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AUS DER PRAXIS -

Volleyball
Spiel fur alle
Sport fiir Meister

Ratschlédge fiir jedermann, der dieses Spiel
lernen mochte

Jean-Pierre Boucherin
Uebersetzung: Barbara Boucherin

Lieber Freund,

Du schreibst mir, dass Du gerne Volleyball spielen
mochtest; Du hast das Spiel schon am Strand gesehen,
auch einmal eine Fernsehiibertragung; aber Du kennst
die Grundlagen dieses Spieles nicht. Ich erlaube mir,
Dir die folgenden Ratschldge zu geben und hoffe,
dass Du ein eifriger Anhinger des Volleyballs wirst.
Volleyball wurde am Ende des letzten Jahrhunderts in
Amerika erfunden und galt vor allem als Ausgleichs-
sport fiir die Athleten wihrend der schlechten Saison.
Heute ist Volleyball ein Spiel, das auf sehr unter-
schiedlichen Plidtzen und mit Mannschaften zu 3, 4,
5, 6 Spielern beider Geschlechter gespielt wird.
Volleyball als Sport betrachtet, macht natiirlich ein
striktes Regelwerk nétig; hier die wichtigsten Aus-
zilige:
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Offizielle Netzhohe:

Herren 243 m Damen 224 m

Bei der Einflihrung wird die Netzhéhe der Korper-
grosse angepasst. Zum Beispiel: Die Netzhéhe kann
ermittelt werden durch einen Spieler, der sich in der
Mitte ans Netz stellt und mit erhobenen Armen die
Hohe bestimmt.

— Der offizielle Ball, Marke MIKASA, kann beim
SVBV gekauft werden. Zur Einfiihrung ist es mog-
lich, einen leichteren Ball zu verwenden (Plastik-
ball) )

FUR DIE PRAXIS

— Eine Mannschaft setzt sich aus 6 Spielern und 6
Auswechselspielern zusammen

6 Spieler / joueurs

/?%C‘

— Ein Spiel wird auf 3 Gewinnsdtze zu 15 Punkten
(mit mindestens 2 Punkten Differenz) gespielt.

- Beispiel:
A schlédgt B 3:0 (15~ 8) (15-13) (16 - 14)
C schligt D 3:2 (13-15) (17-15) ( 1-15) (15-10)
(15-1)
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Spielverlauf

Das Spiel beginnt immer mit einem Anschlag, der

hinter der Grundlinie, in der Anschlagzone, ausge-
fiihrt werden muss. Bei der Einfiihrung empfiehlt es
sich, auf kiirzere Distanz anzuschlagen, denn um ein
Minimum an Spiel zu gewéihrleisten, muss die Zahl
der gelungenen Anschlige hoch sein (auf 5 Versuche
4 gelungene Anschlige).

Der Anschlag wird von einem Spieler der gegneri-
schen Mannschaft im Prinzip mit einer Manchette
abgenommen und auf einen der drei Netzspieler ge-
spielt, wenn moglich auf Nummer 2 oder 3; dieser
versucht den Ball mit einem beidhindigen Pass iiber
dem Kopf einem anderen zuzuspielen, der dann den
Ball iibers Netz spielen muss, wenn mdéglich mit ei-
nem Smash. So kann also eine Mannschaft den Ball
ein-, zwei-, aber hochstens dreimal beriihren, bevor
er dem Gegner zugespielt werden muss. Der Gegner
versucht den Angriff mit einem Block oder sonst ei-
nem erlaubten Mittel abzuwehren.

Nur die anschlagende Mannschaft kann Punkte erzie-
len. Wenn sie einen Fehler begeht, verliert sie das
Anschlagsrecht; aber es wird kein Punkt gezihlt.

Die wichtigsten Regeln

— Der Ball darf nicht gehalten werden; er muss mit
irgend einem Korperteil oberhalb der Giirtellinie
geschlagen werden.

— Wird der Ball zweimal vom gleichen Spieler be-
rithrt, gilt dies als Doppelschlag und ist falsch
(Ausnahme: Block).

— Wahrend dem Spiel darf der Ball das Netz beriih-
ren, aber die Netzberiithrung zihlt nicht als Pass.
Der Spieler, der den Ball ins Netz gespielt hat, darf
ihn nicht selber weiterspielen.

— Beim Blocken ist es erlaubt, den Ball im gegneri-
schen Feld zu beriihren, aber es ist verboten, den
Ball, der noch beim Gegner ist, anzugreifen.

— Die Linie zdhlt zum Spielfeld; ein Ball auf der
Linie wird wie ein Ball im Spielfeld gepfiffen. Um
einen Ball zu retten, diirfen die Spieler das Feld
verlassen.

— Der Spieler darf nie das Netz beriihren oder mit
einem oder beiden Fiissen ganz ins gegnerische
Feld treten._

— Bei jedem Anschlagwechsel muss die Mannschaft,
die den Anschlag erhilt, einen Platzwechsel im
Uhrzeigersinn vornehmen (siehe Zeichnung).

Die Mannschaft, die Punkte sammelt, bleibt am
Anschlag. Beim Anschlag darf der Ball das Netz
nicht beriihren.

Wichtig:

Bei der Einfithrung miissen die Regeln immer dem
technischen Konnen der Spieler angepasst werden.
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Die taktischen Positionen

Um der Verteidigung die beste Raumdeckung zu er-
lauben, haben die Spieler verschiedene Aufstellungs-
moglichkeiten; die am h&dufigsten angewendeten Sche-
men heissen 3-1-2 und 3-2-1.

Jeder Spieler ist zur Verteidigung eines bestimmten
Raumes verpflichtet; so muss er alle Bille, die in
seine Zone kommen, abwehren und weiterspielen.
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Um einen Anschlag unter besten Bedingungen abzu-
wehren, muss die Mannschaft lernen, sich dort aufzu-
stellen, wo hochstwahrscheinlich die Anschldge hin-
fliegen. Diese Aufstellung wird schon im Hinblick auf
den Angriffsaufbau gewéhlt.

Jeder Spieler ist fiir alle Bille in seiner Zone ver-
antwortlich, vor und hinter sich, er richtet seine Fiisse
und Schultern gegen seinen Zuspieler.



Die technischen Elemente

Man unterscheidet 5 technische Elemente: Den beid-
hindigen Pass, die Manchette, den Anschlag, den
Smash und den Block.

Der beidhédndige Pass

Dies ist die h&dufigste Anwendungsart. Um den Pass
auszufiihren, stellt sich der Spieler so schnell wie
moglich unter den Ball. (Wenn er die Hande zuriickzoge,
wiirde der Ball direkt auf seine Stirn aufprallen.) Vor
der Ballberiihrung sind die H&nde schon vorbereitet,

Vermeide:

Die Daumen nach vorn
zu spreizen, die Finger
geschlossen zu halten,
die Ellbogen zu weit
oder zu nahe auseinan-
der zu halten.

Uebungenﬁ

Nur das unzihlige Wie-
derholen der Bewegung
erlaubt eine gute Ball-
beriihrung: Jonglieren
auf verschiedenen Héhen
iiber dem Kopf; gegen
die Mauer; Pdsse zu
zweit, zu dritt. Wichtig
ist hier immer das Aus-
richten auf den anvi-
sierten Spieler. Zu Be-
ginn Pisse ohne Platz-
verschiebung, dann Pis-
se nach kurzem Sprint
vorwarts, riickwérts oder
seitwiérts.

wie dies die Photos zeigen. Am Ende des «Unter-den-
Ball-Laufens» ist der Korper mehr oder weniger tief,
die Fiisse und Schultern sind gegen den anvisierten
Spieler gerichtet.

Besondere Beachtung gilt der Vorbereitung der Hinde,
so dass der Ball in eine fiir ihn vorbereitete Form
fallt; dem Abstand der Ellbogen, der bei korrekter
Haltung die Arme zur Bildung eines Rhombus zwingt;
dem Senken des Schwerpunktes; den gegréitschten Bei-
nen in leichter Vorschrittstellung, was eine gute Sta-
bilitdt bewirkt und damit das notwendige Gleichge-
wicht des Korpers gewéahrt. - v

Bei der Ausfiihrung des Passes kommt die Handflédche
nie mit dem Ball in Kontakt (Photos 1 bis 4).
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Die Manchette

Diese Bewegung erlaubt scharfe Béille wie Anschlag
oder Smash hochzuspielen. Oft wird die Manchette
von Anfiangern zu hiufig angewendet, die sich vor dem
beidhéndigen Pass scheuen, vor allem hiufig bei Da-
men. Das Gelingen der Manchette hdngt vor allem
von der Beinstellung und der Beweglichkeit der He-
bel ab (Photos 5 bis 8).

Zu bemerken:

Die Arme miissen lange vor dem Auftreffen des Bal-
les vorbereitet werden. Die Beine sind stark gebeugt:
der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel sollte
nie mehr als 90 Grad sein. Die Fisse sind weit ge-
gratscht, in leichter Vorschrittstellung, und das Kor-
pergewicht ruht auf den Fussballen. Der Spieler muss
fir die seitliche Verschiebung jederzeit bereit sein, so
dass die Arme zur Ballannahme immer auf der Mittel-
achse des Korpers bleitben (Photo 9). Der Ball wird
mehr durch das Strecken der Beine hochgespielt als
durch das Heben der Arme.

Der Ball soll nicht mit den Hinden gespielt werden,
sondern mit den nach innen gedrehten Unterarmen.
Die Ellbogen bleiben immer gestreckt.
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Vermeide:

In Riicklage zu geraten oder «abzusitzen»; die Beine
gestreckt zu lassen; den Ball mit den Armen zu schla-
gen, statt ihn eher abzuddmpfen; die Arme hoher als
bis zur Horizontalen zu heben; die Arme zu beugen.

Uebungen:

Ein Spieler stellt sich so auf, wie die Photos dies zei-
gen, ein zweiter Spieler wirft ihm die Bille auf die
gestreckten Arme; die Bélle relativ hoch nach rechts
und links werfen, so dass der Spieler Zeit hat, sich zu
verschieben und eine korrekte Manchette ausfiihren
kann. Zu zweit: Ball mit Manchette abnehmen und so
hoch spielen, dass der selbe Spieler seinem Partner
einen beidhéndigen Pass zuspielen kann, dieser nimmt
mit Manchette ab, dann Pass zum Partner. Spater mit
grosserer Distanz.



Der Anschiag

Der Anschlag stellt keine grossen technischen Pro-
bleme, wie die anderen Bewegungen; das Gelingen
ist vor allem Sache der Konzentration. Von Anfang an
muss auf ein Gelingen der Anschlidge beharrt werden,
sonst wird jegliches Spiel unmoglich.

Ansechlag von unten:

Dies ist die leichteste Art des Anschlagens. Der Ball
kann mit der offenen Hand, mit leicht gewdlbter Hand,
mit der Faust, mit der Handkante (abgespreizter Dau-
men) geschlagen werden. Es soll versucht werden, den
Ball immer mit der grosstmoglichen Flidche zu schla-
gen. Viel Beachtung muss der Ausholbewegung ge-
schenkt werden; sie erfolgt immer senkrecht zum
Netz. Der Arm, der den Ball hilt, ist beinahe ausge-
streckt. Beim Anschlagen darf der Fuss weder die
Linie noch das Feld beriihren. Nach dem Anschlag
aber darf sofort die Grundlinie tberschritten werden.
Zu bemerken ist auch die gebeugte Haltung der Bei-
ne (Photo 10). :

10

Tennisanschlag:

Schon schwerer abzusichern. Der Ball wird iiber dem
Kopf hochgeworfen und mit offener Hand geschlagen
(Photo 11).

Uebungen:

Anschlag gegen Wand {iiben, auf verschiedene Ziele;
dann mit reduzierter Distanz iibers Netz.

Der Smash

Dies ist wohl die schwierigste Grundgeste, da sie eine
ausgezeichnete Koordination und eine sehr gute Kon-
dition verlangt. Der Smash ist eine Kombination dreier
sportlicher Grundelemente: Lauf, Sprung und Wurf.

— Um einen guten Anlauf zu ermoéglichen, befindet
sich der Spieler vom Netz entfernt oder oft sogar
ausserhalb des Spielfeldes, um so drei, vier oder
finf Schritte Anlauf zu haben (Photo 12).

— Ausholen der Arme riickwérts, senken des Schwer-
punktes (Photo 13).

— Absprung mit beiden Fiissen, mehr oder weniger
gegritscht, aber immer parallel zum Netz. Um den
horizontalen Anlauf in die Vertikale umzusetzen,
muss der Spieler einen Stemmschritt ausfiihren:
Fiisse nacheinander aufsetzen und den Korper in
eine Hockstellung bringen (Photos 14 und 15).

— Maximales Aufspringen mit Hilfe der Arme, die fast
symmetrisch hochgeschwungen werden (Photo 16).

— Ausholbewegung des Schlagarmes hinter den Kopf.
Dabei sind die Schultern senkrecht zum Netz (Pho-
to 17 und 18).

— Schlag mit offener Hand, mit starkem Handgelenk-
einsatz in Richtung Boden.

Vermeide:

Dass der Spieler, der sich fiir den Smash vorbereitet,
am Netz «kleben» bleibt. Er muss seinen Anlauf von
der 3-m-Linie her ausfiihren.

Uebungen:

Smashbewegung ohne Sprung, gegen einen Partner,
der den Ball fangt — Smashbewegung gegen Boden -
Wand, ohne Sprung: Smash auf Boden, so dass der
Ball gegen die Wand springt und von dort zuriick zum
Spieler. Versuche zehnmal hintereinander zu smashen!

Wichtig: )
Man achte, dass der Pass, der zum Smashen bestimmt

ist, sehr hoch und genau ist. Es besteht auch die Mog-
lichkeit, den Ball mit beiden Hinden hochzuwerfen.

Der Block

Es ist dies eine Verteidigung, die zum Angriff wird.
Der Block kann von einem, zwei oder drei Spielern
ausgefiihrt werden. Er hat nur gegen eine gut angrei-
fende Mannschaft seine Berechtigung (siehe Titel-
photo).
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Physische Vorbereitung

Vor jeglichem Training muss der Spieler sich sehr
gut einlaufen. Besonders zu beachten sind dabei die
Gelenke: Fingergelenke, vor allem der Daumen,
Schulter-, Knie- und hauptsédchlich die Fussgelenke
(Photo 13). Der Kréaftigung der Muskulatur muss erst
auf einer héheren Stufe Beachtung geschenkt werden.
Das Krafttraining erlaubt es, ein Spitzenspieler, einer
dieser herrlich fliegenden Athleten zu werden.

Ich hoffe, dass Du ein eifriger Volleyballer wirst und
empfehle Dir, Dich einer Volleygruppe anzuschliessen.

Vergiss nicht, dass der Wert einer Mannschaft nicht
nur von der technischen und physischen Reife ab-
hingt, sondern vielmehr vom Zusammenhang und
Verstdndnis innerhalb der Mannschaft. «Volleyball ist
mehr als ein Sport — er ist eine Art zu leben».
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Text:

Unter Leitung von J.-P. Boucherin, Volleyball, J+S,
ETS, 2532 Magglingen.

Photos:
J.-P. Boucherin: OS 1972, G. Hefti.

Zeichnungen:

Aus Memento d’initiation et d’animation sportive der
FSGT stage M. Baquet, Editeurs Frangais Réunis.
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