KOORDINATIVE KRAFT

Mobilisierung und Stabilisierung fur
Trainer und Spieler im Volleyball
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Koordinative Kraft

Grundlage der sportlichen Betatigung
sind die Muskeln, die fur die Bewe-
gung und Stabilisierung des Koérpers
verantwortlich sind. In dieser Ausga-
be mdchte ich Trainern und Spielern
grundlegende Konditionstibungen fir
ihr Training mitgeben.

Dafiir habe ich Ubungen zur Mobili-
sation und Stabilisation zusammen-
getragen. Dabei werden in der Regel
statische Haltetibungen mit dynami-
schen Bewegungen kombiniert. Denn
auch beim ballgebundenen Training
bzw. Wettkampf werden einige Berei-
che des Korpers stabilisiert, wahrend
andere GliedmaRen/Korperteile eine
Bewegung ausfiihren. Ich bezeichne
diese statisch-dynamischen Kraft-
Ubungen auch gerne mit dem Begriff
.Koordinative Kraft®.

Verletzungsprophylaxe

Die Ubungen dienen dabei nicht nur
zur Leistungssteigerung sondern sol-
len auch Verletzungen vorbeugen,
die durch die hohen Belastungen im
Volleyball auftreten kénnen.
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Volleyball ist vor allem durch schnell-
kraftige = Bewegungen  (Spriinge,
Schlage, Abwehraktionen) gepragt.
Fir diese Belastungen bendtigen wir
einen Korper, der in kiirzester Zeit gro-
Re Kraft (wiederholt) entfalten kann
und gleichzeitig unseren Korper bei
den azyklischen und asymmetrischen
Bewegungen stabilisieren kann.

Bei Schmerzen oder nach Verletzun-
gen ist zunachst der Besuch bei einem
Arzt oder Physiotherapeuten empfeh-
lenswert, um den Trainingsplan auf
die individuelle konditionelle Situation
auszurichten.

Leistungssteigerung

Um sich im Training und fir den Wett-
kampf zu verbessern, missen die
Trainierenden an ihre Grenze oder
daruberhinaus gehen. Ein Training im
.grinen Bereich® - also in der Kom-
fortzone - kann demnach maximal
den Ist-Zustand erhalten und fihrt zu
keiner Leistungssteigerung - weder im
physischen noch im mentalen Bereich.

Die Motivation zur Auslotung eigener

Grenzen und Ertragen der Anstren-
gung muss durch die Trainierenden
selbst erbracht werden - die mentale
Unterstiitzung durch den Trainer ist
aber stets forderlich (und wiinschens-
wert).

Fur die nachfolgenden Ubungen gilt
demnach, dass diese konzentriert mit
Fokus auf den jeweiligen Schwerpunkt
und korrekter Ausflihrung durchge-
fuhrt werden. Dem Trainer obliegt es,
die Ubungen zeitlich (Dauer / Wieder-
holungszahl, Pause) und technisch
(Ausfiihrungsart) an die individuellen
Méglichkeiten der einzelnen in der
Trainingsgruppe anzupassen. Letzt-
endlich werden auch die Trainieren-
den durch wiederholtes Training ihre
Erfahrungen sammeln, ein Gefihl flr
.ihre personliche Grenze“ (Leistungs-
fahigkeit) bekommen und individuelle
Anpassungen vornehmen kdénnen.

Fir das Training und den Wettkampf
wiinsche ich den Trainern und ihren
~Schiltzlingen® eine erfolgreiche und
verletzungsfreie Zeit.

Martin Richter



Mobilisation

Vorbereitung auf die Belastung

Das Mobilisieren der Gelenke dient
zur Vorbereitung auf die Belastung.
Das harte Bindegewebe (Bander,
Sehnen, Gelenkkapsel) soll beweglich
gemacht werden. Gleichzeitig werden
die sensomotorischen Rezeptoren an-
geregt. Dadurch wird die kérpereigene
Wahrnehmung geschult und die inter-
muskulare Koordination verbessert.
AuRerdem wird der Knorpel weicher
und der Stoffwechsel im Gelenk akti-
viert.

Die Mobilisierung wird dabei nicht als
langes statisches Dehnen durchge-
fuhrt, sondern als dynamisch-rhyth-
misches Dehnen. Die GliedmalRen
werden also kontrolliert durch den
gesamten bzw. grofitmoglichen Bewe-
gungsradius geftihrt, der Sportler fuhlt
- im besten Fall - einen erweiterten /
vergroRerten Bewegungsspielraum.

Beweglichkeit der Gelenke
Grundsatzlich winschen wir uns fir
die schnellkraftigen, volleyballspezi-
fischen Bewegungen feste, stabile
Gelenke, die die hohen Belastungen
- z.B. von Spriingen, Schlagen, Hecht-
baggern - optimal abfangen konnen.
Gleichwohl mussen unsere Gelenke
auf die teils extremen Gelenkstellun-
gen vorbereitet werden. Beweglichkeit
ist daher ein Grundfertigkeit flr Volley-
baller und darf nicht vernachlassigt
werden. Durch kontrollierte Bewegung
der Gelenke wird das Bindegewebe
geschmeidig gemacht, ohne das es
die Spannung verliert (wie z.B. beim
statischen Streching).

Sensomotorik

Durch das aktive Fluhren der Glied-
malen, werden unkontrollierte und
womaglich verletzungstrachtige Be-
wegungen vermieden. Gleichzeitig

stimulieren wir unsere Sensomotorik.
Das bedeutet, dass unser Koérper ein
Geflihl fir die Position (Stellung / Win-
kel) unserer Gelenke entwickelt und
wahrnimmt, wie sich die GliedmalRen
im Raum bewegen. Dies ist férderlich
fur unsere Koordination, insbeson-
dere fur die beim Volleyball ausge-
Ubten schnellkraftigen Bewegungen.
.Fehltritte® oder hastige, unkoordinati-
ve Bewegungen, die zu Verletzungen
fuhren kdnnen, sollen dadurch fur den
weiteren Verlauf des Trainings vermie-
den werden.

Knorpel

Durch die Gelenkbewegungen weren
Flissigkeiten aus den Knorpel ge-
drick und wie bei einem Schwamm
wieder eingesogen. Dies ist wichtig,
da der Knorpel als ,Puffer® zwischen
den Knochen fungiert und flexibel und
weich bleiben soll.

UbungenfzudMobilisieriing
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Durchfiihrung
FulRgelenkkreisen (1)
Beinschwingen seitlich (2)
Beinschwingen vor/zuriick (3)
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Oberkorper-Rotation im Stand, auf-
rechte Haltung (1)

Armschwingen, Armkreisen (2)
Schulter-Rotation (3)
Oberkorper-Rotation,Ausfallschritt (4)

Oberkorper-Rotation, gebeugte Hal-
tung (5)

»Full zur Hand“ in Bauchlage (6)
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Stabilisierung

Basisfertigkeit Maximalkraft

Den Rumpf zu stabilisieren und zeit-
gleich die Extremitaten kraftvoll zu
bewegen ist beim Volleyball eine
unerlassliche Vorraussetzungen zur
Auslbungen der technisch-koordina-
tiv anspruchsvollen Bewegungen.

Als Basisfertigkeit dazu ist die Ma-
ximalkraft zu benennen. Die Maxi-
malkraft bestimmt die groRtmdgliche
willentliche Kraftentfaltung und ist
Grundvoraussetzungen fir schnell-
kraftige Bewegungen.

Die Herausforderung fir Volley-
ball-Trainer und die Trainierenden da-
bei ist, die in der Halle vorhandenen
Méglichkeiten auszunutzen, da funkti-
onelle Trainingsgerate oder Gewichte
haufig nicht verfligbar sind.

Nachfolgenden Ubungen bedienen
als Schwerpunkte die Bereiche RU-
cken, Schultern, Bauch und Beine
und sind mit kérpereigenem Gewicht
auszufihren.

Prinzipien des Maximalkrafttrai-
nings

Um die Maximalkraft volleyballspezi-
fisch mit korpereigenen Gewicht zu
trainieren, sind folgende Prinzipien
einzuhalten:

- Maximale Kraftentfaltung durch be-
sonders ,belastende” (anstrengende)
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Ubungen

- vollsténdige Auslastung der Muskel-
gruppe

- Ubungen: Dauer 15-25 Sekunden
bzw. 6-12 Wiederholungen

- Ausreichende Pausen (regelmafig
keine vollstdndige Erholungspausen
aus Zeitgrinden im Training mdglich)

- 3-6 Serien Uber das gesamte Trai-
ning verteilt

Doppelsatze

Die einzelnen Ubungen kénnen dabei
auch als Doppelsatze ausgefihrt wer-
den, also eine Ubung jeweils zweimal
in Folge. Zwischen den beiden Satzen
wird dabei ein ,ausreichende Pause®
gemacht - die Trainierenden werden

also (aus Zeitgriinden) keine vollstan-
dige Erholung erfahren, aber lediglich
mit geringer Vorbelastung den zwei-
ten Satz beginnen. Jeder Satz soll da-
bei optimalerweise zur vollstandigen
Auslastung fuhren.

Zirkel

Auch die Anordnung der Ubungen als
Zirkel ist moglich. Hierbei ist darauf zu
achten, dass die Ubungen von ihrer
zeitlichen Dauer bzw. Anzahl der Wie-
derholung abgestimmt sind, damit bei
jeder Ubung eine vollstéandige Auslas-
tung erfolgt. Optimalerweise werden
Ubungen so aneinandergereiht, dass
nacheinander verschiedene Muskel-
gruppen angesprochen werden. Da-
durch kann die Pause verkirzt wer-
den, der zuletzt ausgelastetet Muskel
kann sich erholen, wahrend eine an-
dere Muskelgruppe ausgelastet wird.
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HifthebenfmitiBeinheben

Durchfuhrung

Gestreckt in Ruckenlage auf den Bo-
den legen. Aus der Ausgangsposition
Hufte anheben, sodass lediglich Fer-
sen und Schulterblatter den Boden
berthren (1).

Varianten

Zusatzlich ein Bein vom Boden abhe-
ben und parallel zum Boden halten,
dabei Stabilitat in der Hufte halten (2).

Supermanimit/ArmAundiBeinhebeni(diagenal)

Durchfuhrung

Bauchlage, Beine parallel abgelegt
und Arme nach vorn ausgetreckt. Ge-
sal anspannen und Bauchnabel ein-
ziehen. Aus dieser Ausgangsposition
Arme und Beine gestreckt anheben

().

Varianten

Anheben von Arm und Bein (diago-
nal), dabei Stabilitat in der Hufte und
in den Schultergelenken halten (2).




RiickwartigeStiitzimitiBeinheben

Durchfiihrung

Korperstitz ricklings auf Unterarmen
und Fersen, Hifte in einer Linie mit
Schulter und FulRgelenken. Position
halten (1).

Varianten

Gestreckte Beine abwechselnd anhe-
ben und 3-6 Sekunden parallel zum
Boden halten. Dabei die Hifte stabili-
sieren und parallel zum Boden halten
- nicht wegkippen oder verwringen

).

funnsEIRuckwarntigedStutzZmityArmheben

Durchfiihrung

Kérperstitz  ricklings, gestreckte
Arme und angewinkelte Beine. Han-
de / Fingerspitzen sind nach Aufien
gedreht. FiiRe sind ganz aufgesetzt,
Kniegelenk im 90 Grad Winkel ge-
beugt. Oberkérper, Hifte und Ober-
schenkel befinden sich in einer Linie,
bilden einen ,Tisch“. Kopf wird in Ver-
langerung der Wirbelsaule gehalten

(1).

Varianten

Aus dieser Ausgangsposition eine
Hand / den Arm gestreckt Richtung
Decke fiihren, Oberkorper eindrehen,
sodass Arme und Schulterachse eine
senkrechte Linie bilden. Seitenwech-
sel (2).




Upks AUnterarmstutzundilfiegestiitziim\echsel

\ Durchfiihrung

Aus der  Unterarmstiitz-Position
nacheinander die Hande aufsetzen
und in die Liegestltzposition hoch-
dricken. Aus der Liegestutzpositi-
on nacheinander wieder von den
Handen zurick auf die Unterarme
den Korperschwerpunkt absenken.
Der Koérper wird Gber den gesamten
Ablauf stabil ,wie ein Brett® gehal-
ten, dafir Bauchnabel einziehen.

FURRe schulterbreit aufstellen (1-4).
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BiegestutzimityAufdrehen

Durchfiihrung Richtung Decke drehen flihren, da- einer Linie sind (2). AnschlieRend
Liegestiitz-Position (Kérperstiitz auf bei Oberkorper aufdrehen, sodass zuriick zur Ausgangsposition, Liege-

Handen und FuBspitzen). Korper beide Arme und Schulterachse in  stiitz und andere Seite aufdrehen.

durch Beugen der Arme absenken \ \

(1) und durch Armstrecken wieder
anheben. Anschlielend einen Arm




Unterarm:StiitzimiAtm:lundiBeinhebenf(diagonal)

~

Durchfuhrung

Kérperstitz bauchlings auf Unterarme
und Zehenspitzen. Die Hufte ist stabi-
lisiert in einer Linie mit Schultern und
Fugelenken und hangt weder durch
(,Hangebauchschwein“) noch wird
nach oben gestreckt. Der Bauchna-
bel wird eingezogen, der Kopf bleibt
in Verlangerung der Wirbelsaule (1).

Varianten

Anheben von Arm und Bein (diago-
nal), dabei Stabilitat in der Hifte hal-
ten (2).

Beinhebenl(beidbeiniglieinbeinig))

Durchfuhrung

In Ruickenlage Beine geschlossen
und gestreckt ablegen, Arme liegen
entspannt seitlich vom Koérper ausge-
streckt. Der untere Ricken wird ge-
gen den Boden gepresst, Bauchnabel
einziehen. Aus dieser Ausgangspo-
sition werden die Beine gestreckt,
senkrecht nach oben gefihrt, bis die
Hufte einen 90Grad Winkel bildet. Der

untere Rucken bleibt die ganze Zeit
am Boden. Anschlielend gestreckte

Beine wieder absenken(1).

Varianten
Lediglich ein Bein anheben, das an-
dere Bein bleibt gestreckt am Boden

).
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SeitstiitZimitAVakianten

Durchfuhrung
Kérperstitz auf Hand und Ful-Au-
Renkante. Ganzkdrperstreckung:
FuBgelenk, Hufte und Schulter in ei-
ner Linie. Stabiler Rumpf, Bauchna-
bel einziehen (1).

Varianten

Oberes Bein anheben und parallel
zum Boden aus der Korperachse
heraus nach vorn (2) und hinten (3)
bewegen, ggf Arm hinzunehmen fur
zusatzliche Stabilitat.

~
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\ Arm und Bein gestreckt anheben
und Hifte auf- und absenken (4).

Oberen Arm unter dem Oberkor-
per hindurch nach hinten filihren
und Schulter bis zur Stitzhand fih-
ren, anschlieBend Oberkérper mit
gestrecktem Arm aufdrehen (5-6).
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FungesEyAustallschritte!
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Durchfiihrung

Ausgangsposition ist der aufrechte
Stand, FlRe schulterbreit auseinan-
der (1). Korperschwerpunkt durch
groBen Schritt nach vorn absenken,
bis Knie einen Winkel von ca. 90
Grad erreicht. Knie dabei nicht tber
die Ebene der Zehenspitzen hinaus
nach vorn schieben (2). Anschliel3end

UpEtStandwaage

N

Durchfiihrung

Einbeiniger Stand, freies Bein im rech-
ten Winkel (Hufte und Knie) angewin-
kelt. Arme senkrecht und parallel zum
Oberkorper (1). Aus dieser Ausgangs-
position das freie Bein nach hinten stre-

durch Streckung des Knies den Kor-
per wieder in die Ausgangsposition
zurlickbringen.

Varianten
Oberkorper wahrend der Schritt-
bewegung rotieren (ohne Bild).

N

cken, bis es parallel zum Boden ist. Zeit-
gleich mit den gestreckten Armen den
Boden (bzw. die Fullspitze berihren).




\Wackelbrett

Durchfiihrung

Auf einer unebenen Unterlage ein-
beinig balancieren. Knie ist leicht
gebeugt. Arme dirfen zum Aus-
balancieren benutzt werden (1).

Als Unterlage kénnen z.B. auch ein-
gesetzt werden:

- Therapiekreisel

- Handtuch

- Airexkissen

- Weichbodenmatten

Ubung sollte ohne Turnschuhe aus-
gelibt werden. Die Ubung kann auch
ohne Unterlage durchgefiihrt werden.

Varianten
(A) Geschlossene Augen.

(B) Absichtliche Arm- und Bein-
bewegungen, um das Gleichge-
wicht durch diese ,Stérbewe-

gungen“ besonders zu schulen.

Ubung macht den Meister

Die aufgefiihrten Ubungen kénnen
nur ein Auszug aus dem Repertoire
eines ambitionierten Trainers /Spie-
lers sein, bilden aber m.E. eine her-
vorragende Basis fir die Trainings-
planung.

Mit der RegelmaRigkeit der Durch-
fihrung wachst die Sicherheit bei der
technisch korrekten Ausfiihrung. Zeit-
gleich wird die individuelle Be-/Aus-
lastungssteuerung optimiert. Finden
sie die fiir sie passende Balance. Ich
winsche viel Spal® und Erfolg.
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