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Diese Bewegungsmuster sind die Grundlage für die meisten 

sportlichen Bewegungen und sind essenziell, um eine solide 

funktionelle Muskulatur aufzubauen. 

 

 
Fundamentals matter -  

keep it simple! 
 

 

Im Anfängerbereich reichen wenige grundlegende Trainings-

prinzipien aus, um eine effektive und sichere Entwicklung im 

Krafttraining zu gewährleisten. Durch einfache, bewährte 

Regeln lassen sich langfristige Fortschritte erzielen und eine 

solide Basis für spätere Leistungssteigerungen schaffen. 

 

Integration ins Training 

Der Anteil an athletischen Elementen sollte ungefähr bei  

einem Drittel der Trainingszeit liegen. Während im Leis-

tungssport Krafttraining meist in separaten Einheiten im 

Kraftraum stattfindet, muss es im Nachwuchstraining oft  

direkt in die Hallen-Trainingszeit integriert werden. Hierfür 

bietet sich besonders der Beginn des Trainings an. Das Kraft-

training lässt sich gut als Abschluss der Erwärmung organi-

sieren. So könnten bei einem Trainingsfenster von zwei 

Stunden circa zehn Minuten für eine allgemeine Erwärmung 

mit mobilisierenden und leicht aktivierenden Inhalten  

aufgewendet werden, dann ungefähr 20 Minuten für das 

Krafttraining und zum Abschluss nochmals fünf Minuten für 

intensive Übungen, die auf hohe Bewegungsgeschwindig-

keit abzielen. So hätte man nach der Trainingseinheit zum  

Abschluss noch einmal fünf Minuten für die Beweglichkeit 

(siehe VT 03/25). 
c 

 

im Nachwuchsalter schnelle Anpassungen in Kraft, Koordi-

nation und Bewegungsqualität möglich sind. Diese frühen 

Fortschritte resultieren nicht nur aus der Verbesserung neu-

romuskulärer Steuerung, sondern auch aus der erhöhten 

Körperwahrnehmung und Technikoptimierung. Solche kurz-

fristigen Erfolge wirken motivierend und schaffen die Basis 

für weitere Trainingsfortschritte, ohne die langfristigen Ziele 

des Leistungsaufbaus aus den Augen zu verlieren. Wichtig 

bleibt dabei, dass das Training altersgerecht und gut struk-

turiert erfolgt, um eine solide Grundlage für spätere Anforde-

rungen zu legen. 
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auf sich warten lassen –, kann Krafttraining eine wertvolle  

Hilfestellung bieten. Besonders bei Anfängern sind athle -

tische Fortschritte schnell sichtbar und leicht messbar. Wird 

etwa eine Übung wie Liegestütze regelmäßig ausgeführt, 

zeigt sich die Progression oft schon nach wenigen Einheiten, 

sodass die Sportler früh erste Erfolge wahrnehmen. So wird 

das Krafttraining zu einem regelmäßigen Wettkampf mit sich 

selbst und motiviert zu neuen persönlichen Bestleistungen. 

 

Langfristigkeit ist eine Voraussetzung 

Der langfristige Leistungsaufbau ist ein weiteres Stichwort, 

das im Zusammenhang mit Nachwuchstraining immer wie-

der fällt. Damit ist gemeint, dass die sportliche Entwicklung 

junger Athletinnen und Athleten nicht kurzfristig auf schnelle 

Erfolge ausgerichtet sein darf, sondern auf eine nachhal tige, 

systematische und altersgerechte Förderung. Ziel ist es, 

 physische, psychische und technische Fähigkeiten Schritt  

für Schritt aufzubauen, um langfristig ein hohes Leistungs -

niveau zu erreichen und gleichzeitig Überbelastungen oder 

Verletzungen vorzubeugen. Was das im engeren Sinne  

bedeutet, folgt im Absatz Fundamentals matter. 

 

 
Nachhaltig! 

Systematisch! 

Altersgerecht! 
 
 

Trotz der langfristigen Perspektive im Leistungsaufbau zeigt 

sich, dass bereits nach kurzer Zeit messbare Ergebnisse aus 

einem gezielten und integrierten Krafttraining erkennbar 

sind. Studien und Praxiserfahrungen belegen, dass vor allem 

Bewegungen sauber ausführen,  

bevor das Gewicht erhöht wird.  

Technisch korrektes Training  

verbessert Leistung und schützt  

vor Verletzungen.

Qualität vor  

Intensität 

Regelmäßiges Krafttraining  

bringt langfristige Fortschritte.  

Einzelne Einheiten oder kurze  

Kraftphasen verpuffen ohne  

nachhaltigen Effekt.

Consistency  

is Key 

Belastung schrittweise steigern,  

sobald eine bestimmte Wiederholungs-

zahl in guter Qualität erreicht wird.  

Intensität und Volumen entwickeln 

sich kontinuierlich weiter.

Progressive  

Überlastung 

Übungen regelmäßig wiederholen, 

aber mit kleinen Anpassungen  

variieren. Das verbessert die  

Technik, hält das Training  

abwechslungsreich und fördert  

Anpassungsfähigkeit.

Variation innerhalb 

einer stabilen Struktur  

Hoch hinaus: Gerade junge Athleten brauchen  

Krafttraining, um eine solide Muskulatur aufzubauen

Bessere Körper -

wahrnehmung und  

Technikoptimierung: 

Krafttraining ist die 

Basis für Fortschritte

Ganz der Papa: 

Leana Grozer 

im Angriff

 

Fundamentals matter – keep it simple! 

Für das Krafttraining bei Nachwuchssportlern sollten zu 

 Beginn grundlegende Bewegungsmuster (fundamental 

 movement patterns) gelernt und in diesen trainiert werden. 

Je nach Quelle unterscheiden sich diese ein wenig, allerdings 

lässt sich eine gemeinsame Schnittmenge bei Squat, Hinge, 

Push, Pull und Brace (Seite 26) bestimmen. 

w
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Das Fundament jedes erfolgreichen Spielsportlers ist ein funktionierender 

Körper. Gelegt wird es durch gezieltes, intensives und umfangreiches  

Athletiktraining. In der neuen Rahmentrainings konzeption stellt  

Nachwuchs-Bundestrainer Manuel Hartmann die wichtigsten Aspekte samt 

Praxisideen für die dynamischste aller Teamsportarten vor. 

Moderner Volleyball zeichnet sich durch unglaubliche Dy -

namik in Form von schnellen Pässen, hohen Sprüngen und 

harten Schlägen aus. Dank moderner Messtechniken können 

Schlaggeschwindigkeiten und Sprunghöhen medial live  

verfolgt werden. Um solche Spitzenwerte zu erreichen, ist 

neben guten technischen Fertigkeiten vor allem eine aus -

geprägte Athletik notwendig. 

 

Grundlagen bestimmen den Erfolg 

Um diese aufzubauen, müssen sich Spielerinnen und Spieler 

schon früh um die Grundlagen kümmern. Doch nicht nur für 

den Weg in die Weltspitze ist strukturiertes Krafttraining 

der Grundstein – die Erträge einer guten physiologischen 

Grundausbildung sind in allen Alters- und Spielklassen er-

kennbar. Dieser Beitrag bietet neben den wichtigsten Argu-

menten für das Athletiktraining im Nachwuchs auch die ele-

mentaren Trainingsprinzipien sowie einen Vorschlag, wie 

Krafttraining in den Trainingsalltag integriert werden kann 

– auch schon bei jüngeren Kindern.  

Warum auch Kinder Krafttraining absolvieren sollten 

Bei der Diskussion über Krafttraining geht es häufig um zwei 

Dimensionen, auf die sich ein strukturiertes Trainingspro-

gramm positiv auswirkt. Das ist zum einen die Leistungs -

fähigkeit und zum anderen die Verletzungsprävention. Ein 

weiterer, gern übersehener Aspekt ist die Auswirkung auf 

das Selbstbewusstsein der Spieler. 

 

Leistungsfähigkeit 

Eindrucksvoll sieht man den Zusammenhang zwischen phy-

sischer und sportartspezifischer Leistungsfähigkeit. Um es 

prägnant in Worte zu fassen: Die physische Leistungsfähig-

keit bildet eine natürliche Grenze für die sportartspezifische 

Leistungsfähigkeit (siehe Abbildungen Seite 23 oben). 

 

 
Mangelnde Athletik limitiert die  

volleyballerische Leistung deutlich! 

 

Nur durch die Steigerung der physischen Leistungsfähigkeit 

kann auch die spezifische Leistungsfähigkeit maximiert wer-

den. Ein Volleyballer kann technisch noch so gut sein – ohne 

ausreichende Explosivkraft wird weder die Abschlaghöhe 

höheren Ansprüchen gerecht werden noch die Schlaghärte 

den Gegner vor ausreichende Probleme stellen. 

 

Prävention 

Es ist kein Geheimnis, dass sich Sportler nur durch Training 

entwickeln und dass Verletzungen immer Pausen im Training 

bedeuten. Nicht zuletzt in der größten bisherigen deutschen 

Studie zum Nachwuchsleistungssport, der KINGS-Studie, 

wurden Trainingsausfallzeiten als sehr relevanter Aspekt für 

spätere geringere Leistungsentwicklung identifiziert, wie die 

Abbildung unten zeigt. 

 

 
Jede Krankheit und jede  

Verletzung verringert die  

Entwicklung des gesamten Potenzials! 

 
Man unterscheidet zwischen traumatischen und chronischen 

Verletzungen. Der Schutz vor Traumata lässt sich nur  

bedingt durch eine höhere Belastbarkeit verbessern. Chroni-

sche Verletzungen lassen sich jedoch durch verbesserte 

Kraft, Koordination und Strukturen, die sich über die Zeit an 

die erhöhte Belastung der Sportart angepasst haben, zu  

einem Großteil verhindern. Ein sehr bekanntes Beispiel ist in 

diesem Zusammenhang das sogenannte Jumper’s Knee, das 

sich durch gezieltes Krafttraining oft verhindern lässt. 

 

Gestärktes Selbstbewusstsein 

Wir beobachten in den aktuellen Generationen häufig ein ge-

schwächtes Selbstbewusstsein und eine geringe Resilienz. 

Da es Kindern und Jugendlichen im Volleyball oft schwerfällt, 

ihre Fortschritte zu erkennen – besonders wenn diese c  
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MIT VOLLER KRAFT VORAUS
Die Verbesserung der physischen Leistungsfähigkeit erweitert die  

sportartspezifische Fertigkeitsentwicklung deutlich (nach Verkhosansky)

Potenzialentwicklung ohne und mit Verletzungen

Notwendig, um das gesamte Potenzial freizulegen:  

die DVV-Juniorinnen bei der Arbeit im Kraftraum

Physische Leistungsfähigkeit 

(motorisches Potenzial)

Sportartspezifische 

Fertigkeitsentwicklung

Zeitlicher Verlauf (Karriere)
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Kraft, Technik, Schnelligkeit:  

Leana Grozer vereint die drei  

Schwerpunkte dieser Ausgabe
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Neues Leitbild: Eckpfeiler 
einheitlichen Technikerwerbs
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Übungen für das  
Schnelligkeitstraining – Teil 2

Kinder und Jugend 22 
Modernes Krafttraining  
– Prämissen und Praxis  
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Fortgeschrittene

Praxis

>  Ziel: Erwärmung, Ballgewöhnung,  Annäherung an enges Spielkonzept >  Das Feld wird in der Mitte geteilt. Jeweils auf  
einer Feldhälfte wird Eins gegen Eins im Bag-
gertennis gespielt. Sobald eines der Duelle ent-
schieden ist, gehen beide Spieler aus dem been-
deten Duell auf die Seite ihrer Partner. Dann 
wird der laufende Ballwechsel auf dieser Feld-
hälfte Zwei gegen Zwei im Stand mit drei 
Pflichtkontakten ausgespielt. Die Feldhälfte 
darf nicht mehr verlassen werden.  

Varianten:  
>  Sowohl bei den Regeln des Baggertennis als 

auch beim Zwei gegen Zwei kann variiert  
werden, zum Beispiel, indem auch Angriffe aus 
dem Sprung erlaubt werden, oder statt Bagger-
tennis wird Eins gegen Eins mit jeweils zwei 
Kontakten gespielt.   

A
B

C

D

A
B

C

D

Übung 1: Doppeltes Baggertennis

j

>  Ziel: Anwendung des engen  Spielkonzepts aus der Annahme und Abwehr. 
>  Ein Team (Spieler A und B) steht in der Annah-

meformation, ein weiterer Spieler auf der Auf-
schlagposition (C) und ein vierter Spieler (D) 
seitlich vom Netz (erhöht auf einem Kasten). Je 
nach Spielniveau werden sowohl die optimale 
Zuspielposition als auch die Warteposition für 
den Zuspieler im Sand markiert. >  Zuerst schlägt C auf A auf – sobald B dies 

 erkennt, bewegt er sich in Richtung Ausgangs-
position für das Zuspiel und beobachtet die 
Ballflugkurve, nachdem A annimmt. Danach 
 erfolgen Bewegung zum Ball und Zuspiel.  
A schließt die Aktion mit einem Line-Shot ab. 
Anschließend bewegt sich A wieder auf seine 
Ausgangsposition und D greift einen Zusatzball 
an. Dann erfolgt wieder der Spielaufbau im 
 engen Spielkonzept mit abschließendem Shot. 

>  Nach fünf Durchgängen werden die Positionen 
getauscht. Wichtig ist, auf ausreichende Pau-
sen zwischen den Durchgängen zu achten,  
damit sich A auf die Annahme fokussieren 
kann. Lediglich nach dem ersten Shot aus der 

A

A‘

B

D

C

B‘

2

1

3

4

A‘‘

A‘

B‘‘

D

C

B‘

2

3

4

1

Übung 3: Sideout-Situation mit Zusatzball

>  Ziel: Richtige Körperausrichtung, um  Annahme/Abwehr möglichst senkrecht zu spielen. 
>  Spieler A steht auf der Annahmeposition. Sein Partner B 

steht an der Stelle, von der später optimalerweise zugespielt 

werden sollte: circa ein Meter Netzentfernung und ein Meter 

von der imaginären Mittellinie entfernt. Dort wirft er sich den 

Ball selbst an und schlägt auf A (alternativ getosster – ein-
händig von untern eingespielter – oder flach geworfener 

Ball), zuerst mit geringerer, später mit gesteigerter Intensität. 

Dabei soll der Ball so abgewehrt werden, dass er von B mit 

ausgestreckten Armen über der Stirn gefangen werden kann. 

>  Nach acht guten (in optimaler Position  gefangenen) Bällen tauschen A und B die Rollen. 
 

Varianten:  
>  Die Ausgangsposition von A kann verändert  

werden, zum Beispiel näher an die Seitenlinie oder mehr 
ins Zentrum, um unterschiedliche Aufschlagsvarianten  
und Annahmesituationen zu simulieren.  

Übung 2: Partnerübung Spielbrett

A

B

1
2

>  Ziel: Das enge Spielkonzept unter  Wettkampfdruck im Sideout anwenden. >  Drei Teams spielen im King-of-the-Court- 
Modus gegeneinander. Das Team in der Annah-
me kann aber nur Punkte sammeln, wenn der 
Spielaufbau im engen Spielkonzept erfolgt. Der 
Trainer muss die Situation beurteilen. Sollte 
das Team den Ballwechsel gewinnen, aber 
nicht das enge Spielkonzept angewendet ha-
ben, so bleibt es trotzdem stehen, bekommt 
aber keinen Punkt. Sollte das Team auf der 
Punkteseite den Ballwechsel nicht gewinnen, 
wechselt das aufschlagende Team auf die 
Punkteseite.  

Annahmesituation heraus kann beziehungsweise soll A durch  

einen schnellen Schlag von D unter Zeitdruck gebracht werden. 

 

Varianten:  
>  Abhängig vom Spielniveau kann der Aufschlagdruck variiert 

und der Ball auch von Spieler D bei Bedarf eingeworfen werden.  

>  Es kann anstatt auf einen festen Annahme- und  
Abwehrspieler auch frei aufgeschlagen und angegriffen werden.  

>  Gegen die Shots kann auch ein Gegenspieler eingesetzt werden.

A
B

C

D

E
F

A

C
D

E
B

F

Übung 4: King of the Court im engen Spielkonzept

Volleyballtraining
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Fortgeschrittene

aus der Bewegung angewendet, während der Anteil an Zu-

spielen im Stand immer weiter sinkt. Dies erscheint logisch, 

da der Zuspieler bei ungenauen Annahmen in Richtung Spiel-

feldrand unter Zeitdruck steht und deshalb keine stehende 

Position mehr einnehmen kann, sondern aus der Bewegung 

zuspielen muss. 

 

Enges Spielkonzepts auch in der Spitze 

Die Einhaltung des engen Spielkonzeptes wurde mithilfe der 

Positionsdaten von Annahme-, Abwehr- und Zuspielaktionen 

überprüft. Dabei gilt das enge Spielkonzept als angewendet, 

wenn die Zuspielaktion netznäher erfolgt als die Annahme- 

beziehungsweise Abwehraktion. Zudem muss das Zuspiel 

auf derselben Feldhälfte wie die vorhergehende Aktion statt-

finden oder maximal einen Meter über der senkrechten 

 Mittellinie der eigenen Feldhälfte liegen. Die Analyse ergab, 

dass das enge Spielkonzept auch auf professionellem Niveau  

Anwendung findet. Insgesamt fanden 65 Prozent aller Spiel-

züge im engen Spielkonzept statt. Bei den Männern war der 

Anteil um sechs Prozent höher als bei den Frauen.  

 

Konsequenzen für die Trainingspraxis 

Für die Trainingssteuerung und die Priorisierung einzelner 

Schwerpunkte sollten verschiedene Punkte berücksichtigt 

werden. Zum einen der aktuelle Ist-Wert: Wie oft wird eine 

Zuspieltechnik überhaupt angewendet und wie erfolgreich 

kann der Athlet diese anwenden? Zum anderen muss über-

prüft werden, welchen Stellenwert eine Technik im Spiel 

 einnimmt und ob ein Training dieser Technik lohnend ist 

(Soll-Wert). 

Durch die Analyse konnte belegt werden, dass der Hauptan-

teil der Zuspiele in frontaler Ausrichtung im Stand stattfin-

det, bei den Frauen im Unteren Zuspiel und bei den Männern 

im Oberen Zuspiel. Dementsprechend sollte diesen beiden 

Techniken in der Ausbildung die größte Aufmerksamkeit ge-

widmet werden. Mit Blick auf die Erfolgsquoten scheint das 

Obere Zuspiel (bei einer optimalen Annahme/Abwehr) dem 

Unteren Zuspiel überlegen zu sein. Somit sollte es das Ziel 

sein, Training so zu gestalten, dass die Spieler möglichst 

häufig in die Lage versetzt werden, die Obere Zuspieltechnik 

ohne hohes Eigenfehlerrisiko anzuwenden. Hierbei ist es 

wichtig, zu bedenken, dass die Wahl der Zuspieltechnik auch 

maßgeblich von der Annahme- und  Abwehrqualität ab-

hängt. Ein häufigeres Einsetzen von Oberen Zuspieltech -

niken kann dementsprechend auch durch ein Training von 

Annahme und Abwehr erreicht werden.  

 

Hoher Stellenwert im Breitensport 

Der Untersuchung zufolge wird das enge Spielkonzept mit 

knapp zwei Dritteln aller Spielzüge auf höchstem  

Niveau sehr häufig angewendet, was für das frühzeitige 

Training dieses Angriffsaufbaus spricht. Die Vorteile wurden 

eingangs beschrieben. Dementsprechend sollte dieses Kon-

zept auch einen hohen Stellenwert in der Trainingspraxis auf 

freizeit- und breitensportlichem Niveau einnehmen. Dafür 

werden im folgenden Praxisteil Übungs- und Spielformen 

mit Varianten vorgestellt.                            
                        c

 

tionen angewendet – bei den Frauen etwas 

häufiger als bei den Männern.  

 

Erfolgsquote der Zuspieltechniken 

Ein Zuspiel wurde als erfolgreich gewertet, 

wenn der darauffolgende Angriff zu einem 

Punkt geführt hat und das gegnerische Team 

selbst keinen Angriff mehr aufbauen konnte. 

Obere Zuspieltechniken hatten mit 56 Prozent 

bei beiden Geschlechtern eine höhere Erfolgs-

quote als Untere Zuspieltechniken mit 49 Pro-

zent. Hierbei ist festzuhalten, dass bei den 

Männern die allgemeine Erfolgsquote bei allen 

Technikvarianten generell höher lag als bei 

den Frauen, was nicht unbedingt in einem 

besseren Zuspiel, sondern in einer grundsätz-

lich höheren Angriffseffektivität begründet 

liegen dürfte. 

Die höchste Erfolgsquote aller Zuspieltech -

niken, die häufiger angewendet wurden, hat 

das Obere Zuspiel über Kopf im Stand. Trotz 

dieser Ausnahme hatten in den meisten Fällen 

Zuspieltechniken mit einer frontalen Spielrich-

tung eine höhere Erfolgsquote als Zuspiel-

techniken in lateraler Spielrichtung oder über 

Kopf. Das gleiche gilt für Zuspieltechniken im 

Stand im Vergleich zu jenen in Bewegung be-

ziehungsweise im Knien. 

 

Verteilung der Zuspielorte 

Es ist klar zu erkennen, dass versucht wird, 

vor allem aus dem Zentrum mit einer Netzent-

fernung von einem bis drei Metern zuzuspie-

len. Auf diesen vier Quadratmetern (B4, B5, 

C4, C5 in der Abbildung auf Seite 25) fanden 

32 Prozent aller Zuspielaktionen statt. 

Die Analyse der Heat-Map der Zuspielpositio-

nen ergab, dass 61 Prozent aller Zuspiele in ein bis drei  

Metern Netzentfernung (Reihe B und C) und fast die Hälfte 

aller Zuspiele mit maximal einem Meter Abstand zur Mitte 

des Feldes (Spalte 4 und 5) stattfanden.  

Die Zuspielorte verteilen sich zwischen den Geschlechtern 

unterschiedlich. Bei den Männern wird noch häufiger aus 

dem Zentrum zugespielt als bei den Frauen. Auch Zuspiele 

mit ein bis drei Metern Netzentfernung finden bei den 

 Männern mehr Anwendung als bei den Frauen.  

Je größer die Netzentfernung beim Zuspiel, umso größer ist 

der Anteil an Unteren Zuspieltechniken. Gleiches gilt auch, je 

weiter ein Zuspiel von außen erfolgt. Direkte Angriffe mit 

dem zweiten Ballkontakt wurden, bis auf wenige Ausnah-

men, nur mit maximal zwei Metern Netzentfernung ange-

wendet. Zudem wurde der folgende Trend beobachtet: Je 

weiter außen der Zuspielort, umso mehr werden Zuspiele 

Einsatz verschiedener Zuspieltechniken 

Die Häufigkeit der eingesetzten Zuspieltechniken (Tabelle 

oben) variiert stark zwischen den beiden Geschlechtern. 

Während bei den Männern 62 Prozent aller Zuspielaktionen 

im Oberen Zuspiel erfolgten, waren es bei den Frauen nur  

32 Prozent. Trotzdem ist der Anteil des Oberen Zuspiels bei 

beiden Geschlechtern im Vergleich zur WM 2017 deutlich  

gestiegen (Männer: plus 39 Prozent; Frauen: plus 21 Prozent). 

Als häufigste Techniken wurde bei den Männern das Obere 

Zuspiel frontal im Stand (53 Prozent) und bei den Frauen mit 

34 Prozent das frontale Untere Zuspiel eingesetzt. Für beide 

Geschlechter gilt, dass Techniken mit frontaler Spielrichtung 

den lateralen und Zuspielen über Kopf vorgezogen werden. 

Gleiches gilt für Zuspiele im Stand im Vergleich zu Zuspielen 

im Knien oder in Bewegung. Der Angriff über den zweiten 

Ballkontakt wurde in knapp zehn Prozent aller Zuspielak -

Technik
Gesamt % Männer % Frauen %

UZ frontal im Stand
23 12 34

UZ frontal im Knien
<1 <1 <1

UZ frontal in Bewegung 1
1 1

UZ lateral im Stand
7

5 8

UZ lateral im Knien
<1 <1 <1

UZ lateral in Bewegung 1
1 1

UZ über Kopf im Stand 6
5 7

UZ über Kopf im Knien <1 <1 <1

UZ über Kopf in Bewegung 4
4 4

OZ frontal im Stand
39 53 27

OZ frontal im Knien
<1 <1 0

OZ frontal in Bewegung <1 <1 0

OZ lateral im Stand
1 12 <1

OZ lateral im Knien
<1 <1 0

OZ lateral in Bewegung <1 <1 0

OZ über Kopf im Stand 4
5 4

OZ über Kopf im Knien 0
0 0

OZ über Kopf in Bewegung <1 <1 <1

OZ im Sprung
<1 <1 0

Direkter Angriff
10 9 11

Andere Techniken
<1 <1 <1

Gesamt Unteres Zuspiel 44 30 57

Gesamt Oberes Zuspiel 46 62 32

Heat-Map der Zuspielpositionen: 32 Prozent der  

untersuchten Zuspiele fanden netznah im Zentrum statt

Zuspiele vom Feldrand oder  

außerhalb des Feldes  

erfolgen meist in Bewegung

fo
to

: v
ol

le
yb

al
lw

or
ld

, a
bb

: d
sh

s 
kö

ln

VM 06 | 2025    •    23  

FortgeschritteneVolleyballtraining

22    •    VM 06 | 2025

Jimmy Czimek und Moritz Finkenzeller haben den Spielaufbau auf Sand  

analysiert. Neben den Zuspielorten wurden auch die Zuspieltechniken  

untersucht. Besonders im Fokus steht die Umsetzung des engen Spielkonzepts. 
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Dies ermöglicht kürzere Ballflugwege, die damit einfacher zu 

kontrollieren und weniger windanfällig sind. Der Zuspieler 

hat dabei den Ball stets vor sich und wird nicht überspielt, 

damit kann er immer vorwärtslaufen. Zudem hat er seinen 

eigenen Mitspieler wie auch seine Gegner stets vor sich und 

somit besser im Blick. Sollte die Annahme dennoch zu kurz 

oder flach geraten, kann auf das Untere Zuspiel umgestellt 

werden. Durch die zentrale Zuspielposition im Feld kann ein 

variantenreicheres Angriffsspiel aufgezogen werden und vor 

allem Angriffe über Kopf mit integriert werden. Damit unter-

scheidet sich die Zuspielposition im Sand von der in der Halle. 

Gerade auf Freizeit- und Breitensportniveau findet das enge 

Spielkonzept häufig Anwendung. Anhand von Videomaterial 

der Beachvolleyball-WM 2022 in Rom wurde nun der Frage 

nachgegangen, von welchen Feldpositionen in der Weltspitze 

mit welchen Techniken zugespielt wurde und welche Auswir-

kungen das auf die Erfolgsquote hatte. 

Softwarebasierte Datenauswertung 

Als Datenbasis dienten alle Spiele ab den Achtelfinals der 

WM bei den Frauen und Männern, wobei insgesamt 6159 

Aktionen analysiert wurden. Direkte Punkte durch Aufschlä-

ge und Aufschlagfehler wurden nicht berücksichtigt. Dies 

gilt auch für Abwehraktionen, nach denen kein Zuspiel mehr 

möglich war. Für die Auswertung der Videos wurde eigens 

eine Software entwickelt, welche eine zeiteffiziente Daten-

eingabe ermöglicht und die Bestimmung der Position des 

Balles auf dem Feld sowie alle weiteren Parameter ermöglicht. 

Insgesamt wurde zwischen 21 verschiedenen Zuspielkatego-

rien unterschieden. Es wurde zwischen Oberem und Unte-

rem Zuspiel sowie zwischen der Spielrichtung (frontal, late-

ral, über Kopf) und Körperposition (im Stand, im Knien, in der 

Bewegung) differenziert. Für die Analyse wurde das Feld in 

ein Quadratmeter große Sektoren aufgeteilt und so zwischen 

64 möglichen Positionen unterschieden.                             c 

Das enge Spielkonzept 

Das Zuspiel ist der Scheinwerfer, in dem der Angriff glänzen 

kann: Es verbindet die Annahme beziehungsweise die Ab-

wehr mit der Offensive und hat eine enorme Bedeutung für 

die Qualität des darauffolgenden Angriffs. Erst durch ein  

gutes Zuspiel kann die optimale Lösung für den Angreifer  

ermöglicht werden. Ein grundlegendes Konzept zur Verein -

fachung von Zuspiel und Angriff auf Sand ist das enge Spiel-

konzept (siehe Schema rechts unten). Das Ziel ist ein enger 

Angriffsaufbau, bei dem nur ein kleiner Teil der gesamten 

Feldbreite genutzt wird.  

– Wunsch oder Realität? –

Für Anfänger und 

Profis geeignet: 

das enge  

Spielkonzept im K1

Ausgangsposition K1 mit erstem Pass K1 mit zweitem Pass

So soll es sein: Die Schweizerinnen  

zeigen den engen Spielaufbau in Perfektion

Zuspielanalyse 

per Mausklick: 

Für die Analyse 

wurde eine  

eigene Software 

entwickelt 
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Mit der  

richtigen Technik 

am richtigen Ort: 

Olympiaheld  

Nils Ehlers

Mit der  

richtigen Technik 

am richtigen Ort: 

Olympiaheld  

Nils Ehlers
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