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Traditionell orientieren sich im Volleyball die
Trainingskonzepte an den Spitzenteams und
betonen dabei in erster Linie die Dominanz
der Trainingsumfange. Dabei werden hun-
dertfache Wiederholungen der Techniken
empfohlen. Gepaart mit vielfaltigen Fehler-
korrekturen fiihrt dieser Ansatz zu langwie-
rigen Aneignungsprozessen, die ein harmo-
nisches Spiel erst relativ spat zulassen.

Mit zunehmender Perfektion dieser Vorge-
hensweise ist ein immer kleiner werdender
Fortschritt zu beobachten, der in unverhalt-
nismaBigem Widerspruch zum Trainings-
aufwand steht. Haufig miindet das Training
sogar in unerklarlicher Stagnation.

Viel zu selten wird bertcksichtigt, dass
erfolgreiche Konzepte von Spitzenathleten
nicht ohne weiteres auf Kinder und Jugend-
liche Gbertragen werden konnen.

Vergleichen wir sportartiibergreifend innova-
tive Systeme mit solchen, die traditionell im
Sport vorhanden sind, wird ein erhebliches
MaB an subjektiver Beurteilung des Trainings-
erfolges sichtbar, wofiir es ein sehr einprag-
sames Beispiel gibt: Beobachten wir Saug-
linge und Kleinkinder, die aus wissenschaft-
licher Sicht als lernfahigste Menschen be-
trachtet werden, so stellen wir fest, dass
beim Neulernen von Bewegungen eine stan-
dige Variation einer Handlung erfolgt. Wiir-
den wir im klassischen Alltag der Kinder ein-
bis zweistiindige Wiederholungen derselben
Aktivitat beobachten, wiirden die Eltern wohl
um arztlichen Rat bitten.

Wird im Spitzensport dagegen eine Auf-
schlagtechnik mit hunderten Wiederholun-
gen eingeschliffen, denken wir, das sei pro-
fessionell. Dabei basiert der Erfolg von Spit-
zensportlern vor allem auf ihrer Fahigkeit,
individuelle Bedingungen optimal mit den Er-
fordernissen der Sportart zu verbinden. Der
Versuch, Vorbilder zur eigenen Leistungs-
maximierung zu imitieren, tbersieht oft die
Schwierigkeit, dass Kopien selten besser sind
als die Originale.

Achtung, Trainer:

Hundertfache Wiederholungen

einer Bewegung bedeuten nicht den
schnellsten Weg zum Ziel



Das Problem des Nachahmens von Vorbildern
wird durch jliingste Forschungsergebnisse im
Bereich der Mustererkennung mittels kiinst-
licher neuronaler Netze noch genauer er-
kannt. Ein Beispiel: Die Analyse von circa 200
Millisekunden der finalen Abwurfbewegung
im Speerwurf erlaubt es, selbst tiber eine
Zeitspanne von finf Jahren einen Werfenden
mit Weltklasseniveau anhand seiner Bewe-
gungsablaufe zu erkennen. Beim gleichen
Analyseverfahren fallt zudem auf, dass inter-
national variabler geworfen wird als national.
Der Verdacht liegt nahe, dass es eine typisch
deutsche Idealtechnik gibt. Offenbar gibt es
verschiedene Moglichkeiten, auf Weltklasse-
niveau zu werfen.

Unterstiitzt werden diese Ergebnisse durch
Untersuchungen, die im Bereich der Alltags-
motorik durchgefiihrt wurden. So erlaubt es
die Analyse eines Bodenkontakts beim Gehen,
eine Person mit einer Genauigkeit von 95 bis
100 Prozent zu erkennen.

Doch wenn unabhangig von Alter, Geschlecht
und Leistungsniveau individuelle Handschrif-
ten in Bewegungen zu erkennen sind, werden
Ubergreifende Idealvorstellungen von Bewe-
gungen grundlegend infrage gestellt. Berlick-
sichtigt man noch die geringe Wahrschein-
lichkeit zweier identischer Bewegungswie-
derholungen, wird die Idee von Bewegungs-
programmen vollends in ihren Grundfesten
erschittert.

Betrachten wir bei Bewegungen die Abwei-
chungen vom Sollwert nicht als Fehler, son-
dern als naturliche Fluktuationen, lassen sich
alternative Ansatze fiir das Training ableiten.
Wer die Entwicklung sportlicher Leistung als
Funktion konditioneller, technischer und an-
derer Parameter in Verbindung mit Trainings-
umfangen und -intensitaten definiert, wird
bei einer Steigerung dieser Komponenten
natirlich auch automatisch eine Steigerung
der sportlichen Leistung vermuten.

Der klassische Weg des Trainings
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Betrachten wir die Abweichungen von einem
Ideal als Rauschen, das ebenso eine Einfluss-
groBe der sportlichen Leistung ist, so kann
als Folge des Rauschens eine Steigerung der
sportlichen Leistung erwartet werden.

Das differenzielle Lernen
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Das differenzielle Lehren als Lernen unter
dem Einfluss von Rauschen nimmt sowohl
die Punkte der Individualitat, als auch der
geringen Wahrscheinlichkeit von identischen
Bewegungswiederholungen auf, um Lern-
prozesse zu effektivieren. Beim differen-
ziellen Lernen werden gerade diese Differen-
zen fiir den Lernprozess genutzt, indem stan-
dig andere Bewegungsaufgaben gestellt wer-
den. Dabei wird vom Begriff der Bewegungs-
ibung Abstand genommen, da das Uben ja
schon das Wiederholen impliziert, was je-
doch beim differenziellen Lernen in seiner
Extremform gezielt vermieden wird.

Aktiv erzeugte Differenzen zwischen zwei
aufeinander folgenden Bewegungen konnen
dabei als eine Verstarkung des Rauschens
forciert werden. Durch die Verstarkung des
Rauschens werden Differenzen erzeugt, die
zusatzliche Information tber den Losungs-
raum liefern. Eine ahnliche Rolle kommt den
Differenzen bei der optischen und akkusti-
schen Wahrnehmung zu.

Zahlreiche Experimente zum differenziellen
Lernen zeigen unabhangig von Alter und
Leistungsniveau sowohl in der Aneignungs-
als auch der Gedachtnisphase deutliche Vor-
teile gegenuber traditionellen Trainingsme-
thoden. Vom FuBball, Volleyball (iber Basket-
ball, Tennis, Handball bis hin zum Sprung-
krafttraining und Sprint, Hirdenlauf sowie
KugelstoBen in der Leichtathletik zeigen
differenziell trainierte Gruppen im Vergleich
zu den traditionell Trainierten in den Aneig-
nungsphasen groBere Fortschritte in gleicher
Zeit oder gleiche Fortschritte mit wesentlich
weniger Aufwand.

Wer bei seinen Kindern das Rauschen
forciert, erhalt schnellere Lernerfolge

Untersuchungen, bei denen die Werthaltig-
keit des Bewegungslernens hinterfragt wird,
zeigen bei differenziell trainierten Gruppen
ein weiteres Phanomen, das bislang nach tra-
ditionellen Ansatzen nicht zu beobachten
war: Nach Beendigung des Trainings nimmt
die Leistung nicht wie gewohnt entlang einer
e-Funktion ab. Im Gegenteil: Sie steigt sogar
bis zu vier Wochen danach noch an.

Eine mogliche Erklarung fiir dieses Phano-
men liefern moderne Theorien, wonach das
Gehirn vermutlich durch die standigen Wech-
sel zwischen den Bewegungsaufgaben derart
angeregt wird, dass es im Anschluss an das
differenzielle Training in internen Schleifen
weitertrainiert. AuBerdem werden durch die
Vielzahl an Bewegungen Assoziationen mit
Alltagsbewegungen herstellt, die einen gro-
Beren Trainingsreiz fir das Erlernen von
sportlichen Techniken darstellen.

Die Untersuchungen konzentrieren sich dabei
auf eine einzelne Bewegungsform, deren po-
tenzielle Erlernbarkeit durch differenzielle
Bewegungsaufgaben abgetastet wird. Dabei
werden sogar mogliche Fehler ausgefiihrt,
jedoch nicht wiederholt oder als solche ge-
kennzeichnet.

Das Kontrastlernen oder auch Erkundungs-
und Orientierungslernen gehort demnach zu
den Teilmethoden differenziellen Lernens.
Sie sollen korrekte Bewegungen bewusst
machen, um ein Kind in den Bereich der rich-
tigen Losung zu bringen.
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Einfihrung der Grundtechniken: Offenbar missen Trainer im Kinderbereich umdenken und sich von der klassischen Methode losen
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An dem Experiment nahmen insgesamt 51
Schiilerinnen und Schiiler im Alter von elf
und zwolf Jahren aus zwei sechsten Klassen
einer Realschule teil. Aus organisatorischen
und stundenplantechnischen Griinden erfolg-
te die Einteilung in zwei Trainingsgruppen im
Klassenverband. Die klassisch (n=24) und
die differenziell (n=27) trainierenden Grup-
pen bestanden im Wesentlichen aus gleicher
Anzahl an Madchen und Jungen. Alle Schiiler
und Schiilerinnen konnen als absolute Anfan-
ger im Bereich Volleyball betrachtet werden.
Im Rahmen eines Pratest- und des Posttest-
Designs mit erganzendem Transfer- und Re-
tentionstest wurden zwei Techniktrainings-
ansatze auf ihre Effektivitat bei Anfangern im
Volleyball untersucht. Der detaillierte Zeit-
plan ist der Tabelle 1 zu entnehmen.

Als Leistungskontrolltest wurde fiir das Obere
Zuspiel folgender Test ausgewahlt: Nachdem

Abbildung 1: Der Versuchsaufbau -
13 Wochen wurde mit Kindern getestet

sich die Schiiler den Ball selbst angeworfen
hatten, mussten sie ihn regelkonform mittels
Oberem Zuspiel frontal tber eine Schnur in
2,10 Meter Hohe auf ein Ziel pritschen. Als
Ziel dienten konzentrische Ringe mit 0,25,
0,75, 1,25 und 1,75 Meter Durchmesser, die
auf einer quadratischen Holzplatte markiert
waren. Die Holzplatte lag in einer Entfernung
von etwa drei Metern in 1,10 Meter Hohe auf
funfteiligen Turnkasten, damit alle Schiler
die Zielringe einsehen konnten. Beim Trans-
fertest war der Ball entsprechend in einem
Winkel von 90 Grad seitlich iiber die rechte
Schulter, parallel statt senkrecht zur Schul-
terachse auf das Ziel zu pritschen.

Bei den Pra-, Post- und Retentionstests des
Unteren Zuspiels mussten die Probanden
frontal Gber das Netz angeworfene Balle auf
die Zielvorrichtung baggern, deren Zielmit-
telpunkt sich circa 2,60 Meter vor und 1,90
Meter rechts von den Probanden befand.
Somit mussten sie den Ball in einem Winkel
von ungefahr 36 Grad nach rechts weiterspie-



len. Die horizontale Entfernung der Proban-
den zum Zielmittelpunkt betrug ungefahr
drei Meter.

Beim Transfertest wurde der Ball nicht fron-
tal, sondern von rechts vorn angeworfen und
musste dann spiegelverkehrt nach links ge-
baggert werden (in einem Winkel von circa
60 Grad). Der Zuwerfer war weder in das
Design noch die Intention der Untersuchung
eingewiesen und selbst Volleyballer (Landes-
liga). Er war ausschlieBlich beauftragt, alle
Balle moglichst konstant (iber das Netz zuzu-
werfen.

Aus stundenplantechnischen Grinden wur-
den die Tests der beiden Versuchsgruppen fir
das Untere und Obere Zuspiel an unter-
schiedlichen Tagen, jedoch in gleichem Ab-
stand zueinander durchgefiihrt.

Die Zuspiele wurden entsprechend der Ziel-
ringe mit Punkten von fiinf bis eins bewertet.
Wurde regelwidrig (Ubertreten, nicht tber
die Schnur, etc. ) zugespielt, gab es dafiir null
Punkte. Alle Testversuche wurden zur Kon-
trolle mittels Videokamera aufgenommen.
Sowohl das traditionelle als auch das diffe-
renzielle Training wurden vom Versuchsleiter
durchgefiihrt. Das Training fand wahrend des
regularen Sportunterrichts im Rahmen des
Hauptteils fiir 30 bis 35 Minuten — nach dem
allgemeinen Aufwarmen — und vor dem
Schlussteil statt. Im Unterschied zu den
bisherigen Untersuchungen in diesem Feld
wurden nicht nur eine, sondern zwei Bewe-
gungstechniken eingefiihrt.

Die sechs Trainingseinheiten der traditionell

Lernen unter unterschiedlichen
Bedingungen: Wer nicht stur wiederholt,
macht schnellere Fortschritte

trainierenden Gruppe wurden mit sukzessiver
Annaherung (geblocktes Vorgehen) und den
so genannten Korrekturiibungen fiir die klas-
sischen Fehler durchgefiihrt. Dabei wurde in
den ersten beiden Einheiten ausschlieBlich
gepritscht, in der dritten Einheit wurde das
Untere Zuspiel eingeflihrt und ab der vierten
Einheit wurden schlieBlich beide Techniken
trainiert.

Die sechs Trainingseinheiten der differenziell
trainierenden Gruppe wurden ohne Wieder-
holungen und Fehlerkorrekturen durch Abta-
sten eines potenziellen Losungsraums mit
Hilfe von vielfaltigen und kreativen Bewe-
gungsaufgaben durchgefiihrt. Das Rauschen
im Pritschen wurde gemixt mit dem Rau-
schen im Baggern — also im Widerspruch zu
traditionellen Lernansatzen — wonach die
neuen Techniken nacheinander, relativ eng an
Idealen orientiert sowie von standiger Feh-
lerkorrektur begleitet einzufiihren sind. Zu-
dem sollen neue Techniken nach dem klassi-
schen Muster erst erlernt werden, wenn die
zuvor eingefiihrte Technik ein gewisses MaB
an Stabilitat erlangt hat.

Insgesamt wurde darauf geachtet, dass alle
Probanden der jeweiligen Trainingsgruppen
in etwa gleich viele Ballkontakte wahrend der
sechs Trainingseinheiten hatten.

Die Ergebnisse in Bezug auf das Pritschen
zeigen bei beiden Trainingsgruppen eine Stei-
gerung der Zuspielgenauigkeit in Post- und
Retentionstest (siehe Abbildung 2). Signifi-
kant sind jedoch nur die Steigerungsraten der
differenziell trainierenden Gruppe vom Pra-

zum Posttest und hochstsignifikant vom Pra-
zum Retentionstest. Die erzielten Leistungs-
steigerungen bei der traditionell trainieren-
den Gruppe liegen statistisch im Zufallig-
keitsbereich. Im Transfertest konnte nur die
differenziell trainierende Gruppe ihre Leis-
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Abbildung 2: Ergebnisse des Oberen
Zuspiels in den Tests der traditionellen
und differenziellen Trainingsgruppe

tung steigern, die klassisch trainierende
Gruppe blieb auf dem Niveau des Pratests.
Die Ergebnisse des Unteren Zuspiels zeigen
eine hoch signifikante Leistungssteigerung
bei der differenziell trainierenden Gruppe
wahrend der Interventionsphase und einen
leichten Abfall im Retentionstest. Hingegen
sind bei der klassisch trainierenden Gruppe
lediglich zwischen Post- und Retentionstest
leichte (statistisch nicht signifikante Leis-
tungsanderungen) zu beobachten.

Beim Transfertest der differenziell trainieren-
den Gruppe wird nicht ganz das Niveau des
Retentionstests erzielt, der Wert der klas-
sisch trainierenden Gruppe entspricht dem
Ausgangsniveau des Pratests.
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Abbildung 3: Ergebnisse beziiglich des
Unteren Zuspiels der beiden Trainings-
gruppen klassisch und differenziell

In den Einzelergebnissen bestatigt die diffe-
renziell trainierte Gruppe die mindestens
gleich guten — meist jedoch starkeren —
Leistungsanstiege im Verlauf der Interven-
tionsphase. Inwiefern der standige Wechsel
zwischen den beiden Techniken zusatzliche

Schone Perspektive: Das Training konnte
fir Kinder abwechslungsreicher werden

Variationen und damit zusatzlichen Einfluss
auf das Erlernen des Oberen und des Unteren
Zuspiels hatte, bedarf weiterer Forschung.

In Bezug auf die Gedachtnisleistung bzw. den
Retentionstest konnte lediglich in einer der
beiden Techniken — dem Oberen Zuspiel —
analog zu frither durchgefiihrten Unter-
suchungen ein weiterer Leistungsanstieg
festgestellt werden. Inwiefern der leichte
Leistungsriickgang beim Baggern in der diffe-
renziell trainierten Gruppe durch das Design
der Doppelbelastung oder durch methodi-
sche Probleme des Zuwerfers bedingt sind,
konnte nicht geklart werden.

Der Zuwerfer war zu dem Retentionstest des
Unteren Zuspiels konditionell verausgabt er-
schienen. Unabhangig von den Bedingungen
wahrend des Retentionstests zum Unteren
Zuspiel zeigte die differenziell trainierte
Gruppe bessere Lern- und Gedachtnisraten
als die Gruppe, die nach der klassischen Me-
thode gelibt hatte. Nehmen wir die signifi-
kanten, groBeren Steigerungsraten beim
Oberen Zuspiel in Post- und Retentionstest in
Verbindung mit den signifikanten, groBeren
Steigerungsraten beim Unteren Zuspiel im

Posttest und den absolut groBeren Steige-
rungsraten bis zum Retentionstest, so zeigt
der differenzielle Lernansatz auch beim par-
allelen Erlernen von zwei Techniken Vorteile
gegeniiber dem klassischen Lernansatz.
Insgesamt liefert der differenzielle Lernan-
satz in Verbindung mit dem theoretischen
Hintergrund nicht linearer Dynamik und
kinstlicher neuronaler Netze deutliche Hin-
weise, dass viele traditionelle Annahmen und
Konsequenzen wohl auch in der Sportart
Volleyball zu tiberdenken sind.

Zu der in diesem Komplex lber neun
Seiten ausfiihrlichen Thematik des diffe-
renziellen Lernens gibt es eine ausflhr-
liche Literaturliste, die bei den Autoren
der Beitrage, Wolfgang I. Schollhorn
und Matthias Paschke, angefordert wer-
den kann. Zu beziehen ist diese Liste
uber die folgende E-Mail-Adresse:
schoell@uni-muenster.de




Im ersten und zweiten Teil des umfangrei-
chen Beitrags zum Thema differenzielles
Training im Volleyball wurden die wissen-
schaftstheoretischen und experimentellen
Grundlagen, die zu diesem Ansatz geflhrt
haben, erlautert. Zudem haben wir einen
Studienversuch zum Erlernen der Grundtech-
niken Pritschen und Baggern vorgestellt.

Der hier vorliegende Beitrag bietet nun als
Praxisbezug einen exemplarischen Pool an
volleyballbezogenen Bewegungsaufgaben an,
die das erlauterte Rauschen im Sinne eines
differenziellen Bewegungslernens beispiel-
haft darstellen. Durch die Konfrontation der
Lernenden mit standig neuen Bewegungs-
aufgaben ist beabsichtigt, Kinder zum einen
auf das Phanomen der Nichtwiederholbarkeit
von Bewegungen vorzubereiten. Zum ande-
ren lernen sie, aus dem Aufgabenspektrum —
bewusst oder unbewusst — die fiir ihren
Korper adaquate Information individuell zu
nutzen, um so zu einem situativ individuellen
Optimum zu gelangen. Dabei beziehen sich
die Autoren stets auf eine Vielzahl vorhan-
dener Artikel zu diesem Thema, die im Litera-
turangebot (siehe nebenstehende Seite) auf-
gelistet sind.

In der nebenstehenden Abbildung wird das
Prinzip des differenziellen Trainings schema-
tisch veranschaulicht. Statt im Sinne einer
methodischen Reihe verschiedene Ubungen
(A bis D), die immer mehr der Zielbewegung
ahneln, erst mehrere Male zu wiederholen,
bevor zur nachsten tbergegangen wird (sie-
he Abbildung 1 oben), werden diese Ubun-
gen beim differenziellen Training auch in ver-
schiedenen Reihenfolgen (siehe Abbildung 1
unten) ausgefihrt.

Beim traditionellen Verstandnis ergibt sich
die Variation aus den Unterschieden zwischen
den vier Ubungen A bis D. Hierbei wird in der
Regel erst zur nichsten Ubung fortgeschrit-
ten, wenn die aktuelle Aufgabe weitest-
gehend beherrscht wird. Das hat zur Folge,
dass nur am Anfang eines neuen Ubungs-
blocks eine Variation vorliegt und auch nur
dann eine nennenswerte Anpassung erfor-
derlich ist. Das kritische Verstandnis bein-
haltet zusatzlich noch Variationen in den
Ebenen Reihenfolge (I), Haufigkeit (II) und
Reihenfolge und Haufigkeit (III). Wahrend so
die gesamte Variationsbreite aller Ubungen
(A bis D) die gleiche bleibt wie beim traditio-
nellen Verstandnis, sind Anzahl und

a) traditionelles (naives)
Verstandnis von Variationen

DDDDDDDDD
Variations-
breite

Zeit

b) Varianten, die beim differenziellen
Lernen Anwendung finden

Ubungen A bis D bzw. ihre Ahnlichkeit zur Zieliibung

I 11 111
D D ) DD
Variations-
© c @ .
breite
B B BB BBB
A & M A
Zeit
Abbildung 4:

Der unterschiedliche Einsatz von
Variationen beim traditionellen
sowie beim differenziellen Lernen
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AusmaB der notwendigen Anpassungen je-
doch deutlich groBer.
Die verschiedenen Bewegungsaufgaben beim
differenziellen Training beinhalten sowohl
das Ausfiilhren von moglichen Zielbewe-
gungen unter Hinzunahme des Rauschens,
als auch die Ausfiihrung von so genannten
Bewegungsfehlern in samtlichen Kombina-
tionen.
Systematische Anhaltspunkte zu einer ziel-
gerichteten Vorgehensweise waren:

das Variieren von Anfangs- bzw.

Endbedingungen einer Bewegung,

das Andern der Merkmalsumfange

das Wechseln der Bewegungsverlaufe

in Dynamik und Rhythmus
Dabei sollten diese drei Anderungsmaoglich-
keiten auf die Gelenkwinkel, die Gelenkwin-
kelgeschwindigkeit und die Gelenkbeschleu-
nigung aller groBeren Gelenke angewandt
werden.
Zusatzlich konnten zu Differenzierungen von
Bewegungen noch einzelne Korperteile von
der Bewegung ausgeschlossen oder innere
Bedingungen wie muskulare Ermidungs-
zustande oder psychische Erregung veran-
dert werden.

Neugier wecken: Fordern Sie die Kinder
in Ihrem Training immer wieder
auf, unbekannte Dinge auszuprobieren

Auch die Lenkung der Aufmerksamkeit auf
einzelne Aspekte der Bewegung stellt eine
sinnvolle Variationsmaglichkeit im Sinne von
zusatzlichem Rauschen auf kognitiver und
neuromuskularer Ebene dar.

Ohne die jeweils anderen Bereiche vollstan-
dig auszuschlieBen, sollten am Anfang des
Lernprozesses primar die Bewegungsgeo-
metrie (Winkel), bei Fortgeschrittenen dann
eher die Winkelgeschwindigkeiten und bei
Konnern dann schlieBlich hauptsachlich die
Beschleunigung und der Rhythmus variiert
werden.

Bei einem langeren Trainingsprozess mit
einem gewissen Umfang an Variationen ist
auch auf einer hoheren Ebene die Variation
zu variieren. Dabei geht es darum, das
System sensibel gegentber den unterschied-
lichen Graden an alternativen Ubungsmog-
lichkeiten zu halten. Hierbei stellt dann fir ei-
ne gewisse Zeit auch die mehrmalige
Wiederholung der gleichen Bewegung eine
Form des differenziellen Trainings dar.

Wer den gesamten menschlichen Korper be-
trachtet und dazu samtliche verschiedene
Korperstellungen zusatzlich in der zeitlichen
Abfolge (vor, wahrend und nach einer Ball-

un world, Tun.

Die folgende Rechnung verdeutlicht, wie
groB die Anzahl an Variationsmoglich-
keiten bei Bewegungsausfiihrungen ist:
Beschranken wir den menschlichen Kor-
per auf ein 14-Segment-Modell — das
heiBt 14 Gelenke — und spielen alle Kom-
binationen von Anderung bzw. Nicht-
anderung der einzelnen Gelenke durch, so
gibt es bereits 214 Moglichkeiten.

Wenn jedes Gelenk nun zusatzlich noch
in Winkel, Winkelgeschwindigkeit, Win-
kelbeschleunigung oder Rhythmus gean-
dert wird, gibt es (2)'=2%* (also mehr
als 72 Billionen) Moglichkeiten. Wenn ein
Mensch flr jede Ausfiihrung eine Sekun-
de benotigt, brauchte er fiir alle Varianten
mehr als 2,2 Milliarden Jahre (zum Ver-
gleich: der Planet Erde ist 4,6 Milliarden
Jahre alt). In diesem Beitrag geht es
lediglich um Anderungen der Aspekte
Winkel, Winkelgeschwindigkeit, Winkel-
beschleunigung und Rhythmus. Dass
Winkel in verschiedene Grade eingeteilt
werden konnen, wurde der Einfachheit
halber nicht berlicksichtigt.




beriihrung) nimmt, zudem noch die Moglich-
keit hinzuzieht, dass Dauer und Rhythmus
von Ubungen variiert werden und schlieBlich
auch noch die unterschiedlichen Trainings-
materialien einrechnet, die zum Einsatz kom-
men, erkennt sehr schnell, dass die Anzahl an
unterschiedlichen Bewegungsaufgaben nahe-
zu unbegrenzt ist.
Eine Auswahl leicht anzuwendender Varia-
tionsmoglichkeiten im Rahmen eines diffe-
renziellen Volleyballtrainings ist in der Tabel-
le aufgefiihrt, die Sie zum Abschluss dieses
Beitrags auf Seite 36 finden.
Unterschiedliche Bewegungsaufgaben kon-
nen auf verschiedene Weisen provoziert wer-
den. Exemplarisch werden zwei Varianten de-
taillierter erlautert:
Bei einer Variante wird dem Spieler nachein-
ander eine gewisse Anzahl an Ballen zuge-
worfen bzw. zugespielt (wenn kein Helfer zur
Hand ist, kann sich der Spieler die Balle auch
selbst anwerfen). In der Folge muss der
Ubende jedes Mal eine neue Bewegungsauf-
gabe erfiillen.
Beispiel 1: Beim Aufschlag werden
verschiedene Ausgangsstellungen der
FiiBe und der Beine mit verschiedenen
Ausgangsstellungen der Arme bzw. der
Hande (inklusive unterschiedlicher
Anwurfvariationen) kombiniert. Zudem
wird auf verschiedene Ziele (z.B. an der
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Wand) aufgeschlagen. Auch wenn hierbei
kein einziger lehrbuchmaBiger Aufschlag
durchgefiihrt wird, sind insbesondere
Anfanger haufig bereits unmittelbar im
Anschluss an diese Bewegungsausfiih-
rungen in der Lage, einen effektiveren
Aufschlag durchzufiihren als davor.

Beim Pritschen (allein oder zu zweit) wird
der Ball absichtlich in verschiedenen
Rotationsarten und aus verschiedenen
Ausgangs- und Endstellungen (vergleiche
Variationsmoglichkeiten der FiiBe, Beine,
Arme und Hande in der Tabelle) heraus
gespielt. Bei diesem Training kann oft
beobachtet werden, dass Spieler, die vor
diesen Bewegungsausfiihrungen keinen
Ball ohne Rotation pritschen konnten,
dies spontan bewaltigen, nachdem sie
den Ball ein paar mal bewusst in verschie-
denen Rotationsarten spielen mussten.

Eine andere Moglichkeit des differenziellen
Trainings im Volleyball ist es, die Spieler tiber
Bewegungsaufgaben oder Spielformen quasi
dazu zu zwingen, den Ball in den unterschied-
lichsten Variationen zu spielen, ohne dass
jede einzelne Bewegung explizit vorgegeben
werden muss.

Bei der Gestaltung eines solchen differen-
ziellen Trainings bietet sich die Verwendung
verschiedener Ebenen als Strukturierungs-
kriterium an.
Die Ebenen, auf denen bei den unten aufge-
fiihrten Bewegungsaufgaben variiert wurde,
sehen wie folgt aus:

Ebene 1:

Einsatz verschiedener Korperteile,

Ebene 2:

Variation der Ball-Kontaktzeiten durch:

a: Einsatz verschiedener Balle

(vom Fangen zum Volleyspiel)

b: Haufigkeit und Flugbahngestaltung

(weit, hoch, flach, kurz...)

Ebene 3:

Variation von Ausgangs- und Endstellung

Ebene 4:

Variation der Ziele, auf die gespielt wird.
In der kommenden Ausgabe (vm 1/2008)
werden zum Thema differenzielles Training
exemplarische Moglichkeiten aufgezeigt, um
die Idee transparenter zu illustrieren und
Trainer mit Hilfe des Praxisbezugs zu entspre-
chender Kreativitat bei der Gestaltung ihrer
Ubungseinheiten anzuregen.

Kinder wollen gefordert werden
- Trainer haben die Aufgabe, das
richtige Spannungsfeld zu gestalten




Betrachtetes Korpersegment/ Va ri ati 0 n S m Og I i C h ke ite n

B (jeweils vor, bei und/oder nach der Ballberiihrung)

— auf Zehenspitzen — auf den inneren/auBeren FuBkanten
FiiBe — auf den Fersen — nur einen FuB einbeziehen

— einbeinig — Knie strecken

— Schrittstellung (verschieden weit) — ein Bein anwinkeln/abspreizen

— breitbeinig/geschlossene Beine (nach hinten, vorne, rechts, links)
Beine — Uberkreuzte Beine — gehend/laufend/rennend

— hockend/kniend/liegend/sitzend — springen (einbeinig/beidbeinig)

— durchgedriickte (starre) Knie nach vorn, hinten, rechts, links,

—in den Knien nachgeben (Puddingknie) mit und ohne Anlauf

— nach vorn/hinten/rechts/links beugen — Schultern hangen lassen (nach

Rumpf und Schultern — steif (Besenstiel verschluckt) hinten/vorn, nur eine Schulter)

— weich (Pudding) — eine/beide Schulter(n) hochziehen

— einarmig — durchstrecken/beugen
Arme — hoch/runter, vor/zurtick, — steif machen/locker lassen

rechts/links halten

— nach vorn gebeugt/abgeknickt — einhandig
— nach hinten Uberstreckt — (einzelne) Finger (ab)spreizen
Finger, Hinde und Handgelenk — steif/fest (groBe Hand)

— locker/nachgebend — Finger zusammen (kleine Hand)
(Pudding-Handgelenk) — Faust machen

— im Nacken —nach links geneigt

Kopf — auf der Brust — Kopfschutteln/nicken

— mach rechts geneigt — ein/beide Auge(n) geschlossen

— eigener Anwurf/ Pritschen im Fallen oder Schlagen vor/
Fremdanwurf (beidarmig, einarmig) nach Umkehrpunkt des Sprungs/Balls

— verschieden hoher/schneller Anwurf — Beschleunigung bewusst

Dauer und Rhythlmu: des — Rhythmusvorgabe (Takt des Stemm- positiv/negativ verandern
B Beweguggsvcali au ?/ schritts unterschiedlich schnell/ — Ball auf verschiedene Ziele/
ewegungsbeschieunigung unterschiedlich betont vorgeben) in verschiedenen Hohen spielen

— Treffpunkt des Balls verandern — nachahmen typischer Fehler (s.u.)
(friher/spater bzw. hoher/tiefer, z.B.: — verschiedene Trainingsmaterialen (s.u.)

— Hande nacheinander einsetzen — krummer Arm beim Angriffsschlag
(Doppelberiihrung beim Pritschen) — falscher Rhythmus beim

— Ball mit verschiedenen Rotationen Stemmschritt (lang-kurz-lang)
(vorwarts riickwarts/seitwarts) spielen — Seitenverkehrter Stemmschritt

Nachahmen typischer Fehler (Pritschen, Baggern, Schlagen, Legen) (z.B. rechts-links fiir Rechtshander)

— Ellbogen gebeugt beim Baggern — Beim Stemmschritt weit nach

— kein Beineinsatz beim Baggern vorn fliegen oder bewusst nach

— Korperstreckung zur hinten/rechts/links springen
falschen Zeit (zu friih zu spat) —unterm Netz her/ins Netz aufschlagen

— unterschiedliche Balle (GroBe, — Netzhohe variieren
Gewicht, Oberflache, Flugeigenschaft) — Netz abdecken (Sicht verandern)

Trainingsmaterial — unterschiedlicher Untergrund — Lichtverhaltnisse verandern

(Weichboden, Turnmatte, (mit Scheinwerfern blenden,

Kasten, Bank, Rollbrett etc.) Sonnenbrille auf, Licht aus etc.)



