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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Athletikkonzept als Teil des
Nachwuchskonzeptes des DVV, der
Landesverbande und der VBL
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Nachwuchskoordmatoren des DVV

Peter Pourie
Nachwuchskoordinator —weiblich- %
* A-Trainer

* Bankbetriebswirt

e Heimatvereine”: 1.VC Schwerte/ Udinghause

* Landestrainer Westdeutscher Volleyball-Verband

* Bundesstutzpunkttrainer und —leiter BSP Munster

* Referent/Leiter Traineraus und -fortbildung DVV und WVV
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Nachwuchskoordinatoren des DVV

Aufgabenfelder:

Betreuung der Landesverbande in den Bereichen Talentsichtung/
-férderung -> Erarbeitung einer Volleyball-Philosophie Deutschland

Talentbetreuung z.B. Wechsel an die BSP

Betreuung der Vereine vor Ort in den Bereichen Trainer-Training,

Vereins-Coaching, Entwicklung von Potential-Vereinen, Wertschatzung
der LSP-Vereine

Entwicklung des Bereiches ,,Nachwuchs in der Lehre”
Prasenz des DVV in der Breite -> , Dienstleister fur die Basis”
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Ziele des Nachwuchskonzeptes

Volleyball-Deutschland braucht Breite
« Nachwuchsgewinnung

Volleyball-Deutschland braucht auch eine Spitze
« Nachwuchsforderung

Gemeinsames Vorgehen
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Ziele des Athletikkonzeptes (Anlage
12 des DVV-Nachwuchskonzeptes
Loy /2w Pes)

T et Im athletischen Bereich hat Volleyball-Deutschland noch groRes
Verbesserungspotenzial. Die Trainer und Sportler befassen sich

leider oftmals zu spat mit ihrem Korper. Beim Eintritt in den
Bundesstlitzpunkt ist es meistens schon zu spat, weil zum einen
athletische Grundlagen auch schon friher gelegt werden
Sﬂbdim /“'.SHVV mussen, um im Erwachsenenbereich zu performen und weil
zum anderen viele Spieler bereits bei der Bundeskadersichtung
mit kdrperlichen Vorschadigung ankommen. Der DVV hat vor
diesem Hintergrund ein Konzept verfasst und auRerdem einen
Matthias Warnck beauftragt, der den verschriftlichten Inhalt in
Trainingsplane und Lehrvideos munden lassen wird. Diese
Trainingsplane und -videos werden den Landesverbanden und
Vereinen zur Verfiigung gestellt, damit Kinder ab der
Landeskadersichtung im Heimtraining oder sogar zu Hause die
kdrperlichen Grundlagen schaffen kdnnen, um lange gesund
und auf hohem Niveau Volleyball spielen zu kénnen.

Volleyball-Verband
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Problemfelder Athletik in der Altersklasse U16

Viele Madchen haben in der Altersklasse schon korperliche Defizite oder muskulare
Dysbalancen

Wenig bis kein ,,Gesundheits-Kraftigungstraining” in den Heimatvereinen
Wenig bis keine Technikkorrekturen

Wenig bis kein Mobilisationstraining in den Vereinen

Nur selten Nachbereitung des Trainings (Cool-Down, Dehnen,...

—

Keine Vorbereitung auf ,,echtes” Athletiktraining
Lauf- und Sprungschule wird vernachlassigt
»,allgemeine, sportmotorische Grundlagenausbildung’
leidet immer mehr (laufen, turnen, werfen, Springen,
klettern, balancieren,...)

www.volleyball-verband.de



/ .DVV

DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Problemfelder Athletik in der Altersklasse U16

die grof3ten Defizite findet man:

-in der Beinachse/Beinkraft

- in der Schulterstabilitat

- in der lateralen Rumpfstabilisation
- in der Grundkraft

- generell in fast allen Sprungsportarten sieht man durchschnittlich eine
grofle Dysbalance im Verhaltnis Quadrizeps/ischiocrurale Muskulatur. Auch
die rotierenden Bewegungsmuster sind oft recht einseitig/schwach (obwohl
alle Bewegungen, ob Sport oder Alltag, groRtenteils aus rotierenden oder
Uberkreuzmustern besteht -> Hinweis auf wenig Beachtung im Training)

www.volleyball-verband.de 7
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Inhalte ,Standard-Ubungsformen” Athletik in der Altersklasse
U14 und Ul6

1. Stabi-Ubungen fester Bestanteil jeden Trainings

2. Feste Plane Uber 6 bis 8 Wochen

3. Verianderung der Ubungen nach Schwierigkeitsgrad (statisch,
dynamisch, propriozeptiv)

4. Anpassung der Ubungen an den kindlichen Kérper

5. Klare Technikkorrekturen

6. Vorbereitung volleyballtypischer Kraftibungen (z.B. Olympisches Gewichtheben,
Freihanteln)

7. Springe und Sprints gehdren ins Training
8. Turnen, klettern, laufen, balancieren
-> lieber ein Balltraining weglassen und dafir athletische Grundausbildung betreiben

www.volleyball-verband.de 8
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Inhalte , Standard-Ubungsformen® Athletik in der Altersklasse
U14 und U16

Foleende Ubungen sollten Pflichtprogramm sein:

Kniebeugen und Ausfallschritte flir Beinachse/Beinkraft
- Therabandiibungen fir die Schulter (AuRenrotation/Diagonalziige/Adduktion)
- Ubungen zur Rumpfstabilisation, speziell im Seitstiitz

- Zug- und Drucklibungen zum Aufbau einer Grundkraft im Oberkorper
(Liegestlitz/(angesprungene) Klimmziige/Handstandlibungen)

- Ubungen aus dem Feld ,,sportmotorische Grundausbildung”

www.volleyball-verband.de 9
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Inhalte , Standard-Ubungsformen® Athletik

Wichtige Inhalte:

Nicht isoliert nach Muskelgruppen trainieren (auRer bei starken Dysbalancen),
sondern in Bewegungsmustern.

Grundlage der anatomischen Adaptation sollte eine groBere Rolle spielen
(Sprunggelenke, Schultern stabilisieren; Kraftausdauerlevel aufbauen; Unilateral
trainieren; Ischiocrurale Muskulatur, Rumpf reaktiv trainieren und in Rotationen, nicht
mit einem "Situpprogramm")) ’

Beweglichkeitsprogramme/Stretching/Mobilitat
Gymnastische/Turnerische Grundlagen

www.volleyball-verband.de
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Inhalte , Standard-Ubungsformen® Athletik

,Ringen und Raufen”

Mobilisations- und Stabilisationstraining
Turnen und Korperschule

Laufen — springen — werfen
,Lernibungen” zum Krafttraining
Allgemein Spielfahigkeit

-> gehort in jeden Trainingsplan und sollte in Blocken in Periodisierungen vorhanden sein!

www.volleyball-verband.de 11
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Athletikkonzept

Phaseneinteilung:
Der Zeitraum im Nachwuchssystem der Landesverbande und des DVV kann im Hinblick auf die Trainingsgestaltung
idealtypisch in drei Phasen unterteilt werden:

Phase 1:

Landeskadersichtung bis Bundeskadersichtung Dauer: 18 bis 24
Monate Mannlich: 12 bis 15 Jahre Weiblich: 11 bis 14 Jahre

Phase 2:

Bundeskadersichtung bis Eintritt in den Bundesstutzpunkt Dauer: 9
Monate Mannlich: 14 bis 16 Jahre Weiblich: 13 bis 15 Jahre

Phase 3:

Bundesstitzpunkt Dauer: 3 bis 4 Jahre Mannlich: 14 bis 20 Jahre
(Beachvolleyball bis 21 Jahre) Weiblich: 12 bis 19 Jahre
(Beachvolleyball bis 21 Jahre)
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Athletikkonzept

Zielsetzung:
Verletzungspravention (alle Phasen)

Verbesserung des Ubergangs vom Heimatverein in den BSP
(Phase 1&2)

Vereinheitlichung des Athletiktrainings am Bundesstutzpunkt
(Phase 3)

Athletischer Aufbau als Grundlage zum Erreichen der Weltspitze
in der jeweiligen Sportart (Phase 3)
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Athletikkonzept

Zielsetzung (am Beispiel der Phase 1)

Das Ziel in dieser Phase ist, die fiir die (aktuelle und spatere) Gesundheit
des Athleten ndtigen kérperlichen Voraussetzungen zu schaffen. Es geht
ausschlielSlich um die Verletzungspravention und die Vorbereitung auf
spatere, hohere Belastungen. Bei der Bundeskadersichtung in Kienbaum
sollte diese Arbeit erkennbar sein. Als Handlungsfelder sind identifiziert:

e Grundlagenausdauer
e Beweglichkeit o BWS o Hufte o FulRgelenk
e Stabilitat o Rumpf o Beinachse o Schulter
e Koordination
e Schnelligkeit und Gangschulung
e Werfen
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Athletikkonzept

Testungen (vereinheitlich):

« Zwei Tests vor Kienbaum (Phase 1): Landeskadersichtung und Vorbereitung auf
den ersten Regionalpokal.

« Kienbaum (Ubergang von Phase 1 zu Phase 2): Die gleichen Tests werden
wiederholt und erganzt um die bewahrten Sichtungstests (Studie des BISp).

e Anfang BSP (Ubergang von Phase 2 zu Phase 3): Uberpriifung der Heimarbeit
der Bundeskaderathleten. Jeder Athlet sollte in der Lage sein, eine technisch
einwandfreie Reillkniebeuge durchzufihren.

 Komplexe Leistungsdiagnostik (KLD): Der DVV wird die KLD’s zukiinftig zweimal
pro Jahr, dezentral, zu einheitlichen Zeitpunkten und mit einem einheitlichen
Testprotokoll durchfuhren. Die Zeitpunkte sollen im Jahresprogramm
festgeschrieben werden
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Athletikkonzept

Testungen (vereinheitlich):

* Mindestanforderungen Der DVV wird nach einer Anfangszeit
Mindestanforderungen festlegen.

* Diese werden nach Geschlecht und nach Alter gestellt werden.

e Hier werden in den ersten Jahren Daten erhoben um konkrete
Vergleichswerte zu haben.

* Die Mindestanforderungen dienen dazu Schwachstellen und daraus
abgeleitete Trainingsziele bei Athleten aufzuzeigen.

* Liegt ein Athlet unterhalb der Mindestanforderung, so soll in dem
Trainingsbereich das Training intensiviert werden. Dies soll in den Phasen
1&2 auch in Heimarbeit moglich sein. Werden in der Phase 3
Schwachstellen erkannt, so kann durch die professionellen Strukturen in
den Bundesstlitzpunkten ebenfalls von einer Verbesserung, durch
gezielte, individuelle Trainingsplane, ausgegangen werden.
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Athletikkonzept

~ Vorbereitender Athletikplan DVV - Plan 1
~ Movement Preps / Beweglichkeitsiibungen

—~ 1. Ausfallschritt mit Rotation + Hiift /Beinstreckung « Einbeinstand, angehobenes Bein
angewinkelt zur Brust ziehen, langer Ausfallschritt, Rotation nach rechts und links mit Blick
zur hinteren Hand

—~ o Fufdferne Hand absetzen, Hiifte strecken, angehobenen Arm nach oben rotieren und
hinterher schauen, Hinde neben den Vorderfuf} setzen, Beine strecken, dann zuriick in den
Stand

~ o 3-5 Wiederholungen je Seite

~ 2.S5umo Hocke + Stretching « Schulterbreiter Stand (oder breiter), Fuf3spitzen nach auféen
gedreht, in die (tiefe) Hocke gehen, Fersen belasten, mit gestreckten Armen die Fiifse greifen,
Beine so weit wie moglich strecken und wieder zurtick in die Hocke

~ ¢ 3-5 Wiederholungen
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Athletikkonzept

~ Vorbereitender Athletikplan DVV - Plan 1

~~ Stabilisationstiibungen

~ 7. Unterarmstiitz: Grundposition halten  Unterarme schulterbreit auf dem Boden,
Schultern uiber den Ellenbogen, Schulterblatter zusammengezogen (keinen ,Buckel”
machen), Hiifte gestreckt (nicht durchhangen), Fiifde hiiftbreit aufgestellt

~ 20 Sek, 2 Durchgange (ca. 15-30 Sek. Pause dazwischen)
~ e Jede Woche 5 Sekunden langer halten

~ 8. Bdrenstellung: Im Vierfiifdlerstand Grundposition halten « Im Vierfufdlerstand (Fufie
hiiftbreit, Hinde Schulterbreit) mit geradem Riicken die Knie leicht anheben, Ellenbogen
leicht gebeugt, Hande und Fiifde Richtung Kérpermitte ziehen, Schulter und Hiifte gerade

halten
~ 20 Sek, 2 Durchgange (ca. 15-30 Sek. Pause dazwischen)

—~ e Jede Woche 5 Sekunden langer halten
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Athletikkonzept

Vorbereitender Athletikplan DVV - Plan 1
Allgemeine Kraftiibungen, Langhantel Techniktraining, Sprungkrafttraining

13. Fuf3gelenkspriinge: Reaktiver Sprung ohne Erhé6hung « Hiiftbreiter Stand, Hinde an der Hiifte, abspringen aus
dem Sprunggelenk und bei Landung mit dem Vorderfuf$ so schnell wie moglich wieder abdriicken (kurzer
Bodenkontakt)

* Bewegung nur aus dem Sprunggelenk, Knie bleiben moglichst steif
6 Spriinge, 2-3 Serien, dazwischen 1 Minute Pause
¢ Jede Woche versuchen hoher zu springen

14. Squat Jump: Explosiver Sprung aus der (tiefen) Hocke « Schulterbreiter stand, Fiifse leicht nach auf3en gedreht, in
die ,tiefe“ Kniebeuge absenken (abhdngig von der Beweglichkeit!), Fersen belasten

e Unten 1-2 Sekunden halten, dann explosiv nach oben springen
6 Spriinge, 2-3 Serien, dazwischen 1 Minute Pause
¢ Jede Woche versuchen hoher zu springen

15. Kniebeuge: Frontkniebeuge mit Besenstiel « Schulterbreiter stand, Fiifde leicht nach aufden gedreht, ,Stange“
vorne auf der Schulter, Arme iiberkreuz, Ellenbogen vorne-oben

« So aufrecht wie moglich in die (tiefe) Hocke gehen, dabei darauf achten die Fersen belastet, die Knie aufden und den
Riicken gerade zu halten

e 8 Wdh, 2-3 Serien, dazwischen 1 Minute Pause
e Jede Woche 1 Wiederholung mehr machen
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND
Zusatzinformationen Athletikplan DVV
Bitte im Training immer auf folgende Punkte achten:

- Die jeweiligen Plane (9 Plane) sind fiir eine Dauer von 8-10 Wochen gedacht mit einer Haufigkeit von 1-
3 Trainingseinheiten pro Woche (je nach Moglichkeiten)

- Alle Plane bauen aufeinander auf und sollen der Reihe nach trainiert werden

- Wenn Ubungen aus Folgepldnen (noch) nicht gemacht werden konnen, sollten erst einfachere
Voriibungen aus den vorherigen Planen weiter gemacht werden

- Die Belastungsparameter (Dauer/Anzahl, Serien, Pausen) sind nur Vorgaben zur Orientierung und
konnen bei Bedarf individuell angepasst werden

- Benotigtes Equipment:

o Besenstiel (oder Technik Langhantel bis max. 7,5kg)
o 0,5-2,0L Wasserflaschen (oder Kurzhanteln)

o Eventuell eine Matte

- Die Qualitat der Ausfiihrung steht immer im Vordergrund

- Alle Ubungen sind so konzipiert, dass man sie mit wenig Aufwand tiberall auf ca. 2m? durchfithren
kann, man benotigt also nicht zwingend einen Kraftraum
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DEUTSCHER VOLLEYBALL-VERBAND

Athletikkonzept

~ Sonstiges
 Tube-Programme ,Schulter”

~ Mobilisations-Programme

~ ,Cool-Down“ bzw. ,Dehnprogramme*

~ Projekt ,allgemeine sportmotorische Grundausbildung” tiber Teamsport-Deutschland
~ Videos
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t

Die Deutsche Volleyball-Jugend (dvj) veranstaltet vom 11.-
12. Mai mehrere Online-Workshops fir Trainer*innen, die
sich mit Spiel-, Ubungs- und Wettkampfformaten fiir den
Nachwuchs in der Halle und dem Sand beschaftigen.
Alle Informationen und

Anmeldung: http://bit.ly/DVIOnlineWorkshopsMai2021

Im Rahmen der dvj-Gremienarbeit hat sich ein Experten-
Team zusammengeschlossen und Ideen/Anregungen aus
.Best Practice”-Beispielen gesammelt sowie auf den
Jugend-Volleyball umgewandelt.

Im Rahmen der Online-Workshops flr interessierte
Trainer*innen werden diese Beispiele vorgestellt, damit so
schnell wie mdglich wieder eine Trainings- und
Spielpraxis etabliert werden und der Volleyball sich mit
durchdachten Programmen auch von anderen Sportarten
abheben kann.


https://www.facebook.com/volleyballjugend/?__cft__%5b0%5d=AZUSWP0AMmSUnb8GDhW6U-UgXk1XyaePMnLMPpzrkB6-NNtsZkEse8TJBfiv25-JavwZXqIw4n-wD4K-QX1C9itbyO6UBb-E_wMkYGSJX9Ok04qmai_JwmNFZVDe1yKVJwGs8wAcHC2z3i_3m4bT1VucNh7eZ0rEGwuKs6FHcPT8URXuM4Rrha7Oq-UvDA3LEEfHy8QwS7vKG7K6EjQmTYy3&__tn__=kK*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2FDVJOnlineWorkshopsMai2021%3Ffbclid%3DIwAR0sdJjsuqbDBRMM0tkKr68q9pdRAVkwuOj5QLYZ9Iwtd0I1x-0eIl9QH3o&h=AT2EKXG_0ZW2qMyG-l1E9YyDAI2CjiO1GD9lZWnqqeLP2hQk5ilZPfV9trx8eQsN0C8q4qR7Z2J-0agXG8DtbWKiygpdfJ8eBro8N4Df0i_tldQOfMol9NaklfJ-06xqPLBx&__tn__=-UK*F&c%5b0%5d=AT3qnXQqEj_3UPz-_TFxYjQzYmcZ6LTzIr3fkr-AOKjHg0UY0jhGP-TBSbbEYnO7xajt-76ymwQEuOCJJ0Xa4rI7h3VFcX1_sv_KxxRC8ZSUo3ed3yHVsD7TkqKjh0n8WcJKLO7FfZlvu228DrGj5bSDgSRtKF670Zru6kzAx6lKftunbSzTxr9cXXa_3WpSAh1vqPKdjAoNHSzV7x8GpaDlcY6I7zsu9vLFftXk_w
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