfachen Ubungen und Spielen

spalibetont durchgefuhrt werden:

- vielseitige, auf Volleyball ausgerichtete Grundausbildung

- Einsatz verschiedener und vielfaltiger Trainingsinhalte
und —-methoden

- Erwerb konditioneller und koordinativer Fertig- und Fa-
higkeiten

Der konditionelle Aspekt beinhaltet:

- allgemeine Grundlagenausdauer

- Kraftausdauer

- Sprung- und Sprintkraftausdauer
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Mikrozyklus in KW 25:
* Montag, 14.06.2004

Regenerationstag, weil am Wochenende vorher ein Turnier in

Leipzig gespielt wurde:

- ca. 30 - 40 Minuten Regenerationslauf auf hartem Sand
oder Finnenbahn

- Regenerationskrafttraining

» Dienstag, 15.06.2004

Vormittags 9 - 11 Uhr:

Technik/Individualtaktik: Schwerpunkt: Seitliche Annahme

Nachmittags 16 — 18 Uhr

Teamtaktik: Schwerpunkt: Annahme/Angriff (K1)

* Mittwoch, 16.06.2004

Vormittags 10 — 12 Uhr:

Krafttraining: Intensiv

Nachmittags 17 — 19 Uhr:

Ausdauertraining mit Fahrtspiel und Sprint/Sprung ABC

 Donnerstag, 17.06.2004

Vormittags 11 — 13 Uhr

Technik/Individualtaktik: Schwerpunkt Zuspiel

Nachmittags 17 — 19:30 Uhr:

Teamtaktik: Schwerpunkt Annahme/Angriff (K1)

* Freitag, 18.06.2004

Vormittags 10 — 12 Uhr:

Krafttraining: Intensiv

Nachmittags 17 — 19 Uhr:

Teamtaktik: Schwerpunkt Abwehr/Block

« Samstag, 19.06.2004

Nachmittags ab ca. 13:30 bis 18 — 18:30 Uhr

Turnier bzw. Trainingsspiele gegen Mannschaftskolleginnen

oder auch Mannerteams aus niedrigeren Spielklassen (Regio-

nal- bzw. Oberliga)
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 Sonntag, 20.06.2004

Trainingsfrei

In diesem Mikrozyklus muss berucksichtigt werden, dass am
Ende der Woche kein Turnier gespielt wird, zu dem eine An-
reise erfolgt und schon Freitags mit den Spielen begonnen
wird.

Trainingsbeispiele fur diese Periode sind im Anhang aufge-
fahrt.

Hinweise zum Krafttraining:

Beim Krafttraining werden die folgenden Methoden abwech-

selnd durchgefuhrt:

* Praventiv: 15 - 20 Wiederholungen bei 3 — 6 Serien mit ca.
75 % Belastungshohe

* Aufbau: 8 - 10 Wiederholungen bei 4 — 6 Serien mit ca. 85
% Belastungshothe

* Intensiv: 4 — 6 Wiederholungen bei 4 — 8 Serien mit ca. 90
% Belastungshdhe

* Regeneration: 10 - 15 Wiederholungen bei 5 Serien mit

ca. 50 % Belastungshohe

4.2.3. WETTKAMPFPERIODE

Die Ziele der Wettkampfperiode sind der Ausbau und die Ver-
feinerung der in der Vorbereitungsperiode geschaffenen
Grundlagen (konditionell und koordinativ). Dabei geht es um
eine starkere Orientierung auf den einzelnen Sportler. Even-
tuelle Dysbalancen mussen erkannt und ausgeglichen wer-
den.

Der konditionelle Aspekt beinhaltet:

- inter- und intramuskulare Ausbildung

- Maximalkraft

- Intervalllaufe / Fahrtspiel

Mikrozyklus in KW 36:
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« Montag, 30.08.2004

Regenerationstag, weil am Wochenende vorher ein Turnier in

Bonn gespielt wurde:

- ca. 30 - 40 Minuten Regenerationslauf auf hartem Sand
oder Finnenbahn

- Regenerations- und Praventivkrafttraining fur den Schul-
terbereich

» Dienstag, 31.08.2004

Vormittags 9 - 11 Uhr:

Teamtaktik: Schwerpunkt: Annahme/Angriff (K1)

Nachmittags 16 — 18 Uhr

Ausdauertraining mit Fahrtspiel

* Mittwoch, 01.09.2004

Vormittags 10 — 12 Uhr:

Krafttraining: Aufbau

Nachmittags 17 — 19 Uhr:

Teamtaktik: Schwerpunkt Block/Abwehr

 Donnerstag, 02.09.2004

Vormittags 11 — 13 Uhr

Teamtaktik: Schwerpunkt: Annahme/Angriff (K1)

Nachmittags  Anreise zu den Deutschen Beach-

meisterschaften am Timmendorfer Strand

* Freitag, 03.09. bis Sonntag, 05.09.2004 DM Timmendor-

fer Stand

Trainingsbeispiele fur diese Periode sind im Anhang aufge-

fahrt.
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Hinweise zum Krafttraining:

Beim Krafttraining werden die folgenden Methoden abwech-

selnd durchgefuhrt:

e Praventiv: 15 - 20 Wiederholungen bei 3 Serien mit ca. 75
% Belastungshohe fur den Schulterbereich

* Aufbau: 8 - 10 Wiederholungen bei 3 Serien mit ca. 85 %
Belastungshéhe

* Intensiv: 4 — 6 Wiederholungen bei 4 Serien mit ca. 90 %
Belastungshéhe

* Regeneration: 10 - 15 Wiederholungen bei 3 Serien mit
ca. 50 % Belastungshdhe bei vielen Spielen am Wochenen-
de

Wettkampf: fur die Hauptmuskelgruppen 1 Wiederholung
bei 5 Serien mit maximaler Belastungshohe

Dabei werden Aufbau, Intensiv und Wettkampf immer im

Wechsel durchgefihrt
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5. Beachvolleyball nicht 2 gegen 2

Es gab im Westdeutschen Volleyballverband Ansatze, dass im mittle-
ren Leistungsbereich und im Nachwuchsbereich 3:3 oder auch 4:4
gespielt wird. Dies ist jedoch aufgrund der Spielfeldverkleinerung von
9x9 auf 8x8 Meter, der geringen Akzeptanz der anderen Landesver-

bande und der Ablehnung durch den VAL verworfen worden.

Zwar gibt es immer noch Turniere, speziell im NVV, die Beach 6:6 o-
der 4:4 anbieten, aber das bleibt eine Spezialitdt der Inselturniere,
auf denen der Spafifaktor mit Strandparty und Zelten am Strand klar
im Vordergrund steht. Dieses Angebot vom NVV wird auch meist von

Freizeitsportlern genutzt, die nur fur diese Turniere ein Team bilden.

Durch die Einfuhrung der Jugendbeachserien mit regionalen und na-
tionalen Meisterschaften, eigenen Nationalteams in den einzelnen
Jahrgangen wird jetzt kontinuierlich in den Landesverbanden begin-
nend Richtung Spitzensport gearbeitet. Allerdings sollte gerade bei
Jugendlichen darauf geachtet werden, dass die Ubergangsperiode
vom Sand in die Halle ausreichend Zeit zur Regeneration lasst (min-

destens zwei Wochen, besser drei Wochen).
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6. Zusammenfassung

Werden alle erlauterten Aspekte beachtet, so wirkt sich Beachvolley-
ball durchgehend positiv auf die folgende Hallensaison aus. Einziger
Knackpunkt sind die zum Teil doch sehr groRen Unterschiede in den

Techniken.

Allerdings sollte nicht nur Beachvolleyballtraining durchgefuhrt wer-
den, sondern auch die dazugehodrigen Wettkampfe, weil Training
zwar der Leistungsentwicklung, der Wettkampf aber der Leistungs-
entfaltung dient.

Entscheidend ist sicherlich die an die Beachwettkampfperiode an-
schlieRende Ubergangsperiode, in der sich der Sportler sehr schnell
wieder an die Hallentechniken und den festen Untergrund gewohnen

Mmuss.

Auch die Aussage von Olaf Kortmann: ,Wer Beach und Halle spielen
will, muss bereit sein mehr zu leisten. Nicht Hallentraining ausfallen
lassen um im Sand zu uUben, sondern zusatzliche Einheiten nutzen!”

macht deutlich, dass ein Nebeneinander sicherlich funktioniert, wenn

die Volleyballspielerinnen sich an bestimmte Vorgaben halten.

Am Beispiel des USC Munster ist deutlich zu erkennen, dass Beachvol-
leyball im Sommer mehr als eine Alternative ist, sondern die beste
Losung. Der Blick auf die Ergebnisse der Hinrunde sprechen fur sich.

Mein Dank geht an Axel Buring, der sich zum Teil in die Karten hat
schauen lassen und detailliert Uber seine Trainingsformen und -

Ubungen in den einzelnen Bereichen berichtet hat.
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Beispieltraining Dienstaq, 15.06. 9 — 11 Uhr: Seitliche Annahme

1.

Individuelles Aufwarmen mit Mobilisieren, Laufen, funkti-
oneller Gymnastik, Kraftigung

Spiel: Volleyballtennis: Je zwei bzw. drei Spieler pro Team,
ein Ballkantakt pro Team, der nachste Ballkontakt muss
durch den anderen Mitspieler erfolgen; SpielfeldgréRe 4x8
oder 8x8; Steigerungsmoglichkeiten: Spieler wartet aulier-
halb des Feldes auf seinen Einsatz, Zusatzaufgaben nach
Ballkontakt

Seitliche Annahme: Spieler steht Partner frontal auf einer
Entfernung von ca. 6 m gegenuber und spielt seitlich an:

» flaches oberes Zuspiel

* Float

» direkt auf Korper

» flache und hohe Balle im Wechsel

» auf die der Angriffsseite abgewandte Seite

Nach und nach wird die Entfernung zwischen den Spielern
vergrofert

Aufschlag gegen Annahme in Paaren: Aufschlager schlagt
ein gegenuberliegendes Feld auf Mitspieler auf, bei Auf-
schlagwirkung erhalt Aufschlager einen Punkt, bei As zwei
Punkte; bei Aufschlagfehler oder schlechter Annahme wer-
den Sanktionen nach einem Durchgang durchgefuhrt. Es
muss eine bestimmte Anzahl von 10 Aufschlagen erreicht
werden; Aufschlagpositionen mussen ebenso wie die
Annahmepositionen, auch mal bewusst die ,Falsche” Feld-
halfte, gewechselt werden

2:2 oder King of the court, je nach Anzahl

Auslaufen, Dehnen

10min

15min

30min

30min
20min

15min
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Beispieltraining Dienstaqg, 15.06. 16 — 18 Uhr: Annahme/Angriff (K1)

1. Individuelles Aufwarmen mit Mobilisieren, Laufen, funkti-

oneller Gymnastik, Kraftigung

2. Spiel: Fangen in verschiedenen Positionen: In jeder Feld-

halfte steht ein Spieler mit Ball, beide werfen gleichzeitig

in die andere Halfte und Partner fangt:

Vorgabe der Wurfart (Druckpass, Einwurf, einarmig)
und Fangart (hinter dem Rucken, zwischen gegréatsch-
ten Beinen)

Werfer ruft, wie gefangen werden soll

Partnerwechsel durchfihren und mehrere Paare im
Feld

3. Einspielen paarweise durch die Diagonale, auch mit zwei

Paaren auf einem Feld, Positionen wechseln

4. Aufschlag - Annahme - Stabilisieren

Aufschlager mit jeweils 10 Ballen von verschiedenen Posi-

tionen auf 2 Annahmespieler

Coach oder freier Spieler fangt die Annahmen
Annahmefreier Spieler lauft zur Zuspielposition und
fangt den Ball

Annahmespieler bekommt vom Coach Ball zum Angriff
Aufschlager geht auf die Feldhalfte, in die nicht ange-
griffen werden soll

Annahmefreierspieler spielt zu, Annahmespieler greift

an und erhalt vorher ,Call* vom Zuspieler

5. 2:2 oder King of the court, je nach Anzahl

Auslaufen, Dehnen

10min

20min

10min

45min
20min

15min
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Das Sprint/Sprung ABC

Ubungsvorschlage
1. Federnder Lauf auf dem Ballen
2. Federnde Sprunge auf dem Ballen
3.  Federnder Lauf und Springe auf dem Ballen mit wechselseitigem
Armkreisen vorwéarts/ruckwéarts
4. | FuBgelenkarbeit(FGA) normale und héchste Frequenz steigende
Frequenz
FGA mit wechselseitigem Anheben des Oberschenkels
Skipping (SK)
* Normale Frequenz
* Hochste Frequenz
» Steigende Frequenz
7.  Wechsel von FGA/SK
* Normale Frequenz
* Ho6chste Frequenz
8. | SK mit Ubergang in den Lauf
Anfersen
e schnell
« wechselseitig und mit Ubergang in den Lauf
10. Hopserlauf horizontal mit Ubergang in den Lauf
11. Wechselspringe
* vertikal
* horizontal
« mit Ubergang in den Lauf
12. Laufspriinge mit Frequenz und mit Ubergang in den Lauf
13. Sprunge am Ort — Hande an der Hufte
14. aus der Hocke in die Hocke — Springe mit Raumgewinn
15. aus der Hocke in die Hocke — zwei vor, einen zurick
16. Angriffe ohne Ball — zwei Schritte vor, drei zurick

17. Langgezogene Sprints —ca. 15 m
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Beispieltraining Dienstaqg, 31.08. 16 — 18 Uhr: Ausdauertraining mit

Fahrtspiel (schnelligkeitsorientiert)

1.
2.
3.

Mobilisieren, Laufen, Dehnen/Gymnastik

Stretching

Dauerlauf in tiefem Sand, die Intensitat sollte so gewahlt

sein, dass die Spielerlnnen sich unterhalten kénnen

Hopserlaufe, Sprung- und Steigerungslaufe in nach Méog-

lichkeit higeligem Gelande wird die schnelligkeitsorien-

tierte Phase vorbereitet

unterschiedliche Ubungen, die auch Sprung- und Sprint-

handlungen kombinieren:

* Blocksprung, Drehung, Sprint bis zur Grundlinie

» Sprungsaufschlag (ohne Ball), Sprint zum Netz

« 3m ruckwarts laufen, 6m vorwarts

* seitlich 2m nach rechts/links bewegen, 4m in die ande-
re Richtung

* Verteidigungsaktion mit Bodenkontakt, anschliel3end
Angriff simulieren

Laufen mit Lockerungsubungen auf festem Sand

Dauerlauf mit geringer Intensitat im tiefen Sand

3-4 Sprints Uber 20m im tiefen Sand, zur Erholung locke-

res Laufen auf festem Untergrund

Auslaufen, Dehnen

10min

10min

20min

10min

30min

10min

10min

10min

15min
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Beispieltraining Mittwoch, 01.09. 17 — 19 Uhr: Bock/Abwehr

1. Individuelles Aufwarmen mit Mobilisieren, Laufen, funkti-
oneller Gymnastik, Kraftigung 10min
2. Spiel: je ein Team pro Feldhalfte, ein vorgegebener Shot
wird immer wieder ausgefihrt, das andere Team nimmt
die geforderte Abwehrposition frihzeitig ein und spielt
den gleichen Shot
» alle unterschiedlichen Angriffstechniken anwenden
* mit Fake-Block 20min
3. Blocken und Feldabwehr
Der Coach wirft sich selber Balle zum Angriff an, variiert
dabei seine Netzposition und Distanz zum Netz sowie den
Angriffsabschluss. Nach erfolgreicher Abwehr muss der
Punkterfolg gesucht werden, also immer Zielvorgaben um-
setzen wie ,Husband“, Seiten- oder Grundlinie, 1m hinter
das Netz
 Vorgaben machen, dass von 5 Ballen 4 Aktionen er-
folgreich sind oder 3 Aktionen hintereinander erfolg- 25min
reich sind
4. Kooperation Block — Feldabwehr
Der Coach spielt den Aufschlag, die annehmende Seite
spielt den Side-Out, die abwehrende Seite verteidigt
» Angriffstechnik Shot vorgeben und die Feldverteidigung
startet aus der zentralen Position
 Harte Angriffe vorgeben, der Feldverteidiger startet
aus der Diagonalen
* Der Blockspieler tauscht ,Linie* bzw. ,Diagonale” an,
blockt aber in Absprache mit seinem Verteidiger 30min
5. 2:2 oder King of the court, je nach Anzahl 20min

Auslaufen, Dehnen 15min
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