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�1.   Vorwort





"Liebe Leser, Beach boomt,[...]" (in Beach Special, Beilage der DVZ 5/95, 2), "Be�achvolleyball - vom Sandkastenspiel zum Power-Boom" (Artikelankündigung in FIT FOR FUN Heft 8/95, 15), "Beachvolleyball hat die Chance, in die Fußstapfen von Tennis zu treten" (Artikelüberschrift in SPORTS Heft 9/95) oder "ein Urlaubs�spaß wird olympisch" (Kapitelüberschrift in Beach-Volleyball, O. KROHN 1994, 5). So oder ähnlich lauten die Schlagzeilen, wenn man zur Zeit diverse Sportmaga�zine oder andere Fachzeitschriften durchblättert. Beachvolleyball stürmt die Fern�sehstationen: Die Endspiele der deutschen Meisterschaften ´95 wurden live auf allen dritten Programmen und mit 15 min. Sendezeit in der ARD Sportschau übertragen. Aus Berlin wurde vom Turnier der World Series berichtet, DSF überträgt wöchentlich mit ca. 30 Minuten von den Highlights der AVP - Turniere und sogar lokale Fernseh- und Radiosender erkennen die Popularität und sind beim örtlichen Beachturnier dabei.



Manche sehen in der "neuen" Sportart nur eine Mode- und Trendsportart neben vielen anderen (Inline-Skating, Snake-Board, Street-Ball), welche aus den USA importiert wurden, und deshalb - so meint man - wird die Begeisterung bald ab-flauen. Es gibt zwei Gründe, daß sich diese Annahme über kurz oder lang nicht halten kann. Zum einen kann Beachvolleyball, anders als z.B. Street-Ball oder Street-Soccer auf eine Geschichte zurückgreifen, die schon vor über 70 Jahren begann. Hier möchte ich auf das Kapitel 2 - Interessantes über Beachvolleyball - verweisen. Zum anderen, ein wohl noch viel wichtigeres, bedeutenderes Ereignis, welches erklärt, daß Beachvolleyball nicht um sein Image kämpfen muß: Beachvolleyball wurde in das olympische Programm aufgenommen und ist 1996 in Atlanta offiziell vertreten. 



Diese Arbeit entsteht im September `95 zu einem Zeitpunkt, an welchem die Be�achsaison ´95, in der ich aktiv mitgemischt habe, sich dem Ende zuneigt. Nur we�nige Tage nach der Rückkehr von einem beeindruckenden Saisonhöhepunkt der AVP-Tour, dem Turnier in Los Angeles Hermosa Beach um die US-Meister-schaften, bei welchem ich glücklicherweise als Zuschauer dabei sein durfte, wartet alles gespannt auf Savannah (dort wird das olympische Turnier ausgetra-gen). Viele Spieler stellen sich die Frage: Was wird uns die Saison ´96 alles bringen ?



�Anfang dieses Jahres kaufte ich mir das Buch: Handbuch für Beachvolleyball von HÖMBERG/PAPAGEORGIOU. "Da es bisher leider nur vereinzelte Veröffentli�chungen gibt, allerdings ohne didaktisch-methodischen Ansatz [...], soll dieses Handbuch zur weiteren Entwicklung der Sportart beitragen, insbesondere im Hinblick darauf, daß es weltweit kein Lehrbuch für Beach-Volleyball gibt." (HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 8). 1994 erschien in Deutschland noch ein zweites Werk von O. KROHN. Im Gegensatz zu dem mehr wissenschaftlich ge�schriebenen Werk von HÖMBERG/PAPAGEORGIOU, unterlegt mit Untersu�chungen, Statistiken und einer breiten Auswahl an Drills geht es KROHN vorwie�gend darum, die Sportart selbst und seine Stars (international wie national) vor�zustellen. Dem Leser soll das gewisse Flair und Lifestile vermittelt werden. (Bezeichnend dafür ist auch der Name der Buchreihe, aus welcher es hervorgeht: Adventure Sports).



Fakt bleibt jedoch : In Deutschland gibt es bis jetzt nur zwei Bücher über Beach-volleyball. Das eine, ein Lehrbuch, wie es die Autoren auch selber bezeichnen, empfehlenswert für jene, die ganz nach oben kommen wollen. Das andere, für mich eine notwendige und sinnvolle Ergänzung zu dem Lehrbuch, welches ein�fach zu lesen ist, quasi zum Relaxen zwischen den vielen Traininigseinheiten.



Da man sich bei den ersten sportwissenschaftlichen Untersuchungen am Anfang immer an den besten orientiert (HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994 an der inter-nationalen [USA] und nationalen Spitze und BRAMMERTZ 1993 ebenfalls an der nationalen Spitze), bleibt für den Rest zunächst verständlicherweise keine Zeit.



Beim Studieren des Handbuches Beach-Volleyball kam mir die Idee, Untersu�chungen für den unteren bis mittleren Leistungsbereich durchzuführen.



Meine Arbeit soll mit ihren Ergebnissen und den daraus resultierenden Trainings�empfehlungen eine Grundlage sein, damit der engagierte Freizeitspieler bis hin zum ambitionierten, aufsteigenden Sandspieler eine theoretische Grundlage be�sitzt, um seine Möglichkeiten voll ausschöpfen zu können und sich optimal zu verbessern. Ich denke, daß auch ich mit meiner Arbeit einen kleinen Teil dazu beitragen kann, Beachvolleyball in Deutschland voranzutreiben, daß mit meinen Ergebnissen der mittlere Leistungsbereich gestärkt wird und somit eine noch qualitativ bessere Spitze entstehen mag, welche den zweifelsohne "zweitklas-sigen" Beachvolleyballsport (HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 8) in Europa näher an die Erstklassigkeit heranführt bzw. zur Weltspitze aufschließen kann.

�2.   Geschichte, Institutionalisierung und Regeln 

      des Sportspiels Beachvolleyball





2.1   Die Entwicklung in den USA



Wo wurde das Kind Beachvolleyball geboren? Darüber streiten sich die "Sonny-boys aus Los Angeles" (offizielles Programmheft zu den Liptonice Beach-Masters 1994, 3) und die Brasilianer. Für Amerika sprechen jedoch die weitaus fundierte�ren Geschichtsaufarbeitungen (s.u.). Auch werden heute noch an den "Original-schauorten" von früher prestigeträchtige Turniere ausgetragen. Demgegenüber können die Brasilianer weniger dagegensetzen. Ich fand einzig und allein die Aussage: "Die Sonnenanbeter aus Brasilien sind sich sicher: Die Amis spinnen. An der Copacapana hat alles angefangen". Das konnte man im offiziellen Pro-grammheft zu den Liptonice Beach-Masters (1994, 3) lesen, welches eher auf einen Versuch hinweist, den wirklichen "Gründungsvätern das Ding zu klauen". 



Auch ich gehe von Amerika als Mutterland aus, genauso wie die Autoren  meiner Literaturquellen ( HÖMBERG/PAPAGEORGIOUI 1994, KROHN 1994, BARTH 1995 ), aus welchen ich im folgenden meinen Geschichtsüberblick zusammenge�stellt habe.



Die Recherche geht bis in das Jahr 1917 zurück, als in Los Angeles lediglich ein paar Sanddünen den Pazifik beobachteten. Am Manhattan Beach (der nichts mit New York zu tun hat) konnte man sich noch ein privates Grundstück kaufen. Der Strand entwickelte sich weiter zu einem Bade- und Erholungsort für die Bevöl-kerung von L.A. und das bis hinauf zum Santa Monica State Beach, der nur einige Kilometer nördlich liegt. Irgendwo auf diesen 30 km Strandabschnitt (genauer wird man es wohl nicht mehr lokalisieren können) geschah es eines Tages.



1920 spielte man in einem privaten Strandclub ein Spiel, daß man eher als Ball über die Schnur bezeichnen möchte, denn der heutige Bagger, Angriffsschlag und Block waren als Spieltechniken noch nicht bekannt (vgl. mit den Parallelen zum Hallenspiel). Man spielte das bis dahin bekannte Volleyball auf sandigem Untergrund. Wie in der Halle standen sich jeweils 6 Spieler gegenüber.







�In den 30er Jahren entstand dann wegen Spielermangel die Form 4 gegen 4. Ob aus Lustlosigkeit oder wegen zu großer Anstrengung - genaueres wurde ebenfalls nicht überliefert. Dies war auch die Zeit, wo sich am Santa Monica Beach, nörd�lich des Santa Monica Piers, eine Beachszene fest etablierte.



So wurde dann 1948 am S.M. State Beach das erste Turnier ausgerichtet, das sich jährlich wiederholen sollte.



1960 fanden zum erstenmal die "Manhattan Beach-Open" statt. Dieses Turnier, welches auch heute noch stattfindet und für jeden Beachvolleyballfan ein Begriff ist, kann man als das traditionsreichste bezeichnen; quasi das "Wimbledon im Tennis", wie es KROHN 1994 bezeichnet. Heute ist das Turnier in Manhattan Beach, neben den US - Meisterschaften in Hermosa Beach, eines der prestige�trächtigsten und wichtigsten Turniere.



1968 wurde das bis heute längste Match ausgetragen. Das Finale der bereits erwähnten "Manhattan Beach-Open" dauerte 7½ Stunden. Ein 5-Satz Krimi, der im Scheinwerferlicht parkender Autos zu Ende gespielt wurde. Bleibt zu ergänzen, daß bis dato noch keine Angriffstechniken bekannt waren, welche die Ballwechsel heutzutage erheblich verkürzen.



In den 60er Jahren erlebte das Beachvolleyball einen Aufschwung, vergleichbar mit dem, wie wir es heute erleben. Das Spiel wurde attraktiver, das Technikreper�toire wurde erweitert. Gene Selznick führte am Strand den Angriffsschlag ein, oder besser gesagt, er brachte den Angriffsschlag von der Halle mit an den Strand. Ron von Hagen entwickelt den Bagger zur Annahme des Aufschlages.



Anders als heute blieben die Stars von damals wie Mike O´Hara und Mike Bright (die ersten Sieger der Manhattan-Beach-Open 1960), Jim Menges und Greg Lee, (US-Open Sieger 1976), Rundle/Bergmann (Gewinner des Rekordendspieles 1968), Ron von Hagen und Gene Selznick der breiten Öffentlichkeit doch recht unbekannt. Dabei ging es noch lange nicht ums große Geld, sondern um Bier (Six-Packs) oder ein Essen im benachbarten Restaurant und auf jeden Fall um die Gunst der kalifornischen Strand-Girls.



Die Welle des Aufschwungs hielt an - ja wurde geradezu noch verstärkt, als 1970 Volleyball (Hallenvolleyball) ins amerikanische Hochschulprogramm aufgenom�men wurde. Dies steigerte den Bekanntheitsgrad der Sportart erheblich, denn die �jungen Studenten wollten ihr erworbenes Können nicht nur der Damen�welt am Strand demonstrieren.



1976 kam die Siegprämie hinzu. In Santa Monica wiederum fand das erste Tur�nier statt, bei dem es um $ 5000 US-Dollar ging. Beachvolleyball entwickelte sich ab diesem Zeitpunkt konstant zu einem millionenschweren Sportbusiness.



Die Ausbreitung der Turniere auf dem ganzen Kontinent vollzog sich 1982, nach�dem man in Florida das erste Turnier außerhalb Kaliforniens gespielt hatte. Andere Turniere folgten und die Organisation "Event Concepts" war es, die erst-mals eine Serie von 12 Turnieren ausrichtete. Nachdem "Event Concepts" jedoch mehrmals die Spielregeln änderte und den Spielball wechselte, fühlten sich die Spieler verschaukelt und forderten zumindest höhere Preisgelder. Dies wurde aber nicht gewährt, genauso wie die anschließende Forderung der Spieler, einen Blick in die Geschäftsbücher werfen zu dürfen. Dies führte dazu, daß die besten Spieler das Turnier um die Weltmeisterschaften bestreikten. 



Am 21.7.1983 wurde zusätzlich eine Spielergewerkschaft nach dem Tennisvorbild ATP (entstanden: 1972) gegründet. Die ASSOCIATION of VOLLEYBALL PROFESSIONALS (kurz AVP) war geboren. Die damalige Weltmeisterschaft wurde mit zweitklassigen Spielern ausgetragen. Die verärgerten Hauptsponsoren Jose Cuervo und Miller-Beer, welche kurz vorher ins Beachgeschäft eingestiegen waren, wendeten sich der neu gegründeten AVP zu. Die kommerzielle Entwicklung des Spiels konnte weiter vorangetrieben werden.



1983, im Gründungsjahr der AVP, wurden dann noch 13 Turniere mit durch-schnittlich $10.000 Preisgeld gespielt. 



Um das Beachvolleyball noch medienfreundlicher gestalten zu können, führte man 1991 die Time Clock ein. Eine effektive Spielzeit von 8 Minuten wurde festgelegt. Die absolute Spielzeit blieb somit überschaubar, Marathonmatche konnten vermieden werden und Turniere (v.a. Endspiele) konnten fernsehgerecht geplant werden.



Die AVP schaffte es die Tour bis 1993 auf 25 Turniere mit einer Gesamtdotierung von insgesamt $ 3 Millionen auszuweiten. Mittlerweile zählt die AVP 25 Ange-stellte, die mit 3 Trucks wöchentlich von Turnierort zu Turnierort reisen.



1993 war auch das Jahr, in welchem im New Yorker Madison Square Garden das erste Beach-Hallenturnier (!) stattfand. 



Anfang 1994 wird Beachvolleyball ins olympische Programm aufgenommen.



Die Saison 1995 war die bisher größte mit insgesamt 24 Outdoor- und 4 Indoor�turnieren. Die Freiluftwettbewerbe gingen dabei von Ende März bis Ende Sep�tember (24 Turniere in 6 Monaten !).



2.2   Beachvolleyball erobert Deutschland



Es blieb nicht aus, daß Beachvolleyball, wie so viele andere Sportarten aus Amerika, die "Strände" Deutschlands erreichte. Als Quellen für die noch junge Geschichte in Deutschland zog ich wiederum KROHN 1994, HÖMBERG/ PAPAGEORGIOU 1994 und zusätzlich noch MEYNDT 1994 heran.



Die ersten Strandvolleyballer wurden kurz nach der Olympiade 1972 (in München) gesichtet. Bekanntlich erfuhr Volleyball (in der Hallenversion) danach einen enormen Aufschwung und seine Beliebtheit nahm stark zu. Es dauerte nicht lange bis die ersten das Spiel auch an den deutschen Stränden ausprobierten. Doch es blieb bei der bekannten Variante 6:6 und das mehr als Zeitvertreib und Urlaubsspaß. 



1988, Gott sei es gedankt, erkannte ein Fachmann, daß sich mehr hinter der Sportart verbirgt. Stelian Moculescu, der damalige Bundestrainer der deutschen Volleyballnationalmannschaft, schickte seine Spieler zu Trainingszwecken auf den Court. Doch die ersten Gehversuche auf deutschem Boden blieben leider un-beachtet. Außerdem richtete er eine Turnierserie ein, die sogenannten Beach-Cups, welche auch heute noch Bestand haben.



1990 starteten erstmals 2 Herrenmannschaften bei verschiedenen Turnieren der World Series �.



Beachvolleyball blieb bis zu diesem Zeitpunkt in Deutschland unbekannt, jedoch wurde nach dem Motto gehandelt: Kommt der Zuschauer nicht an den Strand, muß der Strand eben zu den Zuschauern gebracht werden. Im Klartext: ab jetzt fanden immer mehr Turniere auf Sandplätzen statt, die in Städten auf Markt- oder Parkplätzen aufgeschüttet wurden.



Ab 1991 wurde der bis dahin nur tatenlos zuschauende DVV hellhörig. Er über�nimmt die Organisation von insgesamt 4 Turniere.



Im Jahre 1992 konnte die Turnieranzahl auf 7 sogenannte Masters gesteigert werden. Außerdem fanden die ersten deutschen Meisterschaften im Strandbad Damp 2000 vor 800 Zuschauern statt. Im gleichen Jahr startete die erste Damen�mannschaft bei einem Turnier der World-Series.



1993 schaffte Beachvolleyball den Durchbruch bei den Zuschauern, als insge�samt 20 000 am Timmendorfer Strand die deutschen Meisterschaften sahen.



Die Anzahl der Turniere wurden 1994 auf 16 Beach-Cups, 8 Masters und die deutschen Meisterschaften gesteigert. Mit dem Hauptsponsor Liptonice konnte man das Gesamtpreisgeld auf 200 000 DM steigern. Das bedeutet eine Ver-doppelung gegenüber 1993.



1995 konnte die Deutschlandserie noch einmal vergrößert werden: 24 Beach-Cups, 9 Masters, dt. Meisterschaften und 1 King of the beach Turnier �.



2.3   Auch in Bayern etabliert sich die neue Sommersportart



Nachdem 1991 der DVV auf Beachvolleyball aufmerksam geworden ist, hielt er die Landesverbände dazu an, interne Turniere und Landesmeisterschaften aus�zurichten. Ab 1994 wurde neben dem Beach-Cup in Nürnberg und dem Masters in München vom BVV eine bayerische Turnierserie mit abschließenden bayeri�schen Meisterschaften eingerichtet, um den Popularitätsgrad der Sportart weiter zu steigern. Während es bei Masters und Beach-Cups um Punkte für die deut�sche Rangliste geht, werden bei den 6 bayerischen Turnieren Punkte für die bayerische Rangliste vergeben. Die besten Teams spielen am Ende in einem eigenen Turnier um den bayerischen Meistertitel.

�2.4   Charakterisierung einer Sportart mit Urlaubsambiente



Die Varianten des Beachvolleyballs, ob 2:2 (so auch bei Olympia), 4:4 oder 6:6 haben alle eines gemeinsam. Es wird auf einem Untergrund gespielt, auf dem sich sonst in der Regel die Handtücher der Urlaubsgäste befinden. Als Beklei�dung reichen oft die Badesachen oder eine Shorts, so wie man sich eben im Ur�laub bewegt. Heizt einem dann noch die Sonne so richtig ein und spielt man an einem richtigen Strand oder vielleicht in einem Freibad, wo nebenan schon das kühle Naß nach getaner Arbeit auf einen wartet, dann ist die Mischung aus Spiel, Spaß, Arbeit und Erholung perfekt. Häufig hört man auf die Frage, "wie würdest Du Beachvolleyball beschreiben ?", die mit wenigen Worten auf einen Nenner gebrachte Antwort. Beachvolleyball ist eine "Kombination von Strand, Sonne, Meer, athletischen Spielern und weiblichen Fans" (HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 16).



In Amerika verkörpert der regelmäßig Spielende und Trainierende nach außen hin eine Art Lifestile; sozusagen eine Sportart für Lebenskünstler wie sie von vie�len auch genannt wird (KROHN 1994, 44; BARTH 1995, 94): Arbeiten und doch Erholung, Freizeit und nebenbei den Job. Schon längst hat sich die Beklei-dungsindustrie das begehrte Objekt Beachvolleyballer "unter den Nagel geris�sen", und der sogenannte Volley-Look gehört genauso dazu, wie der Sand zum Spielfeld. Erkennt man den Beachvolleyballer doch sofort an seinen Hosen, egal ob bunt oder einfarbig. Auf seinem "Hinterteil" prangert der Schriftzug seiner Klei�dermarke, welchen er bei der Annahmestellung formvollendet dem Publikum zustrecken kann. Dazu kommen noch die Sonnenbrillen und die Caps mit einem steil nach oben in den Himmel ragenden Schild und somit genügend Freifläche für den nächsten Schriftzug. 



Soweit zum Flair dieser Sportart. Noch haben wir aber nichts über den Sinn die�ser Sportart erfahren. Eine sachliche Beschreibung könnte folgendermaßen aus�schauen. Die Fläche von 9m x 9m = 81m² muß von 2 Spielern - in der Halle ha�ben dabei oft 6 Spieler schon Probleme - so abgedeckt werden, daß kein Ball auf den Boden fällt. Bei weitem eine reizvolle Aufgabe, denn hier im Sand trennt sich die Spreu vom Weizen. Hallenvolleyballer, die aufgrund ihrer Körpergröße nur gut blocken können, aber selten einen Ball passabel stellen können, oder Spieler, die aufgrund von zwei linken Hände von allen Annahmeaufgaben befreit sind. Sie werden bei dieser Sportart das Nachsehen haben, denn hier sind Typen gefragt, die alles gleich gut beherrschen. Beachvolleyball ist deshalb auch für Allround- spieler aus niedrigeren Leistungsklassen interessant. Zwei Spieler können als Team durchaus besser abschneiden wie mit 4 Kollegen in einer 6er Hallenmann�schaft. Bei Turnieren sieht man häufig, daß der Leistungsstand viel dichter zu�sammen liegt, obwohl dies die Ligazugehörigkeit eigentlich nicht vermuten läßt.



Vom gesundheitlichen Standpunkt her, liegen mir im Moment noch keine Untersu�chungen vor, aber es ist offensichtlich, daß Beachvolleyball im Vergleich zu dem "knallharten" Hallenvolleyball die gesündere Variante ist. Müssen beim Hallen�spiel Sehnen und Bänder die gebeutelte Muskulatur beim Abdämpfen eines jeden Sprunges unterstützen, erledigt dies am "Strand" der nachgebende Sand.



Unter dem Aspekt des Unterhaltungswertes gesehen, ist Beachvolleyball gera�dezu prädestiniert. Egal ob in Brasilien oder Amerika; durch das bereits erwähnte Flair und Klima dieser Sportart ist es für die Akteure und dem Ansager eine Leichtigkeit, den Funken auf das Publikum überspringen zu lassen. Dies ist ne�ben den sportlichen Höchstleistungen der Akteure ein Grund, daß die Zuschauer�zahlen in den letzten 10 Jahren explosiv angestiegen sind. Die Volleyballinteres�sierten nehmen diese Angebote dankend an. Herrscht doch auf den Tribünen auch ein eben solches Klima von Sonne, Spaß und Strand wie bei den Akteuren. So kommt KROHN (1994, 40) zu seiner Deutung von Beachvolleyball. "Seine schillernden Persönlichkeiten, Umgebung aus Sonne, Sand und Meer, attraktive Menschen und das braungebrannte Publikum verleihen dem Sandkastenspiel das Flair von einer auf Freizeit und Urlaub fixierten Wohlstandsgesellschaft."



Ein paar dieser "schillernden Persönlichkeiten" wurden im Kapitel 2.1 schon auf�gezählt. Hier folgen noch einige, die ebenso im Rampenlicht stehen:

Christopher St. John Smith - besser bekannt unter dem Namen Sinjin Smith:

			Mittlerweile 38 Jahre alt, wird auch der Altmeister genannt 

			Er dominierte ein Jahrzent zusammen mit Stoklos die 

			Beachszene in der AVP, welcher er von 1987 bis ´89 auch als 

			Präsident vorstand.

Randy Stoklos:	Mittlerweile 34 Jahre alt. Er wurde vor kurzem der erste 

			Beachmillionär.

Karch Kiraly:		Der Star der 90er Jahre und der 3. Spieler überhaupt, der 

			neben Smith und Stoklos die Schallmauer von 100 Turnier-

			siegen durchbrach.

Jose Loiola:		Er ist gebürtiger Brasilianer. Rookie of the year ´93 und 

			der erste nicht US-Amerikanische Spitzenspieler in der AVP.

�2.5   Die Organisationen und Dachverbände



Sie vorzustellen bedeutet gleichzeitig auch etwas über den noch dunklen Schat�ten zu erzählen, der über der bahnbrechenden Zusage für Olympia schwebt. 



Es handelt sich hierbei zum einen um den Volleyball-Weltverband FIVB. Anfang der 90er Jahre wurde eine World-Series eingerichtet, weil auch die FIVB die Be�sonderheiten der ´Freiluftvariante´ erkannte. Seinem Vorsteher Ruben Acosta war es zu verdanken, daß er 1993 den Präsidenten des olympischen Komitees (IOC) Juan Antonio Samaranch zum Finale der Weltserie einlud, und dieser sich sehr beeindruckt zeigte. Wenige Monate später wurde die Olympiazusage bekannt gegeben.



Eine weitere Organisation ist die oben erwähnte AVP mit ihrer Tour durch ganz Amerika. Die AVP kann die unheimlich schnelle Professionalisierung der Sportart, rasant ansteigendes Publikumsinteresse (1976: 30 000 - 1993: 551 000 / Quelle: HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 21) sowie einen kommerziellen Erfolg bei den Preisgeldern (1985: $ 275 000 für 15 Turniere - 1993: $ 3,7 Mio. für 25 Tur�niere / Quelle: HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 21) zu ihren Leistungen zählen.



Zwischen diesen beiden Organisationen herrschte im ersten Halbjahr ´95 noch ein eisiges Klima. Beide träumen davon ihre eigene Tour weltweit so zu vergrö�ßern bzw. auszuweiten, wie es bereits beim Golf oder Tennis praktiziert wird. Der ´Haß´ ging so weit, daß die AVP ihren Spielern mit hohen Geldstrafen droht, wenn sie außerhalb ihrer Tour bei einem Konkurrenzturnier starten. Die FIVB dagegen sperrte ihre Spieler für längere Zeit für alle Turniere in den Ländern, welche dem Weltverband angehören. Beide Verbände bleiben hart. Der Weltverband sitzt scheinbar am längeren Hebel, denn nur die nationalen Landesverbände, welche dem Weltverband zugehören, können Teams für Olympia melden. Dagegen stemmt sich die AVP, welche die ganze Pionierarbeit für das Beachvolleyball geleistet hat, und außerdem nach den derzeitig strengeren Regeln spielt. Sie behaupten, daß bei ihnen die stärksten Spieler der Welt spielen und wollen deshalb nichts von ihrem Status aufgeben. Die FIVB bewies dann kurzerhand ihre Macht, als sie nach der Aufnahme in den olympischen Reigen das Sportspiel Beachvolleyball in Sandvolleyball umtaufte. Dies ist auch der offizielle Name für Atlanta ´96. Grund dafür dürfte unter anderem der sein, daß viele Turniere der Weltserie, als auch Turniere der nationalen Verbände auf künstlich �errichteten Stränden (aufgeschüttete Courts) gespielt werden. Mit den Stränden haben sie also nur den Sand gemeinsam, und so wurde aus dem Beach- das Sandvolleyball. 



Zur Zeit hat es jedoch den Anschein, daß das Eis etwas zu schmelzen beginnt und sich die Lage zugunsten der FIVB entwickelt. Auslöser dieser Entwicklung ist ein Mann, der oben bereits erwähnt wurde (Kap. 2.4): Sinjin Smith "hat die Seiten gewechselt". Grund dafür sah er darin, daß "der Weltverband unter Füh�rung seines mexikanischen Napoleons Ruben Acosta immer nur nach dem Größten und Toll�sten strebt [...]. Die AVP will nur, daß Beach-Volleyball in den USA populär wird, die FIVB will dies aber weltweit erreichen." (WEGENER 1995, 13). Dieses erkannten andere US - Amerikaner aus der AVP, wie Jeff Williams, Bruk Vande�weghe, Carlos Briceno u.a. ebenfalls, und wechselten dar�aufhin die Seiten.



Mittlerweile ist Smith Vizepräsident des FIVB-Beach-Councils und arbeitet zur Zeit daran, "die AVP-Szene in den olympischen Zirkus zu bekommen. Die AVP-Stars haben wegen des Preisgeldgefälles keine Lust, bei der FIVB-Serie mitzu�spielen, können sich aber nur für Atlanta qualifizieren, wenn sie sich den FIVB-Regularien unterwerfen." (WEGENER 1995, 13). Es muß derzeitig an mindestens 2 Turnieren teilgenommen und Punkte gesammelt werden. Über die olympische Teilnahme entscheidet dann der nationale Landesverband.



Zu diesen beiden Verbänden gesellen sich noch kleinere, wie die WPVA (Women´s Professional Volleyball Association �- gegründet 1986 nach ähnlichem Vorbild und mit ähnlichen Zielen wie die AVP), die AVA (Amateur Volleyball Association �- sie organisiert und überwacht den Amateurvolleyball in den USA). Daneben gibt es noch andere Ligen, z.B für 3er Mannschaften (Frankreich) oder auch 4er Mannschaften � (USA), für diejenigen Spieler, welche sich im Sommer nicht zu stark vom Hallensport umstellen möchten / können. Zum Schluß sei noch erwähnt, daß es sogar eine Turnierserie für 2er Mannschaften auf Gras gibt.    Wo ? Natürlich in Amerika �.

�2.6   Regeln � und Regelunterschiede zum Hallenvolleyball



Im folgenden werden die wichtigsten Regeln dargestellt und mit eigenen Erläuterungen ergänzt:



(1)	Die Spielfeldabmessungen sind identisch zum Hallenspiel (9m x 18 m). 

	Die Spielfeldoberfläche ist Sand (Mindesttiefe 30 cm).



(2)	Die Mannschaften setzen sich aus 2 Spielern zusammen.



(3)	Der Turnierveranstalter legt zu Beginn des Turniers folgendes fest:

	*	Den Spielball.

	*	Den Turniermodus (meist Double - Out bzw. Double - Elimination, 		s.a. Anhang S.126).

	*	Tie Break oder normaler Satz, bis 12 oder 15 (i.d.R. ein normaler 

		Satz bis 15).



(4)	Die Spielfehler sind dieselben wie in der Halle. Zusätzlich noch Regel (11).



(5)	Es gibt keinen Positionsfehler (Aufstellungsfehler); jedoch muß die 

	Rotationsfolge beim Aufschlag beibehalten werden.



(6)	Der Aufschlag kann von der gesamten Breite der Grundlinie ausgeführt

	werden. (Dies wurde ab 1994 in der Halle ebenfalls zugelassen). Es ist

	nur ein Ballanwurfversuch für den Aufschlag erlaubt. (In der Halle sind 2 

	gestattet.)



(7)	Es ist keine Spielerauswechslung erlaubt; auch nicht bei einer Verletzung.



(8)	Das übertreten der nichtvorhandenen Mittellinie ist erlaubt, solange der

	Gegenspieler dabei nicht behindert wird.



(9)	Jede Mannschaft hat 4 Auszeiten á 30 Sekunden pro Satz (in der Halle 

	nur zwei) �.

�(10)	Ein Seitenwechsel erfolgt nach allen 5 gespielten Punkten (bei einem Satz 

	bis 15) und nach allen 4 gespielten Punkten (bei einem Satz bis 12).



(11)	Das ist am Strand (im Vergleich zur Halle) verboten:

	*	Den Ball nach einer Blockberührung noch 3 mal zu spielen. Erlaubt 

		sind im Gegensatz zur Halle nur noch 2 Kontakte.

	*	Den Ball mit einer offenen Hand zum Gegner spielen (´Lob´). Als 

		einhändige Angriffsfinte hat sich hier der Poke Shot � entwickelt.

	*	Der Ball darf nicht seitlich über die Schultern, sondern nur frontal 

		vorwärts oder rückwärts zur Schulterachse dem Gegner zugepritscht 

		werden.

	*	Im Sprung darf nicht zum Gegner gepritscht werden.

	*	Der Ball darf nicht (ab der Saison 1994/95 in der Halle erlaubt) im 

		oberen Zuspiel angenommen werden.



(12)	Die besonderen Techniken der Strandspieler:

	*	Ein hart geschlagener Angriff darf mit den offenen Händen über dem 

		Kopf, vor und unter der Brust, seitlich vom Körper etc. entschärft 

		werden (engl./amerik.: Open Hand Beach Dig).

	*	Bei allen anderen Angriffsarten des Gegners wie Driveschlag, 

		gebaggerten Bällen, allen Bällen mit bogenförmiger Flugbahn (man 

		spricht von leicht geschlagenen Bällen) inklusive dem Aufschlag, 

		müssen die Hände geschlossen bleiben. Im Überkopfbereich wird 

		der sog. Tomahawk angewandt �. Alle anderen anfliegenden Bälle 

		müssen im Bagger oder auf irgendeine Weise anders mit 

		geschlossenen Händen gespielt werden.

�3.   Experimentelle Untersuchung



Im folgenden Kapitel werden die Verfahren und das Material der Untersuchung beschrieben. Danach werden die Ergebnisse dargelegt und erläutert. Eine Zu�sammenfassung und ein umrißhafter Vergleich mit Untersuchungen aus dem Hallenvolleyball und dem Spitzenbereich des Beachvolleyball bilden den Abschluß.







3.1   Zu den Untersuchungsverfahren



"Da aufgrund der Komplexität der Sportspiele, nicht ´das Ganze´, bzw. die kom�plette Spielleistung erfaßt werden [kann], sondern es [...] einer Auswahl bestimm�ter Teilaspekte der Gesamtleistung [bedarf]" (BRAMMERTZ 1994, 10), wurde versucht, neben einer umfangreichen Strukturuntersuchung wesentliche Aspekte durch die Beobachtung herauszufinden. 







3.1.1   Praxisrelevante Untersuchung



Für die Strukturanalyse beim Beachvolleyball im mittleren Leistungsbereich wurden folgende systematische Verfahren angewandt:



( 1 )	Die schriftlich gebundene Spielbeobachtung. Ziel war es, Aufschlagart und 	Annahmeort, Angriffsart, absolute Anzahl der Sprünge eines ausgewählten 	Spielers pro Satz, Satzdauer und Endresultat zu ermitteln. Dafür wurde 	eigens ein Beobachtungsbogen entworfen, der es erlaubt in kurzer Zeit die 	vier Aktionen Aufschlagart, Annahmeort, Sprunghandlung und Angriffsart 	mit Hilfe von Strichlisten zu registrieren (Bogen s. Anhang). Spielbeginn, 	Spielende und Endstand konnten am Anfang bzw. am Ende des Spiels 	eingetragen werden.

( 2 )	Die freie, unstrukturierte Beobachtung, um Anforderungen an die Technik 

	zu ermitteln.

( 3 )	Die filmisch gebundene Spielbeobachtung: Mit ihr wurde das Verhältnis 	Belastung : Pause, Æ Laufgeschwindigkeit, - strecke und Beschleunigung 	analysiert.

( 4 )	Messungen der Herzfrequenzen während des Spiels mit dem POLAR-	UNILIFE-SPORTTESTER.

( 5 )	Messung der Laktatwerte nach dem Spiel mit dem ACCUSPORT lactate 

	Meßgerät.







3.1.2   Fragebogen



Für die Hinterfragung und Durchleuchtung der derzeitigen Trainingsgestaltung wurde für diese Arbeit ein Fragebogen entworfen und unter den Spielern, die die bayerische Beach-Tour ´95 absolvierten, verteilt. Der Fragebogen ist im Anhang mit abgedruckt. Von insgesamt 150 verteilten Bögen wurden 80 ausgefüllt zurückgegeben (53 % Rücklaufquote). In der Rangliste zum Jahresende wurden insgesamt 187 Spieler geführt (Bayernvolleyball Heft 7/1995 [ohne Seitenangabe]). Somit wurden 43 % aller bayerischen Ranglistenspieler befragt. 







3.2   Zu dem Untersuchungsgut



Für die Untersuchung im mittleren Leistungsbereich wählte ich das Bundesland Bayern aus, weil hier eine gut organisierte Tour mit Rangliste und bayerischen Meisterschaften eingerichtet wurde. Aus der Rangliste war ersichtlich, daß nur die ersten 5 Spieler derzeit in der Lage sind, in Deutschland ganz vorne mitzuspielen. Deshalb konnte ich sicherstellen, daß sich meine Analyse auf einen großen mitt�leren Leistungsbereich erstreckt. Die schriftlich gebundene Spielbeobachtung wurde bei 4 von den 6 Turnieren durchgeführt. Die filmisch gebundene Spielbe�obachtung (Videoaufnahmen), Laktat- und Herzfrequenzmessungen wurden in Röttingen und Eibelstadt mit insgesamt 11 Spielern aus der ersten Hälfte der bayerischen Rangliste durchgeführt. Die Fragebögen wurden auf allen 6 Turnie�ren der Tour ´95 ausgeteilt.

Die gesamte Untersuchung, alle Beobachtungen und Messungen wurden aus�schließlich im Männerbereich durchgeführt, da eine parallele Untersuchung im Frauenbereich den Rahmen dieser Arbeit sprengen würde.





�3.3   Ergebnisse der Untersuchung





3.3.1   Sprunghandlungen



Es wurden insgesamt 20 Spiele und somit 20 Spieler beobachtet. Als Sprung�handlungen wurden Aktionen gewertet, bei der ein deutliches Lösen beider Füße vom Sandboden erkennbar war (Block, Angriff und Sprungaufschlag aber keine Aktionen zur Rettung des Balles wie z.B. Hechtbagger).



Die Gesamtzahl aller Sprünge (Summe aller gezählten Sprünge) wurde durch die Anzahl der beobachteten Spieler (pro Spiel) geteilt. 

Ergebnis: Ein Spieler springt pro Satz Æ 22 mal.



Zu einer Interpretation und für die Hinweise zur Trainingsgestaltung wäre an dieser Stelle normalerweise eine weitere Aufgliederung der prozentualen Anteile von Aufschlag, Angriff, Block etc. nötig (vgl. mit BRAMMERTZ 1994 und HÖM-BERG/PAPAGEORGIOU 1994). Diese Unterteilung spielt jedoch meiner Ansicht nach beim Hallenspiel und bei der daraus resultierenden Trainingsgestaltung eine weitaus größere Rolle, als beim Beachvolleyball. Denn hier fällt die Stemmphase bei Sprungaufschlag und Schmetterschlag durch den nachgeben�den Sand fast völlig weg. Die Anläufe zu Sprungaufschlag und Angriff gleichen beim Beachvolleyball eher einem Hinlaufen und beidbeinigen Abspringen, als einem Einspringen (Stemmen) und Abspringen beim Hallenvolleyball. Deshalb bin ich geneigt zu sagen, daß für den mittleren Leistungsbereich gilt: Sprung ist Sprung. D.h. mit einem Blocksprung verbessert man auch seine Absprunghöhe zum Angriff. D.h. aber nicht, daß ausschließlich nur mit Sprungaufschlägen oder Angriffsschlägen trainiert werden kann, denn damit verbessert man z.B. keine Blocktaktik und -technik. Es soll individuell festgelegt werden, welche Sprung-arten im Training mehr Anwendung finden.





3.3.2   Absolute Spielzeit



Die Gesamtspielzeit pro Satz (= ein ganzes Spiel) ist die Zeit vom Anfang (erster Ballkontakt) bis zum Ende (letzter Ballkontakt) des Spiels. Hier wurde der Mittel�wert aus 17 Spielen genommen.

Ergebnis: Ein Satz (Spiel) dauert im Durchschnitt 24 Minuten.

�Neben der Gesamtspielzeit wird häufig auch die effektive oder reine Spielzeit angegeben, je nachdem wie sie der Autor definiert. (vgl. mit BRAMMERTZ 1994, HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994 und HERZOG/VOIGT/WESTPHAL 1987). Die effektive Spielzeit (Gesamtspielzeit abzüglich der Unterbrechungen) wurde aus 5 Spielen mit insgesamt 130 Minuten Gesamtspielzeit berechnet. 

Ergebnis: 6 min. pro Satz (vgl. mit der 8 min. Time Clock in der AVP).



Während die effektive Spielzeit Vergleiche mit anderen Untersuchungen zuläßt, hat die Gesamtspielzeit für die Interpretation und Trainingsgestaltung eine grö�ßere Bedeutung, wie man später noch sehen wird.







3.3.3   Endstand



Aus eigenem Interesse notierte ich parallel zu den Beobachtungen die Endresul�tate der Spiele, um in Abschnitt 3.4 eventuell auftretende Gemeinsamkeiten und Zusammen�hänge aufzuzeigen.

Ergebnis: Ein Satz (Spiel) endet mit einem Ergebnis von 15 : 7







3.3.4   Aufschlagart und -verteilung



Insgesamt wurden 744 Aufschläge erfaßt. Davon waren 110 Fehlaufschläge. Die restlichen 634 Aufschläge teilten sich wie folgt auf:

( 1 )	43,6 % Sprungaufschlag

( 2 )	51,7 % Flatteraufschlag

( 3 )	0,3 % Skyball

( 4 )	4,4 % Tennisaufschlag



�Die Abbildungen 1 - 3 stellen die prozentualen Anteile im mittleren, oberen und internationalen Leistungsbereich dar:



�EINBETTEN Unknown���

   Abb.1:	Verteilung der Aufschlagarten nach SINGER (1995)



�EINBETTEN Unknown���

   Abb.2:	Verteilung der Aufschlagarten nach BRAMMERTZ (1993, 78)



�EINBETTEN Unknown���

   Abb.3:	Verteilung der Aufschlagarten der AVP-Profis nach HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 

		(1994, 86)



Der Sprungaufschlag wird mit zunehmender Leistungsfähigkeit zur dominierenden Aufschlagtechnik. Dies geht auf Kosten des Flatteraufschlages. Im Vergleich zum mittleren Leistungsbereich erkennt der obere Leistungsbereich die Wirkung des Tennisaufschlages. Während dieser Aufschlag in der Halle durch seine konstante Flugbahn relativ einfach anzunehmen ist, kann er im Freien zu einer gefährlichen Waffe werden, v.a. bei leichten und stark wechselnden Windverhältnissen. Schlägt man den Ball in die Windrichtung, entstehen daraus schwer berechen�bare "Bananenbälle". Da ein Sprungaufschlag nichts anderes ist als ein Ten�nisaufschlag im Sprung, wird er von Spielern des oberen Leistungsbereiches, welche entweder Kräfte sparen wollen oder den Sprungaufschlag nicht sicher beherrschen, doch um einiges öfters angewandt, als von den Spielern des mittle�ren Leistungsbereiches (vgl. S. 20: 4,4% und 13 %).



Im folgenden wurden die "Ziele" von 634 Aufschläge protokolliert und in einem halben Volleyballfeld anschaulich dargestellt.



�EINBETTEN Unknown���	�EINBETTEN Unknown���

	Abb.4: Annahmeorte				Abb.5: Annahmeorte

	nach SINGER (1995)				nach BRAMMERTZ (1993)

	(mittl. Leistungsbereich)				(oberer Leistungsbereich)



Vergleicht man die Abbildungen 4 und 5, fällt folgendes auf:

( 1 )	Im oberen Leistungsbereich wird häufiger in den kompetenzüber-	schneidenden Bereich aufgeschlagen (Mitte).

( 2 )	Betrachtet man die Prozentzahlen von hinten links, mitte und rechts, 	erkennt man, daß im Allgemeinen im oberen Leistungsbereich länger 	aufgeschlagen wird. Damit wird versucht dem Annehmer, welcher auch 	gleichzeitig wieder Angreifer ist, lange Laufwege bei der Angriffsvor-	bereitung aufzuzwingen.



Die Abbildungen 6 und 7 zeigen die Ergebnisse noch einmal in einer anderen Darstellungsform. Je dunkler die Felder, desto öfters werden sie mit dem Aufschlag angespielt.



	�EINBETTEN Unknown���			�EINBETTEN Unknown���

	Abb.6: mittlerer Leistungsbereich		Abb.7: oberer Leistungsbereich

�3.3.5   Angriffsart



Während der Beobachtung der 17 Spiele wurden insgesamt 698 Angriffe gezählt. Die Angriffsart wurde in 3 Kategorien eingeteilt:



( 1 )	Hart geschlagene Angriffe (Merkmal: gerade Flugbahn).

( 2 )	Taktische Angriffe wie Cut, Drive, Poke-Shot und Rainbow-Shot (Merkmal: bogenförmige Flugbahn).

( 3 )	Bagger (Merkmal: Bälle, die nur noch im unteren Zuspiel zum Gegner gespielt werden können).



Ergebnis:	32,6 % hart

		60,9 % taktisch

		6,5 % Bagger



In den Abbildungen 8 und 9 werden der mittlere und obere Leistungsbereich gegenübergestellt.



�EINBETTEN Unknown����EINBETTEN Unknown���

   Abb.8:  nach SINGER (1995)			Abb.9:  Zahlen nach BRAMMERTZ (1993, 						91, bildlich zusammengefaßt).



Im mittleren Leistungsbereich überwiegen die taktisch geschlagenen Bälle gegenüber den hart geschlagenen Bällen im oberen Leistungsbereich. Das Verhältnis hart : taktisch wird genau vertauscht. Gebaggerte Bälle finden in etwa gleich häufig statt. Diese Verschiebung hat 3 Gründe:



�( 1 )	Die Athletik des Angreifers (v.a. Sprungmuskulatur) ist weniger stark 	ausgebildet, um mehr Bälle steil nach unten schlagen zu können. Der 	Angreifer benötigt so gut wie immer ein präzises Zuspiel, was beim 	Beachvolleyball nicht immer der Fall ist.

( 2 )	Dasselbe liegt auch bei dem Blockspieler vor. Selten steht man mangels 	Sprungkraft so hoch über dem Netz, um aktiv weit überzugreifen, damit der 	Winkel für taktische Schläge (über den Block und seitlich am Block vorbei) 	verkleinert wird. Das zu verteidigende Feld wird für den Abwehrspieler 	größer. Die Freiflächen werden gezielt mit taktischen Schlägen angespielt.

( 3 )	Gute Spieler im oberen Leistungsbereich erkennen bereits frühzeitig das 	taktische Angriffsvorhaben des Gegners (sehen, erahnen, antizipieren), so 	daß oftmals ein hart geschlagener Ball den Erfolg bringen muß (Zeit zur 	Abwehr wird entscheidend verkürzt).





3.3.6   Videoauswertung (Verhältnis Belastung : Pause)



Insgesamt waren 130 Minuten Filmmaterial auszuwerten. Die Kamera war dabei hinter dem Spielfeld postiert (s. Anhang: Kameraeinstellung 2), so daß das ganze Spielfeld eingesehen werden konnte. Für die Berechnung von Belastungsdauer und Belastungspause wurden spezielle Bögen angefertigt. Bei der Betrachtung der Film�aufnahmen lief die Zeit jeweils von Spielanfang bis Spielende ohne Unterbrechung durch. Bei den jeweiligen Zeitpunkten 



Pausenende = Aufschlag = Belastungsbeginn 

und

Belastungsende = Fehler = Pausenbeginn



wurde die aktuelle Zeit in die Liste eingetragen. Die absolute Zeit von Belastung und Pause wurde dann durch Subtraktion mit dem vorherigen Zeitpunkt ermittelt.

Im Ganzen wurden 5 Spiele mit 276 Ballwechseln protokolliert.



Als Ergebnis konnte am Ende folgendes festgehalten werden:

*	Dauer der Ballwechsel im Æ :	5, 916 sec. => 6 sec. (± 3,5 sec.)

*	Dauer der Pause im Æ : 		22, 36 sec. => 22 sec. (± 8 sec.)



Somit ergibt sich ein gerundetes Verhältnis von Belastung zu Pause: 1:4 (B:P). Abbildung 10 (S.24) zeigt einen Ausschnitt mit Beispieleintragungen der �speziell erstellten Auswertungsbögen:



�EINBETTEN Unknown���

�EINBETTEN MSDraw���

Abb.10: Teil eines ausgefüllten Bogens zur Ermittlung von B : P





3.3.7   Herzfrequenzmessung



Die Herzfrequenzmessung wurde mit einem Gerät von POLAR durchgeführt. Die Geräte wurden hauptsächlich für Ausdauersportler zur Gestaltung des Trainings und zur Kontrolle im Wettkampf entwickelt und sind besonders bei Triathleten beliebt. 



Ein Transmitter, der mit einem elastischen Brustgurt auf Höhe des Herzens fest�gehalten wird, sendet Signale aus. Diese werden vom Empfänger (Uhr) aufge�nommen, verarbeitet und gespeichert. Da die Entfernung zwischen Sender und Empfänger nicht mehr als ca. 2 Meter betragen darf, mußte die Uhr während des gesamten Spiels getragen werden. Dies war aber nach Aussage der 5 getesteten Spieler keine größere Beeinträchtigung für Bagger und Annahme. Auch durften sich zwei Sender bzw. Empfänger laut Herstellerempfehlung nicht zu nahe kom�men, da sonst Fehler unvermeidbar wären. Pro Spiel konnte jeweils nur eine Messung gemacht werden, was den unmittelbaren Vergleich zu bestimmten Zeit�punkten leider nicht zuläßt. Die Uhr wurde so eingestellt, daß alle 15 sec. eine Messung gespeichert wurde. Die Daten wurden anschließend in den Computer eingegeben, um ein übersichtliches Diagramm eines jeden Spielers zu erstellen.



In den folgenden fünf Abbildungen erkennt man dennoch die intervallartige Bela�stung und das stetige Auf und Ab, mit ausgeprägten "Bergen" (extremere Bela�stung wie Antritte, mehrere Sprünge und Angriffe) und "Täler" (Erholung durch Ball holen, Seitenwechsel, es wurde auf den Partner aufgeschlagen...).

�EINBETTEN Unknown���

	Abb.11

�EINBETTEN Unknown���

	Abb.12�EINBETTEN Unknown���

	Abb.13

�EINBETTEN Unknown���

	Abb.14

�EINBETTEN Unknown���

	Abb.15





Mit dem Computer wurde auch der Mittelwert errechnet:

Æ Herzfrequenz: 	138,4 Schläge pro min. (± 13,64)

gerundet:		140 Schläge pro min. (± 15)





�3.3.8   Laktatmessung



Betrachtet man das Ergebnis aus 3.3.6 könnte man daraus folgern, daß die Sport-art Beachvolleyball nicht gerade die intensivste mit einem Verhältnis 1 : 4 ( B : P ) ist. Zum Vergleich möchte ich einige Beispiele aus anderen und verwandten Sportarten aufführen:



*	Badminton: 3 : 4, bei einer Æ Belastungsdauer pro Ballwechsel von 

	6 - 8 sec. (ENGELHARDT, G.: Unveröffentlichtes Vorlesungsskript, 1994).

*	Hallenvolleyball: 2 : 3, bei einer Æ Belastungsdauer pro Ballwechsel von 

	8 sec. (HERZOG/VOIGT/WESTPHAL 1987, 11).

*	Beachvolleyball (oberer Leistungsbereich): 2 : 5, bei einer Æ Belastungs-	dauer pro Ballwechsel von 8,5 sec. (BRAMMERTZ 1993, 160).



Rein rechnerisch wäre Badminton die intensivste Sportart, vor Hallenvolleyball und (nationalem) Beachvolleyball. Erst an vierter Stelle käme das zu unter-suchende Beachvolleyball auf mittlerem Niveau, wäre da nicht noch der Untergrund, der das ganze so anstrengend macht. Die durchschnittlichen Werte der Herzfrequenz-messung (140 Schläge pro min. ± 15) lassen keine Vermutungen über eine hoch intensive Sportart aufkommen.



Nun stellt sich die Frage, was denn die ganze Sache so schweißtreibend macht, und warum man zu Beginn der Saison, nach mehreren oder längeren Spielen das Gefühl von bleischweren Beinen hat. 



Es wurde versucht mit einer Untersuchung über den Milchsäuregehalt im Blut das nachzuweisen, was viele Spieler vermuten: Die Erholung der Muskulatur erfolgt im Sand, verglichen mit der Erholung in der Halle, entscheidend langsamer, obwohl sich die Anzahl der Sprünge pro Satz und die Dichte der Sprünge im mittleren Leistungsbereich kaum von den Zahlen aus der Halle unterscheiden (vgl. Abschnitt 3.5, S.34).



Ähnliche Untersuchung beim Beachvolleyball in Deutschland sind mir noch unbe�kannt, so daß kein Material zu vergleichenden Aussagen zur Verfügung steht.



�Die Laktatbildung ist das Hauptmerkmal der anaeroben Glykolyse (vgl. S. 37). Laktat bleibt als Endprodukt bei der Glykolyse zurück. Und da beim Beachvolley-ball auch Belastungen über 7-8 Sekunden stattfinden (Energiegewinnung ohne Laktatbildung) erfolgt die Energiebereitstellung zusätzlich durch die Glykolyse. Da bei den Sportspielen auch immer das Ungewisse mit dabei ist (es gibt keine Regel, welche besagt, daß abwechselnd auf den linken und rechten Spieler aufgeschlagen werden muß), kommt es schon einmal vor, daß ein Spieler längere Belastungszeiten durchstehen muß ( => "Fertigmachen eines Spielers"). Eine zu hohe Laktatkonzentration im Blut beeinträchtigt die sportliche Leistung bis hin zum Abbruch.



Die Messungen wurden mit dem ACCUSPORT lactate - Gerät durchgeführt, welches nach dem "reflexionsphotometrischen Prinzip" funktioniert. "Für die Messung sind spezielle Meßstreifen erforderlich, die auf ihrem Testfeld mit einem Tropfen Blut benetzt werden. Das Laktat des Blutes verursacht in die�sem Testfeld über enzymische Reaktionsstufen eine Farbveränderung, welche vom Gerät gemessen wird." (HÖLTKE/VÖLKER/FISCHER 1994, 17).



Leider stand mir das Gerät, welches erst neu angeschafft wurde, noch nicht zu dem Zeitpunkt zur Verfügung, als ich meine Beobachtungen bei den Turnieren machte. Deshalb mußten Trainingsspiele organisiert werden. Zum Schluß hatte ich dann Werte von 17 Probanden. Als Ergebnis konnte ich folgendes festhalten:



Æ Laktatwert: 2,56 mmol / l Blut (± 1 mmol).



HERZOG/VOIGT/WESTPHAL (1987, 55) kamen in ihren Untersuchungen beim Hallensport auf 1,67 mmol / l Blut (± 0,5 mmol). Ein Wert, der deutlich darunter liegt und einem Hallenvolleyballer, der die ersten Schritte auf Sand wagt, das Gefühl von einer größeren Anstrengung gibt.





�3.3.9   Schnelligkeitsmessung



"Das Training der Schnelligkeit hat im Bereich der Sportspiele enorm an Bedeu�tung zugenommen, nicht zuletzt durch neue wissenschaftliche Erkenntnisse. Im Sportspiel Volleyball spielt das Schnelligkeitstraining gerade auch in Bezug auf die Durchführung, jedoch eher die Rolle eines ´Mauerblümchens´." (PAPAGEOR-GIOU/KLEIN in: Volleyballtraining 8/93, 87).



Betrachtet man obigen Aspekt, dürfte klar sein, daß Schnelligkeit und ihr Training beim Beachvolleyball keineswegs vernachläßigbar wäre. Im Gegenteil: Im Ver�gleich zur Halle muß man beim Beachvolleyball, durch längere Wegstrecken bei den Antritten (vgl. 3.5, S.34) und weniger Spieler bei gleicher Feldgröße, dem Schnelligkeitstraining nach Möglichkeit häufiger und mehr Aufmerksamkeit schenken.



Zu diesem Zwecke wurden Messungen von Zeit und Laufstrecke während 90 Spielminuten (4 Spiele) gemacht, um aktuelle Zahlen mit anderen vergleichen zu können. Es handelt sich hierbei lediglich um eine einfache Untersuchungs-methode, bei der nicht die genauesten Ergebnisse zu erwarten waren. Natürlich ist es schwierig die Werte mit anderen Sportarten zu vergleichen, da der Untergrund gänzlich anders ist und die vom Körper beabsichtigte Beschleunigung teilweise im Sand verpufft. Nichts desto trotz habe ich versucht, ebenfalls über Videoaufnahmen von den derzeitig besten Spielern der AVP, Ergebnisse für einen Vergleich zu ermitteln.



Für die Ermittlung im mittleren Leistungsbereich wählte ich eine Kameraeinstel�lung quer zu dem Volleyballfeld, so daß genau eine Spielfeldhälfte zu sehen war (s. Anhang: Kameraeinstellung 1). Diese Spielfeldhälfte wurde am Fernsehen mit einem Raster versehen. Nach jedem Meter wurde eine Linie gezogen. Dieses Verfahren war das einfachste, das mir zur Verfügung stand, und ließ eine Genau�igkeit von 0,5 m zu. Die Vorwärts- und Rückwärtsanteile an den Laufstrecken ma�chen nach den Untersuchungen von BRAMMERTZ (1993, 70) insgesamt über 50% aus, so daß sich jeder zweite Antritt auf 0,5 m Genauigkeit messen ließ. 



�Diese Strecken wurden in eine Liste eingetragen. Danach wurde jeweils dreimal die benötigte Zeit für diese Strecke gestoppt und der Mittelwert gebildet. Mit der Formel 



v = s / t



konnte dann die Geschwindigkeit errechnet werden. In einem zweiten Rechen�gang wurde mit der Formel



a = ( v - v0) / t



die Beschleunigung bestimmt.



Für die Messung der Spitzenspieler wählte ich nur die Fernsehbilder aus (DSF: Magic Sports), bei der sich die Kameraeinstellung ebenfalls quer zum Spielfeld befand. Die Berechnungen liefen nach demselben Schema ab.





Die Ergebnisse für den mittleren Leistungsbereich:



Æ Laufstrecke pro Antritt: 5,4 m (± 2m)

Æ Geschwindigkeit: 3,43 m / s

Æ Beschleunigung pro Antritt: 1,225 m/s²



Die Ergebnisse der AVP-Profis:



Æ Laufstrecke pro Antritt: 6 m

Æ Geschwindigkeit: 4,18 m / s

Æ Beschleunigung pro Antritt: 2,78 m/s²



Zum Vergleich: ein guter 100 m Sprinter läuft ca. 9 m/s

und ein guter 10 000 m Läufer (33 min.) um die 5 m/s.





�3.3.10   Die technischen Anforderungen



Da zu dem "Handwerkszeug" eines jeden Sportlers nicht nur die konditionellen Fähigkeiten, sondern auch noch die Technik und die Taktik dazugehören, werden diese beiden Aspekte nachfolgend (Technik) und in Abschnitt 4.8 (Taktik) abge-handelt.



Die technischen Anforderungen an das Beachvolleyballspiel sind sehr hoch. Ver�langt das Hallenvolleyball mit seinen Grundtechniken Bagger, Pritschen, Auf�schlag, Schmetterschlag, Block bereits ein großes Maß an Koordination und technischen Geschicken, so sind die Anforderung bei der Sandvariante noch um einiges höher. Fehlende Spieler müssen mit einer noch präziseren Technik ersetzt werden. Jeder Spieler muß (soll) alle Techniken gleich gut beherrschen�, weil er Hauptannehmer, Zuspieler, Angreifer und Blockspieler in einem ist. Gerade dies dürfte den Reiz dieser Sportart ausmachen. Was der Zehnkämpfer in der Leichtathletik und der Triathlet im Ausdauersport ist, verkörpert der Beachspieler beim Volleyball. 



Wie gesagt, alle Techniken müssen beherrscht werden und zusätzlich noch die schwierigen Beachtechniken für Abwehr, wie



*	Tomahawk (Abwehrtechnik über Kopf gegen leicht geschlagene Bälle mit 

	aneinandergelegten oder geschlossenen Händen )

*	Abwehr im Pritschen (bei hart geschlagenen Bällen)

*	Beach - Dig (Abwehrtechnik, die dem Bagger gleicht, bei der aber aus 

	Zeitmangel die Hände offen bleiben und der Ball mit einer Art Korbhaltung 

	abgespielt wird)



und Angriffstechniken, wie



*	Cut Shots (extrem diagonal und kurz geschlagene Bälle)

*	Poke Shot (als Ersatz für den verbotenen Lob)



und als weitere Voraussetzung der Tennisaufschlag. Wer ihn nicht beherrscht �wird bei weitem kein so guter Beachspieler werden. Die Vorteile des Tennisauf�schlages sind:



*	Gefährlicher Aufschlag (besonders gegen den Wind).

*	Die Aufschlagtechnik ist Grundtechnik für einen guten Sprungaufschlag.

*	Die Phase des Balltreffens bis hin zum Verlassen der Hand 

	vom Ball (das Ergebnis ist der sogenannte Drive), ist Grundlage für alle 

	Angriffe, die leicht aber gezielt geschlagen werden (Cuts und Rainbows).



Auf eine weitere detaillierte Beschreibung und Auflistung aller Techniken möchte ich verzichten, weil dieses von anderen Autoren schon oft und ausführlich genug gemacht wurde. Umfangreiche Ausführungen findet man bei HÖMBERG/PAPA-GEORGIOU (1994, 74ff., 89ff., 93ff., 121ff., 134ff., 169ff., 177ff.), BRAMMERTZ (1993, 32 - 40), MEYNDT (1994 [ohne Seitenangaben]).







3.4   Zusammenfassung: Belastungsstruktur beim Beachvolleyball



Hier sollen Handlungsketten mit den Ergebnissen der Untersuchung aufgezeigt werden, bevor in Tabelle 1 (S. 33) eine Darstellung aller Ergebnisse geliefert wird.



*	Ein Spiel dauert ca. 24 Minuten (vgl. 3.3.2, S.18). 

	Pro Spiel absolviert ein Spieler 22 Sprünge (3.3.1, S18).

	D.h., die Sprünge werden im Abstand von ca. 60 sec. ausgeführt.



*	Pro Spiel werden ca. 22 Punkte ausgespielt (siehe 3.3.3: Spielergebnis 	15:7).

	Für einen Punkt sind 1,96 Aufschläge nötig (AVP => 3,5).

	D.h., pro Spiel finden ca. 44 Aufschläge statt.

	Setzt man eine Spielzeit von rund 22 Minuten an (24 Minuten => 3.3.2), 	dann dauert ein Zyklus (Aufschlag, Ausspielen, Ball holen) ca. 30 sec.

	Das entspricht wiederum der Summe der Ergebnisse aus der Unter-	suchung in Abschnitt 3.3.6. Eine Belastung von 6 Sekunden zuzüglich der 	Pause von 22 Sekunden ergibt 28 Sekunden (ca. 30 Sekunden) für einen 	Zyklus.



�Tabellarische Zusammenfassung aller Ergebnisse der Strukturuntersuchung:





�EINBETTEN Unknown���

   Tab.1: Zusammenfassung der Untersuchungsergebnisse





�3.5   Vergleich der Ergebnisse mit der nationalen und internationalen

        Beachvolleyballspitze und Untersuchungen aus dem Hallenvolleyball



�EINBETTEN Unknown���

Tab.2	Vergleich mit anderen Strukturanalyseergebnissen

�4.   Beachvolleyballspezifisches Training



Für manche Sportler bedeutet Training nur spielen, spielen, spielen, einige kennen Training als eine Stunde mit wahllos anneinandergereihten Übungen oder für andere ist Training nur der Beginn einer nächtlichen Kneipentour. Sicherlich sind dies die extremen Seiten. In der Regel wird, wenn man sich an sein Training erinnert, egal in welcher Sportart, das eine oder andere schon einmal aufgetreten sein. LETZELTER (1978, 16) bestimmt den Begriff Training folgendermaßen. Training ist ein "Verfahren zur Optimierung oder Stabilisierung der konditionellen Eigenschaften und koordinativen Fähigkeiten, der technischen und taktischen Fertigkeiten sowie der taktischen Fähigkeiten" , wobei Fähigkeiten für ´von Geburt an´ steht und Fertigkeiten mit ´durch Üben erlerntes´ erklärbar ist.



In diesem Kapitel wird das gesamte Training eines Beachvolleyballspielers erläu�tert, sowohl das ballgebundene, als auch das weniger oft durchgeführte Training der motorischen Fähigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit (vgl. Kap. 5), welche die Grundlage oder das Handwerkszeug eines jeden Sportlers darstellen. B. SUDE, der derzeitige Bundestrainer für Beachvolleyball meint zu dem Thema körperliche Fitneß: "Sie ist die Grundvoraussetzung dafür, erfolgreich Beachvolleyball spielen zu können. Neben den technischen und taktischen Fähigkeiten müssen auch Kraft, Kraftausdauer, und Schnelligkeit geschult werden" (MEININGHAUS 1995, 15). 



Kapitel 4 beschäftigt sich zunächst in 4.1 mit den Energiespeichern und der Energiebereitstellung des Körpers. In 4.2 werden die Methoden, die Gestaltung und die Anpassungserscheinungen des Ausdauer-, Kraft und Schnelligkeitstrai�nings erläutert. Abschnitt 4.3 liefert eine übersichtliche Darstellung, wie man alle geforderten Trainingsinhalte in seinen Jahrestrainingsplan aufnehmen kann. 4.4 liefert weitere Trainingsempfehlungen, die nicht außer acht gelassen werden dürfen. Mit der selben Wichtigkeit ist auch 4.5 zu sehen. Hier wird auf ein funktionelles Aufwärmen und Dehnen eingegangen. Abschnitt 4.6 beschäftigt sich mit dem ballgebundenen Training und eine Zusammenstellung verschiedener Übungen folgt in 4.7. Taktische Verhaltensregeln und eine methodische Reihe zum Verbessern der technisch-taktischen Möglichkeiten bilden in 4.8 den Abschluß des Kapitels.



�In den Abschnitten 4.2ff. treten Punkte für ein beachvolleyballspezifisches Training auf, die es beim Training zu beachten gilt. Diese Trainingsanweisungen sind mit grauer Farbe unterlegt und mit einem Rahmen kenntlich gemacht.





4.1   Die Energiespeicher und die Energiebereitstellung



�EINBETTEN Unknown���

( * ):	Adenosintriphosphat / Kreatinphosphat



Tab.3 : Zusammenstellung der Energiespeicher nach ZINTL (1988, 41ff.)

�Nachdem in Tabelle 3 die Energiespeicher mit ihren Kennzeichen und Merkmalen zusammengestellt wurden, folgt nun eine kurze und schematische Darstellung der Energieversorgung im Muskel :



( 1 ) Zu Beginn einer sportlichen Belastung mit höherer Intensität wird die Energie auf dem anaeroben Weg bereitgestellt, da der Energiebedarf durch die "Verzögerung in der [...] Sauerstoffaufnahme nicht ausreichend oxidativ abgedeckt werden kann." (WEINECK 1994, 85). ATP zerfällt in ADP und anorganische Phosphate. Energie wird frei.



ATP   ===>>>   ADP + Pi   +   Energie



Der Vorrat an ATP in der Muskelzelle reicht nur für einige wenige Sekunden.



( 2 ) "Um weitere Muskelarbeit zu ermöglichen wird das ATP mit extrem hoher Geschwindigkeit durch den [...] Kreatinphosphatspeicher (KP-Speicher), [...] wieder aufgefüllt. Diese sofortige Resynthese ermöglicht eine Gesamtarbeitszeit [...] für maximal sieben bis acht Sekunden." (WEINECK 1994, 85).



KP + ADP   ===>>>   ATP + Kreatin



Der Zeitraum zwischen null und sieben Sekunden ist die alaktazide Phase. Bei längeren Belastungen setzt die anaerobe Glykolyse ein.



( 3 ) "Die laktazide Phase umfaßt die (anaerobe) Glykolyse. [...] Das Maximum der Glykolyse liegt bei etwa 45 Sekunden" (WEINECK 1994, 86). 



Glukose + ADP   ===>>>   Milchsäure + 2 ATP



Die Stoffwechselvorgänge ( 1 ) - ( 3 ) laufen alle anaerob ab (vgl. HOLLMANN/ HETTINGER 1980, 69).



( 4 ) Bei Belastungen über 60 sec. (vgl. Tab. 4, S.39) wird die oxidative Ver-brennung, Oxidation oder aerobe Energiegewinnung zunehmend der Haupt-energielieferant.



Glukose + ADP + O2   ===>>>   ATP + CO2 + H2O

�Neben Glykogen bzw. Glukose können auch Fette (freie Fettsäuren) und in Notfällen auch Eiweiß verbrannt werden.



Zusammenfassend läßt sich sagen: Die Energiequelle ATP wird nacheinander durch das Kreatinphosphat, die anaerobe Glykolyse und die aerobe Energie-gewinnung bereitgestellt. Die einzelnen Speicher werden auf Kosten des nach-folgenden aufgefüllt. "Die Energiebereitstellung bzw. Resynthese erfolgt dabei nicht streng hintereinander, sondern sich überlappend" (WEINECK 1994, 87f.). In Tabelle 4 (S.39) sind die Energielieferungsprozese mit ihrem prozentualen Anteil an der Energieversorgung aufgeführt.



Anhand der Strukturanalyse (s.S.33) können jetzt Rückschlüsse auf die Energiegewinnung und der damit verbundenen Anforderungen an den Körper (Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit) für die Sportart Beachvolleyball gezogen werden.





Konsequenzen für die Energiebereitstellung:



( 1 )	Bei Belastungen von 6-8 sec. (vgl. S.23) erfolgt die Energiegewinnung 

	hauptsächlich a n a e r o b - a l a k t a z i d über energiereiche Phosphate 

	(KP, ATP). 

		=>	Schnelligkeit + Startkraft (v.a. auf sandigem Boden, der keine 

			Reaktivkräfte erlaubt) + Explosivkraft



( 2 )	Bei Ballwechseln, die länger als 6-8 sec. dauern (in der Untersuchung 

	waren es 19%, die länger als 8 sec. dauerten, also ca. jeder 5. Ball-

	wechsel), erfolgt die Energiegewinnung zusätzlich 

	a n a e r o b - l a k t a z i d über den Abbau von Glykogen.

		=>	Kraftausdauer



( 3 )	Es müssen Herzfrequenzen um die 140 Schläge pro min. über einen 

	Zeitraum von bis zu 5 mal 45 Minuten an einem Turniertag im a e r o b e n 	Bereich ertragen werden können.

		=>	aerobe Grundlagenausdauer

��EINBETTEN Unknown���

Tab.4:	ungefährer Anteil der Energiebereitstellung [%] nach verschiedenen Belastungszeiten 

	in Anlehnung an WEINECK (1988, 41) und MARTIN (1979, 76)



Geringfügige Mengen von Laktat (bis 5 oder 6 mmol), die sich kurzfristig anhäufen, werden innerhalb von 20 - 30 Sekunden wieder abgebaut.





4.2   Inhalte des Trainings der konditionellen Faktoren
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4.2.1   Ausdauer



"Ausdauer ist die Fähigkeit physisch und psychisch lange einer Belastung zu widerstehen, deren Intensität und Dauer letztlich zu einer unüberwindbaren (manifesten) Ermüdung (=Leistungseinbuße) führt, und/oder sich nach physi�schen und psychischen Belastungen rasch zu regenerieren" (ZINTL 1988, 28).

Mit anderen Worten: "Ausdauer = Ermüdungswiderstandsfähigkeit + rasche Widerherstellungsfähig�keit" (ZINTL 1988, 28).



Man unterscheidet zwischen lokaler und allgemeiner Ausdauer. "Lokale Muskelausdauer wird benötigt, wenn eine geringe Anzahl von Muskeln arbeitet, eine allgemeine dann, wenn mehrere und vor allem größere Muskelgruppen eingesetzt werden" (LETZELTER 1978, 170). Allgemeine Ausdauer bedeutet nach HOLLMANN (in: LETZELTER 1978, 170) ein Einsatz von mehr als 1/6 bis 1/7 der Gesamtmuskulatur, was beim Beachvolleyball durch den ständigen Einsatz der Beinmuskulatur leicht erreicht wird. Demnach bedeutet lokale Ausdauer: ein Muskeleinsatz von weniger als 1/6 bis 1/7 der Gesamtmuskulatur liegt vor.

�Die Ausdauer ist notwendig für :

*	die Beibehaltung einer möglichst hohen Belastungsintensität

*	eine schnelle Erholung in kurzen Wettkampfpausen (z.B. Auszeiten oder 

	längere Pausen zwischen den Ballwechseln), in Phasen mit geringer 

	Belastungsintensität (Gegner schlägt öfters auf den Partner auf) und 

	zwischen den einzelnen Wettkämpfen und Trainingseinheiten.



Die Ermüdungsprozesse betreffen dabei nicht nur die Muskelfunktion (physisch), sondern auch Konzentration und Motivation (psychisch/kognitiv).



Ein wichtiges Element für jeden Sportler ist die Grundlagenausdauer als eine sportartunabhängige Ermüdungswiderstandsfähigkeit bei Belastungen über längere Zeit unter dem Einsatz großer Muskelgruppen (mehr als 1/7). Die Be-lastungsintensität liegt an der aeroben Schwelle (s.u.). Die Energiegewinnung erfolgt aerob. Leistungsbegrenzende Faktoren sind die maximale Sauerstoff-kapazität (VO2max) und die aerobe Stoffwechselkapazität der Muskelzelle. Die Grundlagenausdauer hat für alle Sportarten eine große Bedeutung. Sie bildet die Basis für das Training der speziellen Ausdauer und ist die Voraussetzung für eine schnelle Erholungsfähigkeit. "Besser trainierte Sportler verletzen sich seltener als frühzeitig ermüdende" (WEINECK 1994, 145). "Der ausdauertrainierte Spieler besitzt eine erhöhte Sreßresistenz und eine höhere psychische Stabilität. Er ist in der Lage Mißerfolge besser zu verarbeiten [...] (WEINECK 1994, 145). Auch beim Beachvolleyball gibt es jede Menge Situationen, von Erfolg und Mißerfolg, welche sich rasch abwechseln, nicht zuletzt der Double-Out-Turniermodus, wie er auf den meisten Turnieren gespielt wird, der den Spieler doch sehr unter Druck setzt.



Die  a e r o b e  Schwelle ist festgesetzt auf 2 mmol Laktat / l Blut. Bei Belastungsintensitäten bis zu dieser Schwelle erfolgt die Energiebereitstellung fast ausschließlich aerob; über dieser Schwelle erfolgt zusätzlich eine Energiebereitstellung aus dem anaerob-laktaziden Stoffwechsel.



Die  a n a e r o b e  Schwelle ist festgesetzt auf 4mmol Laktat / l Blut. Bei Belastungsintensitäten an dieser Schwelle liegt ein max. Laktatgleichgewicht (Steady-State) vor. Über dieser Schwelle steigt der Laktatspiegel stark an. Es kommt zur Übersäuerung, Erschöpfung und zum Abbruch der Belastung.
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Tab.5:	Werte für die aerobe und anaerobe Schwelle und die dazugehörige 

	Herzfrequenz nach KINDERMANN et al. (1978,34) in ZINTL (1988, 66)



Aus Tabelle 5 und den Ergebnissen der Herzfrequenzmessung läßt sich erken�nen, daß das zu untersuchende Sportspiel Beachvolleyball zum größten Teil an der aeroben Schwelle und im aerob-anaeroben Übergangsbereich stattfindet. Ebenso ist ersichtlich, daß alle Untrainierten Spieler sofort über der anaeroben Schwelle spielen. Es häuft sich somit mehr Laktat an und die Ermüdung tritt früher ein.



Die durch das Ausdauer- und Krafttraining beanspruchten Muskeln und deren Fasern haben eine eigene charakteristische Zusammensetzung. Man unterscheidet 2 Arten von Muskelfasertypen: (vgl. WEINECK 1988, 42ff. EHLENZ et al. 1983, 38, KÜNSTLINGER 1987, 77f. und ZINTL 1988, 69). Die Fasern werden entsprechend ihrer Qualitäten unterschiedlich eingesetzt. Daher ist es wichtig zu wissen, "ob die gewählte Trainingsform die für die Wettkampfleistung geforderten Muskelgruppen beansprucht" (KÜNSTLINGER 1987, 77).



Man unterscheidet aufgrund der maximalen Kontraktionsgeschwindigkeit:



*	Schnell-kontrahierende, helle Fasern, sog. f a s t - t w i t c h ( f t ) Fasern 

	oder Fasern vom Typ II ,mit einer hohen anaeroben Kapazität, geeignet für 	explosive Bewegungen. Sie unterliegen jedoch einer schnellen Ermüdung.



*	Langsam-kontrahierende, dunkle Fasern, sog. s l o w - t w i t c h ( s t ) 

	Fasern oder Fasern vom Typ I, mit einer hohen aeroben Kapazität, 

	geeignet für Dauerleistungen, Halte- und Stützaufgaben. Sie sind 	widerstandsfähig gegen Ermüdung.



*	Den Zwischentyp (Intermediärtyp).

�Die Zusammensetzung des Skelettmuskels "bzw. der prozentuale Anteil der verschiedenen Muskelfasern ist genetisch festgelegt" (WEINECK 1994, 85). (Vgl. auch mit der Aussage: "Zum Sprinter geboren!").



Zum Abschluß soll noch ein Test zur Ermittlung des aeroben Ausdauerniveaus vorgestellt werden, den sich jeder  Spieler am Beginn seiner Vorbereitungs-periode unterziehen sollte. Danach ist mit Hilfe der Tabelle 6 sein aktueller Ausdauer und Fitneßzustand feststellbar. Beim sog. Cooper-Test werden 12 Minuten auf einer 400-m-Bahn im gleichmäßigem Tempo (ohne Zwischen- und Endspurt) gelaufen. Dieser Test kann auch im Laufe des Jahrestrainingsplan als Kontrollauf durchgeführt werden. 
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Tab.6:   12-Minuten-Test nach COOPER, 1984 in LAGERSTRÆM 1991, 16.

�4.2.1.1   Trainingsmethoden
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	Tab.7:	Zusammengefaßt nach WEINECK (1988, 181ff.), ZINTL (1988, 100ff.) 

		und KLAEREN (1988, 65ff.)





�4.2.1.2   Gestaltung des Ausdauertrainings



Welche dieser Trainingsmethoden sind nun für den Volleyballer zu empfehlen ?
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Die Belastungsanalyse hat gezeigt, daß Herzfrequenzen um 140 Schl./min. und Laktatwerte von ca. 2,5 mmol / l Blut (=> aerobe Schwelle) ertragen werden müs�sen. Um das Herzkreislauf-System für diese Anforderungen zu ökonomisieren, die Regeneration zwischen den Spielen zu beschleunigen und während der Spielbe�lastung eventuell höhere Mengen von anfallendem Laktat zu kompensieren, wird die Grundlagenausdauer nach der Dauermethode trainiert. Zur Motivatiossteige�rung, damit einseitiges, monotones Laufen vermieden und der Körper an das Auf und Ab durch die Spielbelastung gewöhnt wird (vgl. intervallartiger Herz-frequenzkurvenverlauf in 3.3.7) ist das Training der Grundlagenausdauer auch nach der extensiven Intervallmethode durchzuführen. 



Da Antritte über kurze Strecken und Sprünge die Hauptbelastungsform darstellen und haupsächlich den Einsatz schneller Muskelfasern verlangen, sollen nicht nur die ST-Fasern, welche besonders durch die Dauermethode und die extensive Intervallmethode angesprochen werden, sondern auch die FT-Fasern trainiert werden. Dieses wird mit der intensiven Intervallmethode erreicht. "Die extremen Belastungsintensitäten, [...], vermögen zusätzlich einen guten Stimulus für die Kraftentwicklung der belastenden Muskulatur" (KÜNSTLINGER 1987, 87). Außerdem läßt sich durch die Ungewissheit der Ballsportspiele der genaue Zeitpunkt des Belastungsbeginns nicht bestimmen, so daß intensive Phasen (viele Annahmen mit Sprüngen und Angriffe) und weniger intensive (extensive) Phasen (nur Zuspielhandlungen) unberechenbar auftreten. Durch das intensive Intervalltraining soll sich der Körper an die höheren Belastungen sowohl psychisch als auch physisch (Umstellungsfähigkeit von aerober zu anaerober Energiebereitstellung) gewöhnen.



�Ein "Schnellkraftverlust bei extremem Ausdauertraining ist [...] im Volleyball kaum zu befürchten" (KÜNSTLINGER 1987, 88). Beispiele und die Einbettung des Ausdauertrainings in einen gesamten Jahrestrainingsplan folgen in Abschnitt 4.3 .



An dieser Stelle wird noch ein Hinweis gegeben, nämlich wie man auf einfache und doch genaue Weise die richtige Intensität feststellen kann, wenn keine teueren Apparaturen zur Messung der Herzfrequenz oder gar der Laktatwerte zur Verfü�gung stehen. Tabelle 8 zeigt eine Intensitätstabelle, wie sie häufig in Büchern über Konditionstraining oder Trainingsgrundlagen zu finden ist (vgl. z.B. mit ZINTL 1988, 12; MARTIN 1979, 53; LAGERSTRÆM et al. 1991, 23; GROSSER et al. 1981, 29 oder LETZELTER 1978, 36). Zur Durchführung: man sucht sich eine Strecke (am besten Waldlehrpfad, Radwege oder Rundstrecken) mit einer für die individuelle Leistung und Zielset�zung entsprechenden Streckenlänge aus und durchläuft diese zu Beginn des Trainings einmal mit maximaler Intensität. Zur individuellen Kontrolle kann dieser "Maximallauf" je nach Belieben öfters in das Training mit eingebaut werden (z.B. einmal im Monat). Danach kann mit Hilfe der persönlichen Bestleistung die Trainingsintensität für die folgenden Trainingseinheiten errechnet werden.



�EINBETTEN Unknown���

Tab.8:	Intensitätsbereiche im Ausdauertraining 



�4.2.1.3   Anpassungen durch Ausdauertraining



Im folgenden wurden die wichtigsten Anpassungserscheinungen in Anlehnung an WEINECK (1988), ZINTL (1988) und KÜNSTLINGER (1987) zusammengestellt.



Anpassung der Muskelzelle :



*	Die Mitochondrien (Ort der aeroben Energiegewinnung) nehmen zahlen- 

	und größenmäßig zu.

*	Der Myoglobingehalt (Farbstoff, der ähnlich wie Hämoglobin den 

	Sauerstoff im Blut transportieren kann) steigt an.

*	Vergrößerung der Energiespeicher.

*	Verstärkung der Enzymaktivitäten.

*	Verbesserung der Regulationsvorgänge.

=>	Diese Anpassungen bewirken eine Verbesserung der Sauerstoff-	ausnutzung. Die anaerobe Schwelle wird erst bei höheren Belastungen 	erreicht. 



Anpassung des Herzkreislaufsystems :



*	Verbesserung der Muskeldurchblutung durch Kapillarisierung. Dabei 

	bedeutet Kapillarisierung keine Neubildung, sondern eine Querschnitts-

	vergrößerung und "Neuöffnung" der bereits vorhandenen Kapillaren. Damit 

	vergrößert sich die Austauschfläche für die Stoffe, die zwischen Blut und 

	Muskel ausgetauscht werden (Atemgase, Nährstoffe, Stoffwechsel-

	endprodukte).

*	Verbesserung der Pumpleistung (Schlagvolumen = SV) des Herzens und 

	somit auch des Herzminutenvolumen (HMV = SV * Hf) durch 

	Herzvergrößerung (sog. Sportherz).

*	Ökonomie der Herzarbeit, d.h. die Pulsfrequenz verringert sich im 

	Ruhezustand.

*	Verbesserung der Transport- und Pufferkapazität des Blutes.



=>	Insgesamt erfolgt eine bessere Versorgung mit O2 und bessere 	Entsorgung der Muskelzelle (CO2, Milchsäure).

=>	Verbesserung der VO2max (maximale Sauerstoffaufnahme).



�Nebenbei soll noch ein Effekt des Ausdauertrainings erwähnt werden, der im unmittelbaren Zeitraum nach dem Training sich noch nicht zu erkennen gibt. Ein Ausdauertraining nach der Dauermethode, wie es auch im Sinne eines Gesundheitstrainings stattfindet, stellt einen Schutz vor Herz-,Kreislauf- und Bewegungsmangelkrankheiten dar und erhöht somit die Lebenserwartung (vgl. WEINECK 1994, 680 ff.).



Der Laufanfänger sollte jedoch bei den Anpassungserscheinungen folgendes berücksichtigen (Abb.16) und deshalb Waldwege den harten Straßen am Anfang vorziehen.
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Abb.16:	Die Anpassungsgeschwindigkeit der verschiedenen Organsysteme nach 

	LAGERSTRÆM et al. (1991, 20).

�4.2.2   Kraft



Definition der Kraft nach EHLENZ / GROSSER / ZIMMERMANN (1983, 10 f.):

"Kraft im biologischen Sinne ist die Fähigkeit, durch Muskeltätigkeit Widerstände zu überwinden bzw. ihnen entgegenzuwirken. "

"Kraft im physikalischen Sinne ist das Produkt aus Masse und Beschleunigung; ausgedrückt in der Formel und den Dimensionen F = m * a = [ kg * m/s² = N² ].



Beim Ausdauertraining unterscheidet man zwischen lokaler und allgemeiner Ausdauer bei einem Einsatz von mehr als einem Sechstel aller Muskeln (s.S.39). In der Trainingslehre wird nur dann von Kraft bzw. Kraftverhalten gesprochen, "wenn Krafteinsätze aktualisiert werden können, die größer als ein Drittel des individuellen Leistungsvermögen sind" (BÜHRLE 1985, 82).



Muskelkraft ist die Voraussetzung für die Realisierung sportlicher Leistung und Muskelkraft dient als Schutz vor Schädigung des Bewegungsystems. Man unter�scheidet drei verschiedene Arbeitsweisen (überwindend, nachgebend, haltend), und zwei Charaktere (dynamisch, statisch) der Kraft (vgl. mit MARTIN 1973, 65f.; KNEBEL 1990, 35 und SEIBERT 1984, 10f.), so daß folgende Erscheinungsfor�men auftreten:





*	Überwindend (positiv-dynamisch = konzentrisch); die innere Kraft ist 	größer als die äußere Kraft; Spannungsänderung mit Verkürzung.



*	Nachgebend (negativ-dynamisch = exzentrisch); die äußere Kraft ist 	größer als die innere Kraft; Spannungsänderung mit Verlängerung 	(Dehnung).



*	Haltend (statisch); Spannungsänderung ohne Veränderung.



Und eine zusammengesetzte Form: 



*	Dynamische Arbeitsweise nachgebend-überwindend (= reaktiv);	Spannungsänderung mit Verlängerung und anschließender Verkürzung.





�Zum Verständnis wichtiger Begriffe:



*	Intermuskuläre Koordination: Darunter versteht man "das Zusammenwirken 	mit verschiedenen Muskelgruppen." (EHLENZ et al. 1983, 30).

*	Intramuskuläre Koordination: Damit ist "die Synchrone Aktivierung von 80% 	der motorischen Einheiten eines Muskels [gemeint], die als maximal 	willkürlich erreichbare angesehen wird." (EHLENZ et al. 1983, 35).

*	Motorische Einheit: "Vom Zentralnervensystem (ZNS) aus erreichen Akti-	onspotentiale die Nervenendplatte in den motorischen Vorderhornzellen, 	die unterschiedlich viele (zwischen 5000 - 1000) Muskelfasern versorgen. 	Die jeweiligen Nervenendplatten mit den von ihr versorgten Muskelfasern 	bilden eine motorische Einheit." (MARTIN 1979, 68).



Die Erscheinungsformen der Kraft:
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Tab.9:	Die drei Haupterscheinungsformen der Kraft in Anlehnung an EHLENZ et al. (1983, 58ff.)

	Zusätzlich noch die Absolutkraft als Sonderform nach BÜHRLE (1985, 89ff).

��

Abb. 17: Schnellkraft-Parameter nach BÜHRLE 1985, 104.



Bemerkungen nach GRUPE (1988, 53):

Explosivkraft: E = D K  /  D t , also eine möglichst große Kraftentfaltung in einer möglichst geringen Zeit. Zur Ermittlung werden zwei beliebige Punkte auf der ansteigenden Kraftkurve gewählt. Daraus werden dann D K und D t bestimmt.



Startkraft: St = K30 / t30 , also die Fähigkeit, zu Beginn der Anspannung eine große Kraft in kürzester Zeit (30-50 ms) zu entwickeln. Zur Ermittlung werden der Ausgangswert ( =0 ) und der Wert K nach 30 ms abgelesen und eingesetzt.



Schnellkraft: Sch = Kmax / tmax. Zur Ermittlung der Schnellkraft wird der maximale Kraftendwert und die dazu benötigte Zeit bestimmt und eingesetzt.



Bemerkung nach GROSSER (1989, 46):

Ist die Differenz zwischen Absolut- und Maximalkraft hoch, dann muß das Defizit durch IK-Training (s.S.51) ausgeglichen werden. Ist die Differenz niedrig, dann muß durch Muskelaufbautraining (s.S.51) weiteres Potential geschaffen werden, falls eine Leistungssteigerung gewünscht wird.



Bemerkung nach BÜHRLE (1985, 93):

"Das Kraftdefizit ist ein wichtiger und aussagekräftiger Diagnoseparameter für die Trainingspraxis. Jede Vergrößerung des Muskelquerschnitts bringt eine Erhöhung des Körpergewichts mit sich. Vor allem in den Sportarten, in denen die Athleten in Gewichtsklassen eingeteilt sind [...] oder bei denen die relative Kraft entschei-dend ist [z.B. Sprungdisziplinen], kommt es auf eine möglichst optimale Aus-schöpfung des Muskelquerschnittes an."

�4.2.2.1   Trainingsmethoden



Möglichkeiten für ein Krafttraining (vgl. mit EHLENZ 1983, 7f.):



*	Allgemeines Krafttraining oder Basistraining. Ziel: vielseitige athletische 	Ausbildung, alle Muskelgruppen ansprechen, Abbau spezifischer 	Schwächen, Breitensport und Leistungssport im Grundlagentraining.



*	Spezielles Krafttraining oder sportartspezifische Trainingsmaßnahmen. 	Ziel: Kraftgewinn durch bestimmte Übungen, deren Bewegung mit der 	ausgewählten Sportart oder Disziplin übereinstimmt, entweder mit (z.B. 	Kugelstoßer oder Diskuswerfer) oder ohne Gewichtszunahme (Boxen, 	Ringen).



*	Fitneßtraining zur Körperstärkung, -straffung, -fettabbau.



*	Rehabilitations- bzw. Regenerationstraining nach Verletzung oder Krank -	heit



( 1 )   Methoden zur Verbesserung der Maximalkraft :
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( * ): Intramuskuläres Koordinations- oder Maximalkrafttraining



Tab.10:	Methoden zur Verbesserung der Maximalkraft nach EHLENZ et al. (1983, 98f.)

	und HERZOG/VOIGT/WESTPHAL (1987, 102f.).

�( 2 )   Methoden zur Verbesserung der Schnellkraft :



Nach PAPAGEORGIOU/PFEIFER (1989, 219) kann ein Schnellkrafttraining auf drei Ebenen erfolgen: "Erstens ein Training nach der Schnellkraftmethode, zweitens ein intermuskuläres Koordinationstraining [Spezifische Bewegungen mit maximaler Geschwindigkeit] oder drittens ein Komponententraining [Muskel-aufbautraining, IK-Training]".



Da die Maximalkraft ein leistungsbegrenzender Faktor der Schnellkraft ist (vgl. S. 49) wird die Schnellkraft am besten durch das Maximalkrafttraining verbessert. Für das Belastungsgefüge der Schnellkraftmethode, welche zusätzlich oder zum Überwinden von Motivationslöchern angewandt werden kann, gilt in Anlehnung an PAPAGEORGIOU/PFEIFER (1989, 219) folgendes:



	Intensität: 30 - 50 % (des Einerwiederholungsmaximum)

	Wiederholungen: 7

	Serienpause: mindestens 3 - 5 Minuten

	Serien: 3 - 5

	Ausführung: explosiv und technisch sauber (wichtig !)



Der Unterschied zum Maximalkrafttraining besteht darin: "Es geht nach einigen Wochen des Trainingsprozesses nicht mehr darum, den Muskel total zu erschöpfen, was zwangsläufig recht langsame Wiederholungen mit sich bringt, vielmehr soll der Widerstand so bemessen sein, daß auch die letzte Wiederholung innerhalb einer Serie explosiv ausgeführt werden kann" (GRUPE 1988, 66).



( 3 ) Methoden zur Verbesserung der Kraftausdauer :



Die Kraftausdauer ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauervermögen. Des�halb muß die Betonung, je nach Belastungsdauer, mehr auf das Krafttraining (Maximalkrafttraining) oder das Herzkreislauftraining gerichtet werden. Bei Bela�stungen bis zu 2 min. ist die Maximalkraft vorrangig, d.h. es muß die Maximalkraft mit Hilfe von verschiedenen Methoden (s.o.) verbessert werden. Bei Belastungen von 2 - 6 min. : Ausdauer- und Kraftfähigkeiten sind gleichrangig. Die Energie�gewinnung erfolgt sowohl anaerob als auch aerob; neben dem Maximalkrafttrai�ning sind auch spezielle Kraftausdauermaßnahmen zur Verbesserung der anaeroben und aeroben Kapazität erforderlich. 
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Tab.11:	Kraftausdauertrainingsmethoden in Anlehnung an EHLENZ et al. (1983, 107f.)



Auf die Methode des statischen Krafttraining wird ganz verzichtet. Haltende Arbeit findet beim Volleyballer, mit Ausnahme der mittleren bis tiefen Spielstellung (Bereitschaftsstellung für Annahme oder Abwehr bis zu max. 5 sec. Dauer bei geringer Intensität durch das Körpergewicht) nicht statt. Diese Arbeitsweise der Muskulatur wird/soll während den Spielen und Abwehrübungen "unbemerkt " mittrainiert werden. Die Methoden des statischen Krafttrainings finden zudem noch Anwendung in der Rehabilitation nach einer Verletzung.





4.2.2.2   Gestaltung des Krafttrainings
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WEINECK (1994, 245) unterteilt die Bedeutung der Kraft in drei allgemeine Kategorien:

( 1 ) Steigerung der sportartspezifischen Leistungsfähigkeit.

( 2 ) Verletzungsprophylaxe (als effizienter Schutz des Bewegungsapparates).

( 3 ) Haltungsprophylaxe (durch mangelnde Entwicklung der Rumpfmuskulatur in 

        unserer heutigen bewegungsarmen Zeit).



�Ein Maximalkrafttraining in Form des Muskelaufbautrainings ist nach Ansicht von EHLENZ et al. für alle Sportarten und Anwendungsbereiche als Kraftbasis eine dringende Notwendigkeit (EHLENZ et al. 1983, 97).



Schnellkraft und Schnelligkeit (s. 4.2.3) stehen in einer engen Korrelation zu der Erhöhung der Kraft. Eine Erhöhung der Kontraktiongeschwindigkeit durch erhöhte Kraft bewirkt bessere Schnellkraftleistungen (z.B. Antritte und Armzug beim Angriff). "Wird in Sportarten mit leichten Geräten, z.B. Tennis ein Maximalkrafttraining durchgeführt, ist in der Regel ein anschließendes Schnellkrafttraining nicht erfor�derlich, da die Anpassung der neuromuskulären Funktion hier allein durch die sportartspezifische Bewegung schnell wieder zur gehabten Kontraktionsge�schwindigkeit führt" (EHLENZ et al. 1983, 106). Im Volleyball finden wir ebenfalls leichte Geräte (Ball ca. 280 g). Deshalb reicht es zur Steigerung der Schnelligkeit beim Schmetterschlag, die Maximalkraft zu verbessern.



Jedem Maximalkrafttraining muß ein Muskelaufbautraining vorausgehen, damit sich "ungewohnt hohe Spannungsreize [wie z.B. durch Maximalkraftbelastungen] auf eine größere Zellmasse [verteilen], und so einen relativen Schutz vor Überlastung der einzelnen Muskelfaser" geboten wird, "da die Belastung der einzelnen Muskelfaser geringer wird." (WEINECK 1994, 257).





4.2.2.3   Anpassungen durch das Krafttraining



Im Vergleich zum Ausdauertraining gibt es beim Krafttraining weniger komplizierte Anpassungserscheinungen. Durch Muskelbeanspruchung kommt es zu einem vermehrten Abbau von Eiweißtrukturen und ATP (katabole Phase). In der Erho�lungszeit kommt es durch Eiweißanhäufung zur Hypertrophie der Muskulatur (anabole Phase), zu einer Vergrößerung der Energiespeicher und zu einer Ver�besserung der Leistung des Zentralen Nervensystems. Weitere Anpassungen durch das Krafttraining und Trainingseffekte sind die "Verdichtung der Knochenstruktur", "Hypertrophie der Sehnenfasern und Ligamente" (HOLL- MANN / HETTINGER 1980, 272), eine "Vermehrung der Kapillaren" und eine damit verbesserte "Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Muskels" (MARTIN 1979, 73). Eine hierdurch bedingt vermehrte Durchblutung, größere Sauerstoffzufuhr und größere Ausnutzung des Sauerstoffs im Muskel ist die Folge. 

�KIESER faßt die Trainingserfolge eines "richtig geplanten und durchgeführten Krafttrainings" als "erstrebenswerte Erfolge" eines jeden zusammen. "Erhöhte Muskelkraft und Muskelausdauer, erhöhte Bewegungsschnelligkeit, größere Bewegungsamplituden in allen Gelenken, Beweglichkeit, bessere Kreislauf-leistung, Kondition, schärferer Gleichgewichtssinn, Körpergefühl, höherer Ver-letzungsschutz, Beschleunigung von Heilprozessen" (KIESER 1991, 10f.) sind diese Erfolge.

�4.2.3   Schnelligkeit



Die Schnelligkeit ist im Bereich der Trainingslehre eine komplexe konditionelle Fähigkeit, der im Leistungssport und im Breitensport ein hoher Stellenwert zukommt. Im Sprint, beim Sprung und bei leichtathletischen Würfen, aber auch bei vielen Aktionen in Sportspielen wie Antritte, Sprünge, Würfe, Angriffsschläge und Abwehraktionen die maximal schnell ausgeführt werden. Die "perspektivische Be-deutung zeigt sich in fast allen Sportarten. In Sportarten, in denen eine relativ kurze Strecke so schnell wie möglich zu bewältigen ist, ein Sprung möglichst hoch auszuführen oder ein Gerät so weit wie möglich zu werfen ist, werden höhere Leistungen von besseren Schnelligkeitsvoraussetzungen mitbestimmt. [...] In den Sportspielen wird der Spieler erfolgreicher sein, der die Spielsituation schneller erfaßt, seine Spielaktionen schneller ausführt und auf Aktionen des Gegners schneller reagiert" (BAUERSFELD / VOSS 1992, 12).



Definition der Schnelligkeit nach FREY (1977, 349):

Schnelligkeit ist die Fähigkeit, aufgrund der Beweglichkeit der Prozesse des Nerv-Muskel-Systems und des Kraftentwicklungsvermögens der Muskulatur, motorische Aktionen in einem unter den gegebenen Bedingungen minimalen Zeitabschnitt zu vollziehen (vgl. FREY 1977, 349 in WEINECK 1994, 395).



Die Schnelligkeit wird in 3 Arten aufgeteilt:



( 1 ) Die Reaktionsschnelligkeit, als die Zeit vom Auftreten eines Reizes bis zum Reagieren (z.B. Ballflug). "Eine gute Reaktionsschnelligkeit befähigt den Sportler, auf Außenreize mit einer minimalen Zeitverzögerung zu reagieren. " (WEINECK 1988, 220). 



( 2 ) Die Schnelligkeit bei azyklischen Bewegungen, also bei Bewegungen wie Schlag oder Sprung (Einzelbewegungen). Bei verschiedenen Autoren findet man dafür auch den Begriff Aktionsschnelligkeit.



( 3 ) Die Schnelligkeit bei zyklischen Bewegungen, also fortlaufenden Bewegungen, wie z.B. beim Sprint.



Zu der Unterteilung gehören noch die Bewegungskombination von zyklischer und azklischer Schnelligkeit (Bsp.: Weitsprung oder Anlauf und Absprung mit Angriff), wie man sie beim Beachvolleyball auch vorfindet und die Schnelligkeitsausdauer.

Leistungslimitierende Faktoren (vgl. mit WEINECK, 1988, 222ff.) sind die Reiz-leitungsgeschwindigkeit (über das ZNS läuft das Auftreffen eines Reizes, die Überführung ins Gehirn, die Befehlsübertragung an den Muskel). Weiterhin sind das Verhältnis von schnellen (FT) und langsamen (ST) Muskelfasern (s.S.41), die Dehnungsfähigkeit der Antagonisten und die intra- und intermuskuläre Koordination (s.S.49) leistungslimitierend. Desweiteren spielen die Technik und anthropometrische Merkmale (Längen- und Hebelverhältnisse sowie Ansätze von Muskeln) eine Rolle.



"Die leistungslimitierenden Faktoren bei einer hohen Bewegungsgeschwindigkeit mit geringen äußeren Belastungen liegen im Bereich der Beweglichkeit der Nervenprozesse. Bei einer Bewegungsgeschwindigkeit mit hohen äußeren Belastungen liegen sie im Bereich der Kraft" (MARTIN 1979, 105). Beim Beachvolleyball liegen mit dem Schmetterschlag, seinen hohen Geschwindigkeiten und der geringen äußeren Belastung (Ballgewicht) und der Laufarbeit mit hohen äußeren Belastungen (Sanduntergrund) beide leistungslimitierenden Faktoren zu Grunde. "Die Erfahrung lehrt [aber], daß es außerordentlich schwierig ist, das Niveau der Maximalgeschwindigkeit wesentlich zu verbessern. Die Aufgabe das Kraftvermögen zu erhöhen, ist einfacher zu lösen" (ZACIORSKIJ 1972, 63 in MARTIN 1979, 105). 





4.2.3.1   Trainingsmethoden (gemäß der Unterteilung in 4.2.3)



( 1 ) Trainingsmethoden zur Reaktionsschnelligkeit: Man unterscheidet dabei Trainingsformen zur Verbesserung der allgemeinen Reaktionsfähigkeit (Reaktionsübungen aus verschiedenen Ausgangsstellungen), Formen zur Ein-fachreaktion (eine Bewegung als Reaktion auf ein Signal) und Übungen zur Verbesserung der Auswahlreaktion (verschiedene Signale müssen mit einer jeweils festgelegten Bewegung beantwortet werden). Bei allen drei Übungsformen kommen Bewegungsformen in Frage, die auf ein optisches oder akustisches Signal hin, in kleinen Spielen oder in Gruppenwettkämpfen ausgeführt werden können. Die Bewegungsformen sollten dabei spieltypisch sein (z.B. Abwehr-imitation nach 2-4 Laufschritten - die Richtung wird vorher durch verschiedene optische bzw. akustische Signale festgelegt.) Das beste Alter für eine Verbesserung der Reaktionsschnelligkeit liegt zwischen 9 - 13 Jahren.



�( 2 ) Trainingsmethoden zur azyklischen Schnelligkeit: Da die Beschleunigungs-fähigkeit bei Wurf, Stoß, Sprung, Schlag usw. von einer guten, flüssigen Technik und der Schnellkraft abhängt, wird eine Verbesserung über Techniktraining und Schnellkrafttraining (s. 4.2.2.1) erlangt.



( 3 ) Trainingsmethoden zur zyklischen Schnelligkeit: Da die Schnelligkeit bei zyklischen Bewegungen (z.B. Sprint oder Antritt) von einer hohen Frequenz und diese wiederum von einer hohen Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskulatur und einer gut entwickelten Technik abhängt, basiert dieses Training ebenfalls auf Technikverbesserung und Schnellkrafttraining. Das Training der azyklischen und zyklischen Schnelligkeit erfährt besonders im Alter zwischen 7 - 13 Jahren eine große Zuwachsrate.



( 4 ) Auf das Training der Schnelligkeitsausdauer (wird im 200 m - 400 m Lauf benötigt) nach der intensiven Intervallmethode (s. 4.2.1.1) wird nicht weiter eingegangen, da sie beim Beachvolleyball nicht vorkommt.





4.2.3.2   Gestaltung des Schnelligkeitstrainings



Es gibt zwar im Vergleich zum Kraft-, Ausdauer- oder Beweglichkeitstraining sehr wenige Methoden, dennoch ist es bei weitem nicht einfacher die Schnelligkeit zu trainieren. 
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(vgl. mit den Ausdauertrainingsmethoden S.43)



Dabei ist zu beachten, "daß durch Laktatanreicherung im Muskel die Bewegungs�geschwindigkeit verringert und die koordinative Leistungsfähigkeit negativ beein�flußt wird";  "Schnelligkeitstraining darf nie in ermüdetem Zustand absolviert werden"; dem Schnelligkeitstraining muß "ein intensives Aufwärmen zwecks einer optimalen psycho-physischen Verfassung" vorausgehen. Die "Belastungsdauer ist von höchstens 6 Sekunden" und die "Pause wird in aktiver Form gestaltet" (PAPAGEORGIOU/KLEIN 1993, 88f.). Weiter ist zu beachten, daß das Schnellig�keitstraining stets am Anfang der Trainingseinheit steht, also in einem erholten Zustand, und daß die Pause zur nächsten Trainingseinheit ausreichend und�sehr lange sein muß ( erst nach ca. 72 Std tritt der Superkompensationseffekt ein; siehe dazu auch Seite 71).





Hier folgen Vorschläge für Übungen eines Schnelligkeitstrainings (in Anlehnung an PAPAGEORGIOU/KLEIN 1993, 90 und HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 263f.).



Übungen:



*	Sprints über die gesamte Länge des Beachfeldes (18m) Achtung: Netz 

	hoch binden!

*	Sprints aus verschiedenen Ausgangslagen (Bauch- oder Rückenlage, 

	Liegestützposition, Fersensitz ...) über 12-15 Meter

*	Blocksprung, Drehung, Sprint zur Grundlinie.

*	Von einem Netzpfosten rückwärts durch die Diagonale bis 1m neben die 

	Seitenauslinie mit anschließendem Sprint in Richtung Netz.

*	Von der Spielfeldmitte Lauf zur Seitenlinie nach rechts mit anschließendem 

	Diagonalsprint zum linken Netzpfosten (u.u.).

*	einbeinige Sprünge im Sand nach folgendem Wiederholungsmuster:

	re-re-li-li-re-re

	li-li-re-re-li-li

	re-re-re-li-li-li

	li-li-li-re-re-re

	re-li-re-li-re-li

*	Seitwärtslauf am Netz oder an der Grundlinie mit Seitstellschritten über 5 m



Die Übungen sollen nach folgenden Profil ablaufen.



2 - 3 Wiederholungen = 1 Serie

Wiedeholungspause: mind. 30 sec.- eher 1 Minute

Serien 3-4

Serienpause: 2 - 3 Minuten aktiv gestalten. Dehnübungen nicht beteiligter Muskeln, Einspielen ...

�4.2.3.3   Anpassungen durch Schnelligkeitstraining



Die energiereichen Phosphate im Muskel werden vermehrt. "KP und ATP steigen um etwa 20%, der Glykogengehalt um etwa 60%" (WEINECK 1994, 406). Mit der Vermehrung der Energiespeicher steigt auch "die Aktivität der am Umsatz dieser energiereichen Phosphate beteiligten Enzyme" (WEINECK 1994, 406). "Durch die Vermehrung der Energiespeicher bzw. die Zunahme der Enzymaktivitäten steigt die Kontraktionsgeschwindigkeit des Muskels an" (WEINECK 1988, 224). Durch diesen verbesserten Trainingszustand erhöhen sich auch die psychophysischen Aktivitäten (wahrnehmen, antizipieren, entscheiden, reagieren) für schnellkräftige Einsätze. Nur ein Sprinttraining mit maximalem Einsatz erreicht eine Aktivierung der richtigen Muskelfasern, der richtigen Stoffwechselwege und damit das angestrebte Trainingsziel.





4.3   Periodisierung



Im Laufe dieses Abschnittes wird Klarheit darüber geschaffen, wie man alle geforderten Trainingsinhalte aus 4.2 in einen sinnvollen Jahresplan und in einzelne Wochenpläne aufnimmt. 



Da das Leistungsniveau nicht das ganze Jahr über auf seinem höchsten Punkt gehalten werden kann, folgt einer Periode mit intensiven Belastungen eine Entla�stungsphase. Deshalb unterteilt man sein "Trainingsjahr" in Vorbereitungsperi�ode, Wettkampfperiode und Übergangsperiode. Die Vorbereitungsperiode dient dem Aufbau der sportlichen Form. Ihr Kennzeichen ist ein hoher Gesamtumfang. In der Wettkampfperiode wird die sportliche Form durch Wettkämpfe weiterent�wickelt. In ihr erreicht der Sportler (oder soll der Sportler) seinen Leistungshöhe�punkt erreichen. Die Wettkampfperiode ist gekennzeichnet durch eine sehr hohe Intensität. Die Übergangsperiode dient der aktiven Erholung und Regeneration durch Reduzierung von Umfang und Intensität. Die sportliche Form geht hier ver�loren. (Vgl. mit ZINTL 1988, 21; u.a.).
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�Für den europäischen Hallenvolleyballer ergibt sich somit folgender Jahrestrainingsplan:
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Abb.18:	Trainingsplan für den Beachvolleyballer; gleichzeitig abgestimmt mit dem 

	Hallenperiodisierungsmodell nach (HERZOG/VOIGT/WESTPHAL 1985 ,120)



Auf den ersten Blick erkennt man sofort 2 Eigenschaften des vorgestellten Periodisierungsmodells: 



*	Beachvolleyball mit allen Trainingsinhalten, wie sie im folgenden weiter 

	erläutert werden, kann ideal in die Vorbereitungsphasen I und II mit 

	eingebaut werden, falls diese bei der Hallenmannschaft statt finden.

*	Die Übergangsphase (Erholung / Regeneration) im Beachvolleyball 

	überschneidet sich mit Vorbereitung und ersten Wettkämpfen in der Halle. 

	Hier wird der erfahrene Athlet in einem Gespräch mit seinem Trainer 

	folgendes klären müssen. Reduzieren des konditionellen Trainingsumfangs 

	für 3-4 Wochen zur eigentlichen Erholung von der Beachsaison, wenn hier 

	in großem Umfang Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit trainiert wurden. 

	Dafür absolviert der Spieler alle Hallentrainingseinheiten zur Umstellung 

	vom Freiluftspielfeld auf das überdachte Spielfeld.

�( 1 ):	Beginn Krafttraining

( 2 ):	Beginn Ausdauertraining

( 3 ):	Beginn Sandtraining

( 4 ):	Beginn der Beachsaison

( 5 ).	Ende der wichtigsten Turniere

( 6 ):	Übergangsphase Beachvb. und Vorbereitung Hallenvb. gehen fließend 	ineinander über; event. kurze Pause (Urlaub !).

( 7 ):	Ab hier kein Kraft- und Ausdauertraining mehr, wenn ab ( 8 ) die 	Vorbereitung für die Halle beginnt, und dort ebenfalls ein Krafttraining 	absolviert wird.





Begründung und Inhalte der Zeitpunkte:



( 1 ): Draußen ist es naß und kalt, die Tage sind noch kurz. Das ist der richtige Zeitpunkt um den ersten konditionellen Faktor Kraft zu trainieren. In einem wohl�temperierten, hellen Raum werden in den ersten 4 Wochen die Grundlagen nach der Methode Muskelaufbautraining (s. 4.2.2.1) gelegt. Ein Programm mit Grundübungen sollte mindestens 2 und höchstens 3 mal pro Woche absolviert werden. In der Reihenfolge Schulter (Nackendrücken), Brust (Bankdrücken), Rücken (Latziehen), Arme (Bizeps), Beine (Kniebeugen), Waden (Wadenheben), Bauch (Crunch) werden in der ersten Woche 2 Sätze absolviert und in jeder wei�teren Woche ein Satz mehr.



( 2 ): Das Lauf- und Ausdauertraining beginnt Mitte März. Draußen wird es lang�sam wärmer und die Zeit bis zum ersten Wettkampf wird kürzer. Die ersten deutli�chen Anpassungserscheinungen treten nach ca. 10 Wochen bei einem 2-3 maligen Training ein (vgl. ZINTL 1988, 176). Auch hier werden 4 Wochen lang Grundlagen gelegt. Nach dem Prinzip der Dauermethode und der extensiven Intervallmethode (s. 4.2.1.1) werden 2-3 mal die Woche Strecken am Stück gelaufen oder mit intervallartigen Belastungen absolviert. Die Gesamttrainingszeit pro Woche soll 120 Minuten nicht unterschreiten und ungefähr 180 Minuten anstreben. Das Krafttraining (Grundprogramm) wird auf 2 mal pro Woche mit 4-5 Sätzen (Serien) pro Übung reduziert. Ziel in den nächsten 4 Wochen ist es, das Gewicht bei selber Serien- und Wiederholungszahl zu steigern. Somit ergibt sich für das Krafttraining (Muskelaufbaumethode) ein Gesamtumfang von insgesamt 8 Trainingswochen, was nach Ansicht von EHLENZ et. al. der optimale Zeitraum ist, damit der gewünschte Effekt eintritt (vgl. EHLENZ et al. 1983, 128).

�( 3 ): Jetzt sind es nur noch 4 Wochen bis zum ersten Turnier. Das Sandtraining (2-3 mal in der Woche) beginnt spätestens jetzt (s.a. 4.7). In den ersten 2-4 Trainingsein�heiten versucht man sich koordinativ von der Halle auf Sand umzustellen. Außerdem findet einmal pro Woche ein Schnelligkeitstraining statt. Ohne Zeitverlust kann man Ballgewöhnung und Schnelligkeitstraining miteinander kombinieren. Während den vollständigen Erholungspausen kann man sich den Ball zielgenau in aufrechter bis mittlerer Spielstellung zuspielen. "Die aktive Erholung ist eine durch sportliche Übungsformen beschleunigte Regeneration der Funktionstüchtigkeit des Organismus" (MARTIN 1973, 59). Das Krafttraining wird umgestellt. Es wird einmal pro Woche weiterhin so trainiert wie gewohnt. In der zweiten Trainingseinheit liegt das Ziel in der Steigerung der Maximalkraft zu steigern gestaltet (s. 4.2.2.1). Dabei wird das Grundprogramm auf ein Spezialprogramm mit folgenden Übungen umgestellt: Schulter (Nackendrücken), Brust (Bankdrücken), Rücken (Latziehen oder breite Klimmzüge), Beine (Kniebeuge). Nach ca. 5 Wochen wird bei regelmäßigem Training auch die IK-Methode erste deutliche Verbesserungen zeigen (vgl. EHLENZ et al. 1983, 128). Das Ausdauertraining wird ebenfalls verändert. Es wird einmal weiterhin nach der Dauermethode gelaufen (mind. 30 min.). Zum anderen wird ein Training nach der intensiven Intervallmethode (s. 4.2.1.1) absolviert. Dies kann ohne weiteres auf einer Rundbahn oder dem Fußballplatz geschehen. In der ersten Trainingseinheit (erste Woche) werden 9 Runden, in der zweiten Einheit (zweite Woche) 10 Runden usw. als Gesamtumfang gelau�fen (bis 12 Runden nach der 4. Woche). Auch hier wird zunächst die Runden�bestzeit ermittelt und danach die zu laufenden Zeiten berechnet. Dieser Monat hat es an Zeitaufwand zweifelsohne in sich, doch man kann Zeit gewinnen, wenn man das Training kombiniert.



Beispiel: 

Mo.:	Sand + Schnelligkeit

Di.:	Pause

Mi.	Maximalkraft (IK-Methode) + Dauermethode

Do.:	Pause

Fr..:	Sand + Intervall

Sa.:	Kraft (Muskelaufbaumethode)





( 4 ): Es ist soweit ! Die ersten Turniere beginnen, während man konditionell schon viel weiter ist als alle anderen, verlegt man den Schwerpunkt in den nächsten 4 Monate auf das ballgebundene Sandtraining und gleichzeitig auf den Erhalt des konditionellen Leistungsniveaus. Für den Erhalt von Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit folgen 3 Vorschläge:

�Beispiel 1: (Minimalprogramm => 4 Trainingstage) 

Inhalt: 2 mal Ball, 1 mal Kraft, 1 mal Ausdauer, 1 mal Schnelligkeit

Das Ausdauertraining nach der Dauermethode und der Intervallmethode wird zusammengefaßt und findet nun einmal in der Woche nach der Tempo-wechselmethode oder dem Fahrtspiel statt (s. 4.2.1.1). Die Intensität wechselt dabei zwischen 60 und 95 % bei einer Belastungsdauer von 30-60 Minuten (nach ZINTL 1988, 107). Das Umstellungsvermögen in der Energiebereitstellung, das Ertragen wechselnder Intensitäten und die Erholungsfähigkeit werden in einer Einheit trainiert.

Das Muskelaufbau- und IK-Training wird ebenfalls zusammengezogen und ab sofort nach dem Pyramidensystem durchgeführt (s. 4.2.2.1). Also Serien mit geringer Intensität und hohen Wiederholungszahlen lassen Serien mit hoher Intensität und wenig Wiederholungszahlen folgen. Man variiere dieses Training in den nächsten Monaten so (s.S.69), daß in den ersten 2 Monaten die Basis der Pyramide betont wird (also höhere Wdh.zahlen) und in den 2 folgenden Monaten mehr die Spitze der Pyramide betont wird (höhere Intensität). 

Das Schnelligkeitstraining wird in eines der beiden Sandtrainingseinheiten mit eingebaut.



Beispiel 1* (Minimalstprogramm => 3 Trainingstage, wenn nur ein einziges Sand�training durchgeführt werden kann, weil beispielsweise keine Trainings-möglichkeiten vor Ort, die Anfahrtswege zur nächsten Anlage sehr lang oder mit Geld verbunden sind (Schwimmbad, Eintritt oder Platzmiete). Rest s. Bsp 1.



Beispiel 2 (Programm mit Betonung des Krafttrainings)

Inhalt: 2-3 mal Ball, 2 mal Kraft, 1 mal Ausdauer, 1 mal Schnelligkeit. Das Ausdauer-, Ball- und Schnelligkeitstraining findet wie in Beispiel 1 beschrieben statt . Das Krafttraining wird einmal nach der Muskelaufbaumethode (Grundpro-gramm) und einmal nach der IK-Methode (Spezialprogramm) durchgeführt.



Beispiel 3 (Programm mit Akzent auf dem Ausdauertraining)

Inhalt: 2-3 mal Ball, 1 mal Kraft, 2 mal Ausdauer, 1mal Schnelligkeit. Das Kraft-, Ball- und Schnelligkeitstraining findet wie in Beispiel 1 beschrieben statt. Das Ausdauertraining wird weiterhin einmal nach der Dauermethode oder der exten-siven Intervallmethode (nach Belieben und Motivatiosgrad) und einmal nach der intensiven Intervallmethode durchgeführt. Zusätzlich wird einmal im Monat pro Trainingsmethode ein Kontrollauf mit maximaler Intensität durchgeführt. Danach werden die neuen Intensitäten berechnet, mit welchen es zu trainieren gilt.

�Dem Gesamtumfang und der Trainingshäufigkeit sind (fast) keine Grenzen ge-setzt. Wer sich sein Training selbst zusammenstellen möchte, sollte folgendes beachten: Jeweils ein Tag Pause zur nächsten Trainingseinheit, deren Ziel die Verbesserung derselben konditionellen Fähigkeit ist.



( 5 ), ( 7 ) und ( 8 ): Am Ende der Saison angekommen, wird ab hier das Training der konditionellen Faktoren, Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit eingestellt, um dem Körper eine Übergangsphase von ca. 4 Wochen zu geben, bevor bei allen Mannschaften spätestens jetzt die Hallenvorbereitung beginnt. 



( 6 ): Anfang Oktober dürfte sich in unseren Breitengraden dann endgültig die Saison, aufgrund der Wetterverhältnisse, verabschiedet haben. Bis zu diesem Zeitpunkt können noch einige Tur�niere mit lockerem Charakter gespielt werden. (Mixed, Vereinsmeisterschaften, King of Bezirk), bevor dann endgültig wieder Hallenschuhe, Knieschoner und Volleyballtrikots in die Sporttasche gepackt werden.





Auf den Seiten 66 - 69 soll alles noch einmal übersichtlich in Wochentrainings-plänen dargestellt werden.



Insgesamt wurde versucht die Empfehlung von GROSSER (1981, 32) mit zu berücksichtigen. Fortgeschrittene trainieren zwischen 4 - 8 Trainingseinheiten pro Woche (Leistungssportler: 6 - 10; Hochleistungssportler: 8 - 22; Anfänger: 3 - 4). 

�XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Abkürzungen:

GP:	Grundprogramm (s. S.62) nach Muskelaufbaumethode

SP:	Spezialprogramm (s. S. 63) nach Methode intr. Koordinationstraining

DM:	Ausdauer nach der Dauermethode

e.I.:	extensiven Intervallmethode		i.I.:	intensiven Intervallmethode

Kr.:	Kraft		Au.:	Ausdauer		Sc.:	Schnelligkeit

Sa. oder Sand:	Sandtraining

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX



Es folgen Trainingspläne für die Wettkampfperiode, (3. Maiwoche - 4. Augustwoche), die je nach persönlichen Schwachpunkten ausgewählt oder nach 3 Wochen ausgetauscht werden können
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�Hinweise zum Ausdauertraining nach der Methode Fahrtspiel
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Abb.19: Möglicher Belastungszyklus beim Fahrtspiel nach WOLZENMÜLLER (1979, 100) in GRUPE (1988,114)



( 1 )	Einlaufen					( 7 )	Hügellauf

( 2 )	Dauerlauf					( 8 )	Gehpause

( 3 )	Temposteigerung (ca. 5 Minuten)		( 9 )	150 m-Sprints/Trabpausen

( 4 )	Dauerlauf					( 10 )	Gehpause

( 5 )	400 m-Intervalle mit Gehpausen		( 11 )	Auslaufen

( 6 )	Dauerlauf					





Hinweise zur Gestaltung des Krafttrainings nach der Pyramidenmethode
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Abb. 20: verschiedene Pyramidentrainingsmethoden

�4.4   Weitere Trainingsempfehlungen
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Alle 3 Empfehlungen beruhen auf dem Trainingsprinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung. "Allgemein bedeutet dieses Prinzip ein optimales Abstimmen von Belastungs- und Erholungssituationen" (GROSSER 1989, 20). Zum besseren Verständnis muß hierzu noch der Begriff der Superkompensation erklärt werden (s. dazu auch Abb. 21, S.71).



Zwischen Belastung (Training) und Anpassungsreaktionen (gewünschter Trainingseffekt) besteht ein dynamisches Gleichgewicht (Homöostase). Die durch erhöhte Belastung ausgelösten Wiederherstellungsvorgänge verbessern das Leistungsniveau über den Ausgangswert hinaus (Superkompensation). Am Zeitpunkt der höchsten Anpassung gilt es neue Reize (durch Training) zu setzen. Ist dies nicht der Fall (nächster Reiz erfolgt zu spät), bildet sich das derzeitige Leistungsniveau langsam wieder zurück. Erfolgt der nächste Reiz zu früh (also noch während den Wiederherstellungsvorgängen), bildet sich das Leistungs-niveau ebenfalls zurück (Übertraining). Orientierungswerte für die Pausen-gestalltung zwischen den Trainingseinheiten soll die Tabelle 12 (S.71) geben. Eine Ausnahme für "falsche Pausengestalltung" stellt eine spezielle Ausdauer-trainingsplanung des Könners dar. Dabei wird durch 2-4 zu kurz hintereinander ausgeführten Trainingseinheiten bewußt eine "Ermüdungsaufstockung" in Kauf genommen. Danach erfolgt aber auch eine um so größere Pause.

��

Abb.21: Superkompensationsmechanismus



GROSSER (1989, 20) stellte eine Übersicht (s. Tab.12) für Leistungssportler zusammen, aus welcher die Regenerationszeiten bei verschiedenen Trainingsbelastungen erkennbar wird. Außerdem wird noch darauf verwiesen, daß bei sportlichen Anfängern und wenig Trainierten sich diese Zeiten verdoppeln können.
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Tab.12: Trainingsbelastung und Regenerationszeiten nach GROSSER (1989, 20)

�4.5   Aufwärmen und Dehnen



Definition Aufwärmen nach WEINECK (1988, 450):

"Unter Aufwärmen werden alle Maßnahmen verstanden, die vor einer sportlichen Belastung - sei es für das Training oder für den Wettkampf - der Herstellung ei�nes optimalen psychophysischen und koordinativ-kinästhetischen Vorbereitungs�zustandes sowie der Verletzungsprophylaxe dienen." 



Beim Sport spielt das Aufwärmen eine wichtige Rolle. Die psychische Leistungs-bereitschaft wird erhöht. Eine verbesserte optische Wahrnehmung, präzise moto�rische Handlungen, Blutdruckanstieg, bessere Versorgung mit Nährstoffen, bes�serer Schlackenabtransport, Erhöhung von Atemfrequenz und Tiefe, verbesserte Energie- und Sauerstoffversorgung als Folge der erhöhten Körpertemperatur (38,5°C- 39°C) sind weitere Resultate einer sportlichen Erwärmung. Nicht zu ver�gessen ist die Verletzungsprophylaxe: Muskeln, Sehnen und Bänder werden elastischer und dehnfähiger. Das Aufwärmprogramm soll den Sportler also auf das folgende Training oder Wettkampfspiel in mehrfacher Weise vor-bereiten: physisch, psychisch und koordinativ.





Das Aufwärmen sollte nach einer gewissen Gewöhnungszeit immer nach folgen-dem Muster ablaufen.

( 1 ) Das allgemeine Aufwärmen => Erhöhung der Körperkerntemperatur durch Einlaufen (10-15 Minuten). "...die Erhöhung der Körpertemperatur [bewirkt] eine Steigerung der Kontraktionsgeschwindigkeit um ca. 20 % " (JONATH 1973, 268 in MARTIN 1979, 110) und eine größere Belastbarkeit der Gelenke.

Danach folgt:

( 2 ) Das spezielle Aufwärmen => koordinative Vorbereitung, Dehnen (s.u.), Mus�keln werden disziplinspezifisch angesprochen, Lockerungsübungen. Durch das Aufwärmprogramm wird eine Steigerung der Durchblutung um das 6fache erreicht und die Körpertemperatur auf 38,5 bis 39,0 Grad angehoben. "Bei dieser Tempe�ratur wird ein Maximum an Sauerstoff aufgenommen. Zudem wird die Muskulatur dehnfähiger und die innere Reibung nimmt ab" (KLAEREN 1988, 45).



Da sich der Beachvolleyballer als Freiluftsportler sein Wetter (v.a. bei Turnieren) nicht aussuchen kann, und da die Aufwärmzeit stark von der Außentemperatur abhängt, sollte er folgendes beachten. Je kälter und naßer das Wetter, desto län�ger ist die Aufwärmzeit. Als Faustregel orientiere man sich am besten daran: �Die Aufwärmzeit dauert mindestens so lange, bis die ersten Schweißperlen auf der Stirn auftauchen. "Als optimaler zeitlicher Abstand zwischen dem Abschluß des Aufwärmens [gesamtes Programm] und dem Wettkampfstart gelten fünf bis zehn Minuten" (WEINECK 1994, 652).



Zum Programm des Aufwärmens gehöhrt auch die Flexibilitätsmobilisation oder einfacher ausgedrückt das Training der Beweglichkeit (die 4. motorische Grund-fähigkeit neben Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit).



Definition Beweglichkeit nach WEINECK (1994, 488):

"Die Beweglichkeit ist die Fähigkeit und Eigenschaft des Sportlers, Bewegungen mit großer Schwingungsweite selbst oder unter dem unterstützenden Einfluß äußerer Kräfte in einem oder in mehreren Gelenken ausführen zu können."



Im Sport hat die Beweglichkeit als konditionelle Eigenschaft folgende Bedeutung (vgl. mit WEINECK 1994, 489f.). Eine erhöhte Beweglichkeit ist Voraussetzung für eine quantitativ und qualitativ gute Bewegungsausführung. Mit großer Bewe�gungsamplitude können Übungen kräftiger, schneller, leichter, fließender und ausdrucksvoller ausgeführt werden. "Verkürzte und unzureichend dehnfähige Muskeln haben eine verringerte Kraft" (WEINECK 1994, 490). Eine gute Beweg�lichkeit führt zu einer hohen Elastizität, Dehnbarkeit und Entspannungsfähigkeit. Die Verletzungsgefahr bei Muskeln, Sehnen und Bändern wird bei guter Vordeh-nung, welche eine optimale Gelenkbeweglichkeit zuläßt, reduzierz.



Es gibt eine Menge von Autoren (WEINECK 1994, KNEBEL 1985), die mehrere Methoden vorschlagen, um Muskeln zu dehnen und die Beweglichkeit durch deren wiederholte Anwendung zu verbessern. Die geläufigsten sollen hier zu�sammengefaßt werden.



( 1 ) Die aktive Dehnungsmethode: Sie beinhaltet Übungen, die in Form von Gym�nastik schwingend und federnd ausgeführt werden. Die Methode kann in eine dynamische (sog. Ballistics, mit mehrfach wiederholten Bewegungen) und in eine statische (sog. Ballistics and Hold) Methode unterteilt werden. Der Vorteil beider aktiven Metoden liegt darin, daß die Bewegung von dem Gegenspieler des zu dehnenden Muskels (sog. Antagonist) ausgeführt wird und dieser gleichzeitig gekräftigt wird. Der Nachteil beider Methoden ist die schwierige, feinfühlige Be�wegungsausführung, da durch die abrupten und kurzeitigen Dehnungsreize der Dehnungsreflex (Mechanismus des ZNS zum Schutz vor dem Reißen der Musku-�latur, bei dem der Muskel kontrahiert) höher ist als bei den statischen Methoden (s.u.). Somit liegt ein erhöhtes Verletzungsrisiko vor. Diese Dehnungsmethode kommt vorrangig in den Sportarten mit dynamischen Beweglichkeitsanforderung-en zur Anwendung (z.B. Gerätturnen).



( 2 ) Die passive Dehnungsmethode verläuft ähnlich wie die eben skizzierte aktive Methode. Über Partnerhilfe kommt es zu einer verstärkten Dehnung, allerdings ohne Kräftigung des Gegenspielers, da die Bewegung nicht durch die eigene Muskulatur ausgeführt wird. Durch das Problem der Auslösung des Muskel-dehnungsreflexes ist hier bei einer unkonzentrierten Anwendung (Vertrauen zum Partner !) die Verletzungsgefahr noch höher. Die Methode, die man ebenfalls in dynamische und statische Methode unterteilen kann, ist, bei richtiger Ausführung, eine effektive und nützliche Form zur Verbesserung der Beweglichkeit bei Sportarten mit dynamischer Anforderung an dieselbe Sportart.



In den nun folgenden Methoden soll der bereits erwähnte Dehnungsreflex und die damit verbundene Gefahr einer Verletzung, weitgehenst abgestellt werden. Das Auschalten kann auf zwei Arten erfolgen. Zum einen durch einen ausgepräg�ten Dehnungsreiz ( Methode 3.1) und zum anderen durch eine maximale isome�trische Kontraktion des zu dehnenden Muskels (Methode 3.2).



( 3 ) Die statische Dehnungsmethode, besser unter dem Namen Stretching be�kannt, erfordert ein langsames Einnehmen der Endposition des zu dehnenden Muskels und ein Halten über "mind. 10 bis 60 sec." (WEINECK 1994, 497). Beim Stretching unterscheidet man ebenfalls mehrere Methoden, die aufgrund der un�terschiedlichen Abschaltung des Muskeldehnungsreflex zustande kommen.



( 3.1 ) Passives Ausziehen (nicht zu verwechseln mit passiver Dehnungsme�thode) oder "zähes Dehnen". Die Übungsform wird in 2 Phasen unterteilt. Eine leichte (in der Endlage mind 10 sec. verweilen, wobei das Nachlassen des Span�nungsgefühls gespürt werden muß) und eine intensive (dem leichten Stretchen folgt ein Nachdehnen von mind. 10 sec.). Sportler begehen häufig den Fehler, daß sie leichtes und intensives Stretching miteinander kombinieren, also 10 sec. lang starke Schmerzen ohne Nachlassen verspüren. Die erhöhte Span�nung im Muskel von Anfang an behindert aber die Dehnbarkeit.



�( 3.2 ) Anspannen - Entspannen - Dehnen (CHRS - Methode => contract - hold - relax - stretch): Der zu dehnende Muskel wird vorher bis maximal 10 sec. iso�metrisch angespannt. Danach folgt eine Entspannunsphase von 2-3 sec. und eine sanfte Bewegung in die Dehnungsendlage. 





4.6   Ballgebundenes Training



Das ballgebundene Training steht spätestens in der Wettkampfphase an erster Stelle und wird umso wichtiger, je weniger Zeit für das Training der konditionellen Fähigkeiten übrig bleibt.



Bei den in Abschnitt 4.7 vorgestellten Übungen sollte auf folgendes geachtet werden:



* Die Dichte der Sprünge (Bsp. Übung 5,11).

* Die Dichte der Antritte und der zurückgelegten Strecke (Bsp. Übung 6, 12a).

* Die Pause verläuft nicht passiv , sondern aktiv (Bsp. Übungen 1,4 und 5).

* Die durchschnittliche Belastungsdauer pro Ballwechsel (Bsp.: Übung 23).



Bei der Übungsauswahl soll der Beachvolleyballer den 2. Leitsatz von MATWEJEW berücksichtigen. "Jede Trainingseinheit soll in den ´Spuren´ der vorangehenden verlaufen, das heißt an die positiven funktionellen und morphologischen Veränderungen im Organismus der vorangegangenen Einheit anschließen" (MATWEJEW in LETZELTER 1978, 45).



Jeder Beachvolleyballspieler sollte mindestens einen Ball, nach Möglichkeit einen zweiten Ball besitzen, um ein effektives Training durchführen zu können. Falls dies nicht der Fall ist, können die meisten Übungen auch mit einem Ball durchgeführt werden. Bei einem Verlust (Aufschlag ins Netz, schlechte Annahme, u.a.) sollte man jedoch schnell dem Ball nachgehen und ihn wieder ins Spiel bringen.





�4.7   Übungskatalog für 1,2,3,4,5 und 6 Spieler



Tabelle 13 zeigt die Auswahl von Übungen und Drills (wie sie bei den Beachvol�leyball�spielern auch häufig genannt werden) für eine entsprechende Anzahl von Spie�lern mit vorgegebenem Inhalt. Alle Übungsformen sind stark praxisorientiert, d.h mit wenig Bällen und auf einem Court durchführbar. Desweiteren lassen es viele Übungen zu, daß sie gleichzeitig, sowohl mit dem eigenen Partner, als auch mit verschiedenen anderen Partnern, durchgespielt werden können.



Es werden sowohl Drills zum isolierten Üben (Standübungen), als auch komplexe Formen, die möglichst spielnah ablaufen sollen, angegeben. Der Leser muß sich jedoch im Klaren darüber sein, daß manche isolierten Übungen bereits wie Kom-plexübungen aussehen, denn für einen Block muß eben ein Zuspiel und ein Angriff stattgefunden haben, für einen Gegenangriff muß eine Feldabwehr auf den Angriff stattfinden. Doch auch für solche Spielhandlungen wurde versucht, eine Übungsform zu finden, um das gewünschte Ziel in den Vordergrund zu brin�gen. Alle Aktionen, die bei diesen Übungen vorrausgeschaltet werden, sind des�halb mit äußerster Präzision und Aufmersamkeit durchzuführen, so daß das Endglied in der Aktionenkette, nämlich das eigentliche Ziel, erreicht wird. Mit zu-nehmender Leistungssteigerung werden die vorgeschalteten Aktionen ohnehin spielnaher ausgeführt, so daß der Übergang zu den Komplexübungen fließend verläuft und deshalb nicht immer exakt festgelegt werden kann.



Die isolierten Übungen sollten nur dann Anwendung finden, wenn bei dem gefor�derten Trainingsinhalt große Defizite vorliegen oder auf komplexe Übungen vorbereiten sollen (Einspielmöglichkeit !). Aufgrund der beschränkten Trainings-örtlichkeiten und -zeiten sollen die Spieler bestrebt sein, möglichst früh zu kom-plexeren Übungsformen überzugehen, da diese dem oft geforderten Spiel näher stehen. In der Tabelle werden diese beiden Möglichkeiten nochmals durch (iso) und (kom) gekennzeichnet. 
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Tab. 13: Übungsauswahl

�Übung 1: isoliertes Üben des Aufschlages - 1 Spieler

Es sollten soviel Beachvolleybälle wie möglich zum Training mitgebracht werden. Je weniger Bälle vorhanden sind, desto mehr kann man das Aufschlagtraining mit einem Ausdauertraining verbinden (Ball nachlaufen) oder aber auch den Aufschlag nach Belastung (spielnah) üben. Es werden alle Aufschläge geübt, die im Wettkampf zur Anwendung kommen sollen, also Sicherheitsaufschlag, Risikoaufschlag, Standardaufschlag, Aufschlagvariante. Je mehr Bälle verwendet werden, desto mehr sollte auf die Dichte der Sprünge (30-60 sec.) geachtet werden. Zwischen zwei Sprungaufschlägen sollten also immer 2-3 Aufschläge aus dem Stand ausgeführt werden. Dazu eignen sich am besten Tennisaufschläge, um im Driveschlagrhythmus zu bleiben, oder nach einer schlechten Serie wieder ´reinzukommen´.



Übung 2: isoliertes Üben der Annahme - 1 Spieler

Die folgende Übung kann nur indirekt zur Verbesserung der Annahme beitragen, da für ein Annahmetraining mindestens ein Aufschläger benötigt wird. Der Spieler wirft oder schlägt sich den Ball aus einer netznahen Position selber in die Luft, läuft danach unter den Ball und versucht ihn in den optimalen Bereich anzunehmen (s.S.92). Der Spieler sollte bei dieser eher trockenen Übung sehr selbstkritisch sein. Er sollte auf eine ´saubere´ Annahme Wert legen, d.h. der Ball fliegt ohne Rotation in den Zuspielbereich, da diese Bälle für den Partner später einfacher, genauer und regelgerecht spielbar sind.



Übung 3: isoliertes Üben des Zuspiels - 1 Spieler 

Man wirft sich die Bälle entweder selber in den Zuspielbereich und führt dann die Zuspielhandlung durch, oder man erweitert Übung 2 und schließt ein Zuspiel der Annahmehandlung an. Die Zuspielhandlung sollte dabei sowohl das Pritschen als auch den Bagger beinhalten. 



Übung 4: isolierets Üben des Angriffs - 1 Spieler

Diese Übung eignet sich ideal, um verschiedene Angriffsarten zu üben und zu festigen. Zum ´Einspielen´ werden alle Angriffsmöglichkeiten (Cut-, Poke-, Rainbow-Shot) aus dem Stand und von allen Seiten (li.,re., mit und gegen die Sonne) durchgespielt. Danach wirft man sich den Ball selber an, und versucht jetzt alles im Sprung durchzuspielen. Dabei ist wieder die Dichte der Sprünge (s.o.) zu beachten. Um die Pause sinnvoll zu nutzen, wird entweder aus dem Stand weitergeübt, oder beispielsweise Übung 2 oder 3 durchgeführt.

�Übung 5: isoliertes Üben des Blocks - 1 Spieler

Das Blocktraining eines einzelnen können entweder 1-2 Einzelsprünge oder Sprünge nach einer seitlichen Laufbewegung am Netz sein, oder man wirft sich den Ball selber auf die Netzkante und drückt in links, rechts oder gerade ins gegnerische Spielfeld. Wie bei Übung 4 ist auch hier wieder auf die Pausengestaltung zu achten.



Übung 6: isoliertes Üben der Abwehr nach Flughandlung - 1 Spieler 

Für das Abwehrtraining stehen dem Spieler zwei Möglichkeiten zur Verfügung. Er wirft sich zum einen, in der Nähe der Grundlinie stehend, den Ball selber nach vorne, und versucht ihn durch eine fliegende Abwehraktion ´zu retten´. Die zweite Möglichkeit ist schwieriger und nur für Könner geeignet. Sie besteht darin, daß der Ball aus ca. 5m Entfernung locker von oben in das untere Netzdrittel geschlagen wird. Der aus dem Netz herausspringende Ball soll noch vor dem Bodenkontakt nach oben gespielt werden. 



Übung 7: isoliertes Üben des Aufschlages - 2 Spieler

2 Spieler üben nur Aufschläge in Gegenüberstellung. Zuerst schlägt A auf B, welcher den Ball fängt, dann schlägt B auf A, welcher ebenfalls den Ball fängt.



Übung 8: isoliertes Üben der Annahme - 2 Spieler

A schlägt zu B auf, welcher in den optimalen Bereich annimmt. 10 Aufschläge links und danach 10 Aufschläge rechts annehmen.



Übung 9: isoliertes Üben der Zuspielhandlung - 2 Spieler

A wirft B den Ball zu (1), welcher eine Zuspielhandlung (2) ausführt. Inzwischen ist A zum Angriffsort (A´) gelaufen und fängt den Ball. Wirft A aus der hinteren Feldhälte zu B, welcher am Netz steht, kann die Zuspielhandlung isoliert geübt werden. Stehen jedoch beide ca. 6m vom Netz entfernt und B muß zum Zuspielort laufen, dann kann das Zuspiel spielnah geübt werden. Beide Übungsformen werden im Wechsel mit dem Partner durchgefüht.
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�Übung 10: isoliertes Üben der Angriffshandlung - 2 Spieler

Angriff ohne Zusatzaufgaben. Es wird ein normales Einschlagen durchgeführt. Der Angreifer sucht sich Art und Ort des Angriffs selber aus.



Übung 11: isoliertes Üben der Blockhandlung - 2 Spieler

a.) Partner A wirft den Ball auf die Netzkante, B blockt den Ball ins Feld

b.) A wirft den Ball auf die Netzkante; sowohl A als auch B springen zum Block

     und versuchen den Ball beim Gegner herunterzudrücken.

c.) A schlägt gezielt im Sprung in den Block von B.



Übung 12: 

a.) isoliertes Üben der akrobatischen Abwehrhandlung - 2 Spieler

	A steht im hinteren Felddrittel. B wirft den Ball hoch, kurz und/oder seitlich, 

	so daß B nach einem Antritt den Ball nach einem Hechtbagger hochspielen 

	muß.

b.) isoliertes Üben der Abwehrhandlung im Bagger - 2 Spieler

	A steht im hinteren Felddrittel, links oder rechts. B schlägt zuerst leicht, 

	dann immer härter aus dem Stand mit einem Angriffsschlag auf A. A wehrt 

	den Ball zu B ab, welcher den Ball fängt. Diese Übung kann mit diagonalen 

	oder longline Angriffen, zwei oder drei mal in Folge variiert werden.



Übung 13: spielnahes Üben des Aufschlages - 2 Spieler

A schlägt auf B so zielgenau auf, daß dieser den Ball ohne Zusatzbewegung im Stand fangen kann. A führt dies solange durch, bis der erste Aufschlag sein ´Ziel verfehlt´. Danach schlägt B auf A zielgenau auf. Beide Spieler sollten zu Beginn der Übung einfache Positionen (mehr in der Mitte ca. 6m vom Netz entfernt) wählen, und diese je nach Leistungsstand mit der Zeit erschweren (Positionen an der Seitenlinie, direkt hinter dem Netz usw.).



Übung 14: spielnahes Üben der Annahme - 2 Spieler

A sucht sich rechts oder links seine Annahmeposition aus, auf die B aufschlägt. Die Annahmeposition nimmt der Annehmer je nach Belieben ein. Der Aufschlag erfolgt abwechselnd von A und B.



�Übung 15: spielnahes Üben des Angriffes - 2 Spieler

Angriff mit Zusatzaufgaben. Der Angriff von A erfolgt, nachdem der Zuspieler B einen Angriffsschlag auf A ausgeführt hat, dieser den Ball zu B abwehren konnte und B danach das Zuspiel durchführen konnte. Diese Aktion kann erweitert werden, indem der Zuspieler die Richtung ruft, in welche angegriffen werden soll.



Übung 16: spielnahes Üben von Block und akrobatischer Abwehrhandlung - 

2 Spieler

A führt einen Blocksprung am Netz aus. Nach oder während der Landung orientiert sich A nach hinten, und versucht einen ´Abpraller´, der von B zugeworfen wird, wieder hochzuspielen.



Übung 17: Spiel 1:1

Auf einem halben Feld wird mit 3 Ballkontakten pro Spieler regelgerecht ein Spiel auf 15 Punkt durchgeführt.



Übung 18: isoliertes Üben des Aufschlages - 3 Spieler

A und B stehen auf der einen, C auf der anderen Seite. A beginnt mit dem Aufschlag auf C und läuft seinem Ball auf die andere Seite nach. Der ´Annehmer´ (C) fängt den Ball, schlägt von seiner Seite zu B auf, wechselt ebenfalls die Seite usw. Diese Übung kann auch ins Aufwärmprogramm mit eingebaut werden.



Übung 19: isoliertes Üben der Annahme - 3 Spieler

Verschiedene Aufschläge werden von verschiedenen Positionen ausgeführt ( A ). B nimmt zu C an, welcher den Ball fängt und zu A weiterwirft. Positionswechsel nach 10 Aufschlägen. 
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�Übung 20: isoliertes Üben des Zuspiels - 3 Spieler

A und B werfen C abwechselnd einen Ball zu. Dieser führt eine Zuspielhandlung zu A´ bzw. B´ durch.
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Übung 21: isoliertes Üben des Angriffs - 3 Spieler

Es wird ein normales Einschlagen nach folgendem Rotationsprinzip durchgeführt.
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Übung 22: isoliertes Üben des Blocks - 3 Spieler

Angreifer gegen Block
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Es werden immer 2 Angriffe (=> 2mal Block) durchgeführt, bevor rotiert wird. Alle 6 Durchgänge werden von links, von rechts und von der Spielhälfte 1 und 2 (s. Übung 21) durchgeführt; also insgesamt 24 Durchgänge. 



�Übung 23: isoliertes Üben der Abwehr - 3 Spieler

Ein Spieler (A) schlägt Angriffe abwechselnd auf B und C, welche die Bälle zu A abwehren. Die Schlaghärte soll mit der Zeit gesteigert werden. Die Auswahl des Standortes am Netz erfolgt von A wahllos. Später wird ohne feste Reihenfolge angegriffen.



Übung 24: spielnahes Üben von Aufschlag, Annahme, Zuspiel, Rufen, Angriff, Block, Feldabwehr und Gegenangriff - 3 Spieler
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A schlägt auf das Team B / C auf. Diese greifen auf eine Spielfeldhälfte an, in welcher A bereits steht. Diese Übung kann mit folgenden Zielsetzungen gestaltet werden:

a.) Feldabwehr und Gegenangriff

A bleibt in der ausgesuchten Hälfte stehen und versucht über eine Feldabwehr den Ball abzuwehren.

b.) Block

Nach dem Aufschlag geht A sofort ans Netz (auf die Seite des Annahmespielers = Angreifer). Die Angreifer  (B und C) dürfen jetzt nur hart schlagen und müssen in das halbe Feld treffen, welches von A mittels einer Blockhandlung abzudecken versucht wird.



�Übung 25: Spiel 1:2 auf 3/4 Feld  => KING OF THREE

Wie Übung 24 nur als Spiel. Es spielt ein komplettes 2er Team gegen einen Einzelnen, der bis zu 3 Ballkontakte besitzt. Aufschlag hat nur der Einzelspieler. Gezählt wird nach dem Tie-Break System. Der Aufschläger entscheidet sich nach dem Aufschlag für ein halbes Feld, welches er im Laufe des Spiels zu verteidigen hat. Vor dem Spiel wird eine Spielfeldhälfte mit einer Hilfslinie, die mit dem Fuß eingezeichnet werden kann, geteilt. 
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Zählweise:

Es werden Minisätze auf 3 (auf 5) Punkte gespielt. D.h. der Aufschläger hat mindestens 2 (3) Aufschläge. Die oder der Sieger der Minisätze erhalten / erhält einen Punkt auf sein persönliches Punktekonto. Nach diesen Minisätzen werden im Uhrzeigersinn die Positionen um eines weitergeschoben, so daß der nächste Einzelspieler zum Aufschläger im nächsten Minisatz wird. Sieger des Gesamt-spiels (und damit KING) ist derjenige, der als erstes 15 Punkte auf seinem persönlichen Konto verbuchen kann (Achtung: 2 Punkte Vorsprung im Vergleich zu den Punkten der Mitstreiter).

Variation:

Der Einzelspieler darf während Annahme und Zuspielaktion die Seitenhälften wahllos wechseln. Seine endgültige Verteidigungsposition muß das 2er Team durch Zuruf während des Angriffs durchgeben.



Übung 26: isoliertes Üben der Annahme - 4 Spieler

Wie Übung 19, nur mit 2 Aufschlägern.



Übung 27: isolierets Üben der Zuspielhandlung - 4 Spieler

Wie Übung 9, nur mit zwei 2er - Gruppen.



�Übung 28: isoliertes Üben der Angriffshandlung - 4 Spieler

Zwei Gruppen á 2 Spieler führen auf einem Feld ein normales Einschlagen durch. Nach jedem 2. Schlag werden Angreifer und Zuspielposition gewechselt. Nach jedem 2. Wechsel erfolgt das Einschlagen von der anderen Seite. Nachdem auch hier zweimal von links und zweimal von rechts geschlagen wurde, werden die Seitenhälften gewechselt und das Programm beginnt von vorne, so daß jeder Spieler auf 16 Angriffe kommt (4 von jeder der 4 Positionen). 
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Übung 29: isoliertes Üben der Blockhandlung - 4 Spieler

Zwei Gruppen á 2 Spieler. A greift zweimal hintereinander an. Einmal blockt C, das andere mal blockt D. Danach greift B gegen C und D an. Im Anschluß greift die Gruppe C / D gegen die Blockspieler A / B an. Die Übung ist beendet, wenn jede Gruppe von allen 4 Positionen aus angegriffen hat.
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Übung 30: 

a.) isoliertes Üben zur fliegenden Feldverteidigung

Wie Übung 12 - nur zwei 2er Gruppen.

b.) isoliertes Üben zur Feldverteidigung

Siehe Übung 29. Der blockfreie Spieler stellt sich auf die Abwehrposition.
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�Übung 31: isoliertes Üben zum Gegenangriff - 4 Spieler

A und B spielen mit / gegen C und D. Team 1 beginnt mit einem leichten Angriff, den Team 2 abwehren muß / kann. Team 2 baut auf und versucht den Ball ´tot´ zu machen.
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Diese Übungen können in mehreren Variationen durchgespielt werden. Hier 2 Möglichkeiten, die aber nicht mehr isoliert ablaufen, sondern sehr schnell spielnah werden; a.) und b.) können dabei beliebig miteinander kombiniert werden:

a.) 3 Angriffe: Erster Angriff (leicht) - zweiter Angriff (locker-mittel) - dritter Angriff (so hart wie möglich)

b.) Es wird nicht mehr mit 2 Feldverteidigern, sondern mit Block und Call-Taktik gespielt.
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Übung 32: spielnahe Übungsform von Aufschlag bis Gegenangriff - 4 Spieler

Gespielt wird mit festen Positionen. Ein Aufschläger macht 3-4 Aufschläge, danach ist Seitenwechsel. Jeder Spieler spielt somit 4 mal im Block, in der Abwehr, mehrmals im Angriff und im Zuspiel, bevor gewechselt wird. Gute Spieler können ihren Angriff so dosieren, daß es dem Gegner gelingt, einen Gegenangriff zu spielen. Diese Übung sollte auch unter Anwendung verschiedener taktischer Gesichtspunkte Anwendung finden (s. Abschnitt 4.8).



Übung 33: Spiel 2:2

Regeln: Eine Mannschaft hat den ganzen Satz über Aufschlag.

Zählweise: Tie-Break System.

Ziel: Schulung des Side-Out-Games und des Point-Games.

�Übung 34: isoliertes Üben der Annahme - 5 Spieler

Annahme mit Nachlaufen und Warteposition.
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Übung 35: isoliertes Üben des Zuspiels - 5 Spieler

A und B bedienen C abwechselnd mit Bällen, der immer ein frontales Zuspiel vorwärts zu D und E ausführt. D und E fangen die Bälle und werfen sie zu A und B zurück. Wechsel nach 10 Aktionen im Uhrzeigersinn.
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Übung 36: isoliertes Üben des Blocks - 5 Spieler

Mögliche Erweiterung von Übung 35. A und B greifen abwechselnd gegen die Blockspieler D und E an. Nach 8 - 10 Pässen gibt C das Kommando zum Wechsel. Es werden immer 2 (!) Positionen weitergewechselt, so lange, bis alle wieder auf ihrer Ausgangsposition stehen.
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�Übung 37: isoliertes Üben der Feldabwehr und / oder Gegenangriff

Mögliche Erweiterung von Übung 36. A greift gegen D als Blockspieler und E´als Abwehrspieler an. Bekommen D und E´den Ball unter Kontrolle dürfen sie einen Gegenangriff starten. Im nächsten Spielzug greift B gegen E als Blockspieler und D´als Abwehrspieler mit denselben Konsequenzen für E und D´ wie oben an. Nach 8 - 10 Pässen gibt C das Kommando zum Wechsel. Es werden immer 2 (!) Positionen weitergewechselt, so lange, bis alle wieder auf ihrer Ausgangsposition stehen (s.o.).
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Übung 38: spielnahes Üben des Aufschlages und der Annahme - 6 Spieler

A schlägt auf einen der 2 Annehmer auf. 

Bei einer guten Annahme (E kann den Ball ohne große Laufbewegungen fangen), wird folgendermaßen gewechselt: Annehmer zu E, E zum Aufschlag, Warteposition (B) ins ´Annahmeloch´ und der Aufschläger (A) geht auf die Warteposition (B). (=> großer Wechsel).

Bei einer schlechten Annahme wird folgendermaßen gewechselt. Der Annehmer bleibt stehen, solange bis er eine gute Annahme gemacht hat, der Fänger (E) wechselt auf alle Fälle mit Ball zum Aufschlag. Das ´Fängerloch´ wird durch die Warteposition (B) ersetzt. Aufschläger (A) auf die Warteposition. (=> kleiner Wechsel).
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�Übung 39: komplexes Üben von Zuspiel bis Gegenangriff - 5 Spieler

A und B greifen abwechselnd beliebig von links oder rechts gegen C und D als Block- und Abwehrspieler an. E fungiert als Zuspieler. C spielt einmal gegen A und einmal gegen B als Blockspieler, bevor D zum Blockspieler wird und C als Abwehrspieler spielt. Nach jeweils 4 Angriffen wird um eine Position im Uhrzeigersinn weitergedreht. C und D haben die Aufgabe, den Angriff von A oder B abzuwehren und einen Gegenangriff zu spielen (gegen A und E oder B und E).
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Übung 40: Power-Spiel 2:2 mit zusätzlichem Anspieler

Benötigt werden dazu 3-5 Bälle. Das Spiel beginnt wie gewöhnlich mit einem Aufschlag von einem der beiden Teams. Ist der Punkt ausgespielt (´tot´) wird vom Hilfszuspieler ein weiterer Ball in die Feldhälfte der Gewinner des letzten Punktes hoch angespielt. Dieser Ball wird ebenfalls ausgespielt (usw.). Die intensive Variante beginnt man am Anfang am besten mit max. 3 Bällen und steigert sie allmählich zum Spiel best of five.

Zählweise: Ein Minisatz bis maximal 3 Punkte. Beim Spielstand von 2:0 ist der Satz bereits beendet. Die Gewinner bekommen einen Punkt auf ihr persönliches Konto. Beim Spielstand von 1:1 muß ein dritter Entscheidungsball gespielt werden. Sieger ist, wer als erstes 15 Punkte auf seinem persönlichen Konto hat (2 vor zu den anderen Mitspielern). 
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�Übung 41: isoliertes Üben von Zuspiel - Angriff - Abwehr - 6 Spieler

Zwei 3er Gruppen stellen sich wie in der Abbildung unten in 2 Spielhälften auf. B (E) spielt alle Bälle auf C (F) zu. C (F) greift auf A (D) an. A (D) wehrt die Bälle zu B (E) ab, daß dieser ohne Unterbrechung wieder zu C (F) stellen kann. Zu Beginn der Übung sollte man auf Sicherheit und Genauigkeit  achten. Später werden 3-4 Bälle mit zunehmender Härte im Angriff gespielt, so daß der letzte Ball äußerst schwierig abzuwehren ist. Danach wird im Uhrzeigersinn durchgewechselt.
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Übung 42: isoliertes Üben des Blocks und / oder des Gegenangriff - 6 Spieler

C schlägt auf D / F auf, bleibt aber außerhalb des Spielfeldes stehen. D / F greifen gegen den Block von B an. Kann B den Ball nicht blocken, versucht A den Ball nur noch vor dem Bodenkontakt zu fangen, damit die Übung sofort weiterlaufen kann (nur Blockübung) oder das abwehrende Team startet einen Gegenangriff (je nach Übungsziel). Der Wechsel läuft nach folgendem Prinzip ab:
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�Übung 43: spielnahes Üben von Aufschlag bis Gegenangriff - 6 Spieler

A / B / C spielen 2:2 gegen D / E / F. Es wird für 3-4 Aufschläge lang mit festen Positionen gespielt. A schlägt auf E / F, die gegen B / C angreifen. Erst nach 3-4 Aufschlägen wechselt das Aufgaberecht. Bei jedem Aufgaberechtwechsel wird eine Rotation innerhalb der Mannschaft vollzogen. Gezählt wird wie im Tie-Break. Sieger ist das Team mit den meisten Punkten, nachdem jeder Spieler einmal beim Aufschlag war. 
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Übung 44: Spiel 2:2:2 mit Nachlaufen

Die 3 Teams versuchen immer die rechte Spielfeldhäfte zu erreichen, denn nur hier können Punkte gemacht werden. Verliert ein Team auf der "Punkteseite", wechselt es automatisch hinter die "Aufschlagseite". Das Team der "Aufschlagseite" darf nun auf die "Punkteseite" wechseln und dort das Rennen um Punkte aufnehmen. Gewinnt ein Team auf der "Punkteseite" einen Spielzug (und damit auch einen Punkt), dürfen sie stehen bleiben und nur die Teams auf der Aufschlagseite wechseln die Plätze. Das geht solange bis der nächste Spielzugverlust ansteht. Sieger ist das Team, welches zuerst 15 Punkte erreicht hat.
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Die Übungen 2,9,24,25,32 wurden in abgeänderter Form von HÖMBERG/PAPA-GEORGIOU (1994) übernommen. Dort sind auch Übungsformen zum Erlernen der beachvolleyballspezifischen Abwehrtechniken zu finden.

�4.8   Die wichtigsten taktischen Verhaltensregeln



"Auch die Taktik bestimmt die sportmotorische Gesamthandlung und ist ein leistungsdeterminierender Faktor der Handlungsfähigkeit eines Sportlers. Taktische Fähigkeiten sind darauf gerichtet, das eigene Handeln günstig zu beeinflussen und optimal auf den Gegner, auf Situationen einzustellen und Vorteile im Hinblick auf das Wettkampfziel herauszuarbeiten" (MARTIN 1979, 179).



Im folgenden wurden die wichtigsten taktischen Anweisungen für den mittleren Leistungsbereich mit Hilfe der volleyballspezifischen Aktionen der Handlungskette zusammengestellt. Es werden die Taktik für Aufschlag, Annahme, Zuspiel, Angriff, Block und Feldabwehr abgehandelt.





Zur Aufschlagtaktik:



Betrachtet man die eigenen Abwehrchancen des gegnerischen Aufschlages und die daraus resultierende Dominanz des Angriffs, ist es wichtig, bereits durch einen guten Aufschlag den Gegner in eine schwierigere Angriffssituation zu bringen. Für den mittleren Leistungsbereich empfehlen sich dabei gezielte Flatter- und Tennisaufschläge (s.a. S.20). Gezielt meint dabei:



*	absichtlich entweder zwischen die beiden, 

*	in den Seitenbereich eines einzelnen Spielers, 

*	auf den derzeitig psychisch und physisch schwächeren Spieler, 

*	auf den Spieler der zuletzt einen Fehler begangen hat 

*	oder auf den allgemein schlechteren Spieler 



aufzuschlagen, und je nach Könnensstand die beabsichtigte Richtung noch in der Länge zu variieren. Bei einem Spiel unter der hochstehenden Mittagssonne, kann auch ein Skyball eingestreut werden, um den Gegner zu überraschen und aus dem Annahmerhythmus zu bringen. Voraussetzung dafür ist aber, daß man den Skyball sicher beherrscht, da man den ´Lacher´ sonst auf seiner Seite hat, anstatt auf der des Gegners. 



Der Sprungaufschlag sollte nur von Könnern im mittleren Leistungsbereich angewandt werden, da Aufwand (Sprungleistung) und Ergebnis (Effizienz) bei vielen in einem schlechten Verhältnis stehen. Das Ergebnis ist entweder ein ´Einwurf´ und kann einfach angenommen werden oder es werden zuviele direkte Fehler gemacht. Voraussetzungen für einen ´Könner´ sind dabei nicht nur die Sprungkraft, wie viele glauben, sondern ein überdurchschnittlich gutes Timing (Verhältnis Absprung zu Ballflug, zusätzlich noch Beginn des Armzuges) und ein sicheres Beherrschen des Drive-Schlages. Bei der Auswahl der persönlichen Aufschlagart sollen auch die Windverhältnisse berücksichtigt werden :



*	Bei Rückenwind den Ball vom Wind lang an das Ende des gegnerischen 

	Spielfeldes tragen lassen. Hier empfiehlt sich besonders der 

	Flatteraufschlag.



*	Bei Gegenwind druckvoll, risikoreich und etwas höher als normal 

	aufschlagen, da der Ball vom Wind mehr gedrückt wird. Vorsicht ! Nicht 

	hart und zu hoch aufschlagen wollen. Der Ball erhält vom Wind sonst eine 

	Sprungschanze und ´fliegt´ aus dem Feld heraus. Bei Gegenwind sind 

	besonders Tennisaufschlag und Sprungaufschlag zu empfehlen, da die 

	ohnehin verkürzte Ballflugbahn durch den Gegenwind weiter verkürzt wird.



*	Bei Seitenwind ist dasselbe wie bei Gegenwind zu beachten. Zusätzlich 

	muß der Aufschlagort noch so gewählt werden, daß man ´in den Wind´

	aufschlagen kann. Als Variante sollte der Tennisaufschlag mit Seiteneffet 

	in den Wind geübt werden.





Zur Annahmetaktik:
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Abb.22: optimale, gute, und Sicherheitsannahmeorte 

nach HÖMBERG/PAPAGEORGIOU 1994, 79.





Abbildung 22  zeigt die optimalen ( 1 ) und guten ( 2 ) Orte, die mit dem ersten Paß angespielt werden sollen. Dabei ist zu beachten, daß die optimale Annahme nicht wie in der Halle direkt ans Netz oder auf die Netzkante fliegt, wo bereits der Zuspieler wartet, sondern ca. 1-2 Meter vom Netz entfernt ist, da der Mitspieler erst Richtung Netz laufen kann, wenn er erkennt, daß er nicht Annahmespieler ist. Bei guten Aufschläge, die einen unter Druck setzen (seitliche Annahme weit oben usw.), soll nicht unbedingt versucht werden, in den Bereich (1) anzunehmen, da dies häufig zu direkten Annahmefehlern führt. Es reicht, wenn die Richtung, zum optimalen Zuspielort vorhanden ist (2. Bereich) Somit kann immer noch ein guter Paß gestellt werden. 

Alle anderen Annahmen gegen überaus starke Aufschläge (z.B. aus dem Lauf nach Hechtbagger usw.) sollten zumindest noch hoch in die Feldmitte abgwehrt werden (3. Bereich).



Neben den anzuspielenden Orten sollte bei der Annahme noch folgendes beachtet werden:

*	Vorlieben des gegnerischen Aufschlägers.

*	Die Windrichtung (bläst der Wind ins Gesicht des Annahmespielers - 

	lange Aufschläge erwarten; bei Rückenwind auf kürzere Aufschläge achten 

	und bei Seitenwind sollten sich beide Spieler leicht in die Windrichtung 

	verschieben - Aufschläge werden abgetrieben !).

*	Vor der Annahme sollte unbedingt Klarheit herrschen, wer die Aufschläge 

	im Mittelbereich annimmt. Dies könnte folgendermaßen aussehen. Vor 

	dem Spiel wird der Annahmespieler für den Mittelbereich bestimmt, 

	während des Spiels nimmt der diagonal zum Aufschläger stehende Spieler 

	an, da der Aufschlag auf diesen und weg vom longline stehenden 

	Annahmespieler fliegt oder der derzeitig psychisch bessere Spieler 

	übernimmt die Mitte. 



Ziel des Beachvolleyballers sollte sein, durch das Training im Verlauf der Saison und über die Jahre hinweg, seine Annahmeleistung so zu steigern, daß Asse des Gegners vermieden werden (also in den 3. Bereich anzunehmen), überaus schwierige Bälle in den 2. Bereich angenommen werden können (Standard-annahme), und immer mehr Bälle in den optimalen Bereich (1) gespielt werden.





Zur Zuspieltaktik:



Der Zuspieler soll folgendes beachten:





*	Früh erkennen, daß er Zuspieler und nicht Annahmespieler wird und zum 

	beabsichtigten Annahme- und Zuspielort laufen. Hier empfielt es sich den 

	Bereich 2 anzusteuern, um in beide Richtungen (1. u. 3. Bereich) noch 

	aktionsfähig zu sein.



*	Die Windrichtung beachten, um bei Rückenwind den Ball nicht ´in den 

	Block´zu stellen und bei Gegenwind den Angreifer nicht in den Rücken zu 

	spielen. (Windrichtung aus Sicht der Annahmespieler !)



*	Er muß sowohl das untere als auch das obere Zuspiel beherrschen, um 

	situatiosgerecht handeln zu können (z.B. bei einer schlechten Annahme).



*	Das obere Zuspiel ist dem unteren vorzuziehen, da es genauer ist.



*	Je besser die Ballannahme und das Vermögen der Aufnahme und der 

	Beobachtung des Gegners ist, desto mehr sollte man mit einem halbhohen 

	Bogenpaß das Zuspiel gestalten, um dem Gegner weniger Zeit zu lassen, 

	seine Abwehrstrategie zu verwirklichen. Der hohe Paß wird nur noch dann 

	eingestzt, wenn der Partner weite Wege gehen muß (Annahme an der 

	Grundlinie) oder in eine schwierige Situation geraten ist (Sandlandung 

	nach Annahme im Hechtbagger).



*	Nach dem Paß muß vom Zuspieler noch eine zweite Aufgabe übernommen 

	werden. Er soll den Gegner beobachten, mögliche Freiräume für einen 

	Angriff, den derzeitige Standort des Abwehrspielers oder Veränderungen 

	durch die gegnerische Abwehrtaktik seinem Angreifer über vorher 

	ausgemachte Codewörter (s. Anhang) vermitteln (sog. Calltaktik).





Angriffstaktik:



Die Angriffstaktik wird weitgehenst von der Athletik bestimmt. Je höher der Angreifer springt, desto mehr Möglichkeiten bieten sich ihm in Bezug auf kraftvolle Angriffsschläge am Block vorbei. Je niedriger der Angreifer springt, desto mehr verkleinert sich der Abwehrbereich für den Feldverteidiger, weil zum eigenen Block noch das Netz als natürliches Hindernis hinzukommt. Deshalb sollten neben den harten Schlägen die plazierten taktischen Schläge mit einer Anwendung von 50 : 50 stattfinden. Taktische Schläge zermürben den Gegner psychisch, weil man quasi mit einem ´leicht gespielten Ball´ geschlagen wird. Sie sind zwar lange in der Luft , aber dennoch fast unerreichbar, wenn sie genau gespielt werden. Bei den taktischen Angriffen sollen folgende Bereiche mit folgenden Schlägen bevorzugt angespielt werden:



( 1 ) Rainbowshot oder Poke Shot

( 2 ) Rainbowshot

( 3 ) Cut Shot rechts. Mit der Schlaghand (Rechtshänder) wird rechts am Ball 

        vorbei geschlagen wird, damit der Ball nach links fliegt.



�

	Abb.23: Zu bevorzugende Angriffsbereiche



Der Schwierigkeitsgrad (bezogen auf die Genauigkeit) der Angriffe steigt von ( 1 ) nach ( 3 ) an, d.h. je ungenauer der gewählte Angriff erfolgt, desto größer ist die Abwehrchance für den Feldverteidiger in diesem Bereich.





Zur Blocktaktik:



Blocken beide Spieler im Team, befindet sich die Ausgangsstellung des Blockspielers im Mittelbereich des Netzes (meistens leicht seitlich versetzt oder mit nach vorne geneigtem Oberkörper, um keinen Sichtblock darzustellen), 1-2 Meter vom Netz entfernt, um eventuell verbaggerte oder absichtlich gespielte erste Bälle des Gegners unter Kontrolle zu bekommen, während der Partner noch ins Feld läuft. 

�Wird spezialisiert gespielt (einer blockt immer), dann läuft der Blockspieler nach seinem Aufschlag auf dem kürzesten Weg ans Netz zu der voraussichtlichen Blockstelle, wenn er erkennt, daß der zweite Ball nicht geschlagen wird. Während des Aufschlages übernimmt der Feldverteidiger die sichernde Aufgabe für die herübergespielten ersten Bälle.



Jeder Blockspieler sollte sich angewöhnen, mit dem Partner vorher die beabsichtigten Blockrichtungen auszumachen oder anzuzeigen. Der Blockspieler im mittleren Leistungsbereich sollte sich am gestellten Paß orientieren und die richtige der vier folgenden Möglichkeiten auswählen:



( 1 ) Er geht direkt auf den Ball (aktives Übergreifen), wenn der Ball nahe an das 

	Netz (0,5 m und weniger) gestellt wurde.

( 2 ) Er stellt einen Raumblock (vorher dem Partner anzeigen oder besprechen), 

	wenn der Ball 0,5 - 1,5 m vom Netz entfernt ist.

( 3 ) Er spielt einen Fake-Block (tut so als ob er blocken würde, orientiert sich 

	aber nach dem Absprung des Angreifers schnellstmöglich in die 

	Abwehrposition zurück), wenn der Ball mehr als 1,5 m vom Netz entfernt 

	gestellt wird.

( 4 ) Er zieht zurück, falls er erkennt, daß der Gegner den Ball ohnehin nur noch 

	übers Netz baggern kann.



Die vier beschriebenen Möglichkeiten mit ihren Meterangaben als Orientierungshilfe verschieben sich in Richtung (1), falls der gegnerische Angreifer sehr hoch springt, und in Richtung (4), falls auf der gegenüberliegenden Seite der Angreifer aus den verschiedensten Gründen eine geringe Abschlaghö-he besitzt.

Der Blockspieler soll (gerade wenn er nicht so hoch springt), lange warten, also später als der Angreifer springen. Der Angreifer ist wegen der größeren Abschlaghöhe durch Absprung mit Anlauf länger in der Luft, kann somit also verzögern. Außerdem ist der Ball noch vom Netz entfernt. Diese Zeit gilt es abzuwarten, um dann im richtigen Zeitpunkt abzuspringen um nicht beim Landen des zu früh angesetzten Blocks oben angeschlagen zu werden.



Zur Taktik des Feldabwehrspielers:



Während alle bisherigen taktischen Hinweise bei entsprechendem Könnensstand relativ einfach zu realiesieren waren, wird nun auf die Taktik des Abwehrspielers eingegangen. Stehen sich zwei scheinbar gleichstarke Mannschaften gegenüber oder steht ein Spiel auf des Messers Schneide, dann kommt das letzte Glied in unserer Handlungskette zum Einsatz. Konnte der Gegner den eigenen Aufschlag gut annehmen und stellen, ist der eigene Blockspieler bereits ´ausgespielt ´, dann hat nur noch der Abwehrspieler eine Chance den Wechsel des Aufgaberechts zu verhindern. Nach der Beobachtung mehrerer Beachvolleyballspiele erkennt auch ein außenstehender Zuschauer, wie schwierig es ist als einzelner das ganze Feld abzuschirmen. 



Aus Abbildung 23 wird ersichtlich, daß man durch Stehenbleiben in der Mitte und durch ein reagieren nach dem Schlag selbst gegen einen mittelmäßigen Angreifer auf verlorenem Posten steht, da die Wege sehr lang sind und dem Angreifer 3 sichere Ecken übrigbleiben, die angespielt werden können. Dann liest oder hört man häufig die Anweisung, es müsse sich bereits vorher für eine Ecke entschieden werden (durch Antizipation und sonstiges). Danach bleiben dem Angreifer aber immer noch zwei Möglichkeiten offen. Die wohl beste Lösung gegen einen gegnerischen Angreifer, der ziemlich sicher alle Ecken aus jeder Lage trifft, dürfte die folgende Idee sein, so wie sie M. DODD (bester Abwehr-spieler 1994 in der AVP) zu realisieren versucht.



( 1 ) Im Verlauf des gesamten Spiels muß aus den gegnerischen Vorlieben im Angriffsverhalten gelernt werden, quasi ein Notizbuch im Kopf geführt werden. Welcher Angriff wird gerne auf diesen oder jenen gestellten Ball gespielt ?



( 2 ) Der Abwehrspieler benutzt seinen Partner (Block) als menschliches Schild und versteckt sich dahinter, so daß ihn der Angreifer nicht sieht. Diese Position befindet sich ungefähr 3 m vor der Grundlinie auf der Diagonalen des Blockschattens. Der Angreifer soll somit unsicher gemacht werden und zu unüberlegten Handlungen gezwungen werden. Eine erste Ortsveränderung kann vorgenommen werden, wenn der Angreifer den Blick von der Abwehr löst und sich auf den Ball konzentriert. 



( 3 ) Manche Anweisungen lauten, den Schlagarm, Schulter oder Handgelenk des Angreifers zu beobachten und daraus abzuleiten, wo der Ball hinkommen könnte. Ich denke, hier sitzt der Angreifer am längeren Hebel, denn blitzschnell ist die vorgegebene Richtung wieder verändert. Durch Beobachtung des zugespielten Balles hingegen wird folgendermaßen gehandelt. Anhand des zugespielten Balles wird festgestellt, welche Ecke (s. Abb. 23) mit welchem Schlag am schwierigsten anzuspielen ist. Diese Ecke wird nicht angelaufen. Aus den zwei verbleibenden Möglichkeiten wird durch Täuschungsmanöver versucht, dem gegnerischen Team eine anzubieten (Zuspieler ruft dies seinem Angreifer zu). Nach dem Täuschungsmanöver und dem eventuell gemachten Zuruf des gegnerischen Zuspielers konzentriert man sich auf die dritte noch verbleibende Möglichkeit. Aufgabe des Abwehrspielers ist es nach Meinung von M. DODD nicht die "Superschüße" (das sind die ins schwierigste Eck), sondern die guten und weniger guten Angriffe des Gegners zu erreichen, denn damit wird man den Gegner besiegen.



Eines dürfte klar sein, daß auch diese Taktik nicht bei jedem Ballwechsel realisiert werden kann, wie viele andere Abwehrstrategien auch. Damit ist ein hoher Frustrationsgrad verbunden, den man durch viel Training und Wettkampf-erfahrung ständig besiegen muß, damit der nächste Abwehrversuch aufs Neue mit höchster Konzentration und größtem Willen angegangen wird.





Beim Training der Taktik ist folgendes zu beachten:



Erst muß die Technik beherrscht werden, dann kann die Taktikschulung beginnen. Die taktischen Kenntnisse erwirbt sich der Beachvolleyballer am besten durch häufiges Studieren von Fachliteratur und durch Beobachtung besserer Spieler, und probiert es dann in Trainingsspielen aus. Da aufgrund der ohnehin begrenzten Trainingszeit auf den begehrten Sandplätzen eher wenig Zeit zum trainieren bleibt, wird die Taktik oft vernachläßigt. Daß sie dennoch nicht zu kurz kommt, dafür soll ein Konzept sorgen, das eine technische Schulung beinhaltet, das begehrte Spiel um Punkte enthält sowie taktische Punkte mitberücksichtigt. Es wird nachfolgend beschrieben:



Kombinierte technische-taktische Schulung nach KONZAG/KONZAG (1975, 21ff. in: MARTIN 1979, 234f.) mit eigenen Beispielen ergänzt, die Bezug auf das Beachvolleyball nehmen.



1.Stufe: Spiele unter erleichterten Bedingungen 



Beispiel: Spiel 4:4

Ziel: Annahme unter erleichterten Bedingungen (3er Annahmeriegel), Zuspiel unter erleichterten Bedingungen (Zuspieler muß nicht zum Zuspielort laufen).

Beispiel: Spiel 3:3

Ziel: Annahme bereits in der Zielform (2er Annahmeriegel), Zuspiel noch unter erleichterten Bedingungen, dafür wird jetzt die Verbindung von Annahme und sofortigem Angriff öfters durchgeführt.



Beispiel Spiel 2:2 auf kleinerem Feld (8 m x 16 m)

Ziel: Wettkampfspiel unter erleichterten Bedingungen (Stärkung der Abwehr).



2. Stufe: Übungs- und Trainingsspiele. 

Sie haben das Ziel, in voller Mannschaftsformation und der richtigen Spielfeldgröße die erworbenen technisch-taktischen Fähigkeiten anzuwenden, auf technische Mängel aufmerksam zu machen und kooperative Angriffs- und Abwehrstrategien zu erlernen.



Beispiel: Spiel 2:2

Ziel: s.o. (2.Stufe)



3. Stufe: Spiele unter erschwerten Bedingungen durch physisch, technische, taktische Erschwerung.



Beispiel: Spiel 2:1. 

Die 2 Spieler stehen auf ihrer normal großen Spielfeldhälfte, der Einzelspieler steht entweder auf einer ganzen Spielfeldhälfte oder auf einer halben Spielfeldhälfte (je nach Leistungsniveau). Aufschlag hat nur der Einzelspieler. Gezählt wird nach dem Tie-Break-System bis zu einer vorher festgelegten Punkt-zahl. Das 2er Team spielt regulär unter Wettkampfbedingungen und unter dem ständigen Aufschlagdruck, während der Einzelspieler 3 Ballkontakte zur Rettung, zum Aufbau und zum Angriff besitzt.

Ziel: Schulung des Sideoutgames (Aufschlagwechselspiel), da für jede erfolgreich abgeschlossene Aktion ein Punkt vergeben wird (Tie-Break !).



Beispiel: Spiel 2:2 mit taktischen Anweisungen an beide oder nur eine Mann-schaft, wie: 

Nur Sprungaufschläge, nur harte Schmetterschläge, nur Cuts oder Poke-Shots im Angriff, nur in die Richtung Angreifen, welche durch den Partner zugerufen wird, ständig Block- oder Abwehrspieler in einem Satz spielen, nur mit zweiten Bällen angreifen.

�Ziel: Festigung der beabsichtigten Spieltechnik auch unter großem Druck durch den Spielstand oder den nicht optimal gestellten Paß.



Beispiel: Spiel 2:2 mit höherem Netz (nur für Könner).



4. Stufe: Wettspiele 



Beispiel: Turnierwochenende 2:2 

Hier kommen alle taktische Verhaltensregeln für den Einzelspieler und das Team zur Anwendung, wie sie oben beschrieben wurden.









�5.   Vergleich der theoretischen Kenntnisse mit der praktischen Anwendung



Der zweiseitige Fragebogen (s. Anhang) wurde im Verlauf der bayerischen Turnierserie ausgeteilt. Von 150 verteilten Bögen wurden 80 Bögen (53 %) ausgefüllt wieder zurückgegeben. Das entspricht einem Anteil von 42 % aller in der Rangliste geführten Spieler 1995. (Bayernvolleyball Heft 7/1995 [ohne Seitenangabe]).



In den Abbildungen 24 - 32 werden zunächst allgemeine Ergebnisse gebracht, bevor ab Abbildung 33 die Trainingsgestaltung in der Praxis aufgezeigt wird.
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Abb. 24



Der bayerische Beachvolleyballspieler ist im Durchschnitt 26,3 Jahre alt. Die 26jährigen machten auch in der Untersuchung den Großteil aus. Es gibt keine prinzipielle Aussage, welches das beste Alter für einen erfolgreichen Beachvolleyballer ist. Auf der ganzen Welt gibt es gute und sehr gute Spieler zwischen 20 und 40 Jahren. 
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Abb.25



Die Beantwortung der Frage, wann wurde zum erstenmal auf Sand gespielt, zeigt zwei Tendenzen in der Entwicklung auf, welche mit dem Aufschwung von Beachvolleyball in Deutschland verbunden werden können. Zum einen 1989, das Jahr, nachdem Stelian Moculescu die erste deutsche Turnierserie eingerichtet hatte. Zum anderen 1993, das Jahr, in welchem Beachvolleyball den Durchbruch mit den deutschen Meisterschaften in Timmendorf schaffte (vgl. Abschnitt 2.2).
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Abb.26



In der Zugehörigkeit zur Liga läßt sich mit der Ausnahme Bayernligazugehörigkeit folgende Tendenz feststellen. Von den unteren Klassen bis zur Regionalliga steigt die Zahl der Akteure an der bayerischen Beachtour an. Anzunehmen ist, daß Spieler aus der 1. und 2. Bundesliga bereits häufiger auf Beach-Cups und �Masters anzutreffen sind (nächsthöheren Turniere). Aus den untersten Ligen (Kreisklasse) nahm niemand an den Tourturnieren teil. Dies dürfte wohl mit spieltechnischen Problemen zusammenhängen. Denn nur die wenigsten sind in der Lage, als Beginner oder Spieler in dieser Liga in einem 2er Riegel anzunehmen und gleichzeitig auch noch gut zuzuspielen und anzugreifen. Überraschender dennoch die hohe Anzahl an Freizeitspieler und Akteure ohne Ligazugehörigkeit (sehr wahrscheinlich Laufbahn beendet o.ä.), die im folgenden zusammen als [Frei+kei] geführt werden.
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Abb.27



Während HÖMBERG/PAPAGEORGIOU (1994) Beachvolleyball als eine Sportart mit Verständigung, antizipieren, laufen und springen gleichermaßen verstehen, wollte ich der Frage nachgehen, was denn für den einzelnen Spieler davon am wichtigsten sei. Meine Vermutung ging im voraus dahin, daß Antizipation am häu�figsten angekreuzt wird. Antizipation, im Beachvolleyball einer der am meisten benutzten Begriffe, ist schwierig zu trainieren. Das Wissen oder Vorausahnen, was der Gegner macht, wird häufig mit Routine bezeichnet. Wahrlich ist das Vor�wegnehmen ein Ergebnis aus vielen Situationserfahrungen des Trainings und Spiels. Deshalb machte ich die Annahme, daß viele Spieler (unbewußt) mit der Antwort Antizipation einen ´Fluchtweg nach vorne´ (mangels Trainingshäufigkeit oder - möglichkeit) antreten. Im Beachvolleyball sind gerade die Abwehrhandlun�gen mit viel Antizipation aber auch mit vielen negativen Aktionen (Mißerfolg) ver�bunden. Antizipation als ein Ergebnis eines regelmäßigen Trainings - dagegen sind Probleme mit dem Verständnis, Laufen und Springen einfacher auszumer�zen.
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Abb.28



Ähnlich verhält es sich mit den sportmotorischen Eigenschaften. Das Ergebnis der Frage, was von den vier zur Auswahl stehenden Eigenschaften am wichtigsten ist, spiegelt meiner Meinung nach eine persönliche Beliebtheitsskala in Sachen Training dieser Eigenschaften wieder. Während Kraft am Ende steht, gefolgt von Ausdauer nimmt Schnelligkeit die Spitzenposition ein. Schnelligkeitstraining (egal, ob richtig oder falsch durchgeführt) nimmt in der Praxis relativ wenig Zeit und Platz in Anspruch. Nach dem Aufwärmen ein paar Sprints aus verschiedenen Lagen mit verschiedenen Aufgaben ist immer möglich. Auch hier wurde mit Reaktionsvermögen (´hat man oder hat man nicht´) eine Art ´Fluchttür´ geöffnet, denn Reaktionsvermögen in der Feldverteidigung liegt mit 9% Anteil aller Spiel-handlungen eher hinter den konditionellen Faktoren Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit.
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Abb.29



Wie nicht anders erwartet, stellen für viele die beiden Aktionen im Sprung die größten Schwächen dar. Aufgrund fehlender athletischer Ausbildung und konstitutioneller Vorraussetzungen (z.B. Körpergröße), werden die Sprungaktio-nen im Sand im Hinblick auf erfolgreichere Turniere zum leistungsbegrenzenden Faktor für die meisten.
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Abb. 30



Das Schaubild der Auswertung mit der Frage nach den persönlichen Stärken stimmt im großen und ganzen mit der, der persönlichen Schwächen überein, wenn man die Reihenfolgen umkehrt! Aktionen mit zwei Armen stehen vor einarmigen Aktionen (Ausnahme Block). Aktionen unterhalb des Kopfes stehen vor denen, die über dem Kopf stattfinden und Aktionen im Stand stehen vor den Aktionen im Sprung. Diese Reihenfolge basiert auf einer gewissen Sicherheit der Handlungsaktionen, die mit dem Verlieren des Sandbodens aus den Augen bzw. unter den Füßen immer schwieriger werden (Gleichgewicht, erschwertes abspringen durch unebenen Boden usw.). Somit kommen Aktionen, die von vorneherein als sicher zu spielen eingestuft werden, eher als ´Stärke´in Frage, was das Ergebnis belegt.
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Abb.31

�Während die Untersuchung über die Angriffsgestaltung ein Verhältnis von 1:2 als Ergebnis im mittleren Leistungsbereich ergab, schätzten sich viele Spieler mit einem Angriff von 50 % hart und 50 % taktisch geschlagenen Bällen zu hoch mit harten Angriffsschlägen ein, zumal ein Großteil auch den Angriff als Schwäche angab.
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Abb.32



Dagegen wurde bei der schwierigen Einschätzung, wie oft spezielle Beachab�wehrtechniken zum Einsatz kämen, verglichen mit der Untersuchung von HÖMBERG/MEYNDT (1995), relativ übereinstimmend geantwortet. Die Abwehr�handlungen beim mittleren und oberen Leistungsbereich fanden zu 10-15% im Pritschen, Dig oder Tomahawk statt. Das entspricht einer Quote von 1 - 2 speziel�len Abwehrhandlungen bei insgesamt 10 Abwehrhandlungen, wie sie im Bild dargestellt werden. Zu erwähnen bleibt noch, daß 37 % der Beachspieler nichts mit den Begriffen Beach-Dig, Tomahawk und Chicken-Wing anfangen konnten.



Die folgenden Abbildungen beziehen sich auf das Training und die Trainingsge�staltung:
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Abb.33�Der Großteil aller Trainingseinheiten und Spiele (60%) findet bei Sonne und leichtem Wind statt, während weniger bei leichtem Regen und starkem Wind trainiert wird. Die Erfahrung mit starkem Regen wird immerhin in jeder 15. Trainingseinheit (6,7%) gemacht. 
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Abb.34



Die meisten Spieler trainieren entweder gar nicht (da vielleicht keine Örtlichkeiten vorhanden) oder einmal in der Woche. Danach folgen die Spieler, die einmal in zwei Wochen bzw. zweimal in einer Woche trainieren. Nur die ganz Fleißigen schaffen es auf 3-5 Trainingseinheiten pro Woche.
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Abb.35



Wenn trainiert/gespielt wird, dann können die meisten auf über 4 Kollegen hoffen. Ca. 20% aller Trainierenden können ein Training mit 4 Spielern absolvieren und 25% müssen das Training zu dritt durchführen. Die wenigsten (4%) trainieren auch zu zweit. Alleine wird so gut wie gar nicht trainiert.
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Abb.36



Wie in Abbildung 28 bereits dargestellt und erläutert, legen die Abbildungen 36 und 37 nochmals den derzeitigen Praxisstand in Sachen Kraft- und Ausdauer-training dar. Während fast die Hälfte aller Sportler nie ein Krafttraining betreibt, reduziert sich die Zahl auf ein Drittel bei den ´Nicht-Ausdauer-Trainierenden´.



�EINBETTEN Unknown���

Abb.37



Das Training des bayerischen Beachspielers schaut, nach der Häufigkeit der Nennungen geordnet, folgendermaßen aus:



(56 x ):	Einspielen von durchschnittlich 9 Minuten

(56 x ):	Spiel von ca. 67 Minuten Gesamtdauer

(45 x ):	Aufwärmen (Herz-Kreislauf-Aktivierung mind. 5 Minuten)

(44 x ):	Dehnübungen / Stretching (mind. 5 Übungen)

(33 x ):	Aufschläge

(33 x ):	Aufschlag / Annahme

(33 x ):	normales Einschlagen

(29 x ):	indirektes Einschlagen

(15 x ):	Techniktraining (Shots, Abwehrtechniken,...)

(15 x ):	Block / Abwehr

(9 x ):		Auslaufen und Dehnen

�Auf Turnieren spielen 29 immer mit demselben Partner. Dementsprechend spielen 51 Spieler auf Turnieren mit verschiedenen Partnern. 

Im Training spielen nur 7 mit demselben Partner, 29 Spieler versuchen nach Möglichkeit immer mit demselben Partner zu trainieren und 44 spielen auch absichtlich mit anderen Partnern im Training.



Die Abbildungen 38 - 40 versuchen Zusammenhänge zwischen Trainings-gestaltung und Ligazugehörigkeit zu zeigen, da angenommen wird, daß mit zunehmender Leistungsstärke der Sinn und Zweck des Trainings bewußter wahrgenommen werden kann.

�EINBETTEN Unknown���

Abb.38



Die Trainingshäufigkeit tendiert mit Ausnahme der Freizeitklasse und Kreisliga von 0,5 Einheiten pro Woche bis über 2.
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Abb.39�Die Linien, die das Training der Ausdauer über das ganze Jahr hinweg bzw. Ausdauertraining nur für die Hallensaison repräsentieren, neigen zu einem Anstieg, je höher der Aktive spielt. Daraus resultiert ein Abfallen der Linie, die kein Ausdauertraining aufzeigt. Nur für die Beachsaison wird kein extra Ausdauer-training durchgeführt. 
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Abb.40



Mit dem Krafttraining verhält es sich ähnlich. Auf das ganze Jahr gesehen bzw. speziell für die Halle, steigt die Trainingsdurchführung mit der Ligazugehörigkeit an. Daraus resultiert ein deutliches Fallen der Linie ´nie Krafttraining´. Vereinzelt wird auch extra für das Beachvolleyball ein Krafttraining betrieben. 



Daß das Beachvolleyballtraining noch in den Kinderschuhen steckt bzw. noch eine sehr individuelle Handschrift trägt zeigen die Bilder 41a - 41e insbesondere die Prozentzahlen, welche angeben, wie oft ein Trainingsinhalt pro Trainings-einheit auftritt. Es wurde versucht, Richtungen zu untersuchen, die angeben, welche Trainingsinhalte bei wem mehr oder weniger stark vertreten sind (z.B. macht 1.BL mehr Techniktraining als KL; machen die höheren Ligen mehr Training für den Abwehrbereich oder Annahmebereich; usw.). Da die Verläufe aber doch sehr unterschiedlich sind und für genauere Aussagen sicherlich ein größeres Untersuchungsfeld zur Verfügung stehen müßte, werden dem Leser die folgenden Bilder ohne Beschreibung dargelegt.

�
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Abb.41a					Abb.41b
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Abb.41c					Abb.41d
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Abb.41e

�6.   Zusammenfassung





Beachvolleyball erlebt in Deutschland einen großen Aufschwung und Zulauf. Bis in die untersten Ligen ist die Freiluftvariante mittlerweile vorgedrungen. Überall, wo sich eine Gelegenheit bietet (Schwimmbad, Strand oder vereinseigene Plätze), wird den ganzen Sommer über "gebeacht". Die Zahl der Spiel-möglichkeiten steigt rasant an, so daß Beachvolleyball die Chance hat, im nächsten Jahrtausend eine wichtige Rolle im Breitensport zu spielen. Sinjin Smith, eine der schillerndsten Figuren im Beachvolleyballsport glaubt, daß Fußball immer Nummer eins bleibt, aber kurz dahinter könnte eines Tages Beachvolleyball stehen.



Die vorliegende Arbeit hatte zum Ziel, die Struktur des Sportspiels Beachvolley�ball im mittleren Leistungsbereich zu untersuchen. Grund dafür ist ein noch relativ niedriger Forschungsstand im Spitzenbereich und keine veröffentlichten Untersu�chungen auf dieser Leistungsstufe. Die Beobachtungspunkte der durchgeführten Strukturanalyse waren folgende: Anforderungen an die Sprunghandlungen - An-zahl und Dichte pro Satz, Verhältnis von Ballwechseldauer und Pausendauer (B:P), Gesamtspielzeit - effektive Spielzeit, Herzfrequenzbestimmung, Laktat-wertmessung, Geschwindigkeit- und Beschleunigung bei Antritten, Laufmeter-belastung bei Antritten, taktisches Verhalten des Aufschlägers und des An-greifers.



Weitere Ziele dieser Arbeit sind, die theoretisch gewonnenen Erkenntnisse für die Praxis anwendbar darzustellen und das Training im Hinblick auf die eher wenig vorhandenen örtlichen Trainingsmöglichkeiten zu optimieren. Die Arbeit ist in vier größere Bereiche aufgeteilt.



Kapitel 2 liefert neben den Regeln und der Institutionalisierung die 70jährige Geschichte des zu untersuchenden Sportspiels.



Im theoretische Teil, Kapitel 3, wird eine ausführliche Strukturanalyse, ein Ver-gleich mit der Beachvolleyballspitze und Untersuchungen aus der Halle abge-handelt.



Im praktischen Teil, Kapitel 4 - Beachvolleyballspezifisches Training, wurden dar�aus Konsequenzen für die Trainingsgestaltung abgeleitet. Außerdem werden �Vorschläge zu einer richtigen Organisation des Trainings und dessen periodische Verteilung über ein Jahr hinweg gemacht. Dieser Teil der Arbeit wurde versucht so zu konzepieren, daß der Sportler erkennt und zu der Überzeugung kommt, warum er überhaupt Grundlagen u.a. trainieren muß und was das jeweilige Ergebnis des entsprechenden Trainings ist. Dem Beachvolleyballspieler sollen die Grundkenntnisse für sein Training gegeben werden, damit er zwei wichtige Prinzipien der Trainingslehre stets verfolgen kann: Ein unterschwelliger Reiz führt nicht zur gewünschten Anpassung - ein zu hoher Reiz führt schnell zum Übertraining. 



In diesem Kapitel wurde ebenfalls ein Abschnitt mit Übungsformen zusammenge�stellt, welche nicht nach Trainingsinhalten geordnet sind, sondern von der Anzahl der mittrainierenden Spieler abhängt. "Der Inhalt des Trainings wird größtenteils durch die angewendeten Übungsformen bestimmt. Ein bestimmtes Trainingsziel zu erreichen, hängt deshalb weitgehend davon ab, mit den zweckmäßigen Übungsformen zu trainieren" (MARTIN 1980, 70). Die Auswahl von Übungsfor�men (v.a. des ballgebundenen Trainings) und ihr richtiges Zusammenstellen zu Trainings- oder Lernprogrammen im Sinne eines "systematischen Erweiterungs�prozeßes der sportlichen Leistungsfähigkeit" (MARTIN 1980, 70) wird an dieser Stelle dem Sportler selber überlassen, damit er prüfe, ob die jeweilige Übung für die Anzahl der Spieler zweckmäßig ist und so der Inhalt oder das Ziel auch erreicht werden kann. Es werden Hinweise gegeben, worauf bei einzelnen Übungen und deren Durchführung zu achten ist. So ist gewährleistet, daß jeder etwas für seine Schwächen und Vorlieben auswählt, oder selber kreativ wird, um sich eine Trainingseinheit oder eine ganze Mikrostrukturgestaltung (Planung einer Trainingswoche) auszudenken. Angaben zur Durchführung und Verwirklichung der Makro- (Monatstrainingspläne) und Mikrostrukturen wurden ebenfalls gemacht (s. Abschnitt 4.3).



Als viertes wurde versucht über eine Fragebogenaktion, die mit Spielern der Bayerischen Beach-Tour `95 durchgeführt worden war, Tendenzen der derzeit aktuellen Trainingsgestaltung in der für Deutschland noch jungen Sportart her�auszubekommen. Die Ergebnisse werden im 5. Kapitel dargelegt. Hier zeigt sich, daß das Training des Beachvolleyballers hierzulande und im mittleren Leistungs�bereich noch in den Kinderschuhen steckt, und daß Beachvolleyball im Moment noch mehr den Freizeit- und Spielcharakter aufweist, als daß die Mehrheit nach einem geplanten und regelmäßigen Training trainieren

�Diese Arbeit ist für alle diejenigen gedacht, die Beachvolleyball ernsthaft betreiben, d.h. bei größeren Wettbewerben oder Ranglistenturnieren teilnehmen wollen, und sich deshalb fehlendes Wissen aneignen oder Anregungen zur gesamten Trainingsplanung holen wollen. Die Trainingsanweisungen resultieren dabei auf den Ergebnissen der Strukturanalyse. 



Nichts desto trotz, ob organisiert durchgeführtes Training oder nicht: Beachvol�leyball ist auf dem besten Wege sich auch zu einer Lifetime-, Familien-, Urlaubs- und Gesundheitssportart zu entwickeln. Vergleicht man einmal die graphische Darstellung (Abb. 42) des Begriffs Fitneß von SEIBERT (1984, 35) mit den Anfor�derungen des Sportspiels Beachvolleyball an die Betreibenden, erkennt man schnell einen Zusammenhang.



�

		Abb.42



Beachvolleyball bietet von den geforderten motorischen Eigenschaften

für jeden etwas. 



Zum Abschluß möchte ich noch einige Anregungen und Aspekte für nachfolgende Arbeiten geben, die in meiner Arbeit vielleicht zu kurz kamen:
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Im folgenden sind entweder Zahlen auf die Striche zu schreiben,

oder Kreuzchen in die Kästchen zu machen.





1.	q	männlich	q	weiblich





2.	Alter:   _____   Jahre





3.	Ich spielte in der letzten Saison in folgender Liga:

	q	KKL		q	KL		q	BZKL		q	BZL

	q	LL		q	BAY		q	RL		q	2. BL

	q	1.BL		q	in keiner	q	____________





4.	In welchem Jahr hast Du das erste Mal auf Sand ein Volleyballspiel bestritten?   19_____





5.	Was bringst Du mit Beachvolleyball am meisten in Verbindung?  (nur 1 Kreuz !)

	q laufen u. springen		q antizipieren / vorwegnehmen		q Verständigung





6.	Was ist für dich beim Beachvolleyball am wichtigsten ? (nur 1 Kreuz !)

	q	Kraft			q	Ausdauer		

	q	Schnelligkeit		q	Reaktionsvermögen

	





7.	In welchem Strukturelement des Beachvolleyballspiels siehst Du Deine Schwächen ?

	(mehrere Kreuze möglich !)

	q	Aufschlag		q	Annahme		q	Zuspiel

	q	Angriff			q	Block			q	Abwehr





8.	Und in welchem Strukturelement des Beachvolleyballspiels siehst Du Deine Stärken ?

	(mehrere Kreuze möglich !)

	q	Aufschlag		q	Annahme		q	Zuspiel

	q	Angriff			q	Block			q	Abwehr





9.	Wie sieht Dein Angriff aus ? (nur 1 Kreuz !)

	q	Meine Angriffe schlage ich überwiegend hart.

	q	Ich bevorzuge überwiegend taktische Schläge (z.B Drive, Poke Shot und Cut Shot).

	q	Ca. 50% harte und 50% taktische Schläge.





10.	Wie sieht Dein Verhalten bei eigenem Angriff aus ? (nur 1 Kreuz !)

	q	Ich schaue wie der Gegner steht.

	q	Ich höre nur auf den Zuruf meines Partners.

	q	Ich höre auf den Zuruf und schaue zusätzlich.

	q	(sonstiges)   __________________________________________________________





11.	Wie sieht Dein Verhalten beim Block aus ? (mehrere Kreuze möglich !)

	q	Ich zeige vor jedem Spielzug grundsätzlich die Blockrichtung an.

	q	Ich mache mit meinem Partner die Blocktaktik vor jedem Spielzug mündlich aus.

	q	Ich blocke, ohne daß mein Partner die Richtung kennt.

	q	Aus dem Spiel heraus zeige ich meinem Partner die neue Blockrichtung.

	q	Aus dem Spiel heraus rufe ich meinem Partner die neue Blockrichtung zu.

	q	Aus dem Spiel heraus wird ohne Zeichen oder Zuruf geblockt.





�12.	Sind Dein / Deine Partner und Du auf Positionen (Blockspieler und Abwehrspieler) spezialisiert ?

	q	ja		q	nein

		Wenn ja, auf welche Position ?

	q	Blockspieler		q	Abwehrspieler





13.	Wie oft kommt es vor, daß Du spezielle Beach - Abwehr - Techniken

	( Tomahawk / Beach - Dig / Chicken Wing ) anwenden kannst ? ( z.B. 3 mal bei 10 Abwehraktionen )



	____________________________________________________________________________





14.	Bei welchen Witterungsverhältnissen hast Du bisher trainiert?

	(mehrere Kreuze möglich !)

	q	Sonne			q	leichter Regen		q	starker Regen

	q	leichter Wind		q	starker Wind





15.	Auf Turnieren spiele ich 

	q	immer mit dem selben Partner (zumindest eine Saison lang).

	q	mit verschiedenen Partnern.





16.	Im Training spiele ich

	q	immer mit dem selben Partner.

	q	nach Möglichkeit immer mit dem selben Partner.

	q	absichtlich auch mit anderen Partnern.

	





17.	Wie oft trainierst Du im Durchschnitt pro Woche auf einem Sandplatz ? _____ mal.





18. 	Mit wievielen Kollegen kannst Du im Durchschnitt ein Beachvolleyballtraining absolvieren ? 

	Mit _____ Leuten





19. 	In meinem / unserem Training sind folgende Inhalte zumindest einmal in der Woche vertreten:

	(Hier können bis zu 11 Kästchen angekreuzt werden.)

	q	Aufwärmen (Herz-Kreislauf-Aktivierung mind. 5 Minuten).

	q	Dehnübungen / Stretching (mind. 5 Übungen).

	q	Einspielen von ca. _____ Minuten.

	q	Techniktraining ( Shots, Abwehrtechniken, ...)

	q	indirektes Einschlagen (mit Zusatzaufgabe)

	q	normales Einschlagen (ohne Zusatzaufgabe)

	q	Aufschläge ( Skyball, Sprung-, Flatteraufschlag etc.)

	q	Aufschlag / Annahme 

	q	Block / Abwehr

	q	Spiel von ca. _____ Minuten Gesamtdauer.

	q	Auslaufen und Dehnen





20.	Ich betreibe Krafttraining :

	q	nur für die Hallensaison		q	nur für die Beachsaison

	q	das ganze Jahr über 		q	zu keiner Zeit





21.	Ich betreibe Ausdauertraining :

	q	nur für die Hallensaison		q	nur für die Beachsaison

	q	das ganze Jahr über 		q	zu keiner Zeit





22.	Meine psych. Stabilität ist (nach Selbsteinschätzung) besonders in Streßsituationen :

	q	sehr stabil		q	stabil		

	q	labil			q	sehr labil	





23.	Soll die Blockberührung weiterhin als erste Ballberührung gezählt werden ?

	q	ja	q	nein	

	wenn nein, evtl. warum ? _______________________________________________________
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��EINBETTEN MSDraw����Für die deutsche Rangliste gelten zur Zeit folgende Punktekriterien:
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Um das Beachvolleyball vollständig zu "verstehen" - hier die gebräuchlichsten Begriffe, die von Reportern und Spielern gleichermaßen verwendet werden �:



Angle:			Schlage den Ball diagonal ! (vgl. mit cross).

Beach-Dig:		Abwehr mit offenen Händen gegen harte Angriffsschläge.

Bump Set:		Mit dem Bagger zugespielter oder gestellter Ball.

Cross:			Selbe Bedeutung wie Angle.

Cut:			Schlage den Ball extrem (kurz) diagonal.

Cut Shot (re./li.):	Das Ergebnis, wenn ein Spieler den Zuruf Cut befolgt.

Dink:			Schlag, welcher kurz hinter oder neben dem Block zu Boden fällt.

Dive:			Spektakuläre Abwehrparade (Hechtbagger in jeglicher Form).

Double-Elimination:	Doppeltes K.o.-System. Eine Mannschaft scheidet erst nach der zweiten 

			Niederlage aus.

Fake Block:		Block wird vorgetäuscht, aber nicht ausgeführt und dann

			auf dem schnellsten Wege nach hinten orientiert.

Float Service:		Flatteraufschlag; Aufschlag ohne Ballrotation.

Hard-Driven-Ball:	Harter Schmetterschlag (vgl. mit Beach-Dig).

Husband and Wife:	Diese Phrase wird häufig von Reportern und Zuschauern verwendet, 

			wenn ein Aufschlagass zwischen den beiden Annahmespielern zu Boden 

			geht (Mißverständnis !).

Jump Serve:		Sprungaufschlag.

Knuckler:		Einhändige Abwehrtechnik über dem Kopf mit den Fingermittelgelenken - 

			sehr schwer (!) s.a. S. 15, Bemerkung Nr. 10.

Line:			Schlage den Ball longline !

Nobody:		Zu deutsch: ohne; Zuruf wenn kein Block gegenüber steht.

Over:			Zuruf des Spielers, welcher als erstes bemerkt, daß ein Ball in Richtung 

			eigens Feld fliegt; häufig die Bälle, die absichtlich oder unabsichtlich in 

			der Nähe des Netzes gespielt werden.

Pass, Passing:		Annahme des Aufschlags und somit der erste Ball.

Poke Shot:		Ein mit den Fingerknöcheln gespielter Ball.

Rainbow Shot:		Ein Angriffsschlag, der in hohem Bogen ins gegnerische Feld fliegt.

Set, Setting:		Zuspiel.

Sideout:		Aufschlagwechsel.

Sun Serve:		Hoher Aufschlag von oben, der durch die Sonne zum Gegner fliegt.

Skyball:		Hoher Aufschlag von unten in Richtung Himmel; oft aber auch ein hoher 

			Ball aus dem Spiel heraus, um Zeit zu gewinnen.

Spread Block:		Blockversuch mit weit gespreizten Armen; taktische Variante zum 

			Longline oder Diagonalblock.

Tomahawk:		Abwehrtechnik von leichten (taktischen) Schlägen mit geschlossenen 			Händen im Überkopfbereich.
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(Quelle: Bayern-Volleyball, 7/95,S.8)
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�	World Series: Eine von der FIVB eingerichtete Turnierserie (s.a. S. 12)



�	Quelle: Volleyball Magazine (8/1995, 128)



�	Quelle: Volleyball Magazine (8/1995, 128)



�	Die Zusammenstellung der wichtigsten Regeln mit eigenen Erläuterungen erfolgte nach HÖMBERG/

	PAPAGEORGIOU (1994, 28ff.) und KROHN (1994, 100ff.); die genauen Regeltexte findet man in den offiz. 

	deutschen Beach-Volleyball Regeln, die auf den Regeln der FIVB basieren.



�	Ein Spieltechnik, bei dem alle 4 Finger gebeugt sind. Die Fingermittelgelenke bilden eine möglichst große und 

	ebene Fläche. Der Ball muß hiermit genau im Zentrum getroffen werden, damit er kontrolliert gespielt werden 

	kann.



�	Dies gilt auch für die Teams, welche zwar spezialisiert spielen (also Block- und Abwehrspieler), aber im Training 

	auch alles trainieren sollten.

�	Für dieses ABC benutzte ich KROHN (1994, 98f.), HÖMBERG / PAPAGEORGIOU (1994, 295f.), 

	BARTH: Die Sprache der Beachpeople (in FIT FOR FUN 8/95, 96) und das offiz. Programmheft zu den 

	Liptonice Beach-Masters (1994, 7) als Literaturquelle.






