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Anfängerschulung

Volleyball im Grundschulalter – viele schüt-

teln den Kopf und denken, das funktioniert

ja noch nicht. Ausgegangen wird meist 

davon, dass Volleyball ein Spiel ist, bei dem

sechs Spieler gegen sechs andere spielen,

indem sie mit Hilfe der spezifischen Volley-

ball-Techniken versuchen, den Ball über ein

Netz hin und her zu spielen. 

Andererseits haben wir alle aber auch Bilder

vor Augen, wo Groß und Klein am Strand

oder am Baggersee Wasserbälle volley hin

und her spielen und dem Ball dabei virtuos

nachhechten, der vom Gegenüber raffiniert

geschlagen wurde. Würde man die Akteure

fragen, was sie gerade spielen, käme als

Antwort meistens: Volleyball. 

Vor diesem Hintergrund wird nachfolgend

eine zwei Unterrichtssequenzen umfassende

Konzeption zur Einführung von Volleyball für

Kinder im Grundschulalter vorgestellt. Den

Vorüberlegungen, die neben sportwissen-

schaftlichen Erkenntnissen vor allem auch

die Rahmenbedingungen des Schulsports

berücksichtigen, folgt eine Darstellung der

ersten Sequenz, die 2007 von Franziska

Brunnhuber im Rahmen einer schriftlichen

Hausarbeit entwickelt und erprobt wurde.

Sie vermittelt einen spielgemäßen Weg zum

Volleyball-Spiel für die Grundschule. 

Im Anschluss (siehe Praxischeck) werden

Erfahrungen thema tisiert, die bei der Durch-

führung in zwei Grundschulklassen gemacht

wurden und im Sinne einer persönlichen

Stellungnahme kurz kommentiert.

Die hier vorgestellte, ausgearbeitete und 

erprobte erste Sequenz des Konzepts leistet

einen spielgemäßen Zugang zum Volleyball

für Kinder im Grundschulalter. Die lösungs-

offenen Bewegungsaufgaben zum Volley-

Spielen und Schlagen von Bällen, zielgenau

allein und gemeinsam, mit- und gegenein-

ander sind die wesentlichen Inhalte.

Die nachfolgend dargestellte Unterrichts -

sequenz Vom Volley-Spielen zum Volley-

ball-Spielen als spielgemäßer Zugang zum

Volleyball für Kinder im Grundschulalter 

umfasst acht Einzelstunden zu je 45 Minu-

ten, die bei anderer Gruppierung vier Dop-

pelstunden oder Trainingseinheiten entspre-

chen. Aufgeführt und in den wesentlichen

Inhalten kurz beschrieben sind die acht Ein-

heiten, benannt nach ihrem Hauptziel:

� Erste Volley-Spielformen erfahren

� Volley-Spielformen 

allein und gemeinsam

� Gemeinsam über 

ein Hindernis volley spielen

� Erste Schlagbewegungen erfahren

� Zielgenau volley spielen

� Verschiedene Volley-

Spielformen wiederholen

� Gegeneinander volley spielen einführen

� Gegeneinander volley spielen anwenden

Damit wird ein Weg beschritten, bei dem

Übungsspielen (Spielen mit etwas), Rollen-

spiele (Spielen wie richtige Volleyballer:

Spielen als etwas) und später Regelspiele

(Volleyballspielen mit drei Kontakten gegen-

einander: Spielen um etwas) folgen. Im

Zentrum steht der von Heckhausen so be-

nannte Aktivierungszirkel. Er bezeichnet den

typischen Spannungsbogen, der in jeder

volley ausgeführten Ballberührung und den

sich daraus ergebenden Spielzügen abläuft.

Gleichermaßen wird den Kindern von Anfang

an das Erlebnis vermittelt, richtig Volleyball

zu spielen.

Im ersten Beitrag der Reihe stellt Tom Bruner von der Fakultät für 

Sportwissenschaften der TU München Ideen vor, wie Volleyball bei 

den Jüngsten in der Schule so angeboten werden kann, dass es einen 

spannenden Unterricht gibt

Die Lernziele
1. Die Entwicklung 

spezieller Spielfähigkeit

Kenntnis der Spielidee: 

� Den Ball volley über ein Hindernis ins

Feld der anderen Mannschaft spielen. 

� Nachrangig eingestuft wird dabei die

Umsetzung innerhalb der Komplexe I

und II durch die in idealtypischer

Form auszuführenden technischen

Grundformen

Kenntnis der Regeln:

� Ball kurz berühren 

und hoch weiterspielen

� Netz oder Gegner nicht berühren

� Den Ball spätesten mit der 

dritten Berührung übers Netz spielen

Motorisches Können 

im Bereich der Fertigkeiten: 

� Volley-Spielen des Balles als Grundfer-

tigkeit und Voraussetzung für die tech-

nischen Grundformen des Volleyballs

Motorisches Können 

im Bereich der Fähigkeiten:

� Timing und zielgenaues Spielen als

sportartspezifische Ausprägung der

Orientierungs- und der kinästhe -

tischen Differenzierungsfähigkeit 

Erfahrung in wichtigen 

Situationen des Spiels:

� Zusammen-Spielen, Ball ins Spiel 

bringen, Ball im Spiel halten, 

Kommunikation im Spiel („Ich” 

rufen, beim Spielen des Balles) 

2. Die Entwicklung 

allgemeiner Spielfähigkeit

� Erwerb kommunikativer 

und sozialer Kompetenzen

� Eigenständiges Regeln von Spielen

� Übernahme einfacher 

Schiedsrichteraufgaben

Volleyball in 

der Grundschule

Volley spielen: Kinder benötigen nicht viel, um den Sinn des Spiels zu verinnerlichen

FO
TO

S 
(2

):
 C

O
N

N
Y 

KU
RT

H

In der anschließenden zweiten Sequenz, die

Sie in der kommenden Ausgabe lesen, wird

aufbauend auf den Erfahrungen der ersten

Sequenz der technische Aspekt betont. 

Ausgehend von den volleyballspezifischen

Bewegungsmustern erfolgt die Hinführung

zu den Grundtechniken. Vielfältige Bewe-

gungsaufgaben zum Volley-Spielen in, nach

und aus der Bewegung, im Sprung, nach

Hecht-, Rutsch- und Rollbewegungen, sowie

in Spielformen und Spielen mit- und gegen-

einander, bereiten die technischen Grund-

formen vor und entwickeln ein volleyball-

spezifisches Bewegungsverhalten. �

Der Praxischeck

Erprobt wurde die Konzeption in einer

2. und in einer 4. Klasse. Die Viert -

klässler, die schon zwei Jahre voraus

waren und mehr Erfahrungen mit dem

Ball hatten, konnten sicherer spielen als

die Kleinen. Schon durch die Körper-

größe und die Größe der Hände gelang

das Spiel um einiges besser.

Dennoch kann man für beide Alters -

stufen festhalten, dass die formulierten

Lernziele erreicht wurden. Volleyball-

spezifisches Verhalten und allgemeine

spielerische Fähigkeiten und Fertigkei-

ten wurden entwickelt. Die Schüler

wetteiferten um jeden Punkt und ent-

wickelten zudem Lösungen, die von 

allen akzeptiert wurden. 

Grundlagen für das gekonnte Volley-

ballspielen werden durch diese Unter-

richtskonzeption gelegt. Die zentralen

Fähigkeiten des Timings (Orientie-

rungsfähigkeit) und der zielgerichteten

Steuerung von Krafteinsätzen (kin -

ästhetische Differenzierungsfähigkeit)

werden ebenso geschult, wie die unver-

zichtbare Fertigkeit des Volley-Spielens.

Die Spielidee der Sportart Volleyball

wird vermittelt. Erfahrungen in ele-

mentaren Situationen des Volleyball-

Spiels, wie den Ball ins Spiel bringen

oder im Spiel halten durch Zusammen-

spielen werden gesammelt.   

Dies in verschiedenen Aufgabenstellun-

gen sowie bei vielseitigen Übungs- und

Spielformen zu erproben, mündet in

der Beobachtung: Volleyball zu spielen

macht den Kindern sehr viel Spaß.

Mit Ehrgeiz und Spaß dabei: Kinder lassen sich von Volleyball schnell faszinieren
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Self-Made-Trainingsgeräte
Von Berti Golf und Michael Mattes

Das Steigern der Gewichte für Heranwach-sende kann nicht allein nach den Ergebnissenvon Krafttests bemessen werden. Im jugend-lichen Alter haben die Muskeln die Eigen-schaft, sich sehr schnell an Belastungen an-zupassen. Sehnen und Gelenke benötigen je-

doch erheblich länger, um sich entsprechendauszubilden. Achtung: Auch wegen der teil-weise noch vorhandenen Wachstumsfugenund des noch nicht abgeschlossenen Kno-chenwachstums ist von einer schnellen Stei-gerung der Gewichte abzusehen.

Self-Made-Trainingsgeräte
Von Berti Golf und Michael Mattes

Gerade Kinder und Jugendliche dürfen keineeinseitig bestimmten Übungen oder einzelneMuskeln trainieren, sondern müssen auch die jeweiligen Gegenspieler (Antagonisten) stär-ken. Sonst kann ein muskuläres Ungleichge-wicht entstehen, das zu Haltungsproblemen,

Verletzungen und sogar zu Knochenverfor-mungen durch einseitigen Zug der Muskula-tur führen kann. Volleyballer neigen zum Bei-spiel oft dazu, das Krafttraining der Körper-vorderseite überzubetonen, was Haltungs-und Rückenprobleme nach sich ziehen kann.

Hantelständer für das Bankdrücken
Mithilfe des Oberteils eines großenKastens sowie zwei kleinen Kästenist es ohne großen Aufwand möglich,eine Hantelbank zu bauen. Sinnvollerweise sollten die Spielerbei der Übung in Rückenlage auf derBank liegend die Beine in der Hüfteund den Knien anwinkeln, um einDrücken aus dem Oberkörper herauszu vermeiden.

Schrägbank

Eine Langbank wird in die Sprossenwand eingehängt und ergibt eine gute Schrägbank fürRumpfkraft-Übungen. Auch bei diesem Geräteaufbau ist es leicht, die Belastung zu variieren: Je steiler die Bank eingehängt wird, destoschwieriger wird die Ausführung.Weitere Variationsmöglichkeiten ergeben sich durch Einhaken entweder der Hände (leichter) oderder Füsse (schwerer), durch Rücken-oder Bauchlage und damit erhöhterBelastung der jeweils anderen Rumpf-seite. Eine schräge Langbank ist auchein geeignetes Gerät, um Balance-und Koordinationsübungen auf derschiefen Ebene mit leichter Kraftkomponente durchzuführen. Grundform ist dabei das Hochgehenvom Boden bis zur Sprossenwand, das durch Zusatzanforderungen schwieriger wird.

Bankziehen

Auch für das Bankziehen ist es möglich, mit einfachen Mitteln einTrainingsgerät zu bekommen, dasschnell aufgebaut ist. Ein Standard-pferd hat den Vorteil, dass am Endeein Überhang besteht, unter demman die Hantelstange gut anziehenkann. Die Höhe des Pferdes sollte so

eingestellt werden, dass dieHantelstange direkt vom Bodenaufgehoben werden kann. Wenndas nicht möglich ist, sollte dieLanghantel auf kleinen Hockernabgelegt werden. Auch hierempfehlen sich Matten zur Schonung des Hallenbodens.

werden. Die Schultergurteder Sporttasche oder die Schärpen zur Mannschafts-einteilung eignen sich 
sehr gut als Aufhängung.

Sling-Trainer light

Ein einfacher Flaschenzug

Das sensomotorische Training mit-hilfe von Sling-Trainings-Seilen(siehe volleyball-training 4/2007)kann mittels der Ringe und eines Gurtes sehr gut improvisiert

Mithilfe eines einfachen Flaschenzuges kann man 
einen Seilzug für das Krafttraining basteln. Dabei 
können die auf der Seite 22 beschriebenen Gewichte 
einfach eingehängt und somit die Belastung der 
Übungen variiert werden.

Die heißgeliebten Dips – und natürlich jede weitere Form vonStützübungen – können problemlosan einem Barren umgesetzt werden.

Ein Barren für Dips

Zum Thema: HanteltrainingLeistungsreserve Hanteltraining. DasBuch des Olympia-Medaillengewin-ners Martin Zawieja schließt eineLücke in der aktuellen Literatur zurTrainingslehre. Hanteltraining bietetfür fast jede Sportart ideale Übungenfür die Ausbildung der konditionellenFähigkeiten. Zawieja beschreibt diegenauen Bewegungsabläufe und gibtfür nahezu jede Sportartengruppe einen guten Überblick über Trainings-formen und Belastungsintensitäten.Auch für das Volleyballtraining bietetdas Buch viele wertvolle Anregungen:Martin Zawieja: Leistungsreserve Hanteltraining, Handbuch des Gewichthebens für alle Sportarten,144 Seiten, A4-Format, 24,80 Euro.Erhältlich beim Philippka-Sportverlag,Münster, Telefon 0251/23005-11, E-Mail: buchversand@philippka.deoder online: www.philippka.de

Rezension

TECHNIKPOSTER

Frauke Formazin zeigt, mit welchen

Bewegungen sie die Bälle in den

verschiedenen Bereichen annimmt.

Die Fotos zeigen zuerst die Grund-

situation (1) und dann die Situation,

wenn der Ball in die entsprechende

Richtung neben den Körper fliegt.

Foto 2 betrifft Bälle, die direkt vor

der Spielerin aufkommen würden.

Foto 3 und 4 Bälle, die seitlich ver-

setzt aufgeschlagen werden. Ent-

sprechend zeigen 5 und 6 Lösungen

für Bälle seitlich und vor die An-

nahmespielerin, 7 und 8 seitlich und

gleichzeitig lang geschlagen.

Jan-Philipp Marks demonstriert

ebenso unterschiedlichen Lösun-

gen. Entscheidend ist auch hier die

Spielbrettstellung, um das herum

der Körper „modelliert” wird. Wich-

tig ist die Ausrichtung im Winkel

Richtung der Position II. Daher muss

die Schulterachse stets mit bewegt

werden. Teilweise wird die Bewe-

gung auch auf die Hüft- und

Beinachse übertragen. Eine gute

Beweglichkeit in der Hüfte ist Vor-

aussetzung für einen guten Annah-

mespieler, wie bei der seitlichen 

Annahme (3 und 4) gut zu sehen ist.

jetzt SC Potsdam) und Söhnke Hinz (rechts, mit Jan-Philipp

Marks, VCO Berlin) sind nahezu gleich. Einziger Unterschied:

Bei Frauen können seitliche Bälle länger ausgelaufen werden,

weshalb die Spielstellung öfter der Grundposition gleicht. 

Innenseite lang: Beinachse öffnen!

Lang und seitlich: Hüfte öffnen! Notball!

Seitlich: langer Ausfallschritt!
Lockere Startposition – dann auflösen! Solange möglich: Körper verschieben!

Innenseite kurz: Mehr Hüftdrehung! Frontal: Spielbrett ausrichten!
Kurz, seitlich: Außenbein vor, wenn nötig!

Schwerer Ball: weit aufdrehen!

Seitlich lang: Außenbein nach hinten!

Seitlich: weiter Ausfallschritt!
Lockere Startposition – dann auflösen! Auch Außenseite: weiter Ausfallschritt!

Das Spielbrett ist über dem Knie!
Frontal: Spielbrett ausrichten!

Ball kurz: Außenfuß nach vorn!

UNTERES ZUSPIEL
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Das Grundprinzip des Unteren Zuspiels: Aus entspannter Aus-

gangslage auf Position V oder VI nehmen die Spieler Richtung II

an, auf diese Position ist das Spielbrett ausgerichtet. Die Tech-

nikvorstellungen von Han Abbing (links, mit Frauke Formazin,
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Grundlagen
Koordination

Gute Gleichgewichtsfähigkeit ist die Grundlage jeder sportlichen Bewegung. Christoph Anrich undAnnelie Schrader beschreiben, mit welchen Trainingsübungen Siediese Fähigkeit schulen können 

Wippen, drehen und balancieren
Ein gut ausgeprägtes Gleichgewicht ist füreine Vielzahl von Bewegungen im Beach-und Hallenvolleyball notwendig. Besondersdie Freiluftspieler müssen aufgrund der geringen Spielerzahl und dem unebenenUntergrund häufig akrobatisch anmutendeBewegungen ausführen, um den Ball spielenzu können. Nur wer nicht leicht aus demGleichgewicht zu bringen ist, wird in schwie-riger Situation erfolgreich agieren und denBall weiter im Spiel halten. 

Die hier zusammen gestellten Übungen zurVerbesserung der Gleichgewichtsfähigkeitzeigen abwechslungsreiche Bewegungsfor-men für alle Volleyballer. Der Einsatz istdurchgehend von Jugend- bis zu Erwach-senenmannschaften sinnvoll. Zudem habendie ungewohnten Trainingsmethoden einenauffordernden und damit motivierendenCharakter für Ihre Spieler.

zum Gehirn und schließlich auch zu den Muskelspindeln, die zum Beispiel eineKontraktion der entsprechenden Muskulaturauslösen.

Zwei weitere Strukturen, die so genanntenMaculaorgane, erfassen zudem die lineareBeschleunigung des Körpers im Raum. DieVerschaltung des Gleichgewichtsorgans mitden Augenmuskeln ermöglicht die visuelleWahrnehmung eines stabilen Bildes auchdann, wenn der Kopf in Bewegung ist. Fürdie bewusste Orientierung im Raum sind neben dem Gleichgewichts- (Vestibulär-)auch das visuelle und propriozeptive (tiefen-sensible) System verantwortlich.

Bedeutung der 
GleichgewichtsfähigkeitenDie Gleichgewichtsfähigkeit ist den koordi-nativen Fähigkeiten zuzuordnen und dientder Erhaltung und Wiedererlangung deskörperlichen Gleichgewichtes besonders beischnellen Bewegungsabläufen und kleinenbeziehungsweise instabilen Unterstützungs-flächen.  Eine gute Gleichgewichtsfähigkeitunterstützt den motorischen Lernprozess,fördert die Wahrnehmung der Bewegungsa-bläufe und sichert die situationsadäquateAnwendung sporttechnischer Fertigkeiten. 

Das Training der 
GleichgewichtsfähigkeitenDie Gleichgewichtsfähigkeit verbessert sichdurch die variable Auseinandersetzung desKörpers mit der Schwerkraft. Gezielte Übun-gen optimieren die neurobiologische Steue-rung im Körper. Dabei ist es wichtig, dass dieGleichgewichtsübungen stets einen gewis-sen Schwierigkeitsgrad aufweisen. Übun-gen, die der Sportler bereits sicher be-herrscht, haben keinen Trainingseffekt undkönnen lediglich dazu dienen, das bereitserreichte Niveau zu erhalten.

Die Leistungsoptimierung im Sport wird vonständigen motorischen Lernprozessen be-gleitet. Da die Wahrnehmung der Bewe-gungsabläufe einer subjektiven Bewertungunterliegt, verlaufen diese Prozesse indivi-duell unterschiedlich. Die Aufnahme undVerarbeitung von Informationen währendbeziehungsweise nach einem Training führtzu neuen Wahrnehmungen des Körpers beiFolgebe lastungen. Auf diese Weise lassensich einzelne Bewegungsabläufe optimieren. Um komplexe Bewegungsmuster verbessernzu können, muss der Sportler zunächst inder Lage sein, die einzelnen Teilbewegun-gen wahrzunehmen. Nur wenn er weiß, wosich zum Beispiel sein Schwungbein beim

Absprung zu einem Angriff befindet, wird erdiese Position unter entsprechender Anlei-tung und mit Hilfe gezielter Anweisungenauch bewusst korrigieren können. Die Wahr-nehmung ist Bedingung für die Optimierungdes Leistungsvermögens – sie kann mit Hilfe der Übungen des folgenden Übungs -kataloges verbessert werden. 

Trainingsgeräte
Grundsätzlich kann jeder instabile Unter-grund zum Gleichgewichtstraining genutztwerden. Um die Wirkungsweise des Trai-nings zu optimieren, existieren mittlerweileverschiedenste Kleingeräte auf dem Markt.Manche können mit etwas Geschick undentsprechendem Material problemlos nach-gebaut werden. Hinweise zu den einzelnenGeräten finden Sie im folgenden Übungs -katalog.

�

Dreh-Wipp-Brett
Organisation
� Sie benötigen ein in zwei Ebenen aufgebautes Dreh-Wipp-Brett.
� Die Sportler arbeiten paarweise zusammen. Einer übt, einer sichert.Bewegungsbeschreibung� Der Sportler steht auf dem Gerät – die Füße etwa hüftbreit 
auseinander (Foto 1) – und versucht, das Gleichgewicht zu halten.

� Die Kniegelenke sind leicht gebeugt, der Oberkörper ist aufrecht (Fehler in Foto 1).

Beachte
� Bereits kleinste Gewichtsverlagerungen bringen das Gerät zum 

Wippen und Rotieren (siehe Foto 2) und zwingen den Übenden 
zu feins ten Bewegungskorrekturen.� Bei Fortgeschrittenen kann der Partner die Übung erschweren, indem 
er den Übenden durch leichtes Berühren aus dem Gleichgewicht bringt.

Gutes Gleichgewicht hilft in der Abwehr:Die Brasilianer Harley und Pedro
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Physiologische GrundlagenDer sogenannte Vestibularapparat befindetsich im Innenohr und ist das wichtigsteGleichgewichtsorgan des Menschen. Er dient der Wahrnehmung von Beschleu-nigungen und zur Bestimmung der Richtungder Erdanziehungskraft. Seine drei mit Flüssigkeit gefüllten Bogengänge stehen 

nahezu senkrecht zueinander und bilden dasDrehsinnesorgan. Bei einer Drehung desKopfes bewegt sich die Flüssigkeit in den Bogengängen wegen ihrer Trägheit ent-gegen der Drehrichtung. Dadurch werdendie innenliegenden Sinneshaarzellen ge-bogen und somit gereizt. Dieses elek trischeSignal gelangt über den Bogengangnerv

Die Olympiasiegerin machtes vor: Kerry Walsh (links)ist für ihre Körpergrößeauffallend beweglich

Auf der Rolle

Organisation
� Sie benötigen ein stabiles Holzbrett und eine Holzsäule (siehe Fotos rechts).� Übungen wie die auf den Seiten 26/27

Bewegungsbeschreibung� Ausgangsposition wie bei den Übungen auf den Seiten 26/27
� Der Sportler bringt das Gerät kontrolliert zum Pendeln (siehe Fotos rechts).

Variante
� Der Sportler führt auf dem Gerät Kniebeugen durch, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren.

Hinweis
� Das Gerät, mit dem hier gearbeitet wird, heißt Rola-Bola.24 vm   5/2009
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Je besser die Gleichgewichtsfähigkeiten eines Sportlers sind, umso effektiver können auch die 
Bewegungsab läufe gesteuert werden Spitzenbereich
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Analyse

Spitzenbereich
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Analyse

der Serviceposition führt. Diese Verteilung

ist auffällig, da für Rechtshänder anato-

misch bedingt die Durchführung von Auf-

schlägen von Position V leichter als von 

Position I ist. Der Aufschlag ort aus der 

Mitte stellt eine neutrale Ausgangsposition

für alle Spieler dar. Von dieser Position un-

terlaufen den Akteuren mit 9,14 Prozent die

wenigsten Fehler, da Aufschläge mit seit-

lichen Abweichungen vom Ziel häufiger das

Feld treffen als die aus den Außenzonen. 

Für die meisten Aufschläger – aber auch

Annehmer – stellen Aufschläge von der Po-

sition V eine ungewohnte Situation dar, was

durch die größte Fehlerquote (18,96 Pro-

zent), aber auch die höchste Assquote (3,64

Prozent) belegt wird. Der größte Teil der

Aufschlagshandlungen von allen Positionen

führt jedoch zu Annahmehandlungen der

Gegner (Wertung Neutral).

Stabile Annahmeleistungen

Mit 64,92 Prozent gelingt den Spielern der

überwiegende Teil der Annahmen ohne Pro-

bleme. In diesen Situationen ist ein plan-

mäßiger Spielaufbau möglich und der zu-

spielende Partner kann aus der optimalen

Zuspielzone agieren. Bei den Annahmen mit

leichten Problemen (22,78 Prozent) wird

der Ball im Bereich der suboptimalen Zu-

spielzone angenommen. In 6,97 Prozent der

Fälle haben die Annehmer Probleme, die

Aufschläge zu kontrollieren und die Spieler

geraten so unter Druck, dass sie den Ball

nicht in die optimale oder suboptimale 

Zuspielzone spielen können. Noch seltener,

nämlich in 4,77 Prozent der Annahmesitua-

tionen, werden die Aktionen mit direkten

Fehlern beendet, es sind also keine Zuspiele

mehr möglich.

Die am häufigsten angewendete Aufschlag-

variante, der Jump-Topspin (JT), wird zu

53,50 Prozent problemlos angenommen,

bei 28,62 Prozent der Annahmen gibt es

leichte Probleme (siehe Abb. 2). 

Ein leichter Spielaufbau ist entsprechend in

82,12 Prozent der Fälle möglich. Die risiko -

reichste Aufschlagoption führt dagegen in

nur 17,88 Prozent der Situationen zu großen

Problemen bei der Annahme oder zu direk-

ten Fehlern. Die Annahmehandlungen nach

Float-Aufschlägen sind am stabilsten, 77,48

Prozent der Annahmen nach Jump Floats

werden ohne Probleme und 17,45 Prozent

mit leichten Schwierigkeiten durchgeführt.

Folglich kommt es in nur 5,07 Prozent zu

großen Problemen oder Fehlern. 

Eine ähnliche Konstellation ergibt sich nach

Stand Floats. Hiervon werden sogar 82,22

Prozent ohne Probleme angenommen und

13,86 Prozent verursachen leichte Probleme

bei den Annehmern. Die übrigen 3,92 Pro-

zent führen zu großen Problemen oder Feh-

lern. Die Betrachtung der Annahmegüte in

Bezug auf die Aufschlagtechnik ergibt, dass

Jump-Topspin-Aufschläge die größte Effek-

tivität erreichen. Die Float-Varianten werden

eher als taktisches Mittel eingesetzt.

Ein Anteil von 47,54 Prozent aller Annahmen

wird frontal gespielt, die Annehmer haben

somit ausreichend Zeit, sich zu positionie-

ren oder die Aufschläge sind unpräzise. In

den übrigen Situationen kommt es zu An-

nahmehandlungen rechts (25,30 Prozent)

und links (26,75 Prozent) vom Körper mit 

einem seitlich ausgerichteten Spielbrett.

Zu viel Baggerzuspiel

Beim Element Zuspiel sind zwei unter-

schiedliche Ausführungen zu beobachten:

Zum einen ist das Obere Zuspiel (OZ) mit 

einem Anteil von 36,50 Prozent verbreitet,

das Bump Set (BS), oder auch Bagger -

zuspiel, kam in 63,50 Prozent aller Fälle zur

Anwendung. Dieser hohe Anteil ist aus tak -

tischer Sicht nicht notwendig, denn die 

meisten Annahmen wurden ohne bzw. nur

mit leichten Problemen ausgeführt. Der 

hohe Anteil an Bump Sets beruht auf teil-

weise schlechten äußeren Bedingungen und

technischer Unsicherheit der Athleten in 

kritischen Spielsituationen.

Das Obere Zuspiel ist mit einem Anteil von

86,78 Prozent mit optimaler Qualität deut-

lich präziser als die Bump Sets mit lediglich

56,56 Prozent ausgezeichneter Pässe (siehe

Abb. 3). Das Obere Zuspiel erhielt nur �

Problemlose Annahme: Die Mehrzahl der 

ersten Bälle landet in der optimalen Zuspielzone

Infografiken: Legende  

JT = Jump-Topspin-Service

JF = Jump-Float-Service

SF = Stand-Float-Service

OZ = Oberes Zuspiel

BS = Bump Set

BL = Block Longline

AD = Abwehr Diagonal

BD = Block Diagonal

AL = Abwehr Longline

Tipp zum Service: Trainieren Sie

primär mit Rechtshändern das Service

von der Position IV und mit Linkshän-

dern von der Position I. Die Spieler

agieren effektiver, da sie jeweils den

größten Teil des gegnerischen Feldes in

der diagonalen Schlagrichtung haben. 

Tipp zur Annahme: 

Achten Sie beim Training darauf, dass

die seitliche Annahme auf beiden 

Körperseiten etwa in der Hälfte aller

Aktionen eingesetzt werden sollte. For-

dern Sie die Spieler oft mit schnellen

Bällen in die seitlichen Zonen heraus.

Abb. 1: Erfolgsquote nach Aufschlagspositionen

Abb. 3: Zuspielqualität nach Techniken

Abb. 2: Annahmequalität nach Aufschlagstechnik

Abb. 4: Technikanwendung beim Angriff

Kinder
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Anfängerschulung

Im Gegensatz zur Halle kann Aufgrund des

weichen Untergrunds und der damit erheb-

lich geringeren Verletzungsgefahr auf eine

gleitende Landung verzichtet werden. Statt-

dessen wird ein Knie auf den Boden gesetzt,

und das andere Bein als Gegen gewicht ge-

nutzt. So gelangt der Spieler in eine aus-

balancierte Position, zudem verfügt er über

mehr Bewegungsfreiheit mit dem Oberkör-

per und in den Armen. Nach der Abwehr soll

der Spieler so schnell wie möglich zurück in

eine spielbereite Position gelangen.

Anwendungsbereiche erkennen

Es ist immer sinnvoller, den Ball aus einer

stabilen Plattform auf den Füßen abzuweh-

ren. Daher sollte der Dive nur angewandt

werden, wenn der Ball anders nicht mehr zu

erreichen ist. 

Er ist keine Showeinlage. Wann immer es

möglich ist, muss der Ball erlaufen und mit

zwei Armen gespielt werden. Wenn dieses

nicht möglich ist, sollte immer der ballnahe

Arm benutzt werden, auch wenn er nicht der

Schlagarm ist. 

Shots: Auf die Uhrzeit kommt es an

Die Einführung der Shots versteht sich als

Weiterführung des Driveschlags. Sein Ein-

satz dient dem Ziel, einen Drive taktisch in-

telligent und präzise im gegnerischen Feld

zu platzieren. Generell unterscheidet man

zwischen den kurz diagonal platzierten Cut

Shots, den lang diagonal gespielten Rain-

bow Shots und den an der Linie entlang flie-

genden Line Shots.

Wie bereits während der Einführung des 

Poke Shots beschrieben, sollten sich alle 

� Anlauf, Stemmschritt, Absprung und Ausholbewegung 

gleichen jedem anderen Angriff im Sprung

� Handfläche durch Handgelenkseinsatz um den Ball wickeln

� Der Treffpunkt erfolgt nach dem Uhrprinzip (siehe 

Grafik auf Seite 28). Der Ball wird mit gestrecktem 

Arm getroffen
Knotenpunkte der Technik Shot

Perfekte Vorführung des einarmigen Dive: Mit dem linken Arm wird der Ball abgewehrt, der rechte Arm stützt den Körper ab

Trainingseinheit für Gator Dig, Dive und Shots 

von Michael Overhage

Das Ziel dieser Trainingseinheit ist es, weiter-

führende Abwehrtechniken zu erlernen und

zudem Shotvarianten einzuführen. Für letzt-

genannte steht auch das Verinnerlichen der

Präzision bzw. Richtungsgebung im Mittel-

punkt. 

Wie gewohnt werden zunächst Übungsfor-

men zum isolierten Erlernen und Verbessern

der einzelnen Techniken – in diesem Fall 

Gator Dig, Dive und Shots – angeboten. 

Diese werden dann weiterführend in Spiel-

und Übungsformen miteinander kombiniert.

Übung 4: Shots verteidigen

Ähnlich wie Übung 3, mit dem

Unterschied, dass Abwehrspieler

C hinzukommt. Dieser steht 

zentral im Spielfeld, während

auf der anderen Netzseite A und

B den Angriff aufbauen, aber 

nur shoten dürfen. Spieler C

versucht, den Angriff zu vertei-

digen. Der zu verteidigende 

Bereich kann erst auf eine

Spielfeldhälfte begrenzt, später

auf das ganze Feld ausgedehnt

werden. Nach erfolgreicher 

Abwehraktion geht C auf die

Position von B und dieser auf A.

Variation:

� Die Übung als S

durchführen. D

ten Bälle zähle

Sieger ermitte

A

Á

B

1
2

3

3

3

Übung 3: Shots auf Ziele

Der Trainer markiert drei 

Zielzonen für die Shots. 

Diese befinden sich von A aus

betrachtet in der kurzen 

Diagonalen (Cut) und in den 

beiden hinteren Ecken (Line- 

und Rainbow-Shot). Die Spieler

A und B befinden sich auf einer

Feldhälfte, wobei 

B als Zuspieler und A als 

Angreifer fungiert. Der 

zugespielte Ball muss als 

Line-, Rainbow- oder Cut Shot

auf Zielzonen gespielt werden.

Erschwerend kann das Zuspiel

indirekt erfolgen. In diesem 

Fall agiert der Spieler A aus 

der Abwehr heraus. Weiterhin

kann B seinem Mitspieler A 

einen Call geben. Danach muss

A den Call von B umsetzen 

und einen bestimmten Shot

möglichst präzise in eine 

Zielzone spielen. 

Übung 2: Dive

Spieler A steht zentral im 

Spielfeld, während sich B am

Netz befindet. Die Bälle werden

erst in einer festgelegten 

Reihenfolge, später dann 

unregelmäßig über das ganze

Feld verteilt geworfen. 

Fortgeschrittene Spieler können

auch aus dem Anwurf shoten. 

A versucht, jeden Ball mit 

einem Dive zu erreichen. Nach

jeder Abwehraktion kehrt er

schnellstmöglich auf die 

Ausgangsposition zurück. 

Variationen:

� A startet mit dem Rücken 

zum Netz und darf sich auf ein

akustisches Signal von B zum

anfliegenden Ball umdrehen.

� Der Angriff erfolgt über 

das mit Handtüchern oder

ähnlichem verhängte Netz,

(verkürzte Reaktionszeit).

Übung 1: Gator Dig

Spieler A bewegt sich im 

vorderen Bereich der Feldhälfte,

während sich Spieler B auf einem

Kasten auf der anderen Seite 

des Netzes befindet. Auf ein 

optisches oder akustisches Signal

von B (z.B. „Hepp” oder Schlagen

auf den Ball) muss A unverzüg-

lich in eine ausbalancierte 

Abwehrhaltung im sicheren

Stand gehen. Dann wirft B 

den Ball auf A, der abwehrt. 

Später werden geschlagene Bälle

verteidigt. Dabei muss darauf 

geachtet werden, dass die 

Bälle für A auch tatsächlich

über Hüfthöhe anfliegen. 

Variationen: 

� Die Bälle in unterschied -

lichen Höhen auf den 

Abwehrenden spielen. 

Dieser muss antizipieren und

eine geeignete Technik zur

Verteidigung auswählen.

� Ein dritter Athlet spielt 

den abgewehrten Ball zu 

und Spieler A greift an.

B

A

1

2

Á

B

A

1
2

Á
Á´3
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Offensivhandlungen in ihrem Bewegungs -

ablauf so lange wie möglich gleichen, um

den Gegner über die eigenen Absichten im

Unklaren zu lassen.

Die entscheidenden Unterschiede in der 

Bewegungsausführung liegen im Treffpunkt

des Balles und dem Einsatz des Handge-

lenks. Um dem Angriff die gewünschte Rich-

tung zu geben, hilft es, sich den Ball als das

Ziffernblatt einer Uhr vorzustellen (siehe die

beiden Abbildungen auf Seite 27).

Soll der Ball geradeaus geschlagen werden,

trifft man den Ball mit der Handfläche oben

in der Mitte (12 Uhr). Soll der Angriff nach

rechts ausgeführt werden, wird der Ball auf

2 Uhr berührt, um ihn nach links zu bewegen

auf 9 Uhr. Die Vertiefung des Themas Shots

erfolgt in der kommenden Ausgabe im 

sechsten Teil des Vermittlungskonzeptes. �


