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Volleyball-Kurs

1. Anmerkungen zum Aufwirmen
Vor dem Sport sollte ein intensives Aufwarmen durchgefiihrt werden. Damit sind folgende
Ziele verbunden:

- Erreichen einer optimalen physischen und psychischen Leistungsbereitschaft.
Mentale Vorbereitung auf die zu erbringende Leistung.
Verbesserung der Bewegungsqualitat und der Feinkoordination.
Erhéhung des Muskeltonus.
Vermeidung von Verletzungen und Spatschaden.
Das Aufwérmen beginnt mit einer allgemeinen Erwdrmung. Hierzu eignet sich
insbesondere das Warmlaufen mit verschiedenen Variationen, wie Armkreisen,
Seitstellschritte usw. Es ist darauf zu achten, dass die Intensitat am Anfang nicht zu hoch ist.
Im Anschluss daran sollte die hauptséchlich benétigte Muskulatur kurz angedehnt werden.
Hierzu gibt es in der Sportwissenschaft zurzeit mehrere verschiedene Ansichten. Im Hobby-
Bereich bietet sich nach wie vor das Stretching nach der Dauermethode an, wobei die
Dehnung 6-10 s gehalten werden soll. Im Wettkampfbereich sollte bei jeder Trainingseinheit
und jedem Wettkampf ein aktives dynamisches Dehnen (federndes Dehnen) durchgefiihrt
werden insbesondere vor schnellkraftigen Belastungen. Generell ist die Art des Dehnens
vom Alter, von der Belastung und vom individuellen Grad der Beweglichkeit abhéngig. Ziel
des Dehnens ist es, einen individuell optimalen Beweglichkeitsumfang fiir die entsprechende
sportliche Tétigkeit zu erreichen. Wichtig sind hier vor allem der Schulterbereich, die Arme,
die Waden und die Oberschenkel. Danach kann eine kurze allgemeine Kriftigung
durchgefuihrt werden. Hier sollten neben der hauptsachlich beanspruchten Muskulatur vor
allem die zur Ganzkérperstabilisierung dienenden Muskelgruppen gekréftigt werden, bzw.
deren Tonus (Spannungszustand) erhéht werden. Dies ist insbesondere in der Sportart
Volleyball mit der hohen Anzahl an Abspriingen und Landungen und der damit verbundenen
hohen Belastungen fiir die Wirbelsaule von groRer Bedeutung.
Zuletzt erfolgt die spezielle Erwdrmung, die insbesondere auf die Belastungen der Sportart
vorbereiten soll. Dazu kénnen z.B. Blockspriinge, Liniensprints, Hechtbagger ohne Ball, 0.4.
gezahlt werden. Vor allem aber gehért das Einspielen mit dem Ball und Partner sowie erste
einfache Ubungsformen mit Ball zum speziellen Teil der Erwarmung.
Am Ende des Trainings kénnen noch einmal Ubungen zur Ganzkérperstabilisierung integriert
werden, bevor man mit dem endgiltigen Abwédrmen (auch: ,Cool-Down®) beginnt. Dieses
besteht in der Regel aus dem Auslaufen, aus einem Dehnen sowie der Regeneration. Dabei
dient das Auslaufen neben der Absenkung des Pulsschlages und der Kérpertemperatur einer
ersten Lockerung. Durch das Dehnen wird der erhéhte Muskeltonus gesenkt und die
Muskulatur wieder in ihre Ausgangslénge gebracht. Darlber hinaus soll die Entwicklung von
Dysbalancen verhindert werden. Hier wird passives Stretching nach der Dauermethode
(ca. 20-30s) angewendet. Zur Regeneration zdhlen alle Arten der weiteren Entspannung
(Atemibungen, Massage, Sauna u.a.) aber auch die Flussigkeitsaufnahme.

2. Sportartspezifische Techniken

Im Folgenden sind einige volleyballspezifische Grundtechniken aufgefilhrt, die im
Schulbereich relevant sind. Auf Beachvolleyball wird hier nicht gesondert eingegangen. Die
Bildreihen in diesem Kapitel sind (mit leichten Anderungen) den folgenden Biichern
entnommen: Meyndt, Peter; Peters, Horst; Schulz, Arno; Warm, Michael: Der
Volleyballtrainer. Lehrpraxis fur Ubungsleiter und Trainer. 4. véllig neue Auflage. Regenstauf:
Hofmann-Druck 2001 Fischer, Ulrich; Zoglowek, Herbert; Eisenberger, Kerstin: Sportiv
Volleyball. Kopiervorlagen fir den Volleyballunterricht. 3. Uberarbeitete Auflage. Leipzig:
Ernst Klett Schulbuchverlag 2003.
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2.2 Oberes Zuspiel (Pritschen) nach vorn

- Aus der Bersitschaftshaltung zum Ball bewegen (1-3), dabei die Arme anheben

- Ganzen Kérper in Abspielrichtung drehen (2, 3) , : .

- Schulterachse steht senkrecht zur Abspielrichtung (3) .

- Sicheren Stand einnehmen '(Grétschschrittstellung oder schulterbreite parallele
Stellung der FoRe) (3); Hande zur Pritschhaltung zusammenfhren (2, 3)

- Knie beugen (3) . ) .

- FuRe, Knie, Hufte und Arme dosiert nach vorn oben gegen den anfliegenden Balt
strecken (3, 4) iy S ,

- Dabei dis Finger spreizen (-K&rbchenhaltung®) und Handgelenke nach hinten
abknicken (,Daumen zeigen zu den Augen®) .

- Den Ball mit den ersten beiden Gliedern aller zehn Finger weich tiber und vor der
Stirn spielen. (kurze Ballbertihrung - nicht halten) (4). .
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- Arme und Knie weiter strecken (Ganzkérperstreckung) 4, 5)

- - Beim Spielen.des Balles Impuls aus den Daumen geben (5)

- Sofort wieder spielbereit sein (6) ’
Wird das obere Zuspiel bei der Annahme benutzt, wird der Ball meist ohne vollstandige
Kérper- und Armstreckung gespielt, bzw. die Wucht des Balles wird eventuell sogar noch
durch ein Nachgeben abgebremst.

2.3 Unteres Zusp_iel,'(Baggern) :

-2 N 3 : 4 : - 6
- Bereitschaftshaltung (1) P ' -
- Bewegung hinter den Ball, dabei die gestreckten Arme zusammenfihren (2)
- Hande ineinander legen (mit den Unterarmen »~Spielbrett* bilden) (2)
- Handgelenke etwas nach unten abklappen, Schultern vorschieben, Bewegung zum
Ball ist abgeschlossen, Fiie sind in Huftbreite nahezy parallel (2) -
- Knie dosiert strecken, Arme und Schultern gefiihivoll nach vorn oben schieben |
(~Spielbrett* gegen den Ball bewegen) (3) ‘ _
+ - Den Ball wahrend der Stre kbewegung mit den Unterarmen (nahe am Handgelenk)
spielen (3) . ’ o
- . Streckung fortsetzen 4
- Sofort wieder spielbereit sein (5)

Bei der Abwehr von harten Angﬁﬂ’sbéllen oder harten Aufschlagen wird der Ball ohne aktive
- Streckung aus den Beinen und ohne Vorwirtsschieben der Arme gespielt. Eventuell wird mit



2.4 Aufschlag von unten

- Ball mit der linken Hand vor den Kérper halten leichte Schrlttstellung, Imkes Bein
vorn, Knie und Hufte beugen (1)

- Ballin Verlangerung der rechten Kérperseite halten Schlagarm (rechts) nach hmten _

. fuhren (2)

- Nach vorn gegen den Ball schwmgen dabei das Kérpergewicht nach vorn verlagern
(3,4)

- Kurz vor dem Treffen, den Ball mit der Ilnken Hand leicht anwerfen (4) ,

- Ball in Verlangerung der rechten Kérperseite mit nahezu gestrecktem Arm treffen (4)

- Dabei den Ball mit der ganzen, geoffneten Hand oder dem Handballen schlagen, das
Handgelenk bleibt steif (4)

- Schlagarm ausschwingen lassen und sofort in das Feld |aufen (5)

2 5 Aufschlag von oben (Tennlsaufschlag)

a\s.n..--..»..-_’ i s w oy wes gk o  w X -

- Schnttstellung, linker FuR vorn (1)

- Ball tber die Schlagarmschulter anwerfen (dabei eventuell einen Schritt nach vorne

+ machen), Korpergewicht ist auf dem hinteren FuB (2) ' '

- Rechte Schulter und gebeugten rechten Ellbogen nach hinten fuhren auf hohen
Ellbogen achten'(3)

- Hufte und rechte Schulter nach vorn drehen KorpergeWICht nach vorn verlagern
Bogenspannung erzeugen (4)

- Ellbogen schnellkraftlg strecken (,,Peltschenbewegung ) und gegen den Ball schlagen
(5,6) -

- Ball uber dem Kopf mit nahezu gestrecktem Arm und offener Hand treffen 6)
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- Ball tberdachen und im Handgelenk aktiv nachklappen (6, 7)
- Sofort ins Feld laufen

Im Wettkampfbereich gibt es eine Vielzahl von weiteren Aufschlagvarianten, wie zum
Beispiel den Flatteraufschlag, den Sprungaufschlag, den Sprung-Flatteraufschlag etc. Im
Beachvolleyball wird auch noch der Sky Ball benutzt, bei dem der Ball méglichst hoch in den
Hlmmel geschlagen wird.

3. Splelregeln '

Das Regelwerk im Volleyball ist duBerst komplex und wurde immer weiter verandert Im
Jahre 2000 verabschiedete der 27. Welt-Kongress der FIVB in Sevilla (Spanien) die
Offiziellen Volleyball Regeln 2001-2004, ‘die derzeit gultig sind und auch vom DVV im
Spielbetrieb ibernommen wurden. Im Beachvolleyball sind zur Zeit die verdnderten Regeln
von 2001 im Bereich des DVV gliltig. Im Folgenden soll ein reduziertes Regelwerk mit den
wichtigsten Spielregeln vorgestellt werden.

3.1 Das Spielfeld

1 Das Splelfeld hat elne GréBe von 9 m x 18 m und wird von den
Gruffd- und Seitenlifiien begrenzt, die zum' Spielfeld gehéren. Die

AMittellinie verlauft unterhalb des Netzes von einer Seitenlinie zur
anderen und unterteilt das Feld in zwei Hélften von je 9m x 9 m. Im

Abstand von 3 m zur Mittellinie befindet sich die Angriffslinie. Sie

markiert zusammen mit der Mittellinie die Vorderzone. Die

Vorderzone erstreckt sich Uber die Begrenzung durch die

Seitenlinien hinaus bis zum Ende der Freizone (=hindernisfreier

Bereich auRerhalb des Feldes). Hinter der Angriffslinie bis zur-

_| Grundlinie erstreckt sich die Hinterzone (auch: Hinterfeld) und hinter
: —= der Grundlinie die Aufschlagzone (seitlich begrenzt durch zwei 15

‘cm lange seitliche Linien auf Héhe der Seitenlinien). Alle Linien haben eine Breite von 5 cm.

3.2 Das Netz ‘

Die Netzhohe betragt 2,24 m fur Damen und 243 m fur Herren (Halle und Beach)
gemessen in der. Netzmitte. An den Seiten darf die Netzhéhe bis zu 2 cm héher sein. Sie
" muss aber an beiden Seiten genau gleich hoch sein. An den Seiten befinden sich
Seitenbénder, die im Abstand von 9 m zueinander befestigt sind auf Héhe der Seitenlinien
des Feldes. Oberhalb der Netzkante ragen die Netzantennen 80 cm heraus und begrenzen
den Uberquerungsraum far den Ball.

3.3 Der Ball

Volleybille besserer Qualitat bestehen aus Kunstleder BallgrbBe Farben, Gewicht und der
Luftdruck unterhegen genauen Bestlmmungen

3.4 Aufstellung

- Eine Mannschaft besteht aus sechs Spielern (und bis zu sechs
Ersatzspielern). Die Spieler werden jeweils einer Position
zugewiesen, die gegen den Uhrzeigersinn durchnummeriert
werden. Der Spieler, der hinten rechts postiert steht (Position 1),
beginnt mit dem Aufschlag. Zum Zeitpunkt des Aufschlags
missen sich die Spieler von beiden Mannschaften auf ihrer
richtigen Position befinden, sonst liegt ein Positionsfehler vor.
Dabei ist die Position der FiuRe entscheidend. Jeder
Vorderspieler muss mit-einem Teil eines FuRes dem Netz naher
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stehen als sein jeweiliger Hinterspieler. Bei jedem rechten oder linken Spieler muss
zumindest ein Teil seines FuBes der rechten bzw. linken Seitenlinie néher sein als die Fiie
des Mittelspielers der entsprechenden Reihe. Die einzige Ausnahme bildet der Aufschlager,
er darf hinter der Grundlinie von jedem Punkt des Aufschlagraumes aufschlagen. Unmittelbar
nach dem erfolgten Aufschlag (der Ball verlésst die Schlaghand) duirfen sich die Spieler frei
bewegen. Die Rotationsregel besagt, dass die Spieler mit dem Gewinn des Aufschlagrechts
im Uhrzeigersinn eine Position weiter wechseln missen, d. h. von der 6 zur 5, von der 5 zur
4, und so weiter. '

3.5 Zahlweise :
Jeder Fehler zahlt als Punkt fur die gegnerische Mannschaft. In offiziellen Punktspielen -
endet ein Satz bei Erreichen von 25 Punkten, vorausgesetzt dass eine Mannschaft mit 2
Punkten in Flhrung liegt (z. B. 25 zu 23). Andernfalls wird bis zum Unterschied von 2
Punkten weitergespielt. Das Spiel ist gewonnen, wenn eine Mannschaft 3 Satze gewonnen
hat. Sollte es zu einem entscheidenden fiinften Satz kommen, wird nur bis 15 statt bis 25
gespielt (aber auch hier 2 Punkte Unterschied). Nach jedem Satz, bzw. nach Erreichen von 8 .
Punkten durch eine Mannschaft im fiinften Satz, werden die Seiten gewechselt. -

3.6 Fehler .
Fehler sind insbesondere: ~ r _ L
- Es gelingt einer Mannschaft nicht, den Ball mit drei Schlégen zurtickzuspielen oder
der Ball beriihrt zwischen den Schidgen den Boden. - .
- Der Ball bertihrt die Decke, die Netzantennen oder Teile der Netzanlage auRerhalb
des durch die Seitenbander markierten Bereichs. * -
- Der Ball wird ins Aus gespielt oder berthrt, bevor er ins Aus gerét. _
- Der Ball wird auRerhalb oder oberhalb der Antennen zum Gegner gespielt.
- Ein Schlag wird mit Hilfestellung ausgefiihrt. - o
- Ein Ball wird nicht geschlagen, sondern gehalten und/oder geworfen.
. - Ein Spieler spielt den Ball zweimal hintereinander (Ausnahme: Block im
Hallenvolleyball zahlt nicht als Ballberiihrung). -
- Der Ball beriihrt mehrere Kérperteile hintereinander (Ausnahme: Der Ball beriihrt
mehrere Korperteile hintereinander innerhalb einer Aktion bei der Abwehr des Balles

- vom Gegner (erster Schlag)). :

3.7 Aufschlag = - _ \ ‘ :
Der Sieger des Auslosens entscheidet sich vor dem ersten Satz fir das Aufschlagrecht, die
- Annahme oder die Spielfeldseite. Der Verlierer wahlt aus den Ubrig gebliebenen Alternativen.
Zu Beginn der folgenden Sétze hat jeweils die Mannschaft Wahirecht, die es nicht zu Beginn
des vorhergehenden Satzes hatte. Vor einem entscheidenden Satz muss neu ausgelost
werden. Ist ein Spielzug fur die aufschlagende Mannschaft erfolgreich, d. h. der Gegner war
nicht in der Lage, den Ball regelgerecht zurtckzuspielen, so schlagt weiterhin der Spieler
auf, der aufgeschlagen hat. Ist ein Spielzug fur die aufschlagende Mannschaft nicht
erfolgreich, so schl&gt der Spieler der gegnerischen Mannschaft auf, der von der Position 2
zur 1 aufriickt. Der Aufschlag erfolgt aus der Aufschlagzone. Der Ball darf im Moment des
~Schlages nicht . gehalten, sondern muss. angeworfen oder fallen gelassen werden. Der
Schlag muss mit der Hand oder einem beliebigen . Teil des Armes ausgefuhrt werden und
den Ball direkt Uber das Netz (Netzberlihrung des Balles erlaubt) zur gegnerischen
- Mannschaft beférdern. Es gibt nur einen Versuch pro Aufschlag, die ‘Grundlinie oder das
Spielfeld dtrfen nicht berlihrt werden. (Sprungaufschlag mit Einspringen in das Feld ist
erlaubt, aber der Ball muss vor Landung im Feld geschlagen werden.) Ein Aufschlag darf
nicht geblockt oder sofort mit einem Angriffsschlag beantwortet werden, solange sich der Ball
in-der Vorderzone und in vollem Umfang tiber der Hohe der Netzoberkante befindet.

3.8 Spielen des Balles _ o - _
Die Annahme eines Aufschlags oder Angriffs ist sowohl mit der Technik des oberen Zuspiels
und des unteren Zuspiels als auch mit jeder anderen Hilfstechnik erlaubt. Der Ball darf mit
jedem Koérperteil gespielt werden. -Jeweils beim ersten Schlag einer Mannschaft darf der Ball
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erfélgen innerhalb einei-Aktion. Der Ball muss geschlagen werden und darf nicht gehalten
und/ oder geworfen werden. : ;

3.9 Spieler am Netz : . ’ ‘

Solange der Ball im Spiel ist, dirfen die Spieler die . Mittellinie mit- keinem Kérperteil
tiberschreiten. Ausnahmen sind hier die Hand und der Fug, wenn ein Teil auf oder tiber der
Linie verbleibt und der Gegner nicht behindert wird. Die Spieler diirfen auRerdem das Netz
nicht berthren (auRer wenn es den Spielablauf nicht stért-and sie den Ball nicht spielen). Der
Ball darf nicht in der Hélfte des Gegners gespielt werden (Ubergreifen ber das Netz oder im
Bereich unterhalb des Netzes, Ausnahme: Block). - ,

3.10 Angriffsschlag ' : AT
Spieler der Vorderzone dtrfen Angriffsschidge von jeder Position des Spielfeldes aus
ausfihren. Spieler der Hinterzone durfen in der Vorderzone keinen Ball zum Gegner
schiagen, der sich in vollem: Umfang Ober der Hohe der Netzoberkante befindet. Ein
Angriffsschlag gilt als ausgefihrt, wenn der Ball die senkrechte Ebene des- Netzes
vollsténdig Uberschritten hat bzw. zum Gegner gespielt wurde.

3.11 Block : ' :

Beim Block darf der Ball nacheinander von mehreren Kérperieilén des gleichen Spielers oder ’
verschiedener Spieler berlihrt werden, vorausgesetzt die Berithrungen erfolgen innerhalb -

einer Aktion. Der Block zahit nicht als Schiag. Ein Spieler, der einen Block ausgefiihrt hat,
- darf den Ball noch einmal spielen, nach dem Block darf der Ball in einer Halfte noch dreimal

berilhrt werden. Es ist erlaubt, beim Blocker die Hande:in den. gegnerischen Spielraum zu

fuhren (aktiver Block), wenn dabei der Gegner bei seinem Angriffsschlag nicht béhindert
©wird, . ,

 3.12 Der Libero | : :
Der Libero zeichnet sich auf dem Spielfeld durch seine andersfarbige Spielkleidung ab. Er ist
ein Abwehrspezialist, der gegen jeden Spieler seiner Mannschaft, der sich in der Hinterzone

befindet, beliebig ein- und ausgewechselt werden darf. Er darf keinen Angriffsschlag

ausfihren, bei dem sich der Ball in vollem Umfang GUber der Hohe der Netzoberkante
befindet, nicht aufschlagen, nicht blocken oder ‘einen Blockversuch ausfiihren. Befindet sich

. derLibero in der Vorderzone und spielt den Ball mit der Technik des oberen Zuspiels zu, darf-

kein Spieler einen Angriffsschiag ausfiihren, bei dem der Ball sich in voller Umfang Uber der
Héhe der Netzoberkante befindet. ' : : : .



