Sprass Am PAss

Die neue Hallensaison rickt in gros-
sen Schritten naher. Im August und
September bleibt dem Trainer Zeit,
seine Spielerinnen und Spieler individu-
ell zu fordern, bevor Spielsystem und
Mannschaftstaktik den gréssten Teil des
Trainingsbetriebs bestimmen. Diesen
Moment wollen wir nutzen, um die Zus-
pielerin oder den Zuspieler etwas naher
unter die Lupe zu nehmen.

Im modernen Volleyball kommt keinem
Spieler eine grossere Bedeutung zu als
dem Zuspieler. Der Passeur ist der Mit-
telpunkt, die Schaltzentrale jedes Teams
und entscheidet in jedem Spielzug Uber
den Ausgang des Ballwechsels. Aus
diesem Grund ist die Auswahl und der
Aufbau starker Zuspieler eine &dusserst
wichtige Herausforderung fur jedes
Team. Korperliche, mentale und emotio-
nale Fahigkeiten missen frih erkannt,
entwickelt und geschult werden.

Weil kleingewachsene Spielerinnen und
Spieler dank besserer Koordination in

den meisten Fallen Gberdurchschnitt-
lich zuspielen kénnen, setzen viele
Mannschaften in der Schweiz die klein-
sten Spielerinnen und Spieler auf den
Pass und sind sich dabei nicht bewusst,
welche Konsequenzen ihre Wahl haben
wird. Besonders im Juniorenalter und in
den unteren Ligen erfolgen mehr als 70
Prozent aller Angriffe Uber die Position 4
und dabei entsteht im Blockspiel oftmals
eine entscheidende Lucke. Aber auch im
Angriffsspiel kann ein grossgewachsener
Zuspieler ein entscheidender taktischer
Vorteil sein.

In dieser Ausgabe mdchten wir Euch
Leserinnen und Lesern, Trainern und
Ubungsleitern ein paar Tipps und Uberle-
gungen mitgeben, um die Passeur-Aus-
bildung in Eurem Klub maglichst effizient
zu organisieren. Korperliche, technisch
und taktische Schltsselpunkte so

bei Beachtung finde f

und alle Ligen n

in die Zuspi

zwar einiges an Zeit und Geduld, zahlen
sich langerfristig jedoch ohne Zweifel
aus. Obwohl wir in der vorliegenden
Ubungssammlung in den meisten Féllen
von Zuspielerin und Zuspieler sprechen,
sind damit naturlich immer auch alle an-
deren Spielerinnen und Spieler im Sinne
einer ganzheitlichen, langfristigen Ausbil-
dung gemeint. Wir empfehlen daher, die
hier vorgeschlagenen Ubungen mit al-
len Jugendlichen durchzufiihren. Fur alle
Ubungen méchten wir ausserdem darauf
hinweisen, dass nach einigen Wiederhol-
ungen neue Varianten verlangt werden
sollten, damit der Lernprozess stan-
dig erhalten bleibt. Und auf jede Tech-
nikibung sollte mindestens eine gleich
lange Spielphase folgen, wo der Transfer




Der Pass

Die Rolle des Zuspielers

Der Passeur ist Informationsstelle und Kinstler zu-
gleich, eine Kombination aus hartem Arbeiter und
kreativem Schopfer. Zuspielerin und Zuspieler sind
Leader des Teams, die verlangerten Arme des Trainers,
zugleich diszipliniert, gestalterisch und intelligent.

Die Auswahl des Passeurs

korperlich mental emotional
grossgewachsen ruhig und abgeklart hohes Selbstvertrauen
kraftig konzentrationsfahig Leaderperson
koordiniert und beweglich | neugierig verantwortungsbewusst
periphere Wahrnehmung | strategisch Verbinder
reaktionsschnell erinnerungsfahig kommunikativ
ausdauernd wach optimistisch

Bei der Selektion des Zuspielers soll der Trainer seine noch nicht alle Fahigkeiten entsprechend ausgepragt,
Menschenkenntnis einsetzen und mit Hilfe der oben ste- doch mit etwas Beobachtungsgabe und Erfahrung kann
henden Tabelle die Begabungen seiner Spieler einschat- die zukinftige Entwicklung einigermassen vorausgese-
zen. Natdrlich sind bei jungen Spielerinnen und Spielern  hen werden.

Einfache Ubungen zur Wahrnehmung und Koordination

Peripheres Sehen, Reaktion und Konzentration

Der Trainer malt/klebt, auf einer Flache von 1.5 Metern,
Nummern von 1 bis 12 an die Wand. Der Zuspieler ver- 7
sucht, die vom Trainer aufgerufenen Nummern so schnell
als maoglich zu berlhren.

Varianten

- Mit geschlossenen Augen

» Grossere Distanzen mit
Laufweg

Schnelligkeit und Konzentration

Im Hinterfeld werden mehrere Kegel mit Zahlen verteilt.
Die Zuspielerin beriihrt eine vom Trainer vorgegebene
Zahlenfolge (Bsp. 4-11-7-1-9) so schnell wie mdglich
und lauft anschliessend ans Netz und spielt eine Serie
von Passen.

Varianten

« Start aus verschiedenen
Lauferpositionen

- Intermittierendes Training mit
Serien (siehe Seite 21)
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Robben und Differenzierung

Um die Koordination der Muskelketten zu férdern, robbt
der Zuspieler eine Distanz von 6-10 Metern und spielt
gleich anschliessend eine Serie von Passen.

Varianten

+ Robben rickwarts, seitwarts, im Zick-
zack
Der Spieler robbt zu verschiedenen
Zielpunkten und spielt den dorthin
angeworfenen Ball in die langst-
maogliche Distanz (Pos. 4 oder
Pos. 2)

Varianten

Swissball und Rhythmus

Zweiergruppen, ein Spieler auf dem
Swissball, ein Spieler wirft aus kur-
zer Distanz zu. Der Spieler auf dem
Swissball Ubernimmt mit Wippen
den Rhythmus des Swissballs und
spielt den zugeworfenen Ball immer
leicht im Fallen.

Bei Anfangern fixiert der zweite Spieler
von hinten den Swissball und der Zuspieler
wirft sich den Ball selber an und spielt im
Fallen gegen die Wand

Bei Fortgeschrittenen spielt der Spieler
auf dem Swissball den ersten Ball sitzend,
steht auf und spielt den gleichen Ball im
Sprungpass zum Partner zurtick

Pass und Verschiebung

Die Spielerinnen starten an der Antenne auf wieder auf die 3m-Linie usw. bis zur Antenne

Position 2, werfen sich den Ball etwas feldein-
warts auf die 3m-Linie (Distanz immer ca. 2-
3 Meter), spielen einen Zwischenpass, passen
etwas versetzt ans Netz, Zwischenpass, dann

Pass und Gleichgewicht

Die Spielerinnen bilden 4 Gruppen, jeweils 2 da-
von auf einer Seite beim Netzpfosten. Ball selbst
hoch ins halbe Feld anwerfen, unter den Ball
laufen, Manchette ans Netz, nachlaufen, vom
Netz Pass vorwarts auf Pos. 4 (fir die Gruppen,
die in der linken Feldhalfte stehen) oder riick-
warts auf Pos. 2 (fir die Gruppen, die in der
rechten Feldhalfte stehen), nachlaufen und den
Ball fangen und die Position kontrollieren. Diese
Ubung kann nur erfolgreich durchgefiihrt wer-
den, wenn die Spielerin im Moment der Man-

Pass und Orientierung

auf Pos. 4. Bei Fortgeschrittenen ohne Zwi-
schenpass und rlckwarts. Bei vielen Spielern
auch im Hinterfeld sinn-
voll.

chette/des
Passes im =i e
Gleich- et el

gewicht ist, weil %%

ansonsten die Zeit /;9 _
zum Fangen des Balles nicht v

ausreichend ist.

Die Spieler stellen sich zwischen 3 (Anfanger) und
8 Meter (Konner) vom Basketballkorb oder von
einem fixen Ziel an der Wand auf, werfen sich den
Ball selbst an und versuchen anschliessend den

SwissVolley

) ‘\‘ .
! .
Korb/das Ziel zu treffen. Vari- b
anten: rlckwarts, Sprungpass, P
mit Verschiebung usw. b




Der Pass

Wichtige Prinzipien der Zuspielerausbildung

Vertikalitat

Es gibt unzahlige Technik-Schulen, sehen des Passes zu erschweren.
was den Pass betrifft. Wir schlagen Der Pass wird in dieser Position Uber
eine vertikale Korperposition vor, und nicht vor der Stirn gespielt. Die
die mdglichst neutral ist, um aus der  Knotenpunkte Hdfte, Schulter und
gleichen Position vorwarts und rlick-  Ball befinden sich in einer vertikalen
warts spielen zu kénnen und damit  Linie.

dem gegnerischen Block das Voraus-

Entspannung
Hauptgrundsatz fur die Entwicklung der natiir- sondern  eine  ganzheitliche = Bewe-
lichen Bewegung ist Entspannung. Wer Ent- gung des Korpers ohne grossen Krafteinsatz.
spannung sagt meint Loslassen, wer Loslassen Die Arme werden nach der Ballberiihrung
sagt meint bereit sein, wer bereit sein sagt entspannt nach vorne geworfen. Als
meint Leistung. Die Bewegung muss aus dem Mittel zur Entspannung kénnen der g
Innern stabilisiert werden, damit sie wirkungs-  Swiss Ball oder Atmungstbungen 485
voll nach Aussen ausgedriickt werden kann. eingesetzt werden.
Das heisst, keine Korrekturen der Handstellung,

Sprungpass

Die meisten Top-Zuspielerinnen der Welt spie-
len ihren Pass im Sprung. Bei Jugendlichen soll die-
se Technik frih eingesetzt werden, bereits bei An-
fangern, weil sie den Block verunsichert und eine
optimale Vorbereitung (Wahrnehmung, Orientierung,
Laufarbeit) verlangt. Der Ball wird dabei nicht auf-
steigend oder im hdchsten Punkt, sondern unmittel-

bar in der ersten Bewegung des Fallens ge-

spielt. Das macht den Anschein, als ob die
(Zuspielerin einen kurzen Moment in der Luft
. ,stehen” bleiben wiirde. Durch die Beschleuni-
gung der Arme und des Balles mit der Schwer-
kraft konnen auch Anfanger grossere Distan-
zen spielen.

#.
Impuls der grossen Zehen Stabilisierung ydes Kopfes
Wie bei jedem Grundelement bestimmt nicht ein einzel- Weil 80 Prozent der
ner Muskel die Bewegung, sondern eine ganze Muskel- Fehler im Volleyball
kette. Beim Pass ist die Muskelkette, die von den grossen mit der Wahrnehmung
Zehen ausgeht, zentral, weil sie bis zu den Daumen der zusammenhangen,
Hand verbunden ist. Dies bedeutet, dass die erfolgreiche kommt diesem Punkt
Handbewegung des Passeurs mit der Vorbereitung des eine besondere Bedeu-
Fusses beginnt. Ein aktiver Impuls der grossen Zehen ist tung zu. Das Gleich-
dabei unerlasslich, im Besonderen beim Sprungpass. Mit gewichtsorgan im In-

™ Ubungen  ohne nenohr ist durch einen

| Schuhe und einem Kanal mit dem Auge
Tape um die gros- verbunden. Verandert
sen Zehen, kann sich nach der Informa-
_ dieses Bewe- tionsaufnahme die Position dieses Kanals, gehen viele gespei-
| gungsgefihl noch cherte Wahrnehmungen verloren. Das Resultat ist ein unpraziser
besser  wahrge- Ball. Sobald der Zuspieler sein Ziel/seine Absicht bestimmt und
nommen werden. die Information wahrgenommen hat, darf der Kopf keine mar-

kante Bewegung mehr ausfthren.
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Angewandte Ubungen fiir alle Altersklassen und Leistungsniveaus

Alle Ubungen kénnen auch mit Lingsnetz auf Stufe Minivolleyball organisiert werden

[ Markierungen/Kasten

» Ballwege
........ > LanWege

QO ®® Trainer/spieler

Diese Ubung soll zuerst mit ei-
nem weichen Ball ausgefihrt und
nicht mit den Handen, sondern
mit dem Kopf gespielt werden.
Das fordert die globale Kor-
perempfindung und bedingt eine
perfekte Vorbereitung.

Der Trainer/Mitspieler wirft ein-
en Medizinball zum Zuspieler,
welcher ihn fangt, aufspringt
und Gber dem Kopf zuriick zum
Trainer wirft. Anschliessend wirft
der Trainer/Mitspieler einen Vol-
leyball.

Auf Anweisung des Trainers auf

Der Trainer/Mitspieler schlagt
dem Ball auf den Boden oder
wirft den Ball. Der Zuspieler

Wenn der Zuspieler den Ball von
A oder B beruthrt, werfen A oder
B den Ball. Der Zuspieler spielt
den Ball auf Pos. 2 oder Pos. 4

Zuspieler 1, Zuspieler 2 und Zus-
pieler 3 laufen einen Parcours:

Verschiebung vorwarts/rlick-
warts zwischen zwei Markierun-

Ball vom Mitspieler oder Trainer
auf den Boden schlagen oder zu-
werfen aus verschiedenen Zonen
des Feldes. Laufen und sich
orientieren. Pass auf verschie-
dene Ziele spielen.

sich verandernde Ziele spielen.
Absicht:

Durch verschiedene Gewichte
differenzierte Empfindungen
splren, Flugbahn kennen lernen
und die Unterschiede der Zuspiele
auf verschiedene Ziele erfahren
lassen.

spielt immer die grésste Distanz
zwischen seiner Position und Pos.
2 oder Pos. 4.

oder auf 3-Meter Pos. 6.
(B verstandigt sich mit A, wer den
Ball werfen soll)

gen, dann ans Netz laufen (Sta-
bilisierung), um den Ball von A zu
spielen.

Achtung: Den Rhythmus des Laufwegs beachten !

Intermittierendes Training, um die Technik zu stabilisieren

15" Belastung (Sprint von Mar-
kierung zum Netz und zurick
usw.) — 30" Passe spielen mit A
(auf Kasten). 2 bis 3 Serien a 5
Minuten, dazwischen 8 Minuten

aktive Erholungszeit, leicht tra-
ben, Wasser trinken oder mit
geschlossenen Augen Bewegung
visualisieren.

48 Std. Pause zwischen 2 Trainings

SwissVolley

Variante mit 3 oder
mehr Zuspielern

Die Zuspieler fangen
ihren eigenen Ball
und reihen sich wie-
der ein

Mit 3 oder mehr Zu-
spielern:

- Die Zuspieler fangen
ihren eigenen Ball
und reihen sich wie-
der ein

Variante

Trainer/Mitspieler
signalisiert, ob gros-
se Distanz oder
kurze Distanz ge-
spielt werden soll

Varianten

« A und B kénnen am
Netz oder an einem
anderen Ort sein.

« Ein zusatzlicher Mit-
spieler C wirft den
Ball Gber das Netz

Varianten

8er-Lauf um zwei
Markierungen

von der Pos. 5 (oder
anderen Zonen)

Varianten

10" Belastung — 20"
Pause (idem , maxi-
mal 2 Serien)

5“ Belastung — 15"
Pause (idem, maxi
mal 2 Serien)
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Taktik: Einfaches Zuspiel-System fiir Junioren C/ B

In den J+S-Kursen werden oftmals Beispiele von Spiel-
systemen gew(inscht, um diese fur die eigene Mannschaft
zu Ubernehmen. Wir mochten Euch darauf hinweisen,
dass das Spielsystem nicht in erster Linie von den Ideen
und Uberzeugungen des Trainers abhangen soll, sondern
von den Voraussetzungen der eigenen Mannschaft. Vor
der Einflhrung eines Systems empfehlen wir Euch daher,
zuerst eine Analyse der Fahigkeiten der Spielerinnen und
Spieler zu machen und anhand dieser Uberlegungen ein

Zuspieler auf Position 3 (vorne in der Mitte)

Grundaufstellung

teder Zuspieler ist wahrend zwei

Annahme und Angriff

Immer mindestens drei Angreifer

Spielsystem zu wahlen, das zum Team passt. Als erfolg-
reiches Beispiel, das in verschiedenen Nachbarlandern
angewandt wird, mochten wir Euch fur den Junioren C
Bereich, je nach Niveau der Mannschaft auch fur den Ju-
nioren B Bereich, ein Spielsystem vorstellen, das wir 6:3
nennen. 6:3 deshalb, weil je drei der sechs Spielerinnen
oder Spieler auf dem Feld entweder Zuspieler oder An-
greifer sind.

Verteidigung

Der Verteidiger auf Pos. 6 ver-

Positionen fur das
Zuspiel verant-
wortlich. Hier auf

Posittion 3.
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& Zuspieler

Zuspieler auf Position 2 (vorne rechts)
Grundaufstellung

Jeder Zuspieler ist wahrend zwei
Positionen fur das

Annahme und Angriff

Immer mindestens drei Angreifer

schiebt sich immer
diagonal zum An-
greifer.

Die Netzspieler
sind for den 3-
Meter—Raum ver-
antwortlich

(2% vorne/1x 3m.
Pos. 6) sollen inte-
griert sein

Verteidigung

Der Verteidiger auf Pos. 6 ver-

(2x vorne/1x 3m. schiebt sich immer

Zuspiel verant-
wortlich. Hier auf
Postition 2.

CIANE
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& Angreifer

& Zuspieler

Warum empfehlen wir dieses System?

Es gibt in diesem System nur zwei verschiedene Aus-
gangspositionen auf dem Feld und ist daher einfach ein-
zufithren und zu erklaren.

Im Gegensatz zu einem Spielsystem, wo alle alles ma-
chen, bekommt jede Spielerin und jeder Spieler eine Rolle
(Zuspieler oder Angreifer) zugewiesen, die er erfillen
muss. Im Hinblick auf die Einfihrung von komplexeren
Spielsystemen (6-2, 5-1) macht am Anfang eine einfache
Spezialisierung Sinn.

Mit der Ausgangsposition des Zuspielers einmal in der
Mitte (Pos. 3) und einmal rechts (Pos. 2) lernt der Zuspieler

pis

Pos. 1) sollen inte-
griert sein

diagonal zum An-
greifer.

Die Netzspieler
sind for den 3-
Meter-Raum ver-
antwortlich

zwei wichtige Positionen kennen. Weil im modernen Vol-
leyball das Zuspiel aus der Mitte an Wichtigkeit gewinnt,
sollen alle Spielerinnen und Spieler fahig sein, von der
Pos. 3 einen hohen Pass auf Pos. 4, 2 und 6 spielen zu
kénnen.

Durch die Méglichkeit, dass in diesem System auch Zus-
pieler angreifen mussen, wird eine zu frihe Spezialisier-
ung verhindert. Die Rollen sollen von Spiel zu Spiel auch
gewechselt werden (Zuspieler werden Angreifer und
umgekehrt). Dies erlaubt eine breite Ausbildung fir alle
Spieler und damit ein Bewusstsein fur die verschiedenen
Rollen auf dem Feld.
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