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Jeder nach eigenem Aufschlag abgeblockte Angriff des
Gegners ist ein Punktgewinn! Fur mich hat der Block des-
wegen eindeutig Offensivcharakter.
Uber die Verbesserung der Blocktechnik verbessern sich
auch die Moglichkeiten fur eine erfolgreiche Feldvertei-
digung, da die Abwehrspieler ihren optimalen Abwehrort
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in Abhangigkeit vom Block einnehmen. Gemeinsam mit
Bernd Zimmermann (IAT), Stefan Hubner, Alexander

R

Wedler und Georg Wiebel mochte ich Euch moderne

Blocktechniken vorstellen. In der Sporthalle aufgehangt,
sind diese Poster hilfreich fur Training und Eigenstudium.

Euer Olaf Kortmann
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Die spezielle Blockausgangsstellung macht es
moglich, nach dem Zuspiel auch unter Zeitdruck
situationsabhangig zu handeln:

@ Schnell zu springen und die Arme zligig Uber
das Netz zu bringen, wenn der Schnellangreifer
eingesetzt wird.

@© Sich schnellstmoglich nach rechts/links zu be-
wegen, wenn der AuBenangreifer eingesetzt wird.

DIE SPEZIELLE BLOCKAUSGANGSSTELLUNG

E Die Hande werden mit fast gestreckten
Armen uber Kopfhohe gehalten (Bilder 1 + 2).

E Die Beine sind in den Knien sprungbereit
gebeugt, die FuBballen belastet (Ballendruck-
stellung).

E Der Oberkorper bleibt gerade.
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E Die FuBspitzen zeigen bewegungsbereit
leicht nach auBen, der Abstand zwischen den
FiBen ist etwas groBer als schulterbreit.

E Ein Mindestabstand des Blockers vom Netz
(in der Regel: eine Oberarmlange) istVorausset-
zung dafur, daB er nach vorne (nicht nur nach
oben!) fassen kann. So kann er ohne ein vor-

heriges Absenken des Korperschwerpunkts und
ohne Ausholbewegung von Armen und Handen
direkt nach oben springen.

E Nur bei schlechter Annahme oder mangels
Zustandigkeit fur den Schnellangreifer/Zu-
spieler sollte der Blockspieler die Hande etwas
tiefer nehmen (Bilder 3 +4).

Wesentlich fiir effektives Blocken ist die richtige Handhaltung: Der Abstand zwischen den
Handen betragt fast eine Ballbreite, weil so die groBtmaogliche Flache abgedeckt wird.
Die Handflachen sind nach auBen rotiert: die Daumen zeigen schrag nach oben, der Ball
wird umrundet. Die Finger spreizen, anspannen und leicht kriimmen (Schutz vor Kapsel-
verletzungen). Handriicken und Unterarme bilden (iber das fixierte Gelenk eine Linie mit
den Unterarmen. Weil der Ball immer Richtung gegnerische Spielfeldmitte abgeblockt
werden soll, muB die Handflache (in Abhangigkeit von Angriffsort/Schlagrichtung) durch
Schultereinsatz gedreht und ausgerichtet werden (Einfallwinkel = Ausfallwinkel).

Ohne vorausgehende Schwungbewegungen der
Arme und ohne vorheriges Absenken des Korpers
direkt nach oben springen (Zeitersparnis und Kor-
perkontrolle). Die Arme gerade uber die Netzkante
fuhren und dem Ball entgegenstrecken®. Sie sind
wahrend der Blockaktion selbst angespannt und
vollig gestreckt. DurchAnheben der Schulterblatter
kann die Handlungshohe um einige Zentimeter
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gesteigert werden. Zwischen Netzoberkante und
Unterarmen wenig Raum lassen, um den Angreifer
zu hindern, den Block in diesem Bereich zu durch-
bzw. anzuschlagen. Der Kopf steuert die Haltung in
der Luft. Er muB trotz des Blicks nach oben (Augen
offen lassen!) zwischen den Schultern bleiben, an-
statt in den Nacken zu fallen, da dies zur Hohl-
kreuzhaltung fuhrt (Kopfsteuerung!).

INDIVIDUELLE BEWEGUNGEN AM NETZ: KREUZSCHRITT-TECHNIK (BILDBETRACHTUNG VON RECHTS NACH LINKS)

Ein schnelles Uberwinden gréBerer Distanzen
(uber 2 Meter) erlaubt die ,,Kreuzschritt-Tech-
nik", die hauptsachlich von Mittelblockern ange-
wendet wird.

In der Regel besteht sie aus drei Schritten (in der
Bildreihe oben: re—li—re, Bilder 1 bis 4).
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@ Der erste Schritt (Richtungsschritt, Bild 1)
wird mit dem der Bewegungsrichtung naheren
Bein gemacht.

In unserem Beispiel beginnt der Blocker mit dem
rechten Bein, da er sich in Richtung Po-
sition IT bewegt.
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@ Der Oberkorper dreht sich vom Netz weg, was
es ermoglicht, den Uberkreuzenden zweiten
Schritt mit dem inneren FuB als langen Stemm-
schritt zu setzen (Bilder 2 + 3). Der StemmfuB wird
leicht zum Netz gedreht aufgesetzt, um die Korper-
drehung vorzubereiten (Bilder 3+4).

© Der dritte oder Beistellschritt erfolgt uber das
Vorziehen des auBeren (hier rechten) FuBes.
Er verhindert ein nach auBen ,,Schweben® des
Blockspielers und wird ebenfalls leicht gedreht
schulterbreit neben dem StemmfuB aufgesetzt
(Bild 4), um die Parallelstellung von Hufte, Schul-

tern, Armen und Handen einzuleiten (Bild 5).

Die Arme werden wahrend des Laufens in Schul-
terhohe gehalten und leiten mit einem kleinen
Schwung die Drehung des Korpers zum Netz ein.
Mit Beginn des Fallens bzw. nach der Ball-
beruhrung werden die gestreckten Arme kontrol-

INDIVIDUELLE BEWEGUNGEN AM NETZ: NACHSTELLSCHRITT-TECHNIK (BILDBETRACHTUNG VON LINKS NACH RECHTS)

Kurzere Distanzen (bis zu 2 Meter) lassen sich
mit einem /langen Nachstellschritt iberwinden.
Dies ist die Hauptbewegung der AuBenblock-
spieler.

@ Der erste Schritt erfolgt wiederum mit dem
der Bewegungsrichtung naheren Bein. In unserem
Beispiel beginnt der Blockspieler mit dem linken
Bein, da er sich zur Position IV bewegt (Bild 2).

@ Nun folgt ein schnelles Nachstellen des inne-
ren FuBes (Bilder 3 +4), das in denAbsprung zum
Block ubergeht (Bild 5). Die Arme werden direkt
am Korper nach oben gefuhrt.

Sehr kurze Distanzen (bis zu 1 Meter) konnen
statt mit einem seitlichen Stemmen auch durch
einen seitlichen SchluBsprung uberwunden
werden.
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Dieser beidbeinige Einsprung, der anstelle eines
Side-Steps gemacht wird, kann auch am Ende
der Uberkreuz-Schritt-Phase das Stemmen er-
setzen.

Die ,,deutsche volleyball-zeitschrift** (mit dem 16seitigen Trainer-Special ,,volleyballtraining®)
erscheint monatlich im Philippka-Verlag, Postfach 6540, 48034 Miinster,
Tel. 0251/23005-0, Fax. 23005-49. Die Lehrposter sind auch separat erhaltlich.

liert nach hinten zurickgenommen, um Netz-
bertuhrungen zu vermeiden und die Handlungszeit
zu verlangern (Bild 6). Die Landung erfolgt mit
gebeugten Knien (aktiv abfedern!). Gleichzeitig
orientiert sich der Spieler in Richtung moglicher
Folgehandlungen: Der Blick folgt dem Ball.

Neben der Zeitersparnis ist von Vorteil, dal3 der
Blockspieler beim beidbeinigen Einsprung auch
die Reaktivkrafte nutzen kann (Vorspannung der
Muskulatur).

Anmerkung

1) Durch den geringen Abstand der Hande zum Ball hat der aktive Block auch tak-
tische Vorteile (Winkelverkiirzung), da sich die ,Zielfliche®" des Felds fiir den
Angreifer verkleinert. Dieses ,,Vorschieben der Arme und Hande muB als Syn-
chronbewegung in die Sprunghandlung einbezogen werden. Zudem bedingt das
Vorschieben der Arme/Hande (Aktion) ein Vorbringen der Beine (Reaktion) und
sichert eine stabile Position in der Luft (KGrperspannung). Vorsicht: Eine falschliche
Zweiteilung dieser Synchronbewegung im Training provoziert auch zwei Aktionen:
das Springen und die darauf folgende, ungewollte ,,Schlaghewegung® der Arme.



