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       Volleyball 
(strukturiert) 

       

                 

eigenes Verhalten      sachgerechtes Verhalten      gruppenverantwortl.Verhalten 

                 
                 

   kognitive  motorische  motorische  soz.-affektive    
   Fähigkeiten  Eigenschaften  Fertigkeitem  Fähigkeiten    

                 
Spiel als  Zählen  Kondition,  s. dazu die  Nervenstärke  Nonverbale 
Bedürfnis     Koordination  jeweiligen     Kommunikation 

   Regeln  und  Entwicklungsstufen  Reaktionsvermögen    
Erkennen der      Gewandheit  auf den      Erkennen der Ursachen 

Verletzungsgefahr  Individualtaktik  s. bei den  nachfolgenden   Kooperationsbereitschaf
t 

 von Aggression 

      einzelnen  Seiten       
Einschätzen  Mannschaftstaktik  Entwicklungsstufen     Teamfähigkeit  Verbales Konfliktlösen 
des Risikos                

   Schiedsrichtertätigkeit        Psychische Kondition  Relativieren der 
Akzeptieren der              individuellen Freiheit 

eigenen Grenzen  Coachen             
               Kompromißbereitschaft 
   Kenntnisse über             
   variable Spielformen           Gruppensolidarität 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
         ( Fortsetzung s. nächste  Seite ) 
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         ( Fortsetzung ) 

 
       

                 
                 
                 
                 

   Kond. Fähigkeiten  Schnelligkeit  Kraft  Ausdauer  Beweglichkeit 

                 
      > azyklisch und zyklisch  > Zur Leistungssteigerung  > Grundlagenausdauer zur  > für qualitativ und quantitativ 
      > Reaktionsschnelligkeit  > Als Verletzungsprophylaxe    Erholung und für länger     gute Bewegungen 
      > Schnelligkeitsausdauer  > Haltungsprophylaxe     andauernde Belastungen  > Verletzungsprophylaxe 
          > Schnellkraft mit: Start- u.  > Kraftausdauer: Spiele  > muskuläre Dysbalancen 
            Explosivkraft     über 3 Sätze oder Turniere 
         > reaktive Kraftfähigkeit       

                 

   Koord. Fähigkeiten  Rhythmus  Kopplung  Differenzierung  Umstellung 

                 
      > Anlauf   > Beine, Arme  > Abwehr oder Zuspiel  > K1 / K2  
      > Blocklauf   > Arme, Augen  > Blocken oder Lösen  > Blocken, Lösen, Angriff 
      > Auftakthop  > Beobachtung Gegner  > Abwehr vorne oder    
            und eigene Aktionen     hinten     
      Gleichgewicht  Reaktion  Orientierung    
      > Absprung   > im VB: Auswahlreaktionen > im Raum und nach    
      > Landung      und Aktionen nach opt.    dem Absprung    
      > Spielpositionen nach     Signalen; selten nach  > (Z) alsLäufer    
         Bewegungen     akkustischen Signalen > Blockspieler    
                 

 
 
Abkürzungen: 

 
OZ:  oberes Zuspiel 
UZ:  unteres Zuspiel 
Z:  Zuspieler bzw. zentrale Position (Zentraler) 
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Entwicklungsstufe 1 
 
Anzustrebender Zeitraum: Mitte Klasse 3 - Mitte 4 Klasse 4 (d.h.: GS AG - Vereinszugehörigkeit) 
Ziele im Einstiegsbereich:  
 

Fangen, Werfen, Aufschlag v.u. und v.o. als Wurfsimulation, Beinarbeit, Antizipation Ballflug,  
OZ, ZU, Aufschlag v.u. 

Motto: Technik durch Spielreihe, viele Ballkontakte, Voba. Als Wettkampfspiel in Verbindung mit 
isolierten Teilübungen. 

Mittel: Abwandlung der Regeln, Veränderung der Netzhöhe und Feldgröße 
 
   
TECHNIK TAKTIK SPORTMOTORISCHE FÄHIGKEITEN 
Voraussetzungen Etappen: Spielreihe im Aufwärmprogramm, im Training, ... 
   
Fangen und Werfen (einarmig, beidarmig) von 
verschiedenen Bällen (oben und unten). 

1:1 (Fangen, Werfen => Ballflug 
einschätzen,) 
Spiel 1: Wurf über das Netz  
Spiel 2: Wurf unter dem Netz (aber 
über Langbank).  

allg. Bewegungserfahrung 

Technik: OZ im Stand (Grobform), Aufschlag = Ball 
einwerfen von oben oder von unten. 

1:1 (Fangen, Abspielen) Laufgewandheit, Hindernis- und 
Spielturnen mit dyn. Kraftreizen. 

Technik: OZ mit Bewegung (Feinform), Beinarbeit 1:1 (OZ, 1 Kontakt) Techniken in Grobform 
Kurzes Feld + hohes Netz: OZ, beobachten, ausspielen, 
Technik. 
Langes Feld + flaches Netz: UZ, beobachten, ausspielen, 
Technik (auch mit Tabuzone vorne). 

1:1 (2-3 Kontakte sind Pflicht) koordinative Fähigkeiten wie Kopplung 
von Bew., Umstellung, Rhythmus, 
Gleichgewicht, Reaktion, 
Orientierung,... 

Wettkampfspiel, beobachten, Situation richtig einschätzen, 
Gegner „lesen“, antizipieren, Aktionen nicht Reaktionen ! 

1:1 (1-3 Kontakte, freie Wahl) Schnelligkeit, Schnellkraft, 
Beweglichkeit in den Hauptgelenken 
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Entwicklungsstufe 2 
 
Anzustrebender Zeitraum: Spätestens Mitte Klasse 4 - Mitte Klasse 5 (d.h.: erstes Jahr Schüler in einer der Kooperations- schulen 

!) 
Ziele im fortführenden 
Spielbereich: 
 

Volleyball als Spiel in Winkeln erleben, d.h. der Ball fliegt immer in eine andere Richtung weg als er 
zum Spieler hinfliegt !!! 
 

Motto: „Mini-Beach“ , erster Mannschaftswettkampf ! 
Mittel: Abwandlung der Regeln (1. Ball über das Netz spielen ist verboten), Veränderung der Netzhöhe und 

Feldgröße 
 

 
   
TECHNIK TAKTIK SPORTMOTORISCHE FÄHIGKEITEN 
Voraussetzungen Etappen: Spielreihe  im Aufwärmprogramm, im Training, ... 
   
Aufschlag v.o., Angriff als dyn. OZ, d.h. 
Ganzkörperstreckung. 

1:1 + 2 Z (Vorderzone = Tabuzone) rollen wie ein Baumstamm (Bodengewöhung) 
Rolle rw über eine Schulter 

Abwehr und Verteidigungsverhalten: 
   Vorderspieler verteidigt das Tabufeld 
   Hinterspieler verteidigt den Rest. 

1:1 + 2 Z (ohne Tabuzone) Schnelligkeit, Schnellkraft, Beweglichkeit in 
den Hauptgelenken 

Veständigung von zwei Spielern, welche 
nebeneinander stehen (Annahme und Zuspieler) 
WICHTIG: Das Zuspiel erfolgt dort, wo vorher die 
Tabuzone war, nicht aus dem Hinterfeld und nicht 
in das Hinterfeld zurück !!! 

2:2 Mini-Beach koordinative Fähigkeiten wie Kopplung von 
Bew., Umstellung, Rhythmus, Gleichgewicht, 
Reaktion, Orientierung,... 

Winkelzuspiel, parallel zum Netz 2:2 (kurzes Feld, breiter)  
Vorbereitung zum Angriff (Bogenlauf) 2:2 (schmales Feld, länger)  
Anlauf / Angriff = Lob oder Driveschlag 
„Sprungaufschlag“ als Anlauf - Hop und Lob bzw. 
Anlauf und OZ im Sprun als individuelle 
Angriffstechnik am Netz schulen! 

2:2 (4,5 x 6m)  
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Entwicklungsstufe 3 
 
Anzustrebender Zeitraum: Ab Mitte Klasse 5. Besser: Anfang Klasse 5, weil E-Jugend Alter ! (d.h.: erstes Jahr Schüler in einer der 

Kooperationsschulen !) 
Ziele im Hinführen zum 
Wettkampfspiel:  

Wettkampffähiges 3:3 mit verschiedenen Angriffsvarianten (je nach Können). 
OZ überkopf, Einerblock, Lösen, Feldabwehr, Angriffschlag 

Motto:  
Mittel: Abwandlung der Regeln (1. Ball über das Netz spielen ist verboten), Veränderung der Netzhöhe und 

Feldgröße 
 
   
TECHNIK TAKTIK SPORTMOTORISCHE FÄHIGKEITEN 
Voraussetzungen Etappen: Methodische Reihe im Aufwärmprogramm, im Training, ... 
   
Ziel vom Feld 4,5 x 6 m zum Feld 6 x 6 m 3 : 3 (1 fester Annehmer > Zielaufschlag) 1 

Annehmer + 1 Zuspieler + 1 Angreifer 
Feld 4,5 x 6 m 

Bauchlage - Baumstammrolle - Rolle rw. In 
den Kniestand (als Vorbereitung zur 
Japanrolle) 

 3 : 3 mit 2 Annahmespieler 
Feld 6 x 6 m  

Techniken in Feinform 

        K1                        K2 
 
 
 
                                      Block re.      Block li. 

Schnelligkeit, Schnellkraft, Beweglichkeit in 
den Hauptgelenken 

  
 
 
 

koordinative Fähigkeiten wie Kopplung von 
Bew., Umstellung, Rhythmus, Gleichgewicht, 
Reaktion, Orientierung,... 
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Entwicklungsstufe 4 
 
Anzustrebender Zeitraum: Ab Klasse 6 
Ziele im Hinführen zum 
Wettkampfspiel:  

Wettkampffähiges 4:4 mit verschiedenen Aufstellungsvarianten (je nach Können). 
Block, Doppelblock. Lösen zur Abwehr, Sicherung, Variables „6er-Spiel“, OZ überkopf Feldabwehr, 
Angriffschlag 

Motto:  
Mittel:  
 
   
TECHNIK TAKTIK SPORTMOTORISCHE FÄHIGKEITEN 
Voraussetzungen Etappen:  im Aufwärmprogramm, im Training, ... 
   
Ziel vom Feld 6 x 7 m zum Feld 7 x 9 m 1.)     6x7                         2.)      6x7 

 
                  Z                               Z 
 
 

 

 3.) 7x7   (Z3)   K1                        K2 
 
 
 
 
 

 

 4.) 1:3 
      L1, Z4, Z3, Z2 
oder 
5.) 2:2 
      Z3, Z2  

 

 6.) 4:4 auf Feld 7x9 m 
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Entwicklungsstufe 5 
 
Anzustrebender Zeitraum: parallel ab D-Jugendalter !!! 
Ziele im Hinführen zum 
Wettkampfspiel:  

Wettkampf 6:6 auf dem Großfeld, Orientierung und Raumgefühl, Aufschlag / Annahme / Abwehr / 
Zuspiel / Angriff. 

Motto: „David gegen Goliath“  
Mittel:  
 
   
TECHNIK TAKTIK SPORTMOTORISCHE FÄHIGKEITEN 
Voraussetzungen Etappen: Spielreihe + Turnierformen im Aufwärmprogramm, im Training, ... 
   
   
Ziel: vom 4:4 (7x9 m) zum 6:6 (9x9 m)   
 
Anhang: 
 

�  Der Punkt als Technikbeschreibung: 
�  Turniersysteme 
�  Basisübungen, welche immer wieder eingebaut werden 
�  Sonstiges und Übungen, welche zur Eigenkreation anregen... 
�  Die Feldgrößen in Bezug zum 18x9 Volleyballfeld mit einem Längsnetz ! 
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Basisübungen, welche immer wieder wiederholt werden: 
 
 
„ Nach Wurf Platztausch“  (auch um Markierungen)       „ 2er Übung: A wirft diagonal, B wirft  
Varianten:              longline, Platztausch nach jedem Wurf“  
Schlagwurf übers Netz 
Fußballeinwurf übers Netz 
Schlagwurf unter dem Netz 
Fußballeinwurf unter dem Netz 
Schlagwurf indirekt über das Netz 
Fußballeinwurf über das Netz 
Stemmschritt + Wurf über das Netz 
Stemmschritt + Wurf indir. über das Netz 
Diagonale Würfe 
 
 
„ wie oben als Gruppenwettkampf mit Zahlenvorgabe“  
 
„ Übergang in Grundtechnik möglich !“  
 
„ 2:2 mit Platztausch“  
 
 
 



� � �� �+� �� �� � � � � �� � �
 �� �� � � � � �� � � � ��� � ! �" � �� � � � � �� � 
 �#� ��� � � � ��
 	 �� �
 �
 

� � � � �� � � � �� � � 	 � 
 
 � � � �� � ��� � � � ��� � � � �� �� � �� � � � � � � ��� � �� � � 	 � 
 
 � � � �
 	 � � � 	 � � �� � � � �� � �
 

Sonstiges und Übungen, welche zur Eigenkreation anregen... 
 
 
„ Übungen für´s 4:4 / Drill zum Einschleifen für Spielsysteme“  
 
1.) K1 - Aufstellung / miteinander / Pritschangriff oder Standangriff / weiterdrehen 

oder Wettkampf: erst bei Fehler weiterdrehen 
oder Punkte:  1 für Pritschen 
   2 für Sprung 
   3 für Smash 

 
 
2.) K2 - Aufstellung / s.o. und der Trainer spielt Ball ein 
 
3.) erst K1, dann K2, dann erst eines weiterdrehen  �  speziel auf Sicherung achten 
 
4.) Aufschlag K1, dann 2 Zusatzbälle �  K2     Angreifer 
  
 entweder mit Zuspieler oder           Zuspieler oder         

Zuspieler ist Zuwerfer im 3m-Raum oder         Anwerfer 
Stemmschritt-Schlagwurf vom Angreifer      Angreifer     Aufschläger     

               
 
  
 
„ Koordination, Ballflug einschätzen“  
 
„Ball im Ring“          „Ball durch die Beine“ 
Entweder Wurf nach einen von den Wurfvarianten (s.o.)     Ein ankommender Ball wird nicht mit einer Volley 
oder Aufschlagball - danach mit Gymnastikreifen zum voraussichtlichen   balltechnik gespielt, sondern man läßt in durch die 
Auftreffpunkt bewegen und den Reifen so ablegen (nicht werfen),    gegrätschten Beine hindurch springen. 
daß der Ball innerhalb des Reifens aufspringt 


