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1 Einführung
Mit der zunehmenden Komplexit� t an Angriffskombinationen und den damit einhergehenden
zeitlichen Verkürzungen von zu beobachtenden Spielsituationen (Übergewicht gruppen-
taktischer und athletischer F� higkeiten) in den vergangenen Jahren hat sich v.a.im Bereich der
Abwehrleistung das Anforderungsprofil ver� ndert (vgl. VOIGT/JENDRUSCH, 1993): die
Mannschaft mußauf engem Raum unter enormem Zeitdruck den Spielaufbau schneller er-
kennen und gestalten. Daraus resultiert, daß den individualtaktischen F� higkeiten der Spieler,
besonders der Wahrnehmung, eineherausragendeBedeutung zukommt.

(VOIGT/JENDRUSCH, 1993)

Abb. 1: Anforderungsprofil des Volleyballspiels

Versteht man dieZielsetzung des Spiels als das Bemühen, Lösen von Spielsituationen unter
Zeitdruck verbessern zu können, impliziert dies (unter Berücksichtigung des
Anforderungsprofils) die trainingspraktischeMöglichkeit, über dieAusbildung bzw.
Verbesserung von Wahrnehmungsf� higkeiten dieAbwehrleistungen entscheidend zu erhöhen.

2 Wie es dazu kam oder: die Trainingsphilosophie im Volleyball
DieWichtigkeit der Wahrnehmungsschulung wurde erst mit zunehmender Versportlichung
des Spiels erkannt. Im Laufeder Forschungs- und Entwicklungsprozesse � nderten sich die
Trainingsinhaltebzw. die „Philosophiedes Volleyballspiels“ mehrfach. Mit dieser Wandlung
nahm auch der Stellenwert von Wahrnehmungsf� higkeiten im Lern- und Trainingsprozeßzu.

2.1 Volleyball ist ein Reaktionsspiel
DieEndeder siebziger Jahreweit verbreiteteAuffassung, daß Volleyball ein Reaktionsspiel
sei (TrainingsphiliosophieNr.1), zog eineReihevon Trainingsinhalten zur Verbesserung der
Reaktionsf� higkeit im optischen und muskul� ren Schnelligkeitsbereich sowie im koordinativ-
muskul� ren Bereich nach sich. Diesewaren, in o.g.. Reihenfolge:
· Reaktionsverkürzung durch versp� teteAktionsmöglichkeiten.
· Reaktionsverkürzung durch Schnelligkeitsanforderungen.
· Abwehrbewegungen und Angriffeunter Schnelligkeitsanforderungen.

Abb. 2: Inhaltedes Reaktionstrainings
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(Voigt Symposiumsbericht Berlin 1991)

Ergebnis dieses Trainings war, daû dieso trainierten Teams zwar k� rperlich optimal, mental
und kognitiv jedoch nicht im gleichen Maûevorbereitet waren.

2.2 Die Zeitstrukturen im Volleyball
Dieses nicht zufriedenstellendeErgebnis machte es aus trainingspraktischer Sicht notwendig,
diezeitlichen und optischen Anforderungen des Spiels genauer zu analysieren.
Untersuchungen div. Autoren ergaben folgendeErkenntnisse:
Im Zeitraum von 1967 bis 1987 ermittelteVOIGT (Symposium ((Quellendatum unbekannt)))

· Situationsverk� rzungen um 0,6 sec von 1,8 auf 1,2 sec
· Angriffsschlagverbesserungen von 80m/sec auf 100m/sec
· dieTatsache, daû dieVerteidigung nach einer guten Annahme etwa alle0,4 sec vor einer

neuen Abwehrsituation steht

(VOIGT/JENDRUSCH; 1993)

Abb. 3: Situationsgeschwindigkeiten im Volleyball

Westphal publizierte1987 nachstehend aufgef� hrteZeitstrukturen, wobei er zwischen
Ballflugzeiten und Bewegungszeiten der Spieler differenzierte
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Tab. 1: DieFlugdauer des Balles von Ballkontakt zu Ballkontakt

(Westphal, M� nster, 1987)

Hier wurden den h� ufigsten Spieltechniken dieZeiten des Ballfluges zugeordnet. „ DieZeiten
sind bis auf den Angriffsschlag(...)spielniveauunabhängig und variieren nur deshalb, weil
Höheund Weitedes Ballfluges unterschiedlich sind² (Westphal)

Tab. 2: Bewegungszeiten

(Westphal, M� nster, 1987)

DieZeiten sind von den individuellen Voraussetzungen der Spieler abh� ngig und beziehen
sich auf bekannteSituationen mit spielbezogener Aufgabenstellung.

Aus dem ermittelten Zeitprofil l� ût sich nach VOIGT (Symposium 1991) dieErkenntnis
ableiten, daû m� gliche, aufgrund von schnelleren Situationsgeschwindigkeiten geringer
werdendeAbwehrleistungen vermieden werden k� nnten, wenn Blockspieler und Verteidiger
f� r jedeneueZuspiel-Angreifer-Konfiguration ihrePosition ver� nderten (Taktik).
Daraus ergibt sich f� r dieTrainingspraxis:
„ Motorischeund optischeReaktionszeiten und dieVerlängerung dieser Zeiten bei
anfallenden Wahlentscheidungen des Spiels legen nahe (...) Volleyball nicht als
Reaktionsspiel zu vermitteln.
Denn das entscheidendeProblemvon Block und Feldverteidigung im modernen Volleyball
lautet: dieAbwehr gerät mehr und mehr unter Zeitdruck.“ (VOIGT, Symposium 1991)

2.3 Volleyball ist das Antizipationsspiel
DieTrainingsphilosophie � ndertesich in den 80er Jahren von einer eher koordinativ-muskul� -
ren auf einest� rker wahrnehmungspsychologischeSichtweiseder Abwehr:
Volleyball ist kein Reaktionsspiel sondern ein Antizipationsspiel (TrainingsphilosophieNr. 2).
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Trainingsinhalte, bezogen auf dieWahrnehmungsf� higkeit (Erfahrungs- und Beobachtungs-
antizipation), setzten sich zusammen aus:
- Verbesserung der Bewegungsgeschwindigkeit
- Entwicklung angepaûter Techniken
- Verbesserung der Wahrnehmungsleistungen (Individualtaktik)
Bei letzterem lag der Schwerpunkt auf Überlegungen und Versuchen zur Antizipations-
entwicklung, d.h. einer Erh� hung des Wissenstandes der Spieler aufgrund von Scouting-
Informationen sowievon Kenntnissen � ber Diagnosemerkmale (vgl. dazu folgendeAbb.).

(Voigt Symposiumsbericht Berlin 1991)

Abb. 4: Vorgehen im Antizipations-Training

Angestrebtes Ziel f� r den Verteidiger war dieVerl� ngerung der Reaktionszeit. Dadas
Training aber zu wenig f� higkeitsorientiert aufgebaut war (was vermag der Spieler zu sehen?),
kam es nur zu geringen Erfolgen. Bei nachfolgenden Überlegungen kam man zu dem Schluû,
Wenn-Dann-Entscheidungen einzuf� hren: wenn ein bestimmtes Diagnosemerkmal erkannt
wird, folgt als Dann-Entscheidung einevorher festgelegteReaktion.
Diagnosemerkmalewaren:
1. Stellung des Spielers hinsichtlich Netz und Ball?
2. Wie ist timing zwischen Zuspieler und Schnellangreifer?
3. Richtung und Tempo des Angreifers
4. Wann passiert der Doppelarmschwung des Angreifers nach dessen Absprung die

Schulterachse?
5. Wiestark ist dieSchulterachsegeneigt?
6. In welcheRichtung drehen/ziehen Schultergelenk und Schlagarm?
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(Voigt Symposiumsbericht Berlin 1991)

Abb. 5: Einfache „Wenn...dann...“ -Entscheidungen

Das Problem dieses Trainings (Zeigen von Bildern mit Diagnosemerkmalen und verdeckten
Folgebewegungen) war aber, daû das zeitlich nicht limitierteVorhersagen aus Bildern zwar
diekognitiveKompetenz der Spieler entwickelte, jedoch nicht dem Zeit- und Entscheidungs-
druck des realen Spiels entsprach.

(Zwischen-)Ergebnissewaren:
· daû Wahrnehmen immer ein h� chstes Maû an innerer Wachheit verlangt (vieleSpieler

wollen im Training aber ausschlieûlich muskul� r arbeiten)
· bei geringerem Engagement der Spieler zeigen „Wenn...dann...-Bez� ge“ nur auf unterem

Niveau und dann, wenn dieAngreifer auch so angegriffen haben, Erfolg (doch diedazu
notwendigeSelbstdisziplin wird nur von wenigen Spielern gesch� tzt)

· mit h� herem individuellen Spielniveau (...) sind einigeAngreifer jedoch in der Lage,
individuell und situativ aufgrund ausgefeilter Technik und guter Wahrnehmung zu
variieren (dieget� uschten Verteidiger sehen den Trainingsaufwand nicht ein)

· Wahrnehmen im Spiel verlangt dar� ber hinaus eine ausgezeichnetespezielleKondition im
energetischen und kognitiven Bereich (f� r vieleSpieler ist das gem� û ihrem
Vorverst� ndnis von Volleyball kein Volleyball mehr).

Damit stellt sich f� r das Wahrnehmungstraining ein Problem, was f� r den Leistungsfortschritt
gr� ûten Einfluû gewinnt: diementaleBereitschaft und F� higkeit der Spieler für geistige
Beweglichkeit“ (VOIGT, Datum).

F� r jedes f� higkeitsorientierteTraining bedeutet dies:
- es gibt keinestabile interneRepr� sentation von Wahrnehmung
- auch Antizipationsf� higkeit variiert mit der aktuellen Lage.

2.4 Volleyball ist das Umschaltspiel
Ein drittes Mal wurde in den sp� ten 80er Jahren der Zugang zum Volleyballspiel und somit
zur Entwicklung von Wahrnehmungskompetenz ge� ndert. DieSpieler sollten nun lernen,
„Blickmotorik, Wissen und optischeWahrnehmung unter Zeitdruck miteinander zu
verbinden“
(VOIGT,Symposium...).
- Volleyball ist kein Reaktionspiel
- Volleyball ist kein Antizipationsspiel
- Volleyball ist das Umschaltspiel (TrainingsphilosophieNr.3).
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Def. Umschaltfähigkeit: Umschaltf� higkeit verlangt unter Zeitdruck ein(e) Situation,
Merkmal, L� sung antizipieren und gleichzeitig dieOption f� r
(eine) weitereL� sungenvorzubereiten. (nach Voigt/Jendrusch,
1993).

¹Dieses Verst� ndnis f� hrt zu einer integrativen Ausbildung verschiedener mentaler,
physiologischer, motorischer und koordinativ-technischer F� higkeiten. Dazu m� ssen Trainer
und Spieler zun� chst innereWachheit f� r dieL� sung der Spielaufgabemit Wissen � ber die
Situation kombinieren, sodann � ber volleyballtypischeBlickmotorik verf� genª (VOIGT/JEN-
DRUSCH, 1993). Mit dieser Philosophiewird es notwendig, dieoptischen F� higkeiten des
Spielers f� r das Training aufzubereiten.
Um den Wahrnehmungsprozeû zu verdeutlichen wird im folgenden der anatomisch /
physiologischeHintergrund der Visuomotorik er� rtert.

3 Anatomie des Auges

Der fast kugelf� rmigeAugapfel ist in der kn� chernen Augenh� hle (Orbita) eingebettet. Man
kann am Augedrei Bereicheunterscheiden:

1. vordereAugenkammer
2. hintereAugenkammer
3. Augeninnere

(Schmidt, Thews 1995)

Abb. 6 Aufbau des Auges

DieH� lledes Augapfels ist aus drei Schichten (von auûen nach innen) aufgebaut:
· DieLederhaut (Sklera) ist die festeH� lledes Auges und bietet dieAnsatzstellen f� r die

sechs Augenmuskeln.
· DieAderhaut (Chorioidea) ist stark durchblutet und dient zur N� hrstoffversorgung der

Netzhaut.
· DieNetzhaut (Retina) dient der Erregungsbildung. Hier trifft das einfallendeLicht auf die

Rezeptoren, den St� bchen und Zapfen. DieseRegion stellt auch den hinteren Teil des
Auges dar.
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Weg des Lichtes von vorn nach hinten: ¯ Corena
¯  vordereAugenkammer
¯ Iris
¯  hintereAugenkammer
¯ Linse
¯ Glask� rper
¯ Retinamit St� bchen und 

Zapfen

Das Augebesteht im vorderen Teil aus dem lichtbrechenden (dioptrischen) Apparat. An der
Vorderseitedes Augapfels geht dieweiûeLederhaut in diedurchsichtigeHornhaut (Cornea)
� ber, dievon Bindegewebe � berzogen ist. Dahinter liegen diemit Kammerwasser gef� llten
vorderen und hinteren Augenkammern. DieRingf� rmige Iris entspricht dem vorderen Teil der
Chorioidea, und besteht aus Ring und Radialmuskeln zur Regulation der durch diePupille
einfallenden Lichtmenge (Hell-Dunkel-Adaptation und Pupillenreflex).

3.1 Akkomodation
Dienach innen st� rker gew� lbteLinsewird � ber dieZonulafasern mit den Ziliarmuskeln der
vorderen Chorioideagehalten bzw. verformt um wechselndeGegenstandsweiten
auszugleichen. Dieser Prozeû ist ein mechanischer, vergleichbar der Brennweiteneinstellung
bei einer Photokamera. Bei der Nahakkomodation sind dieZonulafasern entspannt, w� hrend
dieZiliarmuskeln kontrahiert sind. So wird dieBrechkraft der Linse erh� ht, in dem dieLinse
ihrer Tendenz / Vorspannung nachkommen kann, sich zusammenzuziehen. Bei der Fern-
akkomodation ist es umgekehrt. DieZonulafasern sind gespannt, dieZiliarmuskeln sind
entspannt, w� hrend dieLinse abgeflacht ist. Hornhaut und Linsewirken zusammen wie eine
Sammellinse, so daû das entstehendeBild hell und scharf erscheint.

3.2 Augenhintergrund
In der Retinagibt es zwei Typen von Photorezeptoren mit unterschiedlichen Aufgaben /
Eigenschaften:
· Zapfen

Scharfes Farbsehen bei hellem Licht (photopisches sehen)
· St� bchen

Unscharfes Graustufensehen bei geringem Licht (skotopisches sehen® nachts sind alle Katzen

grau und unscharf. ¬ ).

Die anteilm� ûigeVerteilung dieser Rezeptorenarten wird in Abb. 7 u. 8 verdeutlicht. Hierbei
wird der Zusammenhang des skotopischen Sehens mit der unscharfen Wahrnehmung der
Peripherieverdeutlicht. DieStelledes sch� rfsten Sehens, dieFoevea centralis und ihre
Position auf der Retinaverdeutlicht den schmalen Winkelbereich von 2°, in dem Objekte am
sch� rfsten wahrgenommen werden k� nnen (Visus =Sehsch� rfe). DiescharfeWahrnehmung
von Objekten erm� glicht einerseits dieAkkomodation im dioptrischen Bereich und
andererseits dieStruktur der Retinabzw. dieder Fovea centralis. Hier sind die rezeptiven
Felder dichter verschaltet und erm� glichen somit eineh� hereAufl� sung der betrachteten
Gegenst� nde.
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Abb. 7 Augenhintergrund

(Faller, S.446)

(Schmidt, Thews 1995)

Abb.8 Sehempfindlichkeit der Retina

3.3 Blickmotrik
Die6 Augenmuskeln und 1 Liedheber bilden den Bewegungsapparat eines Auges.

(Thews, Mutchler, Vaupel 1991)

Abb. 9 Augenmuskeln
1.oberer gerader A. (M. rectus superior)
2.unterer gerader A (M. rectus inferior)
3.seitlicher gerader A.(M. rectus lateralis)
4.innerer gerader A.(M. rectus medialis)
5.oberer schr� ger A (M. obliquus superior)
6.unterer schr� ger A (M. obliquus inferior)
7.Liedheber (M. levator palpebraesuperioris)

helladaptiert
dunkeladaptiert



10

DieseMuskeln k� nnen das Auge in alleRichtungen bewegen. Man unterscheidet beim
gesunden Menschen folgendeTypen der Blickmotorik:

3.3.1 Konjugierte Augenbewegung
BeideAugen bewegen sich gleichzeitig, gleich weit, in alleRichtungen.

3.3.2 Vergenzbewegungen
Betrachtet man abwechselt Gegenst� nde in der Ferneund in der N� he, dann bewegen sich
beideAugen in Bezug auf dieKopfkoordinaten n� herungsweisespiegelbildlich. Es � ndert sich
also der Winkel der Sehachsen zueinander (Vergenz).
Konvergenzbewegung:
Wird ein Gegenstand aus der Fernenah heran geholt und fixiert, dann konvergieren die
Sehachsen zueinander. Dieser Prozeû tr� gt u.a. zu der R� umlichen Tiefenwahrnehmung im
Nahbereich von 6-10 m bei.
Divergenzbewegung:
Wird ein Gegenstand aus der N� hewieder in dieFernegebracht und fixiert, dann divergieren
dieSehachsen auseinander bis sieparallel sind.

3.3.3 Saccaden
DieAugen bewegen sich in schnellen Rucken von einem Fixationspunkt zum n� chsten. Diese
Augenbewegungen geschehen im Bestreben ein bewegtes Objekt scharf zu sehen. Dadies,
wenn � berhaupt nur in der Fovea centralis m� glich ist, muû das Objekt m� glichst st� ndig hier
gehalten werden. Es wird also versucht, das bewegteObjekt ²einzufangen². Solche
Augenfolgebewegungen erm� glichen einekontinuierlicheFovealisierung des Sehobjekts bis
zu einer Winkelgeschwindigkeit von max. 100°/s. Diemax. Saccadengeschwindigkeit betr� gt
600-700°/s. Das ²Voreilen² des Auges auf den folgenden Bahnpunkt bringt aber auch einen
entscheidenden Nachteil mit sich. W� hrend einer unge� bten Blicksprungtechnik, die ca. 2 ms.
dauert, kommt es zu einer Wahrnehmungsblockade. In dieser Zeitspannek� nnen also keine
weiteren Informationen aufgenommen werden. Zu diesen 2 ms kommen noch ca. 150 ms als
Latentzeit hinzu (Ein sich bewegendes Objekt kann auch mit einer gleitenden
Augenfolgebewegung verfolgt werden. Das sich bewegendeObjekt / der Ball darf dann aber
eineWinkelgeschwindigkeit von 60-80°/s nicht � berschreiten).

4 Der volleyballspezifische Bezug

Wiebereits aus dem Anforderungsprofil f� r Volleyballer (Abb.1)hervorging, ist unter den vier
wichtigsten F� higkeiten auch diekognitiveLeistungsf� higkeit zu finden. Der Volleyball
erreicht insbesondere im modernen Spielgeschehen hoheGeschwindigkeiten auf kleiner
Fl� che. Das Spiel der Umschaltf� higkeit setzt nicht nur dievolleAufmerksamkeit des Spielers
voraus, sonder fordert ihn auch als `visuellen Mehrk� mpfer`. Um z.B. als Abwehrspieler
angemessen auf einen Angriffsschlag zu reagieren, werden hoheAnforderungen an
Entscheidungs und Reaktionszeiten gestellt. DievisuelleWahrnehmung ist beim unge� bten /
unerfahrenem Spieler schnell � berfordert. Die folgenden Punktesollen dievolleyballtypische
Problematik im Bezug auf das visuomotorischen Anforderungsprofil verdeutlichen:
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4.1 Problematik des „scharfen Sehens²
Der Spieler muû oft auf das scharfeSehen verzichten k� nnen. Dieser Sachverhalt wird in
Abb. Nr. 10 deutlich.

(Voigt , Richter, 1991)

Abb. 10. Akkomodationszeit in Abh� ngigkeit von der Ballgeschwindigkeit

¹Auf der horizontalen Achse ist die Abfluggeschwindigkeit einesBallseingetragen; auf der senkrechten Achse
die Zeit, die der Ball alsAufschlag aus20 m Entfernung und alsAngriffsschlag aus10 m Entfernung flach zum
Annahmespieler bzw. Verteidiger ben� tigt. Beispiel: Ein in 20 m Entfernung flach und gradlinig geschlagener
Aufschlag erreicht den Annahmespieler bei 20m/sAbfluggeschwindigkeit nach einer Sekunde Flugzeit. Das
entspricht der sinnesphysiologischen Grenzzeit zum scharfen Sehen desBalls.² (Voigt , Richter, 1991)

Der Annahmespieler kann diesen Ball noch scharf erfassen und dieSehachsen k� nnen noch
eingestellt werden- jedoch k� nnen schnellereB� llenicht mehr scharf gesehen werden.
¹Um eine erfolgversprechendescharfeBlickstrategie anzuwenden ben� tigt ein Blockspieler
einekombinierteBeobachtungs und Aktionszeit von 0,8 bis 1,0 sec.ª(Voigt, Symposium
1991)

4.2 Bedeutung des peripheren Sehens
Weicht ein fixiertes Abbild von der Fovea centralis ab, so tritt ein optischer
Informationsverlust ein. Bei nur 20° Abweichung betr� gt dieser schon � ber 90% der
Informationsmenge, diedas Augebeim scharfen Sehen wahrnehmen k� nnte. Trotzdem muû
der Volleyballspieler oft ganzheitlich peripher- also unscharf sehen. Der Grund daf� r liegt in
den Ausmaûen des Volleyballfeldes (Relation zwischen geringer Feldtiefeu. groûer
Feldbreite) und dem komplexen Spielgeschehen um den Spieler herum.
DieDiagnosemerkmale einer Bewegung lassen sich demnach nur bei einer guten
Blickmdotorik lesen. Die folgendeBilderreiheverdeutlicht, welchen Blicksektor man bei
scharfem Beobachten oder mehr ganzheitlichem Sehen wahrnimmt. Dabei sei folgendes
angemerkt: Jepr� zieser der verteidigendeSpieler dieDiagnosemerkmaleseines Gegen� bers
erfasst, umso weniger f� llt er auf K� rpert� uschungen herein.

(Voigt Symposiumsbericht Berlin 1991)

          1                             2                                  3

Abb.11 Ganzheitlichereund fokussiertereBlickstrategien
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Folgerung f� r Volleyballspieler:
· MinimieredeineBlickspr� ngeund setzesiesinnvoll ein!
· Verbesser diedynamischeSehsch� rfeum diewesentlichen Diagnosemerkmale einer

Bewegung erfassen zu k� nnen! Beides ist durch Training m� glich.

4.3 Bedeutung von Antizipation
Antizipation ist diegeistigeVorwegnahmevon Bewegungsabl� ufen. Mit Ihr kann man sich
einen Zeitvorsprung in Bezug auf dieReaktionszeit erarbeiten. Antizipationsf� higkeit ist im
wesentlichen von der eigenen Bewegungsvorstellung und dem Erkennen von
Diagnosemerkmalen abh� ngig. DieDiagnosemerkmale (siehe auch unter 2.3 dieMerkmale.1-
6 u. Abb.11) sollen dieZieleder Blickspr� ngesein. Durch den enormen Zeitdruck hat der
Spieler z.B. in der Feldabwehr nur noch eineChance, wenn er anhand von
Diagnosemerkmalen dieLatentzeit von 150 ms (bei Untrainierten u.U. 200 ms) entfallen l� ût.
Dazu zwei Beispiele:
Wenn ein Abwehrspieler ohneAntizipation auf einen Angriffsschlag reagiert, der mit m� ûiger
Geschwindigkeit von 30 m/s aus 10 m Entfernung geschlagen wurde, verbleiben ihm nur 0.33
Sek. F� r dieoptischeund motorischeReaktion. EinePositions� nderung von bestenfalls 1 m
ist noch m� glich.
Angriffb� llemit 80 km/h aus 8 m Entfernung geschlagen lassen eineReaktionsdauer von nur
0,2 sek zu. Hier betr� gt dieBallflugdauer nur 0.36 sek.
Ziel ist es also in der Praxis, antizipativ gleitendeAugenfolgebewegungen einzu� ben damit
das geschulteAugedem Ball bereits vor dem Abspiel an die erwarteteStellevoreilt. Dar� ber
hinaus ist es notwendig einehoheTreffgenauigkeit der Blickspr� nge auf die
Diagnosemerkmalezu erreichen, damit weitereKorrektursaccaden vermieden werden k� nnen.

5 Trainingsschritte zur Ausbildung von Umschaltfähigkeit
Der heute im Wahrnehmungstraining verfolgteTrainingsweg l� ût sich folgendermaûen
darstellen:
1. Blickbewegungen m� ssen wieTechnik und Taktik ein Basis- und Erweiterungstraining

durchlaufen
2. Bereitstellung angemessener motorischer Bewegungsgeschwindigkeiten
3. Entwicklung von Wahrnehmung
4. Training von ¹Lesenª und ¹Antizipationª
5. Inhaltezur Entwicklung von Umschaltf� higkeiten
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(Voigt Symposiumsbericht Berlin 1991)

Abb.12: Schrittfolgezur Ausbildung von Umschaltf� higkeit

Da f� r unser Themanur der ersteSchritt von Bedeutung ist, soll er im folgenden ausf� hrlicher
dargestellt werden. InhaltlicheErl� uterungen und Weiterf� hrungen sind VOIGT,Datum S.52-
63 sowieVOIGT/JENDRUSCH, 1993 S.92-104 zu entnehmen.

6 Schulung des Bewegungssehens für die Praxis
Schon beim erlernen der technischen Grobform gilt:
Um antizipativ gleitendeAugenfolgn zu erlernen ben� tigt man langsam fliegendeB� lle.

� bung f� r antizipativeAugenfolgebewegungen (unteres Zuspiel):
Zwei Partner stehen sich auf doppelter Arml� nge; der eineh� lt den Ball locker zwischen den
Handinnenfl� chen in Abspielh� hegestreckt vor den K� rper; der Spieler ¹dr� ckt² den Ball
durch Beinstreckung mit der Trefffl� che in Richtung Kopf des Partners.
Variationen:
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1. Der Partner l� sst den Ball aus Schulterh� he fallen (mit Timing-Komponente).
2. Abstand der Spieler ca. 2m; der Partner spielt einh� ndig niedrige

Bogenlampe(mit Timing f� r Abspielh� he, antizipativeAugenfolgebewegung
und sehen von Trefffl� che).

� bungsbeispiel Feldabwehr:
� ber das Netz oder einegezogeneSchnur schl� gt ein Spieler nach Zuspiel oder Zuwerfen
einen ´Dosierten´ Ball dem ÁAngreiferÁals oberes Zuspiel zu. Der Ball soll diagonal oder die
Linie entlang geschlagen werden. Vorher muû der Trainer verlangen, daû der Angreifer in
Verl� ngerung der Anlaufrichtung (Hauptschlagrichtung) schl� gt. Ein Verteidiger befindet sich
auf der Hinterfeldposition und muû sich nach Erkennen der Anlaufrichtung in den
entsprechenden Spielfeldstreifen begeben. Ziel ist es, dieHauptschlagrichtung (anhand der
Anlaufrichtung u. Schulterachse) duch scharfes Sehen und Blicksprungtechnik zu
antizipieren.

� bungsbeispiel Blockspieler:
In � bungsformen (z.B. beim Einspielen) sollen dieBewegungen einer entfernten Gruppe
erkannt und nachgeahmt werden (z.B. Bodenfassen, Side- Step...). Ziel ist das ¹unscharfe²
Beobachten des Balls in der eigenen Gruppeund peripheres Beobachten des Umfeldes.
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