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Einleitung

Trainingsstruktur

- Trainingsziele

- Trainingsmethoden
- Trainingsinhalte

Komponenten der spezifischen Leistungs-
fahigkeit des Volleyballspielers

Trainingsmethoden zur Verbesserung volley-

balispezifischer motorischer Eigenschaften

1. Maximalkraft

2. Methoden zur Verbesserung der Maximal-
kraft des Volieybalispielers

3. Schnellkraft

4. Schnellkraftausdauer

5. Schnelligkeit

6. Schnelligkeitsausdauer

7. Methoden zur Verbesserung der Schnellig-
keit und Schnelligkeitsausdauer

8. Aerobe Ausdauer

Training der volleybalispezifischen
koordinativen Fahigkeiten

Training der Beweglichkeit (Stretching)

Zuordnung der Trainingsinhalte

(Karteikarten) zu den Trainingszielen

a) Aufbau und Gebrauch des Ordnungsschemas

b) Ubungen zur Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten

c) Ubungen zur Verbesserung der volleyball-
spezifischen motorischen Eigenschaften
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