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Das Training kann durch
Hilfsmittel effektiver gestaltet
werden. Martin Olejnak stellt \

Einsetzbar auf Sand und

in der Halle: Der Spike
Catcher wird im Angriffs- und
Servicetraining verwendet

=

einige Gerdte vor und erldutert :

ihre Anwendung durch Beispiele
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Viele Trainer winschen sich wahrend des Trainingsablaufs
technische Hilfsmittel, um den Lernprozess ihrer Spieler opti-
mieren zu konnen. Mit dieser Hilfestellung konnen unterschied-
liche Spielsituationen immer wieder prazise simuliert und
menschliche Fehlerquellen ausgeschaltet werden. AuRerdem
kann der Trainer seine ganze Aufmerksamkeit auf die Korrektu-
ren der Bewegungsablaufe seiner Spieler lenken. Lastige wie
zeitraubende Hilfsfunktionen als Ballanspieler, Aufschlager oder
die Ubernahme von Spieleraufgaben wie Block oder Angriff
fallen fUr den Trainer weg.

In diesem Beitrag werden Trainingsgerate vorgestellt, die helfen
konnen, den Trainingsprozess wesentlich variabler und effek-
tiver zu gestalten. Diese Trainingsgerate sind das Ergebnis einer
Zusammenarbeit zwischen den Trainern der italienischen Lega A
der Frauen (Lega Pallavolo Seria A Femminile) und der Firma
Vivisport. Diese ist ein offizieller Partner der Liga und hat
gemaR der Wunsche der Trainer spezielle Gerate entworfen und
hergestellt. Es handelt sich dabei aber nicht um Trainingshilfen,
die ausschlieBlich fir Spitzenteams bestimmt sind. Im Gegen-
teil: Ihre Anwendung im unteren und mittleren Leistungs-
bereich sowie bei Anfangern und Nachwuchsteams wird aus-
drucklich empfohlen.

Spike Trainer

Der Spike Trainer ist ein Trainingsgerat, bestehend aus zwei
Teilen: einem universellen Stander, der auch mit anderen Ge-
raten kombiniert werden kann und einem hohenverstellbaren

Ballhalter. Im Spike Trainer konnen Balle verschiedener GroRe
fixiert werden, da die Balken, die den Ball festhalten, breiten-
verstellbar sind (Bild 1). Beide Balken haben eine Schaumstoff-
polsterung und sind mit je einem Gelenk ausgestattet, so dass
bei einem nicht ganz prazisem Treffen des Balles keine Ver-
letzungsgefahr entsteht (Bild 2). Nach dem Abschlagen des Bal-
les sorgen Federn in den Gelenken dafur, dass sich die Balken in
die Ausgangsposition zurickbewegen. Der Angriffsschlag zahlt
eindeutig zu den attraktivsten Spielelementen im Volleyball.
Mit Hilfe des Spike Trainers werden Anfangern relativ schnell die
ersten Erfolgserlebnisse vermittelt. Dadurch werden sie beson-
ders motiviert. Ein weiterer Trainingsbereich ist die Optimierung
der Schlagbewegung. Bei Spielern, die den Angriffsschlag be-
reits in der groben Form beherrschen, kdnnen das Strecken des
Schlagarms, das Treffen des Balles oder die Verbesserung der
Abschlaghdhe, angestrebt werden.

Ball Catcher

Ahnlich wie der Spike-Trainer ist auch der Ball Catcher zwei-
teilig konstruiert. Der stabile Stander mit zwei kleinen Radern
garantiert hohe Mobilitat. Der eigentliche Ball Catcher ist ein
Rahmen mit einem Fangnetz, das die gefangenen Balle in einen
Ballwagen befordert. Der Rahmen ist hohenverstellbar und um
360 Grad drehbar. Die Offnung des Ball Catchers ist 70 mal 70
Zentimeter groR (Bild 3). Will der Trainer die Spieler mehr for-
dern, kann er mit Hilfe eines Aufsatzes (Bild &) die Offnung und
damit das Ziel fir die Spieler verkleinern. Der Ball Catcher eig-
net sich in erster Linie beim Zuspieltraining. Die Zuspieler sollen
angeworfene Balle unterschiedlicher Schwierigkeit, in den Ball
Catcher pritschen. Man kann ihn alternativ aber auch als Ziel
beim Annahme- oder Aufschlagtraining einsetzen.

Spike Catcher
Ein stabiler, hohenverstell-
barer Rahmen mit einem
Fangnetz bilden die Haupt-
bestandteile des Spike Cat-
chers. Das Fangnetz mundet
in einen darunter stehenden
Ballwagen (Bild 5). Beson-
ders in groRen Hallen ist er
hilfreich, um beim Einschla-
gen Zeit zu sparen. In klei-
neren Turnhallen passiert es
o — hingegen oft, dass die von
den Wanden abprallenden Balle, eine Verletzungsgefahr dar-
stellen. Der Spike Catcher vermindert dieses Risiko. Interessant
sind noch andere Eigenschaften dieser effizienten Trainings-
hilfe. Durch die Positionierung des Spike Catchers kann der
Trainer die Angriffsrichtung beim Einschlagen bestimmen. Aus
personlicher Erfahrung weild ich, dass der Spike Catcher die
Spieler zwingt, die Balle unbewusst hoch abzuschlagen und
lang im Feld zu platzieren. Manche Trainer lassen ihre Spieler
Uber ein hoher gestelltes Netz schlagen, um diesen Effekt zu
erreichen. Das fihrt jedoch oft dazu, dass die Athleten das Netz
als mentale Sperre empfinden und den Ball unterlaufen, um
noch daruber schlagen zu konnen. Diese Problematik wird Uber
den Spike Catcher ausgeschaltet.

Beim Aufschlagtraining kann er auch hilfreich sein. Man stellt
die Hohe so ein, dass die Spieler gezwungen sind, die Balle sehr
flach Uber das Netz aufzuschlagen. Nebenbei hat der Trainer
Uber die Positionierung des Spike Catchers auch die Kontrolle
daruber, in welche Richtung serviert wird. | 2
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Martin Olejnak (40) arbeitet seit vielen Jahren erfolgreich
als Trainer im internationalen Spitzenbereich. Der Slowake
betreut zur Zeit die Schwestern Doris und Stefanie Schwai-
ger aus Osterreich, die er bei den Olympischen Spielen 2008
in Peking sensationell auf Rang funf fuhrte. Olejnak hat an
der Universitat Bratislava ein Trainerstudium absolviert und
ist Lehrer fir Sport und Deutsch. Unter den Trainern der
World Tour gilt er als einer der groRten Strategie-Experten.
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Block Simulator
Der Block Simulator ist ein Trainingsgerat, das besonders in
Italien haufig verwendet wird. Es besteht aus einem stabilen
Fahrwerk mit vier kleinen Radern und einer Blockwand (Bild 6).
Der Belag der Blockwand ist so gestaltet, dass der Ball — ganz
ahnlich wie im Spiel — unerwartet abprallen kann. Beim Block
Simulator kann der Trainer sowohl die Héhe als auch den Win-
kel der Blockwand verstellen. Neben dem Training der Angriffs-
sicherung bietet das Gerat unzahlige Maglichkeiten bei der
Angreiferschulung, vor allem im Ausbau des Angriffsrepertoires.
Eine Ausfihrung des Block Simulators ist vor allem fir hoch-
klassige Teams konzipiert worden. Eine andere Variante des
Block Simulators wird aus Aluminium hergestellt. Sie eignet sich
~ f0r den unteren Leistungs-
bereich und fir Nachwuchs-
mannschaften, weil hier die
Schlagharte noch nicht so
stark ausgepragt ist. Dieser
Block Simulator wird vom
Trainer oder einem Helfer in
den Handen gehalten (Bild 7).
Bestimmte Blockrichtungen
aber auch ein Loch im Block
konnen mit diesem Gerat
simuliert werden. |
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Trainingshilfen fir Volleyball und Beachvolleyball
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