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Die Bedeutung der Kleinfeldspiele im Schulvolleyball

Schler, auch Oberstufenschuler, wollen spielen, VVolleyball spielen. Daher soll-
te die Schulung der Basistechniken und die Entwicklung der taktischen F&hig-
keiten spielerisch erfolgen. Dazu dienen die verschiedenen Varianten der Klein-
feldspiele. Je nach Zielsetzung lassen sich zwei Spielreihen unterscheiden:

1. technikorientierte Kleinfeldspiele (Spiel 1:1; 2:2)

e Kennzeichen: kleine Spielfelder, direktes Spielen

e Vorteile:
hohe Anzahl von Ballkontakten
Mangelnde Technik fuhrt zur Unterbrechung des Spiels und
damit erfolgt keine Automatisierung einer falschen Technik
(Abspielpunkt des Balles). Je haufiger Wiederholungen ge-
lingen, desto mehr wird im Sinne der nétigen Wiederho-
lungen flr den richtigen Technikerwerb gearbeitet.
Durch das kleine Feld erhalten die Schuler eine direkte
Rickmeldung (zwingende Lernsituation), ihre technische
Fertigkeiten zu verbessern. Zuféllige erfolge durch falsche
Techniken entfallen nahezu vollig.
Gleichzeitig findet ein Technikanwendungstraining statt.

2. taktikorientierte Kleinfeldspiele (Spiel 2:2; 3:3; 4:4)
e Kennzeichen: grol3e Spielfelder, vereinfachtes Spielen
e Vorteile:
Volleyballspezifische taktische Fahigkeiten wie Abdecken
des Spielfeldes, Ball zum Ziel bringen, Ball in die Liicke
spielen werden im Verbund mit den Basistechniken entwi-
ckelt.

Die taktikorientierten Kleinfeldspiele lassen sich in drei wesentliche Gruppen
unterteilen:

1.  Ersten Ball fangen, zweiten Ball spielen
2. Ersten Ball spielen, zweiten Ball fangen
3.  Spiele mit Entscheidungsspielraumen (Optionen)

Diese Spielvarianten haben m.E. nicht nur in der Unter- oder Mittelstufe ihre
Bedeutung, sondern auch im Oberstufenunterricht, insbesondere bei sehr hetero-
genen Schiilergruppen wie sie im zweistlindigen Sportunterricht anzutreffen
sind.



VVon entscheidender Bedeutung beim Einsatz der verschiedenen Kleinfeldspiele
ist, Spielfeldmalie und Netzhohen den Moglichkeiten der Schiler sowie den
Schwerpunkten des jeweiligen Spiels und damit der Zielsetzung des Unterrichts
anzupassen.

Spiel 1 mit 1 und 1 gegen 1

1.

Spielfeld: 1,5 m breit - 3 m; hohes Netz (ca. 30 cm Uber Reichhdhe)
Technik: nur Oberes Zuspiel: direktes Spielen oder mit Zwischenpéssen +
Zusatzaufgaben

Aufgabe: Welches Paar schafft in zwei Minuten die meisten Ballkontak-
te?

Spielfeld: 1,5 m breit - 6 m; tiefes Netz (ca. Kopfhohe)

Technik: nur Unteres Zuspiel: direktes Spielen oder mit Zwischenpéssen
+ Zusatzaufgaben

Aufgabe: Welches Paar schafft in zwei Minuten die meisten Ballkontak-
te?

Spielfeld: 1,5 m breit - 6 m; Netz in Normalhdhe

Technik: 1. Ballkontakt Unteres Zuspiel, 2. Ballkontakt Oberes Zuspiel +
Zusatzaufgaben

Aufgabe: Welches Paar schafft in zwei Minuten die meisten Ballkontak-
te?

Beim Spielen 1 gegen 1 bleiben die Rahmenbedingungen erhalten nur die Auf-
gabe dndert sich. Jetzt wird auf Punkte gespielt (auch in Turnierform: Kaiser-
spiel). Die Partner beobachten und beurteilen gegenseitig die Technik. Damit
wird gleichzeitig die Beobachtung und die Wahrnehmung des Gegenspielers
geschult.

Spiel 2 mit 2 und 2 gegen 2

1.

Spielfeld: 1,5 m breit - 4,5 m - 6 m; FeldgréRe nach Fahigkeit der Raum-
beherrschung; Netzhéhe in Abhé&ngigkeit der Zielsetzung

Aufstellung: 1 Spieler hinten, einer vorne

Technik: alle Basistechniken in Abhangigkeit der Moglichkeiten der
Schiiler und der Zielsetzung

Aufgabe: Welches Viererteam schafft in zwei Minuten die meisten Ball-
kontakte oder Netzlberspiele?

Spielfeld; 3 m - 4,5 m breit - 6 m; FeldgrélRe nach F&higkeit der Raumbe-
herrschung; Netzhohe in Abhangigkeit der Zielsetzung
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Aufstellung: Beide Spieler nebeneinander (Tandem)

Technik: alle Basistechniken in Abhangigkeit der Mdglichkeiten der
Schiler und der Zielsetzung

Aufgabe: Welches Viererteam schafft in zwei Minuten die meisten Ball-
kontakte oder Netzliberspiele?

Spiel 2 gegen 2 siehe Anmerkung oben

Das Spiel 2 - 2 eignet sich in idealer Weise zur Weiterentwicklung der Basis-
techniken (Aufschlag, Annahme, Zuspiel, Angriff), zur Entwicklung des Spiel-
aufbaus sowie zur FOrderung der Antizipation und Entscheidungsfindung. Im
Spiel 2 - 2 missen auch Regeln des Zusammenspiels aufgestellt werden: gegen-
seitiges Unterstiitzen, friihzeitiges Rufen (,,ich®).

Spiel 3 mit 3 und 3 gegen 3

Mit dem Spiel 3 - 3 kann der systematische Spielaufbau unter vereinfachten Be-
dingungen geschult werden. Ziel ist, den ersten Ball so ans Netz zu spielen, dass
der Zuspieler Passe spielen kann, die vom Angreifer geschlagen werden kénnen
(3 Ballkontakte). Die Basistechniken werden weiter entwickelt, neue Techniken
wie Zuspiel tber Kopf und Block werden eingefiihrt. Ferner lernen die Schuler
das Spielfeld in Kompetenzbereiche aufzuteilen sowie das Spielen mit Alterna-
tiven (2 Angreifer einsetzbar).

Durch die Einfuhrung von besonderen Regeln kdnnen mit dieser Spielform
Technik- und Taktikschwerpunkte gesetzt werden:

Beispiele:

e Aufschlag als beidh&ndig angeworfener Angriffsaufschlag - Angriff:
Mit Einflihrung des beidhandig angeworfenen Tennisaufschlages wird der
Transfer zum spateren Angriffsschlag moglich; bei Missachten der Regel
Aufschlag- bzw. Punktverlust (animiert zur gezielten Beobachtung des
Aufschlagspielers)

e Zweiter Ball darf nicht Giber das Netz - planmé&figer Spielaufbau:
Wird der erste Ball tiber das Netz gespielt, entstehen durch die Anwen-
dung frontaler Spielstellungen keine Entwicklungsnachteile fur die Tech-
nik (2. Ball "um die Ecke wirgen" entféllt) bzw. geht der erste Ball nach
einer Abwehraktion tber das Netz, entsteht eine Chanceballsituation, die
ZU nutzen ist

e Zuspieler muss jeden zweiten Ball spielen - planméaliger Spielaufbau:
Der Zuspieler wird zur Initiative gezwungen, die Aktivitat fir den zweiten
Ball liegt immer bei ihm; die Regel wird aul3er Kraft gesetzt, wenn er
selbst den ersten Ball spielen muss; Rettungsaktionen, die durch den ne-



benstehenden Spieler besser realisiert hatten werden kdnnen, sind in Kauf
zu nehmen

Erste und dritte Ballbertihrung darf nicht vom selben Spieler erfolgen -
gleichwertige Entwicklung aller Spieler; Kopfpass:

Es werden alle Spieler einbezogen; positives Sozialverhalten wird er-
zwungen (Kinder spielen bevorzugt den starksten Spieler an)

Ball darf nur im Schlag oder Bagger Uber das Netz - Angriff:

Spieler wird zum Angriff ermutigt; der Schlag kann am Anfang auch aus
dem Stand erfolgen; fur Rettungsaktionen muss der Bagger als Alternati-
ve bestehen

Erfolgreicher Angriffsschlag zéhlt doppelt - Angriff und Feldabwehr:

Als erfolgreicher Schlag z&hlt, wenn der Gegner den Ball kein zweites
Mal beriihren konnte; mit dem Kampf um den im Volleyball so wichtigen
zweiten Ball (Erlangen der Initiative) wird zumindest der Doppelpunkt-
verlust verhindert

Spiel 4 mit 4 und 4 gegen 4

Das Spiel 4 - 4 eignet sich in besonderer Weise zum Erlernen gruppentaktischer
Gesichtspunkte, d.h. das abgestimmte Zusammenspiel der verschiedenen Teilbe-
reiche wie Block - Feldabwehr - Zuspiel - Gegenangriff. Quattro-Volleyball bie-
tet in vereinfachter Form alle wichtigen Sequenzen des Zielspiels 6 :6:

Annahme in Riegelformation, d.h. Abstimmung zwischen den Annahme-
spieler

Im Angriff aktive Auseinandersetzung mit dem Block und der Feldab-
wehr (z. B. am Block vorbeischlagen, Liicken in der Feldabwehr erken-
nen)

Blockfreier Spieler muss sich in die Verteidigung zuriickziehen
Raumliche Verhaltensweisen in der Feldabwehr wie auf dem GroRfeld

Daher ist Quattro-Volleyball unter den gegebenen schulischen Mdglichkeiten in
idealer Weise als Zielspiel geeignet.



Vorteile von Quattro-Volleyball:

1. Die gesamte Breite der Technik- und Taktikelementen werden unter ver-
einfachten Bedingungen (weniger Spieler, geringere Netzhohe, kleineres
Spielfeld) verlangt.

2. Der einzelne Schiler hat mehr Interaktionsmomente und die Spielzlige
sind langer.

3. Der Teilbereich Block - Feldabwehr - Gegenangriff ist auch fur Nicht -
Vereinsspieler gut realisierbar.

4. Der Aufschlag ist durch das kirzere Spielfeld nicht so dominierend. Das

Missverhéltnis zwischen Annahme und Aufschlag kann auch unter den

schulischen VVoraussetzungen eher ausgeglichen werden.

Im Taktikbereich kann nach Leistung differenziert werden.

6. Die Notenfindung wird vereinfacht.

o

Wichtige Hinweise flr das Quattro-Volleyball

e SpielfeldgroRe: 7m -7 m

Netzh6he: Madchen 2,20 m; Jungen 2,35 m. Im Rahmen der Methodik

muss ein sauberer Angriffsschlag moglich sein.

3 Vorderfeld- und 1 Hinterfeldspieler

Aufschlagende Spieler = Hinterfeldfeldspieler

Fir den Hinterfeldspieler gelten die entsprechenden Regeln des Spiels 6:6

In der Annahme muss der Hinterfeldspieler mindestens hinter einem Vor-

derfeldspieler stehen.

Es gibt einen Angriffsraum von 3 m.

e Rotationsordnung: Pos. IV - Pos. Il - Pos. Il - Pos. | = Hinterfeldspieler -
Pos. IV - ...

e Es darf nach einer Deckenberiihrung weiter gespielt werden, sofern der
Ball in der eigenen Hélfte und regelgerecht gespielt werden kann.



Spieltaktik im Quattro-Volleyball

Situation: Annahme des Aufschlags

e Annahme im Dreierriegel

i
e Pos. Il = Zuspiel

e Pos. Il und Pos. IV
vV I =AuBenangriff

| e Pos. | = Angriffssicherung zu-
sammen mit Pos. |11 und Pos. Il
0.1V

Angriffssicherung bei Angriff tber die Pos. IV

Vv

e Pos. | u. Il = Nahsicherung

e Pos. Il = Fernsicherung

Situation: Block - Feldabwehr -Gegenangriff

1. Moglichkeit: Pos. 111 blockt auf jeder Position

i Ausgangspositionen:

e Pos. Il auf ihrer Position in der
Netzmitte

IV I e Pos. Il u. Pos. IV vorn hinter dem

Angriffsraum

| e Pos. | in der Spielfeldmitte hinter

Pos. Il u. Pos. IV




Gegnerischer Angriff von der Position IV

,
Il o

Pos. Il blockt auf Pos. Il gegen Pos. IV
Pos. Il verteidigt aulRerhalb des ,,Block-
schattens* an der Linie

Pos. IV verteidigt aul’erhalb des ,,Block-
schattens* in der kurzen Diagonalen

Pos. | verteidigt lang in der Diagonalen
am Rand des ,,Blockschattens*

Der Ball wird hoch in die Spielfeldmitte
verteidigt

Pos. Il 16st sich aus der Blockposition
und spielt einen Hochpass auf die Aul3en-
positionen

Pos. I, Il u. der nicht angreifende Spieler
sichern den Angriff

Gegnerischer Angriff von der Pos. Il

Pos. Il Einerblock auf Pos. IV
Pos. 1l verteidigt auBerhalb des ,,Block-
schattens® in der kurzen Diagonalen

Pos. IV verteidigt aul3erhalb des ,,Block-
schattens* an der Linie

Pos. | verteidigt lang in der diagonalen
am Rand des ,,Blockschattens*

Abwehr des Balles und Gegenangriff wie
oben

Gegnerischer Angriff von der Pos. IlI

(Ausnahme: Nur bei gegnerischem Zuspiel von der Pos. II)

Pos. 11 stellt Einerblock

Pos. Il und IV verteidigen auBerhalb des
»Blockschattens*

Pos. | verteidigt lang im Blockschatten
oder

Einerblock auf Pos. Il in Anlaufrichtung
des Angreifers Pos. Il1, dann verteidigt
Pos. | lang in der Diagonale am Rand des
,Blockschattens* in Richtung Pos. Il
Feldabwehr und Gegenangriff wie oben




Gegnerischer Angriff von der Position IV

Pos. Il blockt auf Pos. Il gegen Pos. IV
Pos. Il verteidigt aul3erhalb des ,,Block-
schattens* an der Linie

Pos. IV verteidigt aul’erhalb des ,,Block-
schattens* in der kurzen Diagonalen

Pos. | verteidigt lang in der Diagonalen
am Rand des ,,Blockschattens*

Der Ball wird hoch in die Spielfeldmitte
verteidigt

Pos. Il 16st sich aus der Blockposition
und spielt einen Hochpass auf die Aul3en-
positionen

Pos. I, Il u. der nicht angreifende Spieler
sichern den Angriff

Gegnerischer Angriff von der Pos. Il

Pos. Il blockt auf Pos. IV gegen Pos. 1l
Pos. Il verteidigt auBerhalb des ,,Block-
schattens® in der kurzen Diagonalen
Pos. IV verteidigt aul3erhalb des ,,Block-
schattens* an der Linie

Gegnerischer Angriff von der Pos. 111

Pos. 11 stellt Einerblock

Pos. Il und IV verteidigen auBerhalb des
»Blockschattens*

Pos. | verteidigt lang im Blockschatten
oder

Einerblock auf Pos. Il in Anlaufrichtung
des Angreifers Pos. Il1, dann verteidigt
Pos. | lang in der Diagonale am Rand des
»Blockschattens* in Richtung Pos. Il
Feldabwehr und Gegenangriff wie oben
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2. Maglichkeit: Pos. IV und Pos. I11 = Blockspieler

v Il

Gegnerischer Angriff von der Pos. IV

/

Ausgangspositionen:

Pos. IV u. Pos. Il bereiten sich am
Netz auf den Block vor (= Blockaus-
gangsposition)

Pos. I schlagt auf ( Mitte der Grund-
linie), lauft ins Spielfeld und nimmt
seine Position dicht hinter dem An-
griffsraum ein

Pos. Il dicht hinter dem Angriffs-
raum; ist fir gelegte Bélle verant-
wortlich

Pos. Il Einerblock auf Pos. 11
Pos. Il verteidigt auBerhalb des
,,Blockschattens® an der Linie

Pos. IV verteidigt aullerhalb des
»Blockschattens in der kurzen Dia-
gonalen

Pos. | verteidigt in der langen Dia-
gonalen am Rand des ,,Blockschat-
tens* in Richtung Pos. IV

Abwehr des Balles und Gegenangriff
wie oben
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Gegnerischer Angriff von der Pos. 1l

I e Pos. IV Einerblock

e Pos. | verteidigt aulRerhalb des
»Blockschattens* an der Linie

e Pos. Il verteidigt am ,,Blockschatten-

1 rand“ in der langen Diagonalen

| e Pos. Il verteidigt aulRerhalb des

T »Blockschattens* in der kurzen Dia-

gonalen

e Der Ball wird hoch in die Spielfeld-
mitte abgewehrt:

» Abwehr durch Pos. | oder Pos. Il,
Pos. Il spielt einen Hochpass auf die
AuRenpositionen IV bzw. Il

» Abwehr durch Pos. IlI, Pos. Il 16st
sich aus seiner Abwehrposition und
spielt einen Hochpass auf die Au-
Renpositionen, auf der Pos. |1 greift
dann die Pos. Il an.

Gegnerischer Angriff von der Pos. 111 nach Zuspiel von der Pos. 11; Blockspieler
Pos. Il hat seine Ausgangsposition auf Pos. 111

1 e Pos. Ill stellt Einerblock

e Pos. Il und IV verteidigen aulRerhalb des
»Blockschattens*

e Pos. | verteidigt lang im Blockschatten

\Y I oder

e Einerblock auf Pos. 111 in Anlaufrichtung

I des Angreifers Pos. I1, dann verteidigt
Pos. | lang in der Diagonale am Rand des
»Blockschattens* in Richtung Pos. Il

e Feldabwehr und Gegenangriff wie oben

Theorie-Praxis-Verknlpfung: Taktik
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Arbeitsblatt: VoIIeybaIItaktlk 4:4

Im Volleyball kann man eine eindeutige Abfolge von Spielhandlungen beobachten. Das Spiel
beginnt mit dem Aufschlag von Mannschaft A.

a) Zeichne in Grafik 1 die Aufstellungen von Mannschaft A und B im Moment des
Aufschlags von A ein.

Mannschaft A Mannschaft B

Grafik 1

b) Kennzeichne mit folgenden Begriffen (bringe sie in die richtige Reihenfolge) eine
volleyballtypische Spielfolgehandlung: Feldabwehraktion - Aufschlag - Zuspiel -
Block - Angriff - Aufschlagannahme.

EFQEINIS: .ot nb et nre e
C) Im Volleyball werden zwei grundsatzliche Situationen bei der Verteidigung eines

vom Gegner Uber das Netz gespielten Balles unterschieden:

1) Ein fur den Spieler einfach zu verteidigender Ball (einfacher Aufschlag oder
ein einfach zu verteidigender Feldabwehrball (,,Chance-Ball*).

2) Ein vom Gegner kommender schwierig zu verteidigender Ball (schwieriger
Aufschlag oder ein in der Feldabwehr schwierig zu verteidigender Ball).
Welches Ziel verfolgt der abwehrende Spieler in Fall 1, welches in Fall 2?
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d) Zeichne in Grafik 2 ein :
- Angriff von Mannschaft A von der Position 4 mit Angriffssicherung.
- Feldverteidigungsaufstellung von Mannschaft B.

Grafik 2

e)  Zeichne in Grafik drei ein, wie die Mannschaft B einen Feldabwehrball @ zum
Gegenangriff aufbaut. Zeichne die Angriffssicherung von Mannschaft A ein.

Mannschaft A Mannschaft B

Grafik 3
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Der frontale Angriffsschlag

1. Bewegungsbeschreibung
Der frontale Angriffsschlag besteht aus
e Anlauf,
e Absprung,
e Schlag und
e Landung

Der Anlauf miindet stets in einen 2er-Rhythmus: Orientierungsschritt + Stemmschritt mit
Beiziehschritt

Anlauf

Rhythmisierung des Anlaufs mit Am(mh)-ster-dam

a) Orientierungsschritt =Am(mbh)
Rechtshander mit dem linken Bein, gleichzeitig schwingen die Arme parallel vor;
Ausgangsposition auf Hohe der 3m-Linie; Korper zeigt in Richtung Pos. V des gegen-
uber liegenden Spielfelds.

b) Stemmschritt 1 = ster
Langer, flacher Stemmschritt mit dem rechten Bein tber die Ferse

¢) Stemmschritt 2 = dam

Fast gleichzeitiger Beistellschritt (schulterbreit) links mit leichter Positionierung vor dem
rechten Ful

Zeitgleich werden die Arme parallel nach hinten oben gefiihrt

Rickverlagerung und Absenken des Korperschwerpunktes

Absprung

beidbeinig mit Doppelarmschwung nach vorn oben; Kniewinkel ca. 90°; Abstand zum Netz
ca.1lm

Verharren des Gegenarmes in Kopfhohe = Stabilisierung (!); Schlagarm wird am Ohr vorbei
mit Beugung im Ellbogen hinter den Kopf weiter geflihrt, dabei zeigt der Handrticken zum
Kopf und die Fingerspitzen nach vorn; hoher Ellbogen (Hand tber Stirn).

Anmerkung: Keine besondere Konzentration auf Verwringung oder Bogenspannung, da na-
tarliche Folge.

Schlag

Schlagbewegung am Ohr vorbei, mit Beschleunigung und Streckung nach vorn oben im
Schulter-, Ellbogen- und Handgelenk (,,Hand nach oben werfen*); gleichzeitiges Absenken
des Gegenarmes. Treffen des Balles Giber Kopf und vor dem Kaorper mit gestrecktem Arm .

Landung
Weiche, beidbeinige Landung
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2. Moglicher Lehrweg
a)VVoribungen zum Anlauf und Absprung = Basisfertigkeiten

Armschwung
Beidbeiniger Sprung mit Doppelarmschwung tber einen Reifen oder zwei parallele Linien im
Abstand bis zu 2 m.

Beidbeiniges Abspringen und Landen

In der Halle sind mindestens so viele Reifen wie Spieler auf dem Boden liegend verteilt. Alle
Schiiler traben frei, auf ein visuelles Signal laufen sie zu einem Reifen und versuchen in die-
sem beidbeinig abzuspringen und zu landen.

Stemmschritt
wie vorherige Ubung, aber mit Betonung des Stemmschrittes. Die Notwendigkeit des Stemm-
schrittes wird induktiv hergeleitet.

b) Methodisches VVorgehen
Demonstration der Schlagbewegung des Armes (,,Schleife*)

Schlagbewegung des Armes

Der Schiiler steht, linker Fuf3 leicht vor dem rechten Ful3, mit einem Tennisball in der Schlag-
hand ca. 1 m vor dem Ellbogen hohen Netz. Als Ziel liegt auf der anderen Seite des Netzes
eine Bodenmatte auf der 3 m - Linie. Nach Doppelarmschwung wird der Tennisball mit einer
korrekten Schlagbewegung auf die Bodenmatte geworfen.

Gesamtbewegung mit Tennisball

Vor dem Ellbogen hohen Netz befinden sich im Abstand von ca. 1 m Reifen, die mit Klebe-
band fixiert sind. Jeder Schiiler besitzt einen Tennisball. Vom Ablaufpunkt fuhrt der Schiiler
den Anlauf im 2-Schrittrhythmus durch, springt im Reifen ab, wirft den Tennisball auf die
Bodenmatte und landet im Reifen mit Nachfedern.

Hilfe fir die Auspragung des Stemmschrittes:

Vor den Reifen wird eine Teppichfliese gelegt, Gber die der Stemmschritt ausgefihrt wird.
Der Abstand Reifen - Teppichfliese héngt von der Lange des Stemmschrittes und damit von
den anthropometrischen Verhaltnissen des Schiilers ab.

Gesamtbewegung: Schlagen eines gehaltenen Balles
Partner steht auf einem Kleinkasten und halt den Ball in einer Hohe, die ein korrektes Schla-
gen erlaubt. Der Ubende schldgt nach Anlauf und Absprung den gehaltenen Ball.

Gesamtbewegung: Schlagen eines angeworfenen Balles
Der Schiiler schlagt nach Anlauf und Absprung einen vom Lehrer/Partner angeworfenen Ball
a) alsAufsteiger: Anwurf kurz nach Absprung des Angreifers
b) als Meterball: Anwurf kurz vor Absprung des Angreifers; Flughdhepunkt = 1 m tber
Netzkante
c¢) als hoher Ball: Anwurf vor Beginn des Anlaufs; Flugh6hepunkt = 2,5 m tber Netzkan-
te; Angreifer 1auft kurz vor oder am héchsten Punkt der Flugkurve des Balles an.
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Gesamtbewegung: Schlagen eines hohen Balles nach Zuspiel

Theorie-Praxis-Verknupfung

Angriffschlag 8

Aufgaben:

Die Abbildung zeigt den Ablauf des frontalen Angriffsschlags.
1. Erstelle eine Aktionsskizze. Ordne den Aktionen die entsprechenden Zah-

len zu.
2. Formuliere die entsprechenden Aktionsmodalitaten.
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Der Block

Der Block ist das potenziell wirkungsvollste Mittel zur Abwehr gegnerischer
Angriffe. Die Anforderungen an die koordinativen Fahigkeiten und das Wahr-
nehmungsvermadgen sind sehr hoch. Daher ist der Block die komplexeste Vol-
leyballtechnik.

1. Bewegungsbeschreibung

Bereitschaftsstellung

hiftbreite Ausgangsstellung auf dem ganzen Ful3 (KSP im Zehgelenk), sprung-
bereite Beugung im Kniegelenk, Ellbogen vor dem Kdorper (dadurch Abstand
zum Netz geregelt), Hande in Stirnhéhe, Finger gespreizt, Ganzkbrperspannung
Die Korrektur der Ausgangsstellung erfolgt mit moglichst einem Seit-
nachstellschritt und eilt dem ball voraus (Ballwendepunkt - Entscheidung tref-
fen)

Blocksprung am Ort

Nach Absprung Arme direkt Gber die Netzkante schieben, angespannte Schulter-
und Rickenmuskulatur verhindert ein Ausweichen der Arme nach hinten, Schul-
ter parallel zum Netz = C-Position des Korpers; Finger gespreizt, Handgelenke
fest fixiert und nach innen gerichtet, dullere Hand etwas héher und stabiler (kein
nach auflen gerichtetes Entgegenstrecken der Arme zum Angreifer, nur senk-
recht neben dem Kopf oder Bewegung nach innen), weiche kontrollierte Lan-
dung (Ganzkorperspannung lange aufrechterhalten)

Blocksprung nach Bewegung

Ortsveranderungen durch Seitnachstellschritte: Das Bein in Richtung Blockort
leitet die Bewegung ein, das andere wird nachgestellt; Abbremsen der Seit-
waértsbewegung durch Stemmschritt des seitendueren Beines, Sprung in die
Senkrechte; Schulterachse bleibt wéahrend der Seitwartsbewegung stets parallel
zum Netz.

Richtige Blockposition
Gerade hinter dem Ball; Schlagarm des Angreifers blocken

Timing
Absprung zum Block nach der Ausholbewegung des Schlagarms des angreifers
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Tipps fur eine Beobachtungsstrategie

1.

oo

N o

Beobachte die gegnerische Aufstellung: Wer kann wirksam am Netz angrei-
fen?

Beobachte den 1. Teil der Flugkurve bei der Annahme.

Beobachte das raumlich-zeitliche Verhalten der Angreifer.

Beobachte die Zuspielstellung des zentralen Spielers.

Beobachte die Armstreckung und die Oberkorperhaltung des zentralen Spie-
lers.

Beobachte den Pass (rdumlich-zeitlich) des zentralen Spielers.

Beobachte die Schlagbewegung (Schulterachse, Armfiihrung) des Angreifers.

Bereitschaftsstellung Blockhandlung
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2. Moglicher Lehrweg

Die Lauftechnik kann im Rahmen der Aufwarmung im spezifischen Teil ge-

schult werden.
Beispiele:

a) Schuler bewegen sich am Netz entlang; auf ein Signal der Lehrperson &n-

dern sie die Bewegungsrichtung

b) Schuler bewegen sich am Netz entlang; auf ein Signal der Lehrperson
stoppen sie ab und fiihren einen Blocksprung aus
c) Schattenlaufen in Seitnachstellschritten: A macht vor, B spiegelt seine

Bewegung

d) Schattenlaufen in Seitnachstellschritten: A macht vor, B spiegelt seine
Bewegung; Abstoppen und Blocksprung (auch am Netz)
e) Zu verschiedenen Zielpunkten im Raum laufen, Abschluss mit Block-

sprung

Blocktechnik

Ubungsform

Hinweise

1) Zwei Spieler stehen sich gegentiber:
hélt seine Unterarme als schiefe Ebene
vor den Kopf; B rollt den Ball mit den
Hénden in Blockhaltung auf den Un-
terarmen von A bis zur vollen Armstre-
ckung

,,Die Hande wie auf Schienen nach
vorne oben schieben*

2) Kopf hohes, schrég gespanntes Netz;
Block im Stand: A hélt einen ball auf
seiner Seite hoch, B schiebt seine Arme
ubers Netz, legt seine Hande auf den
Ball und streckt sich bis auf die Zehen-
spitzen

Arm-/Handbewegung; Schulter- und
Ganzkoérperspannung: Koérperstreckung
bis auf die Zehenspitzen

3) wie 2) Ball wird nun von A aus ei-
nem Abstand von ca. 1,5 m geradeaus
im Druckwurf geworfen

Geblockter Ball muss auf der anderen
Netzseite bleiben; im Idealfall sollte er
zwischen Werfer und Netz auf dem
Boden aufspringen

4) Reichhohes, schrag gespanntes Netz;
Block im Sprung: A halt seinen Ball
auf seiner Netzseite hoch; A steht auf
einer Langbank

Arm-/Handbewegung; Ganzkdper-
spannung, C-Position
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5) wie 4) A wirft den Ball; Abstand
zum Netz wird variiert

Timingschulung

6) A steht seitlich zum Netz und wirft
den Ball von unten nach oben, B blockt
im Sprung

auch mit leichtem Medizinball durch-
fiihren: Schulter-/Ganzk®érperspannung

7) Spielform 1:1: Block gegen Angriff
B blockt im Sprung Uberkopfwiirfe
von A, der einen frontalen Angriffs-
schlag imitiert

Spielfeld 1,5 m breit x 3m
Arme greifen Uber
Ganzkdrperspannung
Timing

8) Block im Sprung von im Stand ge-
schlagenen Béllen von A; A steht auf
einem Kasten

Angreifer muss flach tbr das Netz
schlagen

9) Block im Sprung nach Seitwaértsbe-
wegungen

A verdndert seine Position; Bélle wer-
den geworfen oder geschlagen

Variante: B bewegt sich zwischen A;
und A, hin und her

10) Spielform 1:1 wie 7)

Spielfeld 3 m x 3m

Angreifer verandert auch seine Anlauf-
richtung, muss jedoch stets senkrecht
zur Schulterachse werfen

11) Block von im Sprung geschlagenen
Ballen

- Aufsteiger

- Meterball

- hoher Ball

Balle werden zunéchst angeworfen
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Theorie-Praxis-Verknipfung: Trainingslehre

Mannschaftssportart VVolleyball

Heute wird Volleyball in zwei Versionen intensiv gespielt:

a) Hallenvolleyball
b) Beachvolleyball

1) Vergleiche diese beiden Volleyball-Varianten miteinander. Stelle Gemeinsamkeiten und

Unterschiede zusammen.

Vergleich der Spielstrukturen:

Beachvolleyball Hallenvolleyball
Lange der Ballwechsel 8,5 sec. 7,0 sec.
Zeitraum zwischen den Ballwechsel 20 sec. 12 sec.
Spriinge pro Stunde reiner Spielzeit 85 68
Sprungdichte 42 sec. 53 sec
Antritte 234 190
Dichte der Antritte 15,4 sec 17 sec.
Gesamtlange der Antritte 772 m 570 m
Antrittslange 3,3m 3,0 m
Laktatwerte im spiel 2,9 mmol/l 1,8 mmol/I
Durchschnittliche Gesamtspielzeit ca. 30 min. ca. 80 min.

2) Analysiere, welche konditionellen F&higkeiten sowohl im Hallen- wie auch im Beachvol-
leyball von grundlegender Bedeutung sind. Begriinde.

3) Wie unterscheiden sich die beiden Volleyball-Varianten hinsichtlich der konditionellen
Anforderungen? Belege mit den Angaben zur Spielstruktur.

4) Erstelle sowohl fir den Hallenvolleyballspieler als auch fiir den Beachvolleyballspieler in
Form eines Stationstrainings ein sinnvolles Krafttrainingsprogramm. Begriinde die Aus-
wahl der Ubungen und gib die Trainingswirkung der einzelnen Ubungen an.

5) Welche Energiegewinnungswege und welcher Energiespeicher wird sowohl fiir die Aktio-
nen beim Beachvolleyball als auch fir die Aktionen beim Hallenvolleyball hauptséchlich
benotigt? Begriinde.

Zusatzaufgabe: Erklare mit Begriindung die unterschiedlichen Laktatwerte.

6) Die in der folgenden Abbildung dargestellten Ubungen werden bei einem Kreistraining im
Hallenvolleyball hdufig verwendet. Begriinde (mit Hilfe einer allgemeinen GesetzméaRig-
keit des Trainings), welche Ubung sich fiir einen Beachvolleyballer am wenigsten eignet.
Veriandere die Reihenfolge der sechs verbleibenden Ubungen so, dass sich ein sinnvolles
Kreistraining ergibt. Begriinde.
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Abb. 1

7. Erlautere und begrinde die Wirksamkeit der in der folgenden Abbildung angewandten
Trainingsmethode. Welche Muskelgruppe und konditionelle Fahigkeit wird durch diese
Ubungsform trainiert?

8. Neben den konditionellen Fahigkeiten spielen auch die koordinativen eine wesentliche Rol-
le fur die sportliche Leistungsfahigkeit eines VVolleyballers. Erlautere die Gemeinsamkeiten
und Unterschiede hinsichtlich der Koordination zwischen Hallen- und Beachvolleyball.
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Theorie-Praxis-Verknipfung: Trainingslehre

Arbeitsblatt: Die konditionellen Anforderungen im Volleyball

Hallenvolleyball ist charakterisiert durch plétzliche Leistungsanderungen, bei
denen kurze und mittlere bis hohe Leistungen (ca. 7 sec) von langeren Pausen
(etwa 12 sec.) unterbrochen werden.

1. Eine sportliche Leistung ist von zahlreichen Faktoren abhéngig, die sich in
verschiedene Bereiche gliedern lassen, z.B. den Bereich der physischen Leis-
tungsfaktoren. Nenne weitere Bereiche, die fir die Leistung im Volleyball
von Bedeutung sind.

2. Welche konditionellen Fahigkeiten sind fiir Volleyball von entscheidender
Bedeutung? Welcher Muskelfasertyp sollte demnach bei einem Volleyballer
uberwiegen? Nenne vier Eigenschaften dieses Fasertyps. Filhre ein Vergleich
mit dem Geratturnen durch.

3. Nenne und beschreibe die Arbeitsweise der Muskulatur beim Absprung zum
Angriffsschlag. Charakterisiere den Ablauf der Kontraktion.

5. Erlautere mithilfe der elastischen Eigenschaften des Muskels, weshalb der
Absprung in der Halle energetisch ginstiger ist als auf Sandboden beim
Beachvolleyball.

6. Welcher Energiegewinnungsweg und welcher Energiespeicher wird fur die

Aktionen beim Hallenvolleyball hauptséchlich bendétigt? Begriinde deine
Meinung.
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Theorie-Praxis-Verknupfung: Taktik

Arbeitsblatt: Taktik 1m Spiel 3:3

1. Ordne den nummerierten Spielern Aufgaben zu.
Ausgangssituation: Aufschlag von 1

Endsituation: Gegenangriff von Spieler 3°
O
. 1
3
2 2
T
3

2. Qualitat der Aktionen:
a) Abwehr des Aufschlags: Hohe und Richtung?
b) Zuspiel: Hohe und Richtung?
c) Block: Welcher Spieler, welcher Ort?
d) Feldabwehraktion: Hohe und Richtung

3. Wohin bewegt sich Spieler Nr. 3, sobald Spieler 1 aufgeschlagen hat?
Trage dies bitte in die Grafik oben mit einem Pfeil ein.
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