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Der Armzug ist beim Angriffsschlag entscheidend, um dem Ball so viel Tempo

zu verleihen, dass er nicht abgewehrt werden kann. Jimmy Czimek und 

Verena Steinbacher, Co-Trainerin beim VC Olympia Berlin, zeigen Trainings-

möglichkeiten für einen harten und präzisen Angriff im
 Frauenbereich

Volle Kanne

Der Angriffsschlag ist vor allem durch Abschlaghöhe, Schlag-

härte und Präzision geprägt. Das sind die drei Faktoren, die

unabdingbar für einen Spitzenvolleyballer sind. Zudem wäre

noch eine gelenkschonende Ausführung wünschenswert, so

dass der Athlet auch nach vielen Jahren noch ohne Schulter-

probleme zuschlagen kann. Darüber hinaus bekommt nicht

nur für den Schnellangreifer, sondern auch für den Außen-

angreifer eine frühe Schlagbereitschaft nach dem Absprung

bezogen auf schnell gespielte Bälle eine immer größere 

Bedeutung. Grundsätzlich kann die Ausholbewegung des

Schlagarmes in zwei unterschiedliche Haupttechniken unter-

schieden werden.

Technikbild 1

Eine auch in Deutschland weit verbreitete Lehrmeinung

empfiehlt eine Ausholbewegung des Schlagarms vor dem

Angriffsschlag, bei der der Ellenbogen des Schlagarms beim

Absprung – wie der freie Arm auch – am Körper vorbei nach

oben geführt wird. Eine häufige Beschreibung lautet: „Nimm

den Schwung mit!” Der Ellbogen des Schlagarms wird dann

erst auf Kopfhöhe nach hinten gezogen. In der Praxis wird

dieses Technikbild anhand zweier Bewegungen vermittelt:

• Armschwung hoch beidarmig.

• Ist der Ellbogen auf Höhe des 

Kopfes, wird der Schlagarm zurückgeführt.
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Gleich schlägt’s ein: 

Louisa Lippmann schwingt 

ihren Arm voll durch und trifft 

den Ball am höchsten Punkt
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Der Oberkörper bleibt dabei meist relativ frontal zum Netz,

und es öffnet sich nur der Schultergürtel, um später beim

Schlag einen Kraftzuwachs zu erlauben. 

Dabei gibt es Nachteile: Gerade bei den Frauen reicht die Zeit

bis zum Angriffsschlag oft nicht mehr für eine gute Aushol-

bewegung aus. Außerdem wird die biomechanische Kette

nicht optimal genutzt. Der Wendepunkt hinter dem Kopf

bringt einen Zeitverlust mit sich, zudem sind ein verkürzter

Beschleunigungsweg sowie eine nicht optimale Impulsüber-

tragung erkennbar.

Technikbild 2

Eine zweite, vor allem im Männer- und internationalen 

Spitzen-Frauenvolleyball – Paola Egonu (Italien), Zhu Ting

(China), Tijana Boskovic (Serbien) – aber auch mittlerweile

bei erfolgreichen weiblichen Nachwuchsathletinnen im 

internationalen Spitzenbereich – Terry Enweonwu und Elena

Pietrini (Italien), Emma Cyris (Deutschland), Ebrar Karakurt

(Türkei) – erkennbare Technik ist ein mit dem frühen Öffnen

der Schlagseite verbundenes Armzugverhalten. 

Bereits während der letzten Schritte des Anlaufs wird die

Schulter des Schlagarms zurückgeführt. Beim Hochschwin-

gen der Arme wird der Ellbogen möglichst früh mit einer 

zeitgleichen Verwringung des gesamten oberen Körper-

bereichs in einer fließenden Bewegung nach hinten gezogen

und eine starke Bogenspannung erzeugt. 

Die seitliche Öffnung des Körpers erfolgt noch vor oder spä-

testens während des Absprungs, wie etwa bei einem Bogen-

schützen. Der Ellbogen erreicht den höchsten Punkt erst bei

gestrecktem Arm und Treffpunkt des Balls. Bei dieser in der

amerikanischen Lehre weit verbreiteten Armzugphilosophie

geht der Ellbogen demzufolge nicht in zwei Teilbewegungen

hoch und nach hinten, sondern direkt in einer fließenden 

Bewegung.

Wie genau sieht diese Bewegung aus?

In den Fotoserien sind die Knotenpunkte zu erkennen:

In der ersten Phase wird der Doppelarmschwung direkt in

die Ausholbewegung überführt, wobei der Athlet durch

senkrechtes Hochnehmen des linken Arms weiterhin seinen

vertikalen Absprung unterstützt, während der rechte Schlag-

arm sehr früh nach hinten auf der horizontalen Linie der

Schulterhöhe geführt wird. Diese seitliche Öffnung oder

auch Verwringung zwischen Schlagschulter und Oberkörper

passiert teilweise schon auf Brusthöhe, während Emma 

Cyris in der Fotoserie etwas später – also ungefähr auf

Schulterhöhe – die Schulter aufmacht. 

Die Bogenspannung wird über ein Anwinkeln der Beine un-

terstützt, wobei sich gleichzeitig der Oberkörper nach   �

Phase eins: Absprung und Ausholbewegung

Technisch ganz weit vorn: Emma Cyris zieht den 

rechten Schlagarm bereits auf Schulterhöhe nach hinten
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Nikolaus Novak stellt Überlegungen an zu erfolgversprechenden

Aufschlagstrategien im unteren und mittleren Leistungsbereich

und gibt praktische Tipps für das Training

HAUPTSACHE RÜBER?

Tie-Break im entscheidenden fünften Spiel der deutschen

Meisterschaft zwischen Berlin und Friedrichshafen: 15:14,

zweiter Matchball für die BR Volleys, Moritz Reichert geht

zum Aufschlag. Er wirft den Ball hoch an, springt und schlägt

ihn hart über das Netz zum direkten Punktgewinn. Ein 

Aufschlag für die Ewigkeit, denn die BR Volleys sichern sich

dadurch den Gewinn ihres zehnten Meistertitels.

Verantwortung für den Aufschläger

Sowohl in der Halle als auch im Sand hat der Aufschlag einen

großen Anteil am Erfolg eines Teams. Spiele und – wie im

oben genannten Beispiel – sogar ganze Meisterschaften

werden darüber entscheiden. Der Druck auf den Aufschläger

ist teilweise enorm. Es macht keinen Unterschied, ob ein

Profi oder Freizeitspieler den entscheidenden Aufschlag 

ausführen muss. Der Aufschläger trägt eine große Verant-

wortung, deshalb sollte im Training neben der korrekten

Technikausführung und den spezifischen Folgehandlungen

wie Feldabwehr und Block auch die mentale Stärke geschult

werden. Spieler müssen beim Aufschlag mit Druck umgehen

können. Dabei sind Rituale hilfreich, wie man sie vom Tennis

und Basketball kennt. Meist wird der Ball vor dem Service

oder dem Freiwurf mehrmals auf den Boden getippt. Dies

bietet sich beim Beachvolleyball natürlich nicht an. Aber mit

der Hand bewusst auf den Ball zu schlagen, hilft nicht nur,

den Sand abzuklopfen, sondern der haptische Reiz sorgt 

dafür, ein Gefühl für den Ball zu bekommen. 

Besondere Drucksituationen gibt es nicht nur beim Match-

ball. Nach gegnerischer Auszeit oder nach einem längeren

Ballwechsel, den man für sich entscheiden konnte, sind 

Aufschlagfehler unbedingt zu vermeiden. Im Zweifel den Ball

lieber zu weit spielen und darauf hoffen, dass er trotzdem

angenommen wird, als ihn ins Netz zu schlagen.

Die innere Checkliste

Im Gegensatz zu allen anderen Spielsituationen, ist der Auf-

schläger beim Volleyball allein für den Erfolg verantwortlich

und kann dieses Element auch optimal allein trainieren. Der
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Aufschlag beginnt im Kopf des Athleten mit einer Checkliste: 

• Mit welcher Technik und Strategie kann 

ich den Gegner am besten unter Druck setzen?

• Welche Aufschlagtechnik beherrsche ich wie sicher? 

Lieber ein Aufschlag von unten oder von oben?

• Spielen wir über den linken oder 

über den rechten Spieler des Gegners?

• Spiele ich den Ball einfach nur rüber oder platziert, 

lang oder kurz, mittig oder zur Seitenlinie?

• Ist ein harter Topspin oder ein Float erfolgversprechender? 

Diese grundsätzlichen Überlegungen können in Absprache

mit dem Partner den Grundstein für den Erfolg legen. Doch

Flexibilität ist gefragt, denn eine vor dem Spiel getroffene

Abmachung kann sich während des Matches ändern, wenn

die abgesprochene Aufschlagstrategie nicht den erhofften

Erfolg bringt. Äußere Einflüsse wie Sonne, Flutlicht, Regen

oder Wind müssen unbedingt mit in die Überlegungen ein-

fließen und zum eigenen Vorteil genutzt werden. 

Bei einem Spiel am späten Nachmittag – wenn die Sonne 

bereits tief steht – kann bei richtiger Standortwahl des Auf-

schlägers die Sonne im Rücken genutzt werden. Gleiches gilt

auch für das Licht bei Flutlichtturnieren. Auch ein Skyball bei

Mittagssonne oder Regen kann die gegnerische Annahme 

erschweren. 

Bei Regen kann es im Freizeitbereich vorkommen, dass sich

der Spielball, der im Gegensatz zu den Profis nicht dauernd

gewechselt wird, voll saugt und dadurch so schwer wird, dass

er kaum noch von oben aufgeschlagen werden kann. 

Besonders großen Einfluss auf den Aufschlag hat der Wind.

Bei Gegenwind bietet sich ein Topspin gespielter Ball an, da

dieser durch die Vorwärtsrotation und den Gegenwind kürzer

als gewohnt fliegt. Ein Flatteraufschlag gegen den Wind ist

ebenfalls schwer zu berechnen. Bei Rückenwind bieten sich

lange Aufschläge an, damit der gegnerische Spielaufbau

durch lange Flugwege von Annahme und Zuspiel erschwert

wird. Im Idealfall kann der Angreifer nicht netznah agieren

oder unterläuft den Ball. Bei Seitenwind kann der Aufschläger

den Ball aggressiv in den Wind spielen. Es ist sogar eine 

Überlegung wert, diesen Vorteil auch gegen den stärkeren 

Gegenspieler zu nutzen, der sonst nicht angespielt würde.

Den richtigen Gegenspieler auswählen

Meistens stellt sich die Frage, ob wirklich jeder Aufschlag

über den vermeintlich schwächeren Gegner gehen sollte

oder ein gelegentlicher Wechsel dafür sorgt, dass der primäre

Annahmespieler seinen Rhythmus nicht aufnehmen kann.

Wie erkenne ich überhaupt den schwächeren Spieler? Die

Annahmequalität ist ein erstes Indiz. Wenn der Partner 

jedoch durch gute Zuspiele dafür sorgt, dass der Annahme-

spieler sein Sideout hält, sollte der Partner anvisiert werden.

Wichtig für das Ziel des Aufschlags ist es auch, zu erkennen,

welcher Gegenspieler besser verteidigt werden kann. Ziel ist

es, den Gegner mit dem Aufschlag unter Druck zu setzen. 

Es geht darum, den Spielaufbau auf der anderen Seite des

Netzes zu erschweren. Unabhängig davon, ob der Aufschlag

von unten, von oben oder im Sprung erfolgt. 

Im Freizeitbereich kann vor allem bei starkem Wind bereits

ein einfacher Aufschlag für Konfusion sorgen. Hauptsache

rüber kann durchaus ein erfolgversprechendes Motto sein.

Als Faustregel für den Hobbyspieler gilt: Das gegnerische

Team wird unter Druck gesetzt, wenn sich der annehmende

Spieler zum Ball bewegen muss. Ein Klassiker ist der Auf-

schlag in die Überschneidungszone zwischen die beiden

Gegner, in die sogenannte Husband-and-Wife-Zone. Neben

der Bewegung zum Ball müssen sich die Annahmespieler 

einigen, wer den Ball übernehmen soll. Dadurch kann sich

der vermeintlich annahmefreie Spieler nicht frühzeitig zum

Zuspielort orientieren. Aufschläge in die Mitte sind außer-

dem unangenehm für Spieler, die gern über außen angreifen,

da sich der Laufweg schwieriger gestaltet. Dafür sind auch

kurze Aufschläge hinter das Netz geeignet, die den Anlauf-

Rhythmus stören. Unterschiedliche Flugkurven des Balles 

erfordern ebenfalls ständige Anpassungen der Annahme-

spieler und erschweren den Rhythmus im Sideout.

Umsetzung im Training

Aus den genannten Überlegungen lassen sich Konsequenzen

für das Training ableiten. Ein Spieler muss den Aufschlag in

seiner Vorstellung gedanklich durchleben, um ihn erfolgreich

ausführen zu können. Eine große Bedeutung für einen erfolg-

reichen Aufschlag hat der richtige Anwurf. Dieser muss vom

Trainer beobachtet und frühzeitig korrigiert werden. Idealer-

weise soll jeder Athlet ein Repertoire von verschiedenen 

Aufschlagtechniken besitzen, damit er den Gegner auf unter-

schiedliche Arten unter Druck setzen kann. 

Wenn die Technikausführung beherrscht wird, müssen die

Vor- und die Folgehandlungen unbedingt mit ins Training 

integriert werden, um die Situation spielnah zu gestalten. 

Zudem können Zusatzaufgaben für erhöhten Stress sorgen,

damit der Aufschläger in entscheidenden Spielphasen dem

Druck standhält. 
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Zwingen Sie Ihre Gegner

Ball bewegen zu müssen. 
dazu, sich in der Annahme zum

Gewusst wie: Auch im Freizeitbereich 

wird bereits im Sprung aufgeschlagen

Code auf volleyball.de: vm071901

Im Mai 2013 gaben wir Hinweise zu Technik und Spielstrategie 

im Aufschlag. Die zielführende Headline lautete: „Serviceleistung”
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Links oder rechts – im Sideout hat jeder seine Vorliebe. Florian Karl, 
Christoph Dieckmann und Sebastian Beck über Kriterien für die Positionswahl 

„Trainer, wo soll ich hin?”
Beim Hallenvolleyball gibt es klare Vorstellungen, welche
Qualitäten für die spezifischen Positionen (Zuspieler, Mittel-
blocker, Außen-Annahme, Diagonal, Libero) vorhanden sein
müssen. Beim Beachvolleyball ist es ähnlich, wenn ent-
schieden wird, welcher Spieler im Team die Block- (Reich-
höhe, im Idealfall auch noch schnelle Hände, Timing-Gefühl
und Lese-Fähigkeit) und welcher Spieler die Abwehr-Posi-
tion (gute Ballkontrolle, schnelle Beine, im Idealfall Timing-

Gefühl und Lese-Fähigkeit) übernimmt. Ganz anders sieht
es aus, wenn entschieden werden muss, welcher Spieler auf
der linken (Position IV) und auf der rechten Seite (Position II)
Sideout spielen soll. Diese Situation tritt ein, wenn zwei
Spieler neu zusammen sind (vor allem, wenn beide Spieler
vorher auf der gleichen Position agiert haben), kann 
sich aber auch bei einer bestehenden Kombination immer
wieder ergeben.
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Spitzenbereich

Nach Gefühl oder nach Kriterien entscheiden?Die meisten Spieler haben eine Vorliebe für eine Seite, 
manche haben auf beiden Positionen Erfahrung gesammelt.
Meistens basiert die Entscheidung auf dem Gefühl. Das 
bedeutet allerdings nicht, dass es die richtige Entscheidung
für die optimale Performance des Teams sein muss. Für das
Team und den Trainer kann das eine schwierige Situation
sein: Soll er sich auf das Gefühl der Spieler verlassen? Muss
er sich erst einmal eine Zeit lang beide Varianten anschauen?
Hat das Team so viel Zeit?Es lohnt sich also, darüber nachzudenken, ob es objektive
Kriterien gibt, die herangezogen werden können. In diesem
Beitrag wird geprüft, auf welcher Position eine spezifische
Beachvolleyball-Qualität besser eingesetzt werden kann und
auf welcher Position sich mit Defiziten besser leben lässt. 
Jede der aufgeführten Fähigkeiten kann aber auch auf der
anderen Position gebraucht werden. 

Dementsprechend sollten sie bei allen Spielern trainiert 
werden. Neben einer Steigerung des Niveaus wird der Spieler
hierdurch variabler und ist auf zwei Positionen einsetzbar.
Besonders zu Ausbildungszwecken kann es auch sinnvoll
sein, einen Spieler auf seiner schwächeren Position einzu-
setzen und die Spieler im Training, aber auch im Wettkampf
auf beiden Positionen Erfahrungen sammeln zu lassen. Am
Ende geht es immer um die Frage: Auf welcher Position 
verhilft ein Spieler dem Team zu einem effektiveren Sideout?

Um alle relevanten Faktoren für die Positionsentscheidung
zu berücksichtigen, wurde von den Trainern der Schweizer
Frauen-Nationalteams eine Liste mit Kriterien erstellt, die für
die Charakterisierung eines Sideout-Spielers wichtig sind
(siehe Tabelle auf Seite 30). Die einzelnen Kriterien sind in
Gruppen zusammengefasst. Im zweiten Schritt wurde für 
jedes einzelne Kriterium untersucht, ob es eher für einen 
Einsatz auf Position IV oder auf Position II spricht oder ob
das keine Rolle spielt. Zudem wurde den Gruppen ein Faktor
zugeordnet, der die Wichtigkeit für die Entscheidung für eine
Position widerspiegelt.
Trainer und Spieler können diese Tabelle ausfüllen, indem sie
die auf den jeweiligen Spieler zutreffenden Kriterien ein-
schätzen. Anschließend wird ein Gesamtwert errechnet. 
Man erhält zwei Werte (einen für die Position IV und einen
für die II). Je größer die Differenz zwischen den beiden 
Werten ist, desto mehr spricht das für den Einsatz auf der
Position, die den höheren Wert erzielt hat. Eine solche 
Vorgehensweise bedeutet eine Hilfe, ist aber kein Gesetz. Je
näher die Werte der beiden Spieler beieinander liegen, desto
mehr kommt es auf weiche Faktoren – also die subjektive
Einschätzung von Spielern und Trainern – an.
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Es gibt objektive Kriterien,

häufig die weichen Faktoren. 

aber am Ende entscheiden

Perfekte Seitenwahl: Zwischen den WM-Neunten Joana Heidrich (links) und Anouk Vergé-Dépré aus der Schweiz ist kein Millimeter Platz 
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Wo ist der Schwachpunkt? 

Auch mit einem taktisch gut 

platzierten Standaufschlag 

kann der Gegner unter 

Druck gesetzt werden
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