Rolf Andresen/Christian Kréger:

Allgemeine Prinzipien
fur den Leistungsaufbau
bei jugendlichen Spielern

Vorbemerkung der Redaktion: Jugendtrainer haben es nicht leicht: Nicht nur fachbezogene, also technisch-taktische Fertigkeiten
sind zu vermitteln. Zumindest diejenigen Jugendlichen, die zu hoheren sportlichen Zielen fahig und oder willens sind, bediirfen
dariiber hinaus eines langfristig geplanten Aufbaus, der sowohl ihren kdrperlichen als auch den geistigen WachstumsprozeB
hinreichend beriicksichtigt. Der folgende, umfangreiche Aufsatz verfolgt das Ziel, diesen Leistungsaufbau von Jugendspielern auf
den Boden wissenschattlicher Forschung zu stellen. Jedoch: Nicht tiberall liegen ausreichende Ergebnisse vor. Die Arbeit ist in vier
groBere Abschnitte gegliedert: Prinzip der Systematik, Prinzip der Kontinuitét (S. 52), Prinzip der Individualitat (S. 53) und Prinzip
der Vielseitigkeit und Spezialisierung (S. 53). Weiterflhrende Literatur ist auf Seite 56 verzeichnet.

., Wer nicht weiB, wohin er will, braucht sich nicht zu wundern,
wenn er ganz woanders ankommt.”

Robert F. Mager

1. Prinzip der Systematik

1.1. Zur Prinzipienfrage

Jeder Trainer braucht fiir seine Tétigkeit verbindliche umsetzbare und
zielgerichtete Gestaltungsgrundsétze: Prinzipien des Trainings. Prinzi-
pien sind Leitvorstellungen, die spezielle Zusammenhénge und Gesetz-
maBigkeiten vornehmlich zur Setzung von Trainingsreizen und deren
kurz-, mittel- und langfristige Auswirkungen ausdriicken und deshalb die
Realisierung des Trainings bestimmen sollten. Prinzipien bestimmen
somit eindeutig die Trainingsstruktur, wobei aber derzeit in zwei Berei-
chen die trainingswissenschaftlichen Erkenntnisse liickenhaft sind:  °

@ in der wissenschaftlichen Uberpriifung der bislang aufgesteliten, teil-
weise wenig konkreten Prinzipien des sportlichen Trainings;

@ in der Bestimmung der Gesamtheit von Prinzipien fur das Training.

Dies liegt wohl daran, daB ,,die Probleme der wissenschaftlichen Erarbei-
tung der Prinzipien auBerordentlich kompliziert sind” (MATWEJEW 1981,
62).

Die hier vorgestellten Prinzipien kénnen also nur vorlaufig und unvoll-
sténdig sein. Eine Aussage gilt jedoch in allen Prinzipien: Jugendtraining
ist keine Kopie des Erwachsenentrainings. Jugendtraining hat seine
eigenen Gesetze, die in der Gestaltung des Trainings zu berlicksichtigen
sind. Sie sind in der einzelnen Trainingseinheit schwieriger auszuma-
chen, als in den Planungs- und Gestaltungsgrundsétzen Ubergreifender
Zyklen. Dies soll jedoch nicht heien, die Prinzipien wéren lediglich
Planungs- und GestaltungsmaBstab fir groBere Trainingsabschnitte.
Denn gerade die Planung kleinerer Perioden muB kontinuierliche und
folgerichtige Trainingsgrundsétze offenlegen — so wie beim An- und
Aufeinanderfligen von Bldcken beim Bau einer Pyramide. Allgemeinpéd-
agogische Prinzipien sollen hier nicht erortert werden.

1.2 Systematik als ein elementares Prinzip

Jede langfristige Entwicklung zu einem Ziel hin muB einer Systematik
folgen. Wer diese miBachtet, verliert nicht nur die Verantwortung fiir das
Handeln aus dem Auge, sondern riskiert auch negative Folgen, d.h.
trainingsmethodische und -organisatorische Fehler. Eine Systematik soll
dem Trainer als sinn- und zielbestimmte, planvolle Belastungsorganisa-
tion dienen und seinem von Intuition, Spontaneitdt und Zufélligkeit
gepragten Entscheidungsspielraum entgegenstehen. Er braucht eine
Zusammenstellung und Verkniipfung aller Teile der komplexen Anforde-
rungsstruktur seiner Sportart zu einer einheitlichen dynamischen Struk-
tur und zu einer — von dem Handlungsfeld Training her bestimmten —
durchgegliederten Ordnung. Eine solche Ordnung der Trainingsstruktur,
orientiert an einer speziellen Trainingslehre, befahigt den Trainer, in der
Praxis nicht nur aus der Anforderung des Augenblicks, sondern wissen-
schaftsbezogener, in Kenntnis der Systematik zu handeln.
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..Die Ganzheitlichkeit des Trainingsprozesses beruht auf einer bestimm-
ten Struktur, die eine relativ stabile Ordnung der Trainingselemente . . .,
deren gesetzméBiges Verhalten zueinander und ihre allgemeine Aufein-
anderfolge darstellt” (MATWEJEW 1981, 109).

Der mehrjéhrige Leistungsaufbau muB sich also an einer funktionalen
Systematik ausrichten, die eine optimale Zielrealisierung des Trainings
fiir den einzelnen Spieler zu einem beliebigen Zeitpunkt seiner Ausbil-
dung gewéhrleistet.

Aufbau, Durchfiihrung und Steuerung des Trainings missen folgerichtig
sein; dies betrifft nicht nur auf die Auswahl und Reihung von Ubungen,
sondern ebenso die Aufeinanderfolge von Trainingsschwerpunkten und
die kurz-, mittel- und langfristige Belastungsgestaltung. (Intensitét «—
Umfang; Reizsystem; Erholungssystem; allgemeine-spezielle Belastung
etc.)

Beispiel:

Der Einsatz einer Sprungkraftiibung ist speziell folgerichtig, wenn
man folgende Faktoren beachtet:

@ Zeitpunkt und Stadium des Ausbildungsprozesses;

@ individueller funktioneller Zustand des Organismus beim Aktiven;

@ Grad der strukturellen Verwandtschaft zur speziellen Wettkampf-
handlung;

@ Hohe des Trainingseffektes der Ubung;
@ das vorausgegangene und begleitende Training;

® Anforderungsprofil hochqualifizierter Sportler zu jedem einzelnen
Segment des komplexen Leistungsgefliges;

@ Alters- und Entwicklungsbesonderheiten der Jugendlichen;

@ optimales Verhéltnis von Reizsystem und Erholungssystem der
betreffenden Mittel und Methoden.

Ein Trainer kann diesen komplexen Anforderungen in der Praxis nur
gerecht werden, wenn ihm eine Ordnung, ein System helfen. Die Syste-
matik wird schon gewahrleistet, wenn der Trainer Folgendes berticksich-
tigt: :

Am Anfang steht die Analyse des Leistungsvermédgens der Mannschaft
und der Spieler im allgemeinen wie auch speziellen, weil die Spielleistung
und die sie bestimmenden Faktoren sehr komplex sind, sollte sich der um
Optimierung des Trainings bemiihte Trainer nicht auf gelegentliche Auf-
zeichnungen, unsystematisch erhobene Beobachtungen und Beurteilun-
gen von Technik oder Kondition und andere subjektive Informationen
beschranken. Er sollte sich vielmehr um Informationen und Kenntnisse
{iber den Stand samtlicher leistungsbestimmender Komponenten bemii-
hen. Diese Daten erhélt er nur durch viele eigene Trainingsaufzeichnun-
gen, Leistungskontrollen und Tests, die dann, kombiniert mit anderen
Untersuchungen, Tests etc. eine hohe Aussagekraft erhalten. Er sollte
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Belastungsmerkmale, Erholungsmerkmale, tkologische Faktoren, psy-
chologische Merkmale, Gesamtbelastungsfaktoren und organisatorische
und materielle Bedingungen registrieren und auswerten. Diese umfas-
sende Analyse wird dem Trainer eine klare Grundlage sein, um Ziele fir
die veranschlagte Zeitperiode festiegen zu kénnen. Diese Trainingsziele
enthalten das sportartspezifische Anforderungsprofil fiir den betreffenden
Abschnitt. Weder Formalismen noch inhaltliche Schwerpunkte sollten als
Ziele ausgegeben werden. Ziele miissen eine Gliederung in verschie-
dene Ebenen und in einzelne Lernsequenzen zulassen und kontrollierbar
sein. Dies gilt nicht nur fir den Bereich der motorischen Fahigkeiten,
sondern in hohem MaBe auch fiir die konditionellen Eigenschaften.

..Warum Trainingsplanung und Training in vielen Féllen solche Inhalts-
orientierungen aufweisen, hat mehrere Griinde. Sicherlich den, daf die
Wichtigkeit der Zielproblematik fiir p&ddagogische Planungen nicht
bewuBt genug ist, ihr Wert und ihre Funktion fiir die Planung und den
kiinftigen TrainingsprozeB nicht bekannt genug sind; aber auch, weil sich
Trainer deshalb mehr an die zu absolvierenden Inhalte anlehnen, weil
viele noch nicht gelernt haben, Trainingsziele zu formulieren und das
Training danach systematisch zu (berpriifen” (MARTIN 1980, 36).

Nach der Kontrolle sowie der Beurteilung der Leistungsvoraussetzungen
folgt der Ubergang zum nichst héheren Trainingsziel in der funktionalen
Reihenfolge (Abb. 1). ,,Diese ergibt sich aus der Implikation und der
Wechselwirkung des Anforderungscharakters der Sportart und dem dafiir
erforderlichen Ausprdgungsgrad der Funktionsreife (Handlungsfihig-
keit)” (MARTIN 1981, 169).
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2. Prinzip der Kontinuitat

Kontinuitét heiBt nicht Gleichférmigkeit. Diese ruft langfristig Stereotypie
und Monotonie im Steuerungsverhalten hervor und engt das Handlungs-
repertoire ein; d. h., enge Automatismen erschweren die Reaktion auf
alternierende, also wechselnde Umsténde.
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Kein eben hiufiges Bild: D-Jugendliche praktizieren selbst die Auf-
lockerung der Muskelpartien.

Kontinuitat als ein wesentliches Trainingsprinzip im Nachwuchsbe-

reich heiBt:

® die gezielte, planmaBige Steigerung der Belastungen im Eigen-
schafts-, Fertigkeits- und Fahigkeitsniveau;

® der stindige Wechsel der Belastungsstruktur im Sinne eines
energetischen Belastungsprofils — dies ist vor allem in kleinen
Planungsabschnitten erkennbar;

@® die Anzahl von Trainingsunterbrechungen und Fehlstunden még-
lichst gering zu halten.

Wenn zwischen zwei Kontrollen kein kontinuierliches Training (Unregel-
méBigkeit, Pausen, Verletzungen, Urlaub, Ferien, Krankheiten, sonstige
Ausfélle von Trainingseinheiten) stattfindet, das mit standig steigenden
Anforderungen auf hohere Trainingsziele abzielt, ist die harmonische
Entwicklung der Spieler und Spielerinnen gestért. Die Folge ist oft, daB
der Trainer aus Zeitmangel — vornehmlich in der Aufbau- und Vorberei-
tungsphase im Jahreszyklus, einzelne Abschnitte verkirzt oder gar aus-
1aBt, und den schnellsten Weg zum Erfolg, ndmlich eine Friihspezialisa-
tion wéhit und die nachteiligen Folgen beim langfristigen Leistungsaufbau
als Voraussetzung fiir eine moglichst lange und stabile Hochleistungs-
phase vernachléssigt.

Gerade im Nachwuchsbereich und insbesondere in der konditionellen
Schulung wird ein héherer Festigkeitsgrad bei einem relativ niedrigen,
aber noch wirksamen Intensitétsgrad — verbunden mit einem recht hohen
Belastungsumfang erzielt. Empfindliche Stérungen bringen oft Auswahl-
lehrgénge: ,,Wenn ein Athlet, der zu Hause nach einem bestimmten
Konzept trainiert hat, nun in ein Trainingslager kommt, in dem er nach
ganz anderen Konzepten arbeitet, weil die Verbindung vom Heimtrainer
zum Nationaltrainer nie so eng sein kann, daB er lber alles informiert ist,
dann ergibt sich eine Gefdhrdung der zu fordernden Kontinuitdt im
somatischen und psychischen Bereich” (STEINBACH 1971, 35). Solche
hohen , Belastungsspriinge" fiihren oft zu Ubertrainingserscheinungen
und bewirken die sog. ,Lehrgangssyndrome" (z. B. Knochenhautrei-
zung).

Zu Beginn des Ausbildungsprozesses ist der Trainingseffekt (Quantitéts-
und Qualitatsgesetze der Anpassung) viel héher als in den nachfolgen-
den Etappen der Ausbildung. Man darf dann die in diesen Abschnitten
vermeintliche Unterforderung der Spieler und Spielerinnen keinesfalls
durch (berhéhte und engspezialisierte Trainingsformen ausgleichen
wollen.

Die Kontinuitat der Leistungsanforderungen und der Festigkeitsgrad kon-
ditioneller Eigenschaften sind eng verknlpft. Fiir den TrainingsprozeB ist
deshalb zu beachten: Jegliche Akzentuierung der TrainingsmaBnahmen
auf einen einzelnen Konditionsfaktor fordert zumindest begleitend lei-
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stungsstabilisierende Reize fiir die tibrigen Konditionseigenschaften. Bei
Trainingsunterbrechungen ist die Riickbildung der konditionellen Eigen-
schaften eines Spielers nicht gleichférmig, da im allgemeinen recht
verschiedene Anpassungsfestigkeitsgrade vorliegen. Die VerlustgroBe —
u. a. abh&ngig vom erreichten Niveau und von der Lange der Unterbre-
chung — wirkt sich eher auf die mit der Ausdauer zusammenhéngenden
Eigenschaften aus (vgl. KOROBOWA 1973). Dies ist bei der Bestimmung
der ,,Hausaufgaben" in der Unterbrechungszeit zu beachten.

3. Prinzip der Individualitat

Individualtraining in einer Mannschaftssportart darf nicht Wunschdenken
bleiben, sondern muB3 gerade angesichts des Leistungsgefilles in jeder
Mannschaft notwendiger Planungsbestandteil sein. Dies gilt um so mehr,
wenn Jugendliche in Seniorenmannschaften ,,integriert" werden sollen.
Die heterogene Zusammensetzung fordert keine engeren Trainingsper-
spektiven, sondern unterschiedliche Belastungskriterien.

Individualtraining

Mannschaftstraining

13- 14jahrige

15—16,

B T

17-18j.

| ——

Abb. 2 Verhiltnis von Individual- und Mannschaftstraining im lei-
stungsorientierten Nachwuchstraining der Sportspiele.

Echtes Mannschaftstraining wére eigentlich nur dann méglich, wenn sich
alle Spieler technisch, taktisch und physisch auf sehr hohem Niveau
befanden. Selten sind jedoch alle Fertigkeiten, Fahigkeiten und Eigen-
schaften inter- und intraindividuell gleichermaBen gut ausgeprégt; und
deshalb ist eine individuelle Ausrichtung der TrainingsmaBnahmen in den
ersten Etappen der langjdhrigen Ausbildung unumgénglich. Abb. 2
enthélt Orientierungswerte fir den Zeitraum nach der Grundausbildung.
In der Hochleistungsphase sollte sich das Verhaltnis wieder mehr zugun-
sten der individuellen Ausbildung verschieben.

Je groBer das Leistungsgefélle in einer Mannschaft und je groBer die
Mangel, um so notwendiger wird das Individual- oder Einzeltraining
.Grundvoraussetzung fiir das Einzeltraining ist eine moglichst gute Lei-
stungsdiagnostik. Fiir den Wettkampf gibt es eine solche; fiir den physi-
schen und psychologischen und erst recht fiir den technomotorischen
Bereich steckt sie noch in den Anféngen.

Individualtraining hangt immer, besonders aber im Nachwuchsbereich
von organisatorisch-methodischen Rahmenbedingungen und von der
Selbstandigkeit und Eigenmotivation der Spieler ab. So kann sich zum
Beispiel ein Trainer nur dann ausfihrlich mit einem Spieler um eine
Technikkorrektur kiimmern, wenn wéhrend dieser Zeit alle (ibrigen Spie-
ler die an sie gestellten Anforderungen selbstandig erfiillen. Jeder muB
also selbst alles tun, um seine eigene Entwicklung voranzutreiben. Eine
entscheidende Bedeutung ist deshalb den allgemein-padagogischen
Prinzipien der BewuBtheit und Selbstéandigkeit beizumessen.

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, das Individualtraining zu organi-

sieren:

® Jeder Spieler erhélt genaue Aufgaben zugewiesen (mindlich/
schriftlich) und erfilllt diese fiir sich gesondert als ,,Hausaufgabe"
oder wahrend des Trainings.

® Jeder Jugendliche wird vom Trainer in vorher festgelegten Zeitab-
standen auf sein Leistungsvermégen hin beurteilt; entsprechende
Trainingskonsequenzen sind dann vom Athleten auszufiihren.

® |m Trainingsspiel oder bei komplexen Ubungsformen erhélt jeder
Spieler genaue Verhaltensregeln.

® Die Spieler iben gemeinsam in Gruppen, doch unterscheiden
sich die Ubungsbestandteile fiir die Einzelnen, ergénzen sich aber

~ und koénnen durch diese Kopplung einen Spielzug oder ahnliches

bilden.

® Ein leistungsstarker Spieler (ibt mit einem schwécheren.

® Vor dem reguldren Beginn der Trainingseinheit oder in einem
Sondertraining kénnen einzelne Spieler individuell trainieren oder
speziell betreut werden.
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® |Individualgespréache.

® Alle Spieler erhalten gleiche Grundaufgaben; durch Zusatzaufga-
ben erfolgt eine individuelle Abstufung in der Belastung.

Vornehmlich im ersten Teil des Ausbildungsprozesses muf3 der Trainer
mit unterschiedlichen sportlichen Vorerfahrungen (Friih-, Spat-, Querein-
steiger) rechnen. Dies macht eine exakte Dosierung der wochentlichen
Trainingsbelastung recht schwierig. Einige Jugendliche bediirfen noch
weiterer Belastungsformen mit vielseitigem und allegmeinen Charakter,
andere dagegen kénnen aufgrund ihres Leistungsvermégens schon spe-
zialisierten MaBnahmen ausgesetzt werden; dazwischen gibt es noch
viele ,,Ubergangstypen” (PALFAI 1973, 216). Unterschiedliche Trai-
ningsbelastungen verlangen dann nach einer differenzierteren Betrach-
tungsweise der Erholung mit all ihren Komponenten. Es zieht also eine
individuell ausgerichtete MaBnahme haufig eine zweite mit nach.

Wer dann noch den unterschiedlichen Formschwankungen der Spieler
adédquat begegnen oder die Belastung bei Ubungen unmittelbar vor dem
Wettkampf differenzieren will, steht vor einem breiten Spektrum von
IndividualmaBnahmen. Die Anforderungen lediglich in bezug auf den
eingeschétzten Mannschaftsdurchschnitt zu stellen wére viel einfacher,
wiirde aber bedeuten, daB man den individuellen Besonderheiten sowie
den positionellen Notwendigkeiten nur in geringem, zufélligen MaBe
gerecht wird.

Ein Jugendtrainer findet mit Sicherheit ziemlich heterogene Leistungsvor-
aussetzungen in seiner Mannschaft vor. Er kann nun entweder durch sein
Training oder durch personelle Verschiebungen eine in vielen Bereichen
weitgehend homogene Mannschaft schaffen. Er kann aber auch die
Individualitat in seinen TrainingsmaBnahmen betonen (und die Unter-
schiede zunachst vergréBern). Eine langfristige Planung der Belastungs-
gestaltung unter der Beachtung entwicklungsgeméBer Trainingsmetho-
den und -inhalte und ebenso eine regelméBige Kontrolle der Leistungen
jedes einzelnen Spielers sind in beiden Fallen unabdingbar.

4. Prinzip der Vielseitigkeit
und der Spezialisierung

Die Anpassung des Organismus an die Trainingsbelastungen kann nur
stufenweise und systematisch geschehen. Die Belastung darf immer nur
bis zu den Grenzbereichen ansteigen, die durch die Leistungs- und
Belastungsfahigkeit des Organismus vorgezeichnet sind.

Der zur Zeit noch ungeniugende Erkenntnisstand birgt noch gewisse
Gefahrenmomente beziiglich eines adaquaten, entwicklungsgeméaBen
und systematischen Trainingsaufbaues. Es ist zwar bekannt, daB in den
Sportspielen bestimmte motorische Eigenschaften mehr ausgeprégt sind
als in anderen Sportarten (und somit die Leistung wesentlich bestimmen,
welcher exakte Anteil den einzelnen motorischen Eigenschaften an der
komplexen Leistung in einem Sportspiel zukommt, welche hierarchische
Ordnung die Konditionsfaktoren einnehmen, welchen Anteil die Kondition
an der Gesamtleistung innehat, konnte bislang nicht wissenschaftlich
bestimmt werden. Daraus ergeben sich einige Probleme:

@® Wieviel Trainingszeit ist fur die Ausbildung der Konditionsfaktoren
aufzuwenden?

@® Wie groB soll der Anteil der konditionellen Komponente an der
allgemeinen und speziellen Vorbereitung sein? Welchen positi-
ven, neutralen, negativen, EinfluB bewirkt ein bestimmtes Verhalt-
nis der allgemeinen Konditionsschulung zur speziellen Kondi-
tionsentwicklung?

@® Welche Wechselwirkungen bringt der positive und negative
Transfer verschiedener motorischer Eigenschaften und Bewe-
gungsfertigkeiten?

@® Welche wesentlichen Grundlagen bestimmen die Planung des
langjéhrigen Trainingsaufbaus (insbesondere Nachwuchstrai-
ning) sowie die von kurzfristigen Trainingsabschnitten? (Andre-
sen/Kroger 1981, 181)

Wie unterschiedlich die Bedeutung der einzelnen konditionellen Eigen-
schaften fiir Volleyball beurteilt wird, zeigen Abb. 3 und Abb. 4. Nicht so
sehr im Vergleich der beiden Untersuchungsgruppen treten die groBen
Unterschiede zutage, als vielmehr in der Streuung bei der Gewichtung
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Abb. 3: Angaben zweier Trainergruppen beziiglich der Gewichtung
volleyballspezifischer Konditionsfaktoren. (Die angegebenen Werte
sind in Winkelgrade umgerechnet worden. MK = Maximalkraft; SK
= Schnellkraft; SKa = Schnellkraftausdauer; S = Schnelligkeit; Sa
= Schnelligkeitsausdauer; G = Grundlagenausdauer; B = Beweg-
lichkeit; koF = koordinative Fahigkeiten)

einzelner Faktoren in beiden Untersuchungen. Zum Beispiel betragt der
kleinste Wert der Variationsbreite bereits v = 10 (Pkt.), der groBte sogar v
= 45 (Pkt.). Sicherlich darf man diese Werte nicht liberbewerten (kleine
Datenmenge, schwieriges Befragungsterrain. Sie lassen jedoch den
SchluB zu, dafl die Vorstellungen der Trainer hinsichtlich der Ausbildung
der leistungshestimmenden Konditionsfaktoren iiberaus unterschiedlich
sind.

Nicht nur angesichts dieser unterschiedlichen Bewertung kann z. Z. jede
langjahrige Festsetzung fiir die Leistungsentwicklung nur als Modell
verstanden werden (Abb. 5).

Ordnungskriterien fir dieses Modell sind in erster Linie:
® Subjektive Erfahrungswerte als Sportler sowie als Trainer.

@® Experienurteile: Ergebnisse aus Untersuchungen (standardisierte
Interviews) mit qualifizierten Trainern.

@ Der augenblickliche Erkenntnisstand zu den sog. sensiblen Pha-
sen (Zustand des Organismus i. S. erhdhter Trainierbarkeit), wie
sie in einzelnen Ubersichtsdarstellungen vorzufinden sind (Frey
1978; Martin 1981 und 1982; Fomin/Filin 1975; Demeter 1981;
WeiB 1981) und hier nicht naher erlautert werden sollen.

® Vermeidung eines zu schnellen Einsatzes engspezialisierter, nur
auf den kurzfristigen Erfolg ausgerichteter TrainingsmaBnahmen
i. S. einer Friihspezialisation.

Inwieweit diesem Anspruch Rechnung getragen wird, 148t sich teilweise
auch aus dem Verhéltnis allgemeiner und spezieller TrainingsmaBnah-

Grundaus- Beginn des Vertiefte
bildung sysiemat. Trainings Spezialisierung
bis ca.9J. mit ca. 10-12 J. mit ca. 14-15 J.
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Maximalkraft x= 53 x= 32
sx = 43 sx = 52

v= 20 v= 10
Schnellkraft x= 19,6 Xx= 17,5
sx = 7,2 sx= 7,6

v= 35 v= 20
Schnellkraftausdauer x= 16,4 x= 10,0
sx = 8,6 sx = 8,9

v= 45 v= 20
Schnelligkeit x= 18,2 x= 15,0
Sx = 54 Sx = 6,3

v= 20 v= 15
Schnelligkeitsausdauer x= 124 x= 50
sx = 53 sx = 55

v= 30 v= 10
Grundlagenausdauer x= 10,5 x= 250
Sx = 7,8 Sx = 14,8

v= 30 v= 35
Beweglichkeit x= 17,6 x= 12,6
sx = 7,8 sx = 4,2

v= 40 v= 10
koordinative Fahigkeiten - x= 11,7
sx= 98

v= 20

X =100 X =100

x = arithmetischer Mittelwert; sx = Standardabweichung; v = Variationsbreite

Abb. 4: Angaben von Trainern hinsichtlich der Gewichtung volley-
ballspezifischer Konditionsfaktoren (35 Heimtrainer, die Jugendna-
tionalspieler betreuen; 6 internationale Auswabhltrainer der Juniorin-
nen — CSSR, UNGARN, JUGOSLAWIEN, HOLLAND, FRANKREICH,
TORKEI =)

. men zur konditionellen Ausbildung im langjéhrigen Trainingsaufbau ent-

nehmen (Abb. 6).

Der Anteil des allgemeinen Konditionstrainings verédndert sich dabei
wesentlich. Das Verhaltnis verschiebt sich im léngerfristigen ProzeB
besonders durch eine héhere Zahl von Trainingseinheiten fiir die spe-
zielle Auspragung. Es ist zwar oft nicht einfach, eine Ubung dem allge-
meinen konditionellen oder dem speziellen konditionellen Bereich zuzu-
ordnen; deshalb soll dieses enorm wichtige, haufig unterschatzte Verhait-
nis am Beispiel des Sprungkrafttrainings néher erldutert werden: Alige-
mein-vielseitiges Sprungkrafttraining bedeutet eine breite, allseitige Kraf-
tigung derjenigen Muskelgruppen, die ,,nur eine Hilfsfunktion erfiillen und
nicht direkt an der speziellen Bewegung beteiligt sind" (Kusnezow 1975,
27); also eine komplexe Muskelkraftigung der gesamten unteren Extre-
mitdt. Das allgemein-vielseitige Sprungkraftiraining zielt ab auf:

Hischst-
® Harmonie in der Entwicklung der Mus-
leistungs- o
kelkraftigung.
alter Erhéh der Belast rtraglichkeit
mitca. 18-20J. rhéhung der Belas ungsve raglichkeit.
Vorbereitung auf spezielle Belastungs-
anforderungen.
@® Unterstitzung des Wachstums- und
Reifeprozesses;

® emotionale Auflockerung gegeniiber ei-
nem spezialisierten Sprungkrafttraining.

Abb. 5: Modell zur Gewichtung und Zuordnung lei-
stungslimitierender Konditionsfakioren am Beispiel
Volleyball (MK = Maximalkraft, SK = Schnellkraft, S =
Schnelligkeit, B = Beweglichkeit, G = Grundlagen-
ausdauer, all-vS = allgemeine-vielseitige Schnellig-
keit, spS = spezielle Schnelligkeit, all-vK = allgemei-
ne-vielseitige Kraftentwicklung, spK = spezielle Kraft-
entwicklung, spA = spezielle Ausdauer (Schnellig-
keitsausdauer und Schlagkraftausdauer)
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Ubungen zur allgemein-vielseitigen Sprungkraftschulung diirfen nicht
plan- und ziellos eingesetzt werden, sondern miissen in einem engen
Bezug zur speziellen Sprungkraftschulung stehen. Sie sind also zu
differenzieren, falls der immer geringer werdende Ubertragungsfaktor
des Trainingseffektes (Qualitats- und Quantitatsgesetze der Anpassung)
voll zur positiven Transformation nitzen soll.

Das spezielle Sprungkrafttraining bedeutet eine Kréaftigung derjenigen
Muskelgruppen, die ,,die Hauptbelastung bei der Ausfiihrung einer Spe-
ziallibung tragen" (Kusnezow 1975, 29). Diese spezifische Muskelkrafti-
gung, orientiert sich an der Analyse der Teilstruktur der Bewegung, des
Kraft-Zeit-Verlaufes und der kinematischen Struktur der sportart-typi-
schen Sprunghandlungen. Ein spezielles Sprungkraftraining muB héhere
Entwicklungsreize fiir die am Sprung beteiligten Muskeln (insbesondere
groBer GesaBmuskel; vierkopfiger Oberschenkelstrecker; dreikdpfiger
Wadenmuskel) setzen, als es die Wettkampfsprungformen selbst vermé-
gen. Dartiber hinaus nimmt es einen zentralen Stellenwert fiir die Verbes-
serung der spezifischen Bewegungskoordination (z. B. Blocksprung) ein.

Das Verhdltnis von allgemein-vielseitiger und spezieller Sprungkraft-

entwicklung darf nicht als starr und unveranderlich aufgefaBt werden:

@® Das ibergreifende Umfang-Intensitats-Verhaltnis in den Einzel-
etappen mehrjahriger Vorbereitung ist zu berticksichtigen.

@® Die individuelle ,,Note" aufgrund biologischer Kennziffern in der
Entwicklung ist zu beachten.

® Die ProzeBdynamik der positiven und negativen Ubertragung
zwischen allgemein-vielseitigem und speziellem Sprungkrafttrai-
ning spielt eine Rolle.

Wer zuviele allgemein-vielseitige und gleichzeitig zu wenige spezielle
Sprungkraftiibungen ansetzt, muf3 mit einer ungiinstigen Wirkung bzw.
mit dem Verlust der speziellen Anpassung an die Sportart spezifische
Muskelarbeit (insbesondere der explosive Charakter) rechnen. Anderer-
seits konnen engspezialisierte Ubungen fir die Sprungkraft (z. B. Tief-
spriinge von Fallhéhen lber 1 m) zu negativen Erscheinungen und
Verletzungen fihren.

Unabhéngig von dem Versuch der quantitativen Zuordnung und Gewich-
tung von Konditionsfaktoren im ldngerfristigen Ausbildungsprozef3 (Abb.
5) ist es notwendig, daB ,,die Auswahl der Trainingsmittel, der Leistungs-
kennziffern und Zielnormative exakter auf die Optimierung des proportio-
nalen Verhéltnisses der Leistungskomponenten entsprechend der jewei-
ligen Entwicklungs- und Ausbildungsetappe gerichtet sein miissen”
(Stiehler 1980, 909).

Offen bleibt hier, ob der Weg zur individuellen Hochstleistung ,,mit Ball”
als technik- und taktikimmanentes Konditionstraining — oder ,,ohne Ball“,
als gesondertes Konditionstraining flihren sollte. Denn sowohl die iso-
lierte als auch die komplexe Entwicklung hat ihre Berechtigung. In der
ersten Etappe der Ausbildung wird sicherlich das Konditionstraining ohne

Ball wegen des niedrigen technischen und taktischen Niveaus wirksam-

sein. Die beiden folgenden Gesichtspunkte missen immer beachtet
werden:

Neue und hewahrte

Biicher fiir Volleyballtrainer

Jan Gorski / Uirich Krieter:
Volleyball ~ Technik, Taktik, Training,
Kondition

Ein neues Standardwerk mit zahlreichen
Bildreihen zum Erlernen der Techniken.
VerfaBt mit dem Knowhow eines polni-
schen Spitzentrainers (jetzt beim HSV)
und eines versierten Jugendtrainers und
Ubungsleiter-Ausbilders.

144 Seiten, 276 Fotos, 100 Zeichnun-

i ] A8

Wieder lieferbar!
Fréhner: Volley-
ball (Reihe ,,Schii-
lersport”/DDR),

3. Aufl., 159 S.
A5, DM 12,80

Kneyer/Kneyer:
Volleyball (Bd. 4
der ,, Texte zur
Theorie der
Sportarten”,
Neuersch.), 166
S. A5, DM 27,80

gen, fest gebunden, DM 36,—

W. Bucher (Hrsg.), E. u. M. Bach-
mann: 1005 Spiel- und Obungsfor-
men im Volleyball. Neuersch., 323 S.
DIN A 5 quer, zahlr. Fotos u. Abb., DM
31,80.

Aus der DDR: Déring/Karbe/Loscher:
Anleitung fiir Obungsleiter. Neu-
ersch., 136 S. A 5 mit vielen Abb. DM
14,80.

I.

Ideal zur Einﬁ.‘:hrung des Volleyballspiels:

Karl Herzog: Bewegungsabléufe in Bildern
Die 18 wichtigsten Bewegungsabléufe in 29 Fotoserien; empfohlenvonder Trainerkom-
mission des Weltverbandes. Fotoformat 13x18 cm, Serien herausnehmbar aus Ring-

buch. AuchinHollandisch, Englisch und Franzdsisch lieferbar.

DM43,00

Dietrich/Diirrwéachter/Schaller: Die Grofien Spiele.
Methodische Ayfarbeitung von Basketball, Handball, FuBball und Volleyball (Diirrwéch-
ter,55 Seiten). 3. Auflage 1982,224 S. A6, 140 Abb. DM17,80

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik. Systematische FitneB-, Ubungs- u. Trai-
ningsmaglichkeiten. 650 Fotos, klare Gliederung. DM 24,80

Andresen: Volleyball, Technik, Taktik,
Training DM12,00
Baacke: Mini-Volleyball (Einflhrung fiir
Kindervon9-12Jahren) DM13,80
Beutelstahl: Volleyball fiir Spieler und
Trainer DM22,00
Beutelstahl: Richtig Volleyballspielen
(aus derReiheblv-Sportpraxis, 127 S.
DM 11,80
Blossfeldt: Volleyball, 333 Ubungen
DM 16,
Blume: Volleyball, Training, Technik,
Taktik DM7,80
Blume/Lange: Volleyball und Handball,
Ubungsformen fiir Schule und Verein
: DM 8,80
Brettschneider/Westphal: Das Volley-
ballspiel: Unterricht im Sportspiel zwi-
schen Zielsetzung, Methodenkonzeption

und Erfolgskontrolle DM 18,00
Durrwéchter: Volleyball, spielend lernen
—spielend iben DM18,80
Diirrwachter: Volleyball - spielnah trai-
nieren DM29,80

Eisenberger/Poptodorov: Volleyball:
individuellestaktisches Training
DM 16,80

Fiedler: Volleyball DM 14,00
Gétsch/Papageorgiou/Tiegel: Mini-
Volleyball,88S.,70Abb. DM14,0
Int. Volleyball-Spielregeln (vollig Uiber-
arbeitet, wichtige Neuerungen, 20. Aufl.)
DM 9,80
Kleinmann/Kruber: Technik-, Taktik-
und Konditionsschulung Volleyball (Ar-
beitskarten) DM29,80
Kobrie/Neuberg: Takiik des Volleyball-
spiels (I); allgemeine Grundlagen und
individuelle Volleyballtaktik DM 29,80
Paap: Lernhilfen in der Lehrweise des
Volleyballspiels DM14,80

Voigt, H./Naul, R.: Volleyball (Reihe
.Sport: Sekundarstufe 11"), 112 S., 224
Abb. DM 14,80
»minitaktik« magnetische Klein-Lehrta-
fel fiir Volleyball (unbedingt angebent),
inPlastikmappe, DINA4 DM34,80
DVV-Chronik 1955-1980 (K. Honig/J.
Zeigert), reich illustriert (teilw. farbig),
umfangr. Statistikteil, 96 S. DM13,80
DVV-Handbuch 81/82 (Satzung, Ord-
nungen mit allen Anderungen, Anschrif-
ten), 96 S.A5 DM11,80

Nicht volleyballspezifisch — aber wichtig:

Clasing: Sportarziliche Ratschlage. 144
S. DM 16,00

Dassel/Haag: Circuittraining, 66 Bildta-
feln
Teil | (Sportmotor. Eigenschaften)

DM 29,80
Teilll (Balltechn. Fertigkeiten) DM28,80

Dobler: Kleine Spiele. Aus der DDR,

429 S. DM22,00
Eberspicher: Sportpsychologie
(Grundlagen, Methoden, Analysen), ro-
roro-Sachbuch. DM 11,80

Gold/Roth: Krafttraining, 160 S., 150
Abb. DM20,00

Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
tibungen (Ubungssammiung fiir Sportler
und Trainer), 180 S., 2094 Abb.

DM 18,00
Harre: Trainingslehre DM 34,00
Jonath/Krempel:  Konditionstraining,
rororo-Sportbuch, 429 S. DM 16,80

Kos/Teply: Kondition durch Gymnastik

DM 15,80
Kreidler: Konditionsschulung durch
Spiele, 104 S. DM 16,80

Kuprian/Eitner u. a.: Sportphysiothera-
pie, 276 S., 362 Abb., gebunden

. DM 59,00
Letzelter: Trainingsgrundlagen, rororo-
Sportbuch, 279 S. DM 10,80

Ldscher: Kleine Spiele fiir viele (Aus
der DDR). NEU194 S, DM 9,80

Lieferung gegen Abbuchungsauiftrag (2 % Skonto bei nicht preisge-
bundenen Titeln — Konto angeben!) oder Rechnung!

Philippka-Buchversand, Steinfurter Strafe 104,
D-4400 Miinster, Telefon 02 51/2 05 37
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allgemeine-vielseitige spezielle

Kondition Kondition

-70 - 80 7% -20 - 307

Beginn dus

systematischan } '

Trainings

Beginn des

Hechstleiftungsalters 30 - a0 Z N :i

Abb. 6: Gewichtung des allgemeinen-vielseitigen und speziellen
Konditionstrainings im mehrjéhrigen Leistungsaufbau der Sport-
spiele

@ eine gezielte, moglichst schnelle Steigerung der speziellen Leistung
und

@ eine gezielte, langfristige und kontinuierliche Steigerung der allgemei-
nen Leistung.

Diese Leitlinien stoBen sich nicht ab, sondern bedingen einander, wenn
ein hohes Niveau erreicht werden soll. Im Mittelpunkt steht dabei die
Frage, ob Trainingsanforderungen und Trainingsumsténden flr den
Jugendlichen angemessen sind, und inwieweit die der Zielsetzung ent-
sprechenden Trainingsinhalte und -methoden zu den psychophysischen
Entwicklungsvoraussetzungen passen oder nicht. Im Erfahrungsaus-
tausch mit anderen Trainern ergeben sich hdufig entgegengesetzte Vor-
stellungen, weil die Jugendlichen zu spat zum Volleyball kommen, (das
Wunschdenken der Theoretiker von einem friihen Trainingsbeginn, mit

Volleyball - beliebt bei
Sportlern jeden Alters.

Dieses kompakte, praxisorientierte
Buch faBt die bisherigen Erkennt-
nisse uber das Volleyballspiel
zusammen und ergéanzt sie
wesentlich durch neue Erfahrun-
gen und Methoden. Vor allem die
zahlreichen und sehr ausfiihrlichen
methodischen Ubungsreihen zum
Erlernen der Techniken sind in der
Fachliteratur bisher nicht beschrie-
ben worden. Das Buch stellt
zun&chst die charakteristischen
Merkmale des Spiels und seine
Entwicklungstendenzen im inter-
nationalen Bereich dar. Dann
erlautert es alles Wissenswerte zu

blvsport Jan Gorski/Ulrich Krieter
Volleyball

Technik - Taktik - Training - Kondition
1982,144 S., 276 Fotos, 100 Zeich-
nungen, fest gebunden DM 36,—

den Themen Training, Technik,
Taktik und Kondition. Fotos, Bild-
serien und Zeichnungen ergénzen
die Darstellung und veranschau-
lichen Bewegungsablaufe.

Weitere Volleyball-Biicher bei BLV:

_beutelstahl

filr spieler und trainer

Dioter Beulelstahi

bivleistungssport

biv sportpraxis

richtig
volleyhalispielen

blv leistungssport

Dieter Beutelstahl

Volleyball fiir spieler und trainer
3. Auflage 1979, 96 Seiten, 8 Fotos,
90 Zeichnungen, broschiert DM 24—
blv sportpraxis 215

Dieter Beutelstahl

richtig volleyballspielen

1980, 128 Seiten, 69 Farbfotos,
29 s/w-Fotos, 8 Bildserien, 110 Zeich-
nungen, broschiert DM 11,80

Im Handel erhaltlich

BLV Verlagsgeselischaft Miinchen
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der Mdglichkeit ein hohes koordinatives Niveau und eine breite und solide
Grundausbildung erarbeiten zu kénnen, und die Realitdt des tatsichli-
chen Trainingsbeginns klaffen weit auseinander) und weil zu wenig
Trainingszeit zur Verfligung steht, werden in den ersten Etappen haupt-
séchlich Technik- und Taktikiibungen angeboten. Nach einigen Monaten
sind dann zwar die notwendigen Techniken und Taktiksysteme vorhan-
den, es fehlt jedoch die Gesamtkérperbeherrschung, die eigentlich ein
zentrales Ziel in der Vorbereitung von Sportlern einnehmen sollte. Viele
Trainer orientieren sich zu sehr am momentanen Fortschritt, suchen
schnellen Erfolg und rdumen dem speziell ausgerichteten Krafttraining zu
friih einen hohen Stellenwert ein. Bei einer Intensivierung liber langere
Zeit entsteht ein MiBverhéltnis zwischen der Kraftigung des gesamtmus-
kuldren Systems und der spezieller Muskelgruppen (meist sind die Anta-
gonisten kaum entwickelt).

Der Trainingsaufbau muB3 aber mit einer vielseitigen athletischen Grund-
ausbildung beginnen und jede physische Spezialisierung benétigt eine
gute allgemeine korperliche Durchbildung. Folgende Gestaltungsgrund-
sétze sind zu beachten:

@® Zunichst den Belastungsumfang erhdhen und dann die Intensitat
(extensiver Charakter).

@® Zundchst eine allgemein-vielseitige Belastungsgestaltung
ansteuern und dann spezielle Inhalte und Methoden wahlen.

® Die Belastung stufenférmig steigern: zunachst ist das eigene
Korpergewicht zu bewdltigen, dann zusétzlich gleichbleibende
Fremdbelastungen (Medizinball) und erst zuletzt abstufbare
Fremdbelastungen (Scheibenhantel, Kraftmaschine).

@ Die Methoden zur konditionellen Ausbildung wechseln.

® Die Belastung gem&B einer regelméBigen Kontrolle der Lei-
stungsentwicklung und des Leistungsvermdgens differenzieren.

® Nach langeren Trainingspausen keine zu hohen Belastungen
fordern.

@® Hochintensive und engspezialisierte Ubungsformen nicht zu friih
einsetzen.

@® Das Reiz- und Erholungssystem mit all den einzelnen, im richti-
gen Wechselverhaltnis stehenden Faktoren beachten.

Die in unserem Beitrag angefiihrten Grundsétze sollen mithelfen, das Ziel
zu erreichen, eine hohe Belastungsvertraglichkeit und Anpassungstihig-
keit des Organismus zu entwickeln, sowie ein breites konditionelles
Fundament fiir einen langfristigen harmonischen Leistungsaufbau im
konditionellen Bereich zu legen.
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