Volleyballtraining

Training im Home 0Offic

Schulen: geschlossen. Sporthallen: gesperrt. Beachplatze: verwaist.

Vereinsleben: auf Eis gelegt. Saison: abgebrochen. Jugendmeisterschaften:
abgesagt. Die Saison auf Sand: komplett gecancelt. Bundespokal: Fallt aus.
Jugend-EM: verschoben. Die Nachwuchstrainer Nils Kaufmann, Peter Pourie

und Justin Wolff berichten, wie sie mit der Corona-Krise umgehen
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SV BLAU-WEISS AASEE

Der Sportbetrieb des SV Blau-Weild Aasee in Minster ruht seit
dem 14. Mdrz. Obwohl sich diese Entwicklung abzeichnete,
waren wir alle dann doch Uberrascht. Es war eine Mischung
aus Schockstarre und vorgezogener Osterferienstimmung.
Vorbei der Abstiegsstress, der Aufstiegsdruck, die herbei-
gesehnten Meisterschaften, die fiir unseren Verein im Mai mit
der Ausrichtung der Deutsche U 18-Meisterschaft ein echtes
Highlight bereit gehalten hatte. Stattdessen: Ungewissheit
Gber die sportliche Zukunft, verwaiste Sportanlagen, Kontakt-
verbot. Dabei zeichnen uns Teamsportler doch gerade soziale
Kontakte in besonderer Weise aus: Wir klatschen uns ab,
werfen uns nach einem schénen Sieg aufeinander und liegen
uns nach Niederlagen enttduscht in den Armen. Wir gewinnen,
wir verlieren immer zusammen.

Ich brauchte eine Woche, um mich zu sammeln und einen Plan
zu entwickeln. Seit dem 23. Mdrz trainieren wir zwei

Mal taglich per Skype oder Zoom. Das Cardio-
Training beginnt um halb zehn, eine — wie ,
ich finde - Corona-Ferien-freundliche
Zeit. 30 bis 45 Minuten halte ich die
Gruppe in Bewegung und baue inter-
vallartige Belastungsspitzen ein.

Pausen sind dabei nicht vorgesehen.
Die zweite Einheit startet um 15 Uhr.

Im viertagigen Wechsel stehen Work-
outs zur Stabilisation, Beweglichkeit,
Schnellkraft, Schnelligkeit und Ball-
kontrolle auf dem Programm.

Ich wohne in einer Mietwohnung in einem
Mehrparteienhaus. Mit der Wahl der Trainings-
zeiten achte ich darauf, meinen Nachbarn durch mein

Gelaufe, Gehopse und die Schreie nicht mehr als nétig auf den
Wecker zu gehen. Unsere Wohnung ist nicht besonders grol3,
aber durch geschicktes Verschieben des Wohnzimmertisches
habe ich stattliche zwei Quadratmeter, auf denen ich die
Ubungen demonstrieren kann. Wichtig ist, dass die Spielerin-
nen eine moglichst gute Bewegungsvorstellung von den zu
absolvierenden Aufgaben bekommen.

Das Coaching ist dabei schon kniffliger: Die Position des

In der abgebrochenen Saison war ich fir 30 Athletinnen der
Jahrgange 2003 bis 2007 verantwortlich. An meinem digitalen
Angebot nimmt rund ein Drittel von ihnen regelmaRig teil.
Etwas mehr als die Halfte hat sich zumindest schon mal ein-
geklinkt. Der Rest hat hoffentlich ein privates Fitnessstudio
im Keller, ist unter die Laufer gegangen oder hat die Oster-
ferien vorgezogen. Das Angebot als Pflichtprogramm anzu-
legen, halte ich fir schwierig, zumal die Planung der neuen
Saison nur auf dem Papier stattfindet. Gesprache missen am
Telefon oder bei Skype stattfinden, Probetrainings kénnen
nicht durchgefiihrt werden.
Die Zeiten sind ungewo6hnlich, und da helfen nur ungewéhn-
liche MaBnahmen. Hier Highlights aus meiner Trainingspraxis:
Bei den Ubungen zur Ballkontrolle habe ich meine Lieblings-
pflanze abgeschossen. Eine Spielerin verharrte finf Minuten
in der halben Kniebeuge, weil meine Ubertragung

Nils Kaufmann: ,Das BWAvolley@
Home-Training puffert den Verfall
der sportlichen Leistung ab.”

eingefroren war und sie die weitern
Anweisungen nicht mitbekommen
hatte. Wahrend einer Einheit liefen
Familienmitglieder durch das Bild,
was fur grof3e Heiterkeit sorgte. M ein
Nachbar fing mitten im Training an, mit
seinem ohrenbetdubend lauten Trenn-
jager zu arbeiten. Egal, denke ich in diesen
Situationen immer. Wir machen einfach das
Beste daraus. Wenn ,#StayAtHome" hilft, die Kurve
der Infektionen abzuflachen, puffert das bei uns praktizierte
BWAvolley@Home-Training den Verfall sportlicher Leistung.
Und zwar so lange, bis die Hallen- und Beachplatze endlich
wieder ge6ffnet werden.

Ungewohnliches Ambiente: Nils Kaufmann (Foto

oben) nutzt sein Wohnzimmer fiir die Online-Workouts

Das Volleyballerleben fihlt sich in diesen Tagen genauso an,
wie das aller Menschen: Die sozialen Kontakte sind auf null
reduziert, die Menschen bleiben zu Hause. Das gilt auch fur
unseren Nachwuchs aller Leistungsstufen. Egal, ob es sich um
den Spielbetrieb, die Meisterschaft, Saisonhéhepunkte wie
Deutsche Meisterschaften, Bundespokale oder internationale
Wettkampfe handelt — alles ist auf Eis gelegt.

Fir viele Jugendliche ist eine Konstante in ihrem Leben
weggebrochen. Das, was ihnen jeden Tag Spafs macht und sie
ausfullt, ihr Team, ihr Ausgleich zur Schule, ihr Lebensmittel-
punkt .In den sozialen Medien, in Vereinen, in den einzelnen
Teams und in den eigene vier Wanden entstehen zur Zeit
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jeden Tag neue Ideen, wie man durch die volleyballfreie Zeit
kommen kann. Vereine, Trainer und Spieler bemuhen sich, die
Zeit sinnvoll zu Gberbricken. Es entstehen tolle Ideen, die
zum Nachahmen animieren und die zur weiteren Nutzung in
Ferienzeiten durchaus uberleben kénnen.

Das Volleball Magazin hat Beispiele gesammelt und diesen
Beitrag dabei in drei Kategorien unterteilt: Fir den Vereins-
sport berichtet Nils Kaufmann, Trainer beim SV Blau-Weil3
Aasee in Minster, uber die einer Landesauswahl WVV-Trainer
Peter Pourie, die Arbeit im Spitzenbereich nimmt Justin
Wolff unter die Lupe, der am Bundesstitzpunkt in Minster
als Trainer arbeitet.

Smartphones ist nicht immer hilfreich und nur umstandlich
variierbar, der Blickwinkel ist ohnehin eingeschrankt. Wenn
es um das Erfassen schneller Bewegungen geht, hinkt meine
Internetverbindung hinterher. Ich nutze daher vor allem
Bewegungen und Ubungen, die der Gruppe bekannt sind und
die ich gut vormachen und erklaren kann.

Code aufvolleyball.de: vm052002

In seinem Nachwuchskonzept gibt der Deutsche Volleyball Verband
Nachwuchstrainern und -spielern ein umfangreiches Athletik-
programm an die Hand, das Sie hier als PDF herunterladen kénnen.
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Volleyballtraining

LANDESAUSWAHL NORDRHEIN-WESTFALEN

Corona-Krise — an richtiges Volleyballtraining ist derzeit nicht
zu denken. Das bedeutet fur mich als Landestrainer des West-
deutschen Volleyball-Verbandes (WVV) keinesfalls Freizeit. Im
Gegenteil: Ich bin in drei groRen Arbeitsfeldern gefordert.

In Zusammenarbeit mit unserem Lehrwart versuchen wir, das
E-Learning auf den Weg zu bringen und haben schon einige
Aus- und Fortbildungen im Blick, die wir auf den Weg bringen.
Zudem befinden wir uns als Verband derzeit in einem inten-
siven Austausch mit unseren Verbandsstlitzpunkten und
den Vereinen. Wir haben eine Umfrage initiert, was wir als
Verband fir die Vereine verbessern kénnen und, ob es Ideen
zur Verbesserung des Spielbetriebes gibt. Wir arbeiten an
Rahmen-Trainingskonzeptionen fir Technik, Taktik und Athle-
tik. Alles Dinge, die im normalen Betrieb zu kurz kommen.
Der dritte grofSe Bereich ist die Betreuung meiner Athleten.
Die Spielerinnen bekommen regelmalRig Athletik-

plane zu Mabilisation, Stabilisation, intensiven
HIT-Zirkeln sowie Sprung- und Ausdauer-
Ubungen. Mit Trainerkollegen habe ich
Heimtrainingsplane fir den Ballbereich
erarbeitet.

Im Athletikbereich orientiert sich der
WVV an den Bestimmungen des DVV

fir die Landeswahlteams und an den
von Matthias Warnck, Athletiktrainer
am Stitzpunkt MUnster, erarbeiteten :

Planen. Momentan werden diese ﬁ =
Ubungsvorgaben alle drei bis vier

Wochen erneuert.

Im Balltraining versuchen wir, neue Wege zu

gehen. In aufwendiger Kleinarbeit haben wir einen

“sjegt

Heimtraining: Nationalspielerin Hanna Orthmann

zeigt Ubungen, die sich auch zu Hause durchfiihren lassen
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Heimtrainingsplan mit Ubungen erstellt (Seite 26/27), die Fiir
jeden zu Hause durchfiihrbar sind. Die Ubungsformen sind in
vier Bereiche aufgeteilt. In Teil eins finden sich allgemeine
Ubungsformen Ffiir den Garten oder das eigene Zimmer. Vom
Bau einer eigenen Koordinationsleiter Gber Volleyball auf eine
Tischtennisplatte, bis hin zu Sitzvolleyball ist alles dabei.
Im zweiten Abschnitt stehen Ubungsformen an einer Wand im
Vordergrund. Hier geht es sowohl um Ballkontrolle als auch
Technikschulung in Zuspiel und Annahme. Nummer drei ist
ein Motivationsteil, bei dem es darum geht, Challenges zu
bestehen und etwas Besonderes zu schaffen. Ich versuche,
immer wieder neue Anreize zu setzen und bekomme tolle
Rickmeldungen. Die WVV-Challenges laufen Gber drei Tage.
Die Spielerinnen schicken mir ihre Ergebnisse per Video. Fur
die Sieger gibt es Preise wie T-Shirts der Nationalmannschaft
oder Ahnliches. Die Technikausfiihrungen laufen
ebenfalls erstaunlich gut, die Madchen iben
duRerst motiviert. Zu den Ubungen gibt es
Anleitungsvideos, in denen Spitzen-
spielerinnen die Ubungen vormachen.
Das klappt hervorragend.
Fiir die Ubungen des vierten Bereichs
wird ein Trainingspartner bendtigt.

Peter Pourie: ,,Die schwere
Zeit ist auch eine Chance, um
neue Wege auszuprobieren.”

Das kann ein Elternteil sein, aber auch ein
Geschwisterkind. Hauptsachlich geht es um
Ubungsformen mit angeworfenen Béllen, die ohne
Wand ausgefiihrt werden.
Zusdtzlich haben wir in Zusammenarbeit mit Michael Eyinck
vom Bundesstitzpunkt Munster ein Motivationsvideo fur
unseren Nachwuchs erstellt. Einige aktuelle und ehemalige
Nationalspielerinnen wie Hanna Orthmann, Irina Kemmsies
und Julia Schaefer, aber auch ganz junge Volleyballerinnen
haben mir Videos von ihrem Heimtraining geschickt.
Von jung bis erfahren, von Nachwuchsathleten bis Profis —
alle missen sich derzeit im Heimtraining fit halten. Und noch
etwas haben alle gemeinsam: Am Ende werden wir alle froh
sein, wenn wir wieder ins richtige Ball- und Mannschafts-
training einsteigen kénnen. Dennoch ist die schwere Zeit auch

eine Chance, um neue Wege zu gehen.
Code auf volleyball.de: vm052003 ‘
Peter Pourie und Michael Eyinck haben ein Video mit Ubungstipps

ehemaliger Spielerinnen aus Miinster zusammengestellt. Zu sehen sind
unter anderem Hanna Orthmann, Irina Kemsies und Julia Schaefer.
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BUNDESSTUTZPUNKT MUNSTER

Auch am Bundesstitzpunkt Minster sind die Hallen geschlos-
sen. Die Bdlle mussten mit nach Hause genommen werden
und unsere Spielerinnen bekamen Athletikplane, die in Eigen-
verantwortung durchgefihrt werden. Als Kontrollmedium
kénnen wir Gber das Abfragetool IDA des IAT Leipzig tdglich
den korperlichen und mentalen Zustand unserer Spielerinnen
einsehen und individuelle Nachfragen bei zu hoher kérper-
licher Belastung oder Beschwerden stellen. Neben dem Athle-
tikteil soll auch das Ballgefihl nicht zu kurz kommen. Hier gibt
es Team- und Einzel-Challenges mit dem Ball, die das Team
bei erfolgreicher Durchfihrung ins nachste Level aufsteigen
lassen und Einzelspielerinnen den Gewinn von kleinen Preisen
ermoglichen.

Den GroRteil unserer gemeinsamen Trainingszeit verbringen
wir jedoch mit Theorie- und Mentaleinheiten. Es geht um
Elemente, die wichtig sind und auch aus der Ferne

gut trainiert werden kénnen. Fur die Theorie
treffen wir uns in Kleingruppen und nach
Positionen sortiert im Videochat.

Zusatzlich rufen die Spielerinnen ein ‘
Spiegelbild meines Bildschirmes per
HD-Stream im Internet auf.

Vorab stellen wir entweder Aufga-

ben, die besprochen werden, oder

es sind Spielszenen zu sehen, die

das Trainerteam gemeinsam mit den
Spielerinnen analysiert. Es handelt sich

um Ballwechsel von Profis - sortiert nach
guten und schlechten Aktionen — und um
eigene Sequenzen aus der vergangenen Saison.

So schaffen wir das Bewusstsein, wie die Bewe-
gungsausfiuhrung einer Technik optimal aussieht und wo
die Fehler in der Technik liegen. Gerade das Betrachten des
Bewegungsablaufs — das sogenannte verdeckte Wahrneh-
mungstraining — schult die Spielerinnen, Ursachen fir saubere
oder unsaubere Techniken und deren Erfolg zu erkennen.

Es zeigt zudem, woran noch gearbeitet werden muss. Da dies
derzeit nicht im Hallentraining mdéglich ist, nutzen wir die
Mentaltechnik des ideomotorische Trainings. Dabei geht es
um die Vergegenwdrtigung innerer Prozesse wadhrend eines
Bewegungsablaufs, also um ein Vorstellungstraining.

Die Spielerinnen beschreiben eine Technik bis ins kleinste
Detail und tauschen sich mit mir dariber aus, bis dabei die
individuell perfekte Technikbeschreibung herauskommt.

Code aufvolleyball.de: vm052004

Mit Videos der Spielerinnen vom Bundesstitzpunkt Mdnster haben
Peter Pourie, Susanna Turner, Christian Wolf und Justin Wolff
einen umfangreiche Katalog fir Ubungen und Challenges erstellt.

VERSICHERUNG:

Dabei ist es wichtig, dass die detaillierte Beschreibung einer
Technik individuell erfolgt und gegebenenfalls auch von der
Lehrbuchtechnik abweichen kann. Nur dann, wenn sich eine
Spielerin an der eigenen Bewegungserfahrung, der Eigen-
perspektive und ihrer Vorstellungsfahigkeit orientiert, kann
das Vorstellungstraining zum Erfolg fihren.
Eine Spielerin sollte sich keinen Angriffsschlag vorstellen und
beschreiben, den sie im Training noch nie trainiert hat oder
aufgrund von Einschrankungen der Schultermobilitat in nicht
adaquat durchfiihren kann.
Darliber hinaus arbeiten unsere Sportpsychologinnen an der
Fahigkeit zur mentalen Regeneration und Entspannungs-
fahigkeit, indem sie Online-Seminare durchfihren und den
Spielerinnen Audiodateien zur Verfligung stellen.
Bei allen Malknahmen, die wir durchfihren, ist ein hohes Mal3
an Engagement, Eigenmotivation und Eigenverant-
wortung der Athletinnen gefragt.

Justin Wolff: ,,Bei uns steht der
mentale Aspekt der Leistungs-
fahigkeit im Vordergrund.”

Das alles sind Voraussetzungen, um
es eines Tages den Sprung ins Profi-
geschaft zu schaffen. Koérper und
Geist sind das Kapital des Sportlers
und mussen gepflegt werden. Wahrend
der Corona-Krise steht der mentale
Aspekt der Leistungsfahigkeit im Vorder-
grund. Ich bin mir sicher, dass die Spielerinnen
in diesem Bereich grof3e Fortschritte gemacht haben,

wenn diese Phase iberwunden ist.

Am Bundes-
stitzpunkt in

Miinster werden
Theorie- und

Mentaleinheiten
per Videochat
durchgefihrt
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Volleyballtraining

Praxis: Trainieren im Home 0ffice

1: was immer und tiberall maglich ist

Seilspringen

Alle bekannten Varianten
Koordinationsleiter
Koordination- und Ful3arbeit an
Koordinationsleitern oder Fla-
schenreihen, auch verbunden
mit dem Oberen und Unteren
Zuspiel

Jonglieren

Erst mit TGchern, dann mit
zwei und spdter auch mit drei
Ballen

2: Ubungen an und mit der Wand

Oberes Zuspiel

> Im Sitzen gegen die
Wand pritschen: hoch,
tief, auf ein Ziel, mit
fanf, drei oder zwei
Fingern

> Zehn Finger: Babysets
(kurze Kontakte im
Oberen Zuspiel) frontal
nach vorn, Gber Kopf,
mit Drehung nach

links und rechts

> Balle mit rechter und linker Hand an die Wand dricken,
einbeiniger Stand auf dem rechten oder dem linken Bein,
Schulter zur Wand aufgestellt

> Sechs Finger: Babysets frontal nach vorn,
Gber Kopf, mit Drehung nach links und rechts

> In Rickenlage gegen die Wand pritschen, Kopf vor der
Wand, Beine 90 Grad angewinkelt. Wahrend des Zuspiels
zur Wand immer abwechselnd ein Bein strecken und das
andere anwinkeln

> Ausfallschritte mit Oberem Zuspiel

> Leichte reaktive Springe mit Oberem Zuspiel

> Oberes Zuspiel mit kurzem Abstand zur Wand starten,
dann die Entfernung vergroRern und wieder zuriick

Unteres Zuspiel

> Im Kniestand gegen die Wand baggern:
frontal, seitlich links und seitlich rechts
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Auf und iber die Tischtennisplatte

Volleyball ohne Netz als Eins gegen Eins,

in eine Kiste spielen (Oberes und Unteres Zuspiel),
auf markierte Flachen etc.

Sitzvolleyball

Eins gegen Eins. Im Wohnzimmer eine Schnur,
Schrank, Kissen oder etwas anderes zwischen die
Teams stellen. Zwei Kontakte, ein Kontake,

drei Kontakte, das Spiel kann auch mit

Luftballons und Wasserballen durchgefiihrt werden

> Im Stand gegen die Wand baggern

> Ein Kreuz an die Wand malen oder mit Streifen aufkleben
und einarmig nacheinander die Viertel anspielen: links oder
rechts, links und rechts abwechselnd, beidarmig, Kopf und
Arm abwechselnd

> Ein Viereck an der Wand anspielen: im Stand,
im Kniestand, ein Knie oder beide Knie am Boden

> Einen dinnen Pfeiler prazise anspielen

> Einen Strich an die Wand malen oder Streifen aufkleben
und diesen einarmig unten und beidarmig oben im Wechsel
anspielen, zwei Mal unten, zwei Mal oben

Angriff

> Den Ball vor sich auf den Boden schlagen. 25 Wieder-
holungen. Der Ball soll direkt beim Spieler herunterfallen

> Den Ball indirekt an die Wand schlagen

> Den Ball anwerfen und indirekt an die Wand schlagen

> Drei bis fiinf Meter vor der Wand stehend Aufschlag
gegen die Wand. Ziele an die Wand malen oder kleben

> Drei bis finf Meter vor der Wand stehend Aufschlag
gegen die Wand und seitliches Offnen bei der Annahme

> Wie zuvor, aber im Knien: Die Bélle
kénnen auch in Kissen geschlagen werden

> Im Kniestand gegen die Wand schlagen (Ball kontrollieren)

> Schlagtechnik gegen die Wand tGben: nur Handgelenk,
nur Unterarm und Handgelenk, einwarts und auswarts

> Schlagtechnik tber ein Netz, FuBballtor,
gespannte Schnur (etwas niedriger als Reichhéhe)

> Angriffe Uber eine gespannte Schnur in ein FulRballtor
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3: FuRarbeit, Schrittfolgen und kleine Challenges

> Dynamischer Stemmschritt und Armschwung, dabei
versuchen, den Basketballring, die Treppenstufe, den
Ast zu berthren. Auch als Einbeiner-Bewegung

> Handball, Tennisball und Volleyball von unten gegen die
Wand schlagen, einmal aufprellen lassen. Immer hinter
den Ball bewegen. FulRarbeit, Hand-Auge-Koordination

> Vier Hitchen im Rechteck, einen Handschuh auf den Kopf
legen: Spieler steht mittig und bewegt sich mit Shufflesteps
zu den Hutchen (wichtig: Oberkérper bleibt ruhig)

> Wie zuvor, Partner ruft, welche Markierungen berihrt wird

> Wie oft schaffst Du es, einen Ball mit
dem Kopf, Fuf? oder Oberschenkel zu jonglieren?

4: Ubungen ochne Wand im Garten oder Zimmer

Ubungen ohne Wand im Garten oder Zimmer
> Babysets, dabei bis zu einer Markierung vorwarts gehen
oder laufen, danach riickwarts zurlck zur Startposition
> Babysets, dabei Ausfallschritte vorwarts
und rickwarts zurick zur Startposition
> Beidbeinige Hupfer mit Oberem
Zuspiel vorwarts hin und rickwarts zuriick
> Aufstehen und hinsetzen mit Babysets
> Kafersets (in Rickenlage
abwechselnd durch die Beine pritschen)
> Rickenlage: Ein Partner Idsst den Ball fallen,
fangen und zurlck werfen (wichtig: Bewegung bis
zum Ende auszufiihren). Danach Oberes Zuspiel
> Drei Kontakte im Oberen und Unteren Zuspiel,
nach jedem Kontakt eine 90-Grad-Drehung machen

> Die gleiche Ubung, nun immer
im Wechsel: Kopf, Full oder
Oberschenkel

> Den Ball mit den Volleyball-
techniken maglichst kreativ
durch Garten, Wohnung oder
das Haus bewegen und dann
in einem Eimer versenken

> Salt and Pepper: Dreier-Rhyth-
mus: Zuspiel, Angriff, Abwehr.
Beim Angriff wird gezahlt. Fallt
der Ball, geht es bei null los

> Feldzuspiel in einen vom Partner
gehaltenen Reifen, eine Schubkarre oder einen Eimer

Unteres Zuspiel

> Partner wirft rechts und links: S
hufflesteps zwischen den Kontakten, sauber baggern

> Zwischen den Kontakten FulRarbeit zu
einem Hutchen links und rechts, sauber baggern

> Seitliches Offnen und Ball zuriickbaggern,
seitliches Offnen nach Ruf ,links, rechts”

> Baggern mit Handschuh auf dem Kopf (auch seitlich)

> Aufschlag gegen eine Wand. Partner mit Reifen,
Schubkarre oder Eimer bewegt sich und erzeugt unter-
schiedliche Winkel fir das Spielbrett in der Annahme

> Baggern und seitliche Bewegung Uber eine Hecke,
Woirfe Uber eine Hecke, eine Schnur oder ein FulRballtor.
Annahme auf ein Ziel

Angriff

> Training Ball-Hand-Kontakt: Angeworfene Balle
Gber ein Tor, eine Schnur oder ein Netz schlagen

> Angriff gehaltener Balle: Partner halt den Ball so
hoch, dass der Kontakt am hochsten Punkt erfolgt
(der Ellenbogen ist dabei gestreckt)

> Partner wirft den Ball zu, Zwischenspiel im Unteren Zuspiel
und Angriffsschlag mit sauberem Kontakt. Dabei sind ver-
schiedene Schlagrichtungen mdéglich. Den Balltreffpunkt
verandern und so das Handgelenk gezielt einsetzen.

> Mit Partner: Dreier-Rhythmus: Zuspiel, Angriff, Abwehr.
Diese Ubung funktioniert auch allein gegen eine Wand.
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