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EINFÜHRUNG & 
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VOLLEYBALL SPRICHT  
JEDE SPRACHE ! 

Unsere Volleyballfamilie verändert sich 
ebenso wie die Gesellschaft stetig. Ob Al-
ter, Geschlecht oder die Herkunft – unsere 
Mannschafts- oder Vereinsstrukturen sind 
stets im Wandel. Ist es nicht gerade aber 
das, was die Arbeit in den Vereinen und 
den Mannschaften so unglaublich span-
nend macht? 

Wir beschreiten stetig neue Wege. Korri-
gieren diese, wenn durch den gesellschaft-
lichen Wandel notwendig, um dann erneut 
zeitgemäße Themen der Gesellschaft 
anzugehen. Dabei hilft die lange Tradi-
tion des Sports und der Vereinskultur in 
Deutschland und bei uns im Norden. Die-
se Werte bilden die Basis, auf die wir uns 
weiter stützen und in denen wir uns ver-
ankern. Für uns alle gilt damals wie heute: 
Sport verbindet, bietet Heimat, ist fair 
und behandelt alle gleich. Für Groß und 
Klein mit Raum für Individualität.

Mehr als ein Drittel der deutschen Be-
völkerung haben einen Migrationshin-
tergrund. Unsere beiden Bundesländer 
erfüllen im Mittelwert dieses Bild und sind 
damit so vielseitig und bunt, wie unsere 
Sportlandschaft. Neue Impulse und neue 
Ansätze bilden die Chancen, voneinander 
zu lernen und Grenzen zu überwinden – in 
ein neues Miteinander. 

Das Bundesprogramm „Integration durch 
Sport“ hat es sich seit über 30 Jahren zur 
Aufgabe gemacht, die Möglichkeiten des 
gemeinsamen Miteinanders zu fördern. 
Jeder Verein im Nordwesten ist eine wichti-
ge gemeinschaftsstiftende Kraft und trägt 
dementsprechend die Verantwortung für 
die Gestaltung unserer Gesellschaft.

Zusammen mit Euch, den vielen Vereinen 
in Bremen und Niedersachsen, wollen wir 
diese Chance der Vielfalt nutzen, wollen 
wir unsere Kompetenzen zusammenbrin-
gen, wollen wir Menschen mit und ohne 
Migrationshintergrund eine Heimat geben 
und so zusammen als Volleyballfamilie 
die lange Tradition des Sports in zukünfti-
ge Generationen tragen.

Schlagen wir gemeinsam Brücken mit 
dem Blick in alle Richtungen und nutzen 
die integrative Kraft des Sports in unseren 
Bundesländern. Denn Sport spricht alle 
Sprachen!

Klaus-Dieter Vehling  
Präsident NWVV 
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WOFÜR DIESE TRAININGSKARTEN ?  
WIE GEHE ICH RICHTIG DAMIT UM ?

Bei diesem Bundle von insgesamt vier 
Ordnern handelt es sich um eine mehr-
sprachige Materialsammlung des NWVV 
mit Trainingskarten für Übungsleitende. 
Die Karten umfassen grundlegende Übun-
gen und Spiele aus der Volleyballpraxis 
(Erwärmung, Technik, Kondition etc.) und 
sollen die Übungsleitenden bei der Durch-
führung von Trainingsstunden mit zuge-
wanderten Sportlerinnen und Sportlern 
unterstützen. Ziel ist es, die Kommunika-
tion zwischen Trainer/in und Migranten 
zu verbessern und das Verständnis von 
Technik und Übung für die Migranten 
durch die Übersetzung in ihre Sprache zu 
erleichtern.

Die Trainingskarten stehen aktuell (2020) 
in den vier Sprachen Deutsch, Englisch, 
Französisch und Arabisch zur Verfügung. 
Jede Sprache ist in einem eigenen Ordner 
zusammengefasst und enthält jeweils die 
identischen Übungen, lediglich in anderer 
Sprache. 

Ausgangspunkt für die Übungsleitenden 
kann stets dieser deutsche Ordner sein. 
Mit diesen Trainingskarten kannst Du den 
Volleyballunterricht vorbereiten und ent-
sprechende Übungen, die Du mit Deiner 
Gruppe durchführen möchtest, heraussu-
chen.

Enthalten sind in chronologischer Reihen-
folge einer üblichen Übungsstunde die 
vier folgenden Kapitel:

A: Aufwärmspiele 
B: Grundtechniken 
C: Technikübungen zu den Grundtechniken 
D: Cool Down

Die Technikübungen sind je Grundtech-
nik nochmals unterteilt in verschiedene 
Übungen aus den Bereichen: Ergänzungs-
training, Techniktraining, Erwerbstraining, Anwen-
dungstraining, Wettkampftraining

Jede Trainingskarte enthält neben der 
Übungsbeschreibung auch schnell erfass-
bare Infos über Trainingsziele, benötigte 
Materialien sowie Angaben zur empfoh-
lenen Altersklasse, Gruppengröße und zur 
benötigten Zeit.

Nutze die deutsche Karte für Dich als 
Grundlage sowie für das deutschprachige 
Team. Anhand der Kapitel- und Karten-
nummer unten rechts jeder Karte !ndest 
du schnell und einfach die dazugehörige 
Übersetzung zum Nachlesen für die Mig-
ranten unter identischer Nummer auch in 
den jeweiligen Sprach-Ordnern. 

Für Deine eigene Übersicht sind die In-
haltsverzeichnisse sowie der blaue Seiten-
fuß grundsätzlich nicht übersetzt worden.

Konzept & Handling
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NWVV  Trainingskarten |  DE |  C: Technikübung › Aufschlag von oben
C.3

Karte 43

Ball in den Kasten   10 +         8         5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Es werden zwei Gruppen gebildet, die sich in einer Reihe hinter-
einander jeweils vor einem o!enen dreiteiligen Kasten aufstellen. 
Der Abstand zum Kasten sollte etwa zwei bis drei Meter betragen. 
Eine Matte dient als Abwurfmarkierung. Die Reihenfolge der Spie-
ler muss zu Beginn festgelegt werden. Jede Gruppe erhält drei 
Bälle. Die ersten drei Spieler halten je einen Ball in der Hand. Die 
Spieler werfen mit dem Schlagarm von oben. Auf P"! des Trainers 
versucht der erste Spieler den Ball in den Kasten zu werfen. Nach 
jedem Wurf wird rotiert.

VARIATIONEN

•	 Den Abstand zu den Kästen vergrößern (4m, 5m, 6m).

•	 Den schwachen Arm nehmen.

•	 Volleybälle verwenden.

•	 Wettkampf: Wer scha!t es mit 10/20 Versuchen die meisten 
Tre!er zu erzielen?

Es müssen vor Beginn zwei schnell reagierende Spieler bestimmt werden, die seitlich am 
Kasten stehen und die Bälle jedes Mal wieder zurückrollen.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Tre!genauigkeit 
verbessern

Material:
2x dreiteilige, o!ene 
Kästen,  
6 kleine Bälle  
(Tennisbälle, 
Softbälle)

9NUǴ�

Übungsname

Illustration einer 
beschriebenen 
Übungssituation

Kurzinfos zu:
Trainingsart und
Trainingsziel

Beschreibung der 
Grundübung

Teilweise gibt es
Variationsvorschläge 
zur Anpassung des 
Schwierigkeitsgrads 
oder um Abwechs-
lung zu scha!en  

Menü: Sprache | Kapitel fortlaufende Karten-Nr.

Kapitel (A/B/C/D); 
Kapitel C ist weiter 
unterteilt in C.1 - C.7, 
in der Reihenfolge 
passend zu den 
Grundtechniken 
in Kapitel B

Teilweise geben wir 
Empfehlungen und  
Tipps, worauf bei 
der Durchführung 
zu achten ist

Altersgruppe, Gruppengröße, Übungszeit

Au"istung  
der benötigten 
Materialien

AUFBAU UND INHALTE DER  
TRAININGSKARTEN

Der Aufbau der Trainingskarten für die „Technikübungen“ sowie für „Aufwärmspiele“ und 
„Cool Down“ ist zur einfachen Übersicht stets einheitlich gehalten. Die Karten aus Kapitel 
B (Grundtechniken) sind aufgrund des abweichenden Informationsgehalts etwas abwei-
chend. An folgendem Beispiel erklären wir den Aufbau und die Informationen je Übung:

Legende
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ERKLÄRUNG VON SYMBOLEN 

 Angabe, für welche Altersklasse die Übung geeignet ist bzw. empfohlen wird

   Anzahl für die optimale Gruppengröße bzw. über die mind. benötigte  
 Spieleranzahl je Gruppe

   Angabe zur durchschnittlich benötigten Durchführungsdauer eines Durchlaufs

DARSTELLUNGEN IN ILLUSTRATIONEN

 Blaue Pfeile zeigen die Lauf- bzw. Bewegungsrichtungen von Personen an

   Rote Pfeile zeigen die Bewegungs- bzw. Wurfrichtungen von Bällen an

 Abgeschwächte Pfeile oder auch Bälle zeigen die Abfolge von Bewegungen an

 Zusammengehörige Teammitglieder werden in den Übungen 
 teilweise durch entsprechende Trikotfarben gekennzeichnet

GENDER-HINWEIS

Wir haben uns bemüht, unsere Texte und Beschreibungen möglichst neutral zu schreiben. 
Leider ist dies jedoch nicht an jeder Stelle möglich und sinnvoll. Damit die Übersichtlich-
keit und das Verständnis nicht verloren gehen, haben wir uns bewusst dazu entschieden, 
grundsätzlich in der männlichen Form von z.B. dem Spieler und dem Trainer zu sprechen. 
Gemeint sind in diesem Fall natürlich stets alle Geschlechter w/m/d - also z.B. auch Spiele-
rinnen und Trainerinnen. Wir bitten um Verständnis.
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Karte 1

  6 +         10 -30         5-15 Min.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Hilfsbereitschaft, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
3-4 Pylone; 
1 Seil und  
1 Putzlappen (je 
Abschleppdienst); 
Markierung für  
Fänger (z.B. 
Parteiband)

ÜBUNGSABLAUF

Es gibt zwei Fänger und drei ADAC-Abschleppdienste (Person mit 
Seil und Putzlappen). Die Fänger (Unfallverursacher) versuchen die 
Teilnehmer (Autos) zu fangen. Ist ein Teilnehmer gefangen, setzt er 
sich auf den Boden und wartet, bis der ADAC vorbei kommt. Dieser 
kann den Gefangenen befreien, indem er sich auf den Putzlappen 
setzt und vom ADAC-Fahrer zur Autowerkstadt (Hütchen) gezogen 
wird. Dort muss er noch eine Zusatzübung absolvieren z.B. 5 Liege-
stütze, dann ist er repariert und kann weiterfahren.

VARIATIONEN

•	 Verschiedene Materialien für Abschleppauto verwenden  
(Rollbrett, Teppich"iese, Putzlappen)

•	 Die Anzahl der Fänger und Befreier sowie Art des Abtransportes 
kann variiert werden. Das Spiel ist somit "exibel einsetzbar.

ADAC- Fangen

Fänger

Auto

Auto

Autowerkstatt

ADAC

ADAC

1 2

3
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Karte 2

  8 +         10 +         20 Min.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Kooperation, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
Ball

ÜBUNGSABLAUF

Eine besondere Variante des „Baseball“- oder „Brennball“-Prinzips. 
Die Gruppe wird in zwei gleich große Teams geteilt. Beide Gruppen 
stellen sich im Abstand von ca. 5m jeweils ungeordnet zusammen.

Ein Durchlauf funktioniert so: Eine Person aus Team A wirft den 
Ball so weit wie möglich fort und beginnt daraufhin die Gruppe so 
oft wie möglich laufend zu umkreisen. Team B holt den Ball zurück, 
stellt sich in einer Reihe mit gegrätschten Beinen hintereinander 
auf und gibt den Ball zwischen den Beinen von vorne nach hinten 
durch. Die letzte Person läuft mit dem Ball in der Hand nach vorne 
und ruft „Stopp!“. Es werden die vollständigen Umrundungen von 
Team A als Punkte gutgeschrieben. Die Rollen wechseln. 3 bis 5 
Durchgänge pro Team.

AUSWERTUNG IN DER GRUPPE

•	 Wie hat sich die Strategie entwickelt?

•	 Wie ist auf die unterschiedlichen Fähigkeiten der Teammitglieder 
reagiert worden?

•	 Welche alternativen Strategien gibt es?

•	 Welche Signale sind hilfreich, um die Aufgabe zu lösen?

Alaska Baseball

8YTǴǵ

ca. 5 m
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Karte 3

  6 +         4 -6 p. M.         5 Min.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Schulung der 
Wurfgenauigkeit, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
kleine Kästen, 
Volleybälle

ÜBUNGSABLAUF

Je Mannschaft werden zwei Kästen hintereinander auf den Boden 
gelegt. In etwa 5m Abstand werden Ziellinien markiert. Die Spieler 
versuchen, den Ball in den vorderen der beiden kleinen Kästen zu 
tre#en. Gelingt dies, nehmen sie den Kasten und „koppeln“ ihn hin-
ter dem Zweiten an usw. 

Welche Mannschaft hat beide „Waggons“ zuerst  
hinter der Ziellinie?

VARIATION

Es müssen erst alle Mannschaftsmitglieder in den vorderen Kasten 
getro#en haben, bevor er rangiert werden darf.

Anhängerball

?NǪQ

?NǪQ
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Karte 4

  10 +         6-8 p. M.         10-15 Min.Ballwanderung

ÜBUNGSABLAUF

Dieses Spiel ist eine Abwandlung des „alt bewährten“ Brennball-
spiels. Die Werfermannschaft bringt zunächst einen Ball ins Spiel, 
den die Fängermannschaft möglichst schnell in den Kasten zurück-
bringen muss. Bevor dies geschieht, kann die Werfermannschaft 
weitere Bälle (verschiedener Art und Größe) in ihren eigenen Rei-
hen auf die „Reise“ schicken, um sie anschließend in ihrem Kasten 
abzulegen. 

Hat die Fängermannschaft ihren Ball zum Kasten zurückgebracht 
und dies mit einem „Stopp“-Ruf signalisiert, dürfen die Bälle der 
Werferpartei nicht weitergespielt werden. 

In der Luft be!ndliche Bälle müssen zurück in den Kasten. Die Posi-
tionen der Werfermannschaft sind vorgegeben.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
10 verschieden-
große Bälle,  
Matte

8YTǴǵ

Werfer-Mannschaft Fänger-Mannschaft
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Karte 5

  8 +         6 -14         5-10 Min.Brettball

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Genaues Zielen, 
Teambildung, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
Volleyball,  
Parteibänder,  
2 Basketballkörbe

ÜBUNGSABLAUF

Der Ball wird von dem Trainer ins Spiel gebracht. Die Mannschaften 
versuchen den Ball zu bekommen, um auf das Basketballbrett zu 
werfen. Ein Punkt wird erzielt, wenn ein Spieler das Brett tri#t und 
ein weiterer Spieler der eigenen Mannschaft im Anschluss den Ball 
fängt. Wenn der Ball außerhalb des Spielfeldes landet oder eine 
Mannschaft einen Punkt macht, bekommt die andere Mannschaft 
den Ball. Es werden die Punkte gezählt. Landet der Ball nur auf dem 
Korb oder tri#t er die Platte nicht komplett, ist es kein Punkt und 
das Spiel geht normal weiter.

REGELN

•	 Mit dem Ball dürfen 3 Schritte gelaufen werden, sonst prellen

•	 Kein Körperkontakt

•	 Der Ball darf nicht aus der Hand geschlagen werden
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Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Konzentration, 
Rollenwechsel, 
Körperkontakt, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
-

ÜBUNGSABLAUF

Über ein eingegrenztes Spielfeld verteilt (Größe je nach Gruppen-
stärke), stehen die Teilnehmer zu zweit Arm in Arm eingehakt und 
stellen magische Büsche dar. 

Eine Person ist der Jäger, der eine andere Person - den Hasen - fan-
gen soll. Sobald dieses per Körperberührung geschehen ist, wech-
seln die beiden ihre Rollen, sodass der Hase zum Jäger wird und der 
Jäger zum Hasen.

Als Hase kann (und sollte) sich der Spieler aber auch in Sicherheit 
bringen, indem er sich auf einer Seite der herumstehenden Büsche 
einhakt. Die Person auf der anderen Seite kommt, da es ein magi-
scher Busch ist, mit einem lauten Schrei als Jäger heraus. Dies be-
deutet für den vorherigen Jäger, blitzschnell zum Hasen zu werden 
und davon zu laufen.

Hase, Jäger und die 
magischen Büsche   8 +         8 +         10 Min.

Magisches 
Gebüsch

Hase

Jäger

Neuer 
Jäger

Alter 
Hase

Alter Jäger wird 
neuer Hase

1 2

3
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  6 +         5-15         5-7 Min.Kegelfußball

ÜBUNGSABLAUF

Alle Teilnehmer stellen sich verteilt in der Halle auf und bekommen 
einen Kegel, den sie hinter sich stellen. Die Aufgabe des Spielers ist 
es, dass der eigene Kegel stehen bleibt, er diesen verteidigt und 
versucht, die Kegel von seinen Gegnern umzuschießen. Die Spieler 
sollen sich jedoch innerhalb der Halle bewegen. 

Wenn der eigene Kegel umgeschossen wurde, legt man diesen an 
die Seite, bewegt sich durch die Halle und versucht die Kegel der 
anderen Gegner umzuschießen. Der Spieler, dessen Kegel als einzi-
ges noch steht, hat gewonnen.

REGELN

Kein hartes Schießen.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Herz-Kreislauf-
Aktivierung, 
Aufmerksamkeit

Material:
1 Kegel/Teilnehmer,  
2 Fußbälle oder 
Gymnastikbälle

<NHǬǺǮL�
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Mattenrutschen   6 +         10-15         5-7 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Es werden zwei gleich große Teams gebildet. Jedes Team bekommt 
eine Matte. Nach dem Startsignal rennen jeweils die Ersten los und 
lassen sich auf die Matte fallen. Die Matte bewegt sich nach vorne. 
Wenn der Erste wieder da ist, rennt der Nächste los.

REGELN

•	 Erst loslaufen, wenn der Andere wieder da ist (abklatschen)

•	 Die Matte wird zu Beginn an die Grundlinie gelegt

•	 Die Matte muss über die andere Grundlinie herüber rutschen, 
damit eine Mannschaft gewonnen hat

VARIATION

Wäsche aufhängen: Die Strecke wird halbiert. Das Seil wie eine Wä-
scheleine durch die Halle spannen und die Wäscheklammern schon 
an dem Seil befestigen. Zusätzlich muss pro Strecke ein Kleidungs-
stück aufgehängt werden.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Motivation

Material:
2 große  
Matten (dick)  
 
Für Variation: 
Wäscheklammern, 
Kleidungsstücke, 
Seil/Leine

?NǪQ

?NǪQ



NWVV  Trainingskarten |  DE |  A: Aufwärmspiele 
A 

Karte 9

ÜBUNGSABLAUF

Es werden Gruppen gebildet. Jede Gruppe erhält eine Matte. An 
der Startlinie stellen sich alle Gruppen mit ihrer Matte auf. Mit dem 
Startsignal rennt jede Gruppe bis zu ihrer Wendemarke und zurück, 
wobei alle Gruppen-Teilnehmer die Matte gemeinsam tragen müs-
sen.

Die Gruppe, die zuerst wieder hinter der Startlinie auf der Matte 
sitzt, hat gewonnen. 

VARIATIONEN

•	 Strecken variieren

•	 Tragen der Matten in unterschiedlicher Form: auf dem Kopf, auf 
Schulterhöhe, auf Hüfthöhe, mit gestreckten Armen nach oben ...

•	 Weichbodenmatte verwenden

•	 Eine Person legt sich auf die Matte und muss von ihrer Gruppe 
getragen werden

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Kooperation, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
Eine kleine Matte 
(mit Schlaufen)  
pro Gruppe,  
Markierung für 
Wendepunkt, 
Start- und Ziellinie

  8 +         8 +         5-10 Min.Mattentransportsta"el

Wendepunkt

Wendepunkt
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ÜBUNGSABLAUF

Alle Teilnehmer (Möhren) bilden einen Kreis. Sie legen sich mit dem 
Bauch auf den Boden und halten sich an den Händen des Neben-
spielers fest. Der „Gärtner“ versucht die Möhren zu ernten und aus 
dem Boden heraus zu ziehen. Dabei hält er einzelne Teilnehmer an 
den Füßen fest und zieht daran. Die Möhren, die herausrausgezo-
gen werden, helfen dem „Gärtner“ bei der Ernte. Die anderen Möh-
ren schließen wieder den Kreis. 

Die beiden Möhren, die zum Schluss übrig bleiben haben gewon-
nen.

VARIATION

Übung in Rückenlage ausführen.

ANMERKUNG

Vorsichtiges Ziehen an den Füßen. Dabei die Füße gerade nach  
hinten ziehen, nicht nach oben ziehen!

Trainingsart:
Team Building

Trainingsziel:
Körperkontakt, 
Kooperation

Material:
-

  5 +         6 -30         5 Min.Möhrenziehen

<NHǬǺǮL�

Möhren

Gärtner



NWVV  Trainingskarten |  DE |  A: Aufwärmspiele 
A 

Karte 11

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Kooperation, 
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
Ein Puzzle (im  
Briefumschlag) 
pro Gruppe, 
Markierung für 
Start- und Ziellinie

ÜBUNGSABLAUF

Es werden gleichgroße Gruppen mit ca. 3-5 Teilnehmern gebildet. 
Für jede Gruppe liegt am Spielfeldende ein Briefumschlag mit Puzz-
leteilen bereit. Auf ein Startzeichen hin rennt jeweils die erste Per-
son los, nimmt sich aus ihrem Briefumschlag ein Puzzleteil heraus 
und rennt zu ihrer Gruppe zurück. Nach dem Abklatschen des Part-
ners an der Start-/Ziellinie darf der Nächste losrennen. Während 
ein Partner rennt, können die Wartenden anfangen, das Puzzle zu 
lösen. Die Gruppe, die als Erste das Puzzle fertig hat, hat gewonnen.

REGELN

•	 Bevor der nächste Spieler losläuft muss abgeklatscht werden

•	 Es darf nur ein Puzzleteil mitgenommen werden

Puzzle-Sta"el   6 +         12 +         3-4 Min.
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Rollball   6 +         8 -14         7 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Die Mannschaft wird in 2 gleichstarke Teams aufgeteilt.

Die Teams müssen versuchen, den Ball durch die Kastenteile zu  
rollen und sollen immer in Bewegung bleiben.

REGELN

•	 Spielfeld ist das Volleyballfeld

•	 Auf die hinteren Grundlinien wird jeweils ein Kastenteil  
aufgestellt

•	 Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden

•	 Der Ball darf nur mit einer Hand/zwei Händen gerollt werden

•	 Kein Körperkontakt

•	 Kein Torwart

•	 Die andere Mannschaft bekommt den Ball, wenn dieser ins Aus 
geht oder ein Punkt gemacht wird

•	 Ein Punkt kann dadurch erzielt werden, indem der Ball durch die 
stehenden Kastenteile gerollt wird.

 
Je größer die Anzahl der Teilnehmer, desto größer das Spielfeld.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Herz-Kreislauf-
Aktivierung

Material:
2 Kastenteile,  
Softball oder 
Volleyball

9NUǴ�
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  6 +         6 -16         3-6 Min.Sau treiben

ÜBUNGSABLAUF

Zuerst werden die Mannschaften durch den Trainer eingeteilt. Da-
nach nimmt sich jeder Spieler einen Ball und versucht, nach dem 
Startsignal des Trainers den Medizinball zu tre#en.

REGELN

•	 Medizinball wird auf die Mittellinie des Volleyballfeldes gelegt
•	 Es werden zwei gleichstarke, gleichgroße Teams gebildet
•	 Die Spieler stellen sich hinter die Volleyballgrundlinie
•	 Wenn der Medizinball die Grundlinie der gegnerischen  

Mannschaft überrollt, hat man gewonnen
•	 Es darf nur auf den Medizinball geworfen werden, wenn sich 

Spieler und Ball hinter der hinteren Grundlinie be!nden
•	 Bälle dürfen aus dem Volleyballfeld geholt werden

VARIATIONEN

•	 Den Ball nur mit einer Hand rollen.
•	 Umdrehen und den Ball durch die Beine von hinten nach vorne 

werfen (Feld verkleinern).
•	 Es darf von der gesamten Linie des Volleyballfeldes (2x Seiten,  

1x Grundlinie) geworfen werden. Jedoch muss jedes Mal die 
Seite gewechselt werden, wenn der Wurf getätigt wurde.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Herz-Kreislauf- 
Aktivierung, 
Teamgeist, 
Aufmerksamkeit

Material:
1 Medizinball,  
1 Volleyball p.P.
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Tic Tac Toe   6 +         8 -10         1 - 2 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Jedes Team stellt sich hinter dem für sie vorgesehenen Hütchen auf. 
Die ersten drei Läufer bekommen ein gleichfarbiges Seil. Nach dem 
Startsignal laufen beide Mannschaften los und versuchen die Seile 
so in einem Ring des 3x3 Ringfeldes abzulegen, sodass sie es dem 
Gegner erschweren eine Dreierreihe hinzubekommen. 

Wer zuerst drei Seile in einer Reihe hat, hat gewonnen.

VARIATION

•	 Bei mehrmaligem Durchführen werden die  
Anfangspersonen gewechselt

•	 Erst loslaufen, wenn das Teammitglied an dem Hütchen  
vorbeigelaufen ist

•	 Seile dürfen erst umgelegt werden, wenn keine mehr in der 
Mannschaft verfügbar sind

•	 Seile der anderen Mannschaft dürfen nicht umgelegt werden

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Motivation, 
Aufmerksamkeit

Material:
9 Gymnastikreifen,  
6 Seile (3 in 
der jeweiligen 
gleichen Farbe), 
2 Pylone
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Wäscheklammern 
fangen   6 +         8 -14         3-5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Die Teilnehmer laufen durch die Halle. Der Trainer bestimmt die 
Dauer des Spiels. Ziel ist es, seinen Mitspielern die Wäscheklam-
mern zu klauen. Wer die meisten Wäscheklammern am Ende des 
Spiels hat, hat gewonnen. 

REGELN

•	 Spielfeld ist das (halbe) Volleyballfeld

•	 Jeder Teilnehmer bekommt 2 Wäscheklammern,  
die er am T-Shirt befestigen muss

•	 Nur eine Wäscheklammer auf einmal klauen

•	 Neue Wäscheklammern dürfen befestigt werden,  
ohne dass jemand anderes den Spieler behindert 

VARIATION

•	 Andere Laufvarianten einbauen  
(rückwärtslaufen, Sidesteps, Knie-Hebelauf, usw.) 

Je größer die Anzahl der Teilnehmer, desto größer das Spielfeld.

Trainingsart:
Erwärmung

Trainingsziel:
Herz-Kreislauf- 
Aktivierung, 
Motivation

Material:
2 Wäscheklammern 
pro Spieler

9NUǴ�
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNGOberes Zuspiel

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM OBEREN ZUSPIEL

•	 Schulterbreite Grundstellung

•	 Arme hochführen

•	 Körbchen Bildung: 
Blick durch das Dreieck der Hände, Daumen zeigen zum Körper

•	 Daumen zeigen zum Kopf

•	 Ball vor der Stirn spielen

•	 Daumeneinsatz beim Abspiel

•	 Ganzkörperstreckung, wenn Ball gespielt wird

•	 Nach der Ballberührung: Hände rotieren nach außen hinweg
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUF

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

•	 Wahrnehmung der Flugbahn

•	 Bewegung hinter und unter den Ball 

•	 Drehung in Abspielrichtung

•	 Absenken des Köperschwerpunktes durch Beugung in Fuß-, Knie- und Hüftgelenken 

•	 Hände in Zuspielstellung vor und über Stirnhöhe

AUSFÜHRUNG - PHASE 2

•	 Die Hände nehmen den Ball auf und geben ihn dann wieder ab: „Trampolin“

•	 Streckung aller Gelenke in Abspielrichtung spätestens mit dem Ballkontakt

•	 Ballberührung mit allen 10 Fingern, Hauptimpuls aus den Daumen

AUSFÜHRUNG - PHASE 3

•	 Einnehmen der neuen Spielposition

Oberes Zuspiel
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNG

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM UNTEREN ZUSPIEL

•	 Volleyball-Grundstellung (schulterbreit stehen)

•	 Arme als Spielbrett zusammenführen

•	 Hände !xiert ineinander legen:  
Mit einer Hand eine Faust bilden und mit der anderen Hand umschließen

•	 Schultern nach vorne schieben

•	 Ball im ersten Drittel des Unterarmes tre#en

•	 Ball aus den Beinen spielen

Unteres Zuspiel
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUFUnteres Zuspiel

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

•	 Wahrnehmung der Flugbahn

•	 Bewegung hinter und unter den Ball; Einnehmen der Grundstellung

•	 Arme in Spielbrettstellung, senkrecht zur Abspielrichtung

AUSFÜHRUNG - PHASE 2

•	 Spielen des Balles mit dem Spielbrett nach vorn oben

•	 Ballberührung im ersten Drittel der Unterarme

AUSFÜHRUNG - PHASE 3

•	 Keine Spannungsau"ösung bis zum Spielen des Balles

•	 Einnehmen der neuen Spielposition
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNG

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM AUFSCHLAG VON OBEN

•	 Schrittstellung: Schlagarmfremdes Bein ist vorne  

•	 Tre#punkt des Balles vor der Körperlängsachse  

•	 Ellenbogen des Schlagarmes auf Höhe der Schulter,  
der Arm ist rechtwinklig angewinkelt, die Hand zeigt nach außen

•	 Der Ball wird vor die Schlagschulter gehalten  

•	 Spannung in der Hand

Der Aufschlag von oben wird auch „Flatteraufschlag“ genannt.

Aufschlag von oben

-NSǿǪǯȤ
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUF

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

Ausführung für Rechtshänder:

•	 Sichere Schrittstellung: 
linker Fuß ist vorne und zeigt in Abspielrichtung, rechter Fuß ist leicht aufgedreht

•	 Ball mit der linken Hand auf der Schlagarmseite halten 

Ausführung für Linkshänder:

•	  Sichere Schrittstellung: 
rechter Fuß ist vorne und zeigt in Abspielrichtung, linker Fuß ist leicht aufgedreht

•	 Ball mit der rechten Hand auf der Schlagarmseite halten

•	 Schlagschulter möglichst weit hinten 

•	 Schlagarm gebeugt, Schlaghand geö#net über Kopfhöhe 

•	 Senkrechter Anwurf des Balls vor die rechte Schlagschulter

AUSFÜHRUNG - PHASE 2 

•	 Ellenbogen aus der Schulter heraus nach vorne oben beschleunigen 
(explosive Streckbewegung)

•	 Beim Tre#en des Balls in der Mitte wird die Bewegung  
mit !xierter Hand abgestoppt 

•	 Am höchsten Punkt über bzw. vor der Körperlängsachse wird der Ball getro#en

AUSFÜHRUNG - PHASE 3 

•	 Einnehmen der neuen Spielposition im Feld

Aufschlag von oben
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNG

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM AUFSCHLAG VON UNTEN

•	 Hüftbreite, leichte Schrittstellung:  
Wer mit rechts aufschlägt, hat den linken Fuß vorne. 
Wer mit links aufschlägt, hat den rechten Fuß vorne. 
Die Fußspitzen zeigen zum Netz.

•	 Kniebeugung (ca. 160°-Kniewinkel)

•	 Oberkörper-Vorneigung

•	 Der gerade Schlagarm schwingt wie beim Kegeln in einer Ebene,  
wie das Pendel einer Standuhr

•	 Der Ball wird ca. 15 cm angeworfen und mit der "achen Schlaghand geschlagen

•	 Der Schlagarm zieht Dich direkt ins Feld

•	 Abschließend Schrittwechsel ins Feld

Aufschlag von unten
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUFAufschlag von unten

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

•	 Schrittstellung: schlagarmfremdes Bein vorne

•	 Den Ball mit durchgestrecktem Arm halten - mit der Hand zur Schlagschulter

•	 Mit durchgestreckten Schlagarm gerade pendeln

•	 Der Körper dreht sich in Abspielrichtung

•	 Flache, angespannte Hand

•	 Ball-Anwurf nur 15 cm!

AUSFÜHRUNG - PHASE 2 

•	 Ball mit der kompletten Hand"äche tre#en

•	 Arm bei und nach dem Schlag gerade lassen

AUSFÜHRUNG - PHASE 3 

•	 Einnehmen der neuen Spielposition im Feld
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNGAngri"

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM ANGRIFF 

•	 Bei Rechtshändern: Orientierungsschritt mit links,  
Stemmschritt mit rechts, Beistellschritt mit links (Am-ster-dam)

•	  Bei Linkshändern: Orientierungsschritt mit rechts,  
Stemmschritt mit links, Beistellschritt mit rechts (Am-ster-dam)

•	 Stemmschritt: möglichst lang, über die Ferse, Arme weit nach hinten schwingen

•	 Beistellschritt: Fußspitzen zum Netz   

•	 Senkrechter Absprung mit schnellem Armschwung  

•	 Ball deutlich vor dem Körper am höchsten Punkt tre#en 

•	 Schlagschulter weit nach hinten, schlagferner Arm zeigt zum Ball

•	 Hoher Ellbogen, aktives Handgelenk, Hand über den Ball
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUFAngri"

AUSFÜHRUNG - PHASE 1: ANLAUF & ABSPRUNG 

•	 Orientierungsschritt (links) zur Beschleunigung und Orientierung zum Ball  

•	 Stemmschritt (rechts) raumgreifend über die Ferse aufsetzen und  
Arme nach hinten oben schwingen   

•	 Senkrechter Absprung durch Streckung in Fuß-, Knie- und Hüftgelenken  

•	 Arme nach vorne oben schwingen    

•	 Ausholen: Armschwung in die Ausholbewegung überführen

•	 Schlagschulter zurück (Bogenspannung)   

•	 Schlagarm gebeugt   

•	 Schlaghand über Kopfhöhe   

•	 Anderer Arm in Hochhalte   

AUSFÜHRUNG - PHASE 2: SCHLAG    

•	 Au"ösen der Bogenspannung   

•	 Ellenbogen aus der Schulter heraus nach vorne oben beschleunigen  

•	 Unterarm aus dem Ellbogen heraus beschleunigen    

•	 Tre#en des Balles mit überlappend geö#neter Hand  
am höchsten Punkt deutlich vor der Körperlängsachse   

•	 Nachklappen des Handgelenks    

•	 Alle Teilbewegungen sollen im Moment des Ballkontakts  
maximale Geschwindigkeit erreichen  

  

AUSFÜHRUNG - PHASE 3: LANDUNG    

•	 Weiche beidbeinige Landung auf den Fußballen   

•	 Einnehmen der Spielposition im Feld
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GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNGAbwehr

DIE RICHTIGE HALTUNG BEI DER ABWEHR 

•	 Tiefere Grundposition mit eher paralleler Schrittstellung

•	 Auf dem ganzen Fuß stehend, mit Körperschwerpunkt auf dem Vorderfuß (Zehen)

•	 Tief stehen

•	 Körperschwerpunkt nach vorne verlagern

•	 Knie und Hüfte sind tiefer als der Ball

•	 Immer unter den Ball gehen

•	 Schultern nach vorne schieben

•	 Arme haben einen leicht abfallenden Winkel zum Boden

•	 Alles ist erlaubt
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GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUFAbwehr

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

•	 Spieler beobachten

•	 Ball"ugkurve wahrnehmen und einschätzen

•	 Schnelle, „gleitende“ Beinarbeit bei gleichbleibender Hüfthöhe

•	 Ruhiger Oberkörper 

•	 Stehen bevor man den Ball spielt

AUSFÜHRUNG - PHASE 2 

•	 Aus den Beinen spielen

•	 Arme bleiben ein Spielbrett

•	 Unter den Ball kommen und ihn nach oben spielen

AUSFÜHRUNG - PHASE 3 

•	 Nächste Spielposition einnehmen
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Karte 22

GRUNDTECHNIK
KÖRPERHALTUNGBlock

DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM BLOCKEN 

•	 Sprungbereitschaft zum Block am Ort

•	 Hoch- oder Tief-Entlasten vor dem Sprung

•	 Leichter Hüftknick

•	 Aufdrehende Landung bei Passierschlägen

•	 Hände sofort in die Netzebene

•	 Hände dem Ball senkrecht entgegenstellen

•	 Gestreckte Arme nach hinten zurücknehmen
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Karte 22

GRUNDTECHNIK
TECHNIK-ABLAUFBlock

AUSFÜHRUNG - PHASE 1 

•	 Beobachtung des Gegners (Wo spielt er den Ball hin?)

•	 Orientierungsschritt in die Spielrichtung des Balls vom Gegner

•	 Stemmschritt: Mit dem Ballen zuerst in den Boden „stampfen“

•	 Mit den Armen erst nach vorne gehen und dann nach hinten ausholen  
und den Schwung nehmen

•	 Während des Schwungholens und des Stemmschrittes nach unten gehen  
und mit voller Kraft, mit dem Beistellschritt abstoßen

AUSFÜHRUNG - PHASE 2 

•	 In der Luft die Arme nach oben nehmen und zusammen über das Netz führen  
und etwas nach vorne klappen

•	 Netz darf nicht berührt werden

AUSFÜHRUNG - PHASE 3 

•	 Nächste Spielposition einnehmen
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C.1

Karte 23

  6 +         2         20 Min.
Hinführung 
oberes Zuspiel

ÜBUNGSABLAUF

Folgende Übungen werden zu zweit durchgeführt, jede Übung 
mindestens 2 Minuten:

•	 Partner im Sitz, der Ball wird in die gewölbten Hände  
über dem Gesicht gedrückt.

•	 Ball aufprellen, in mittelhoher Zuspielstellung  
über dem Gesicht fangen.

•	 Ball anwerfen, selbst hochspielen und  
in Zuspielstellung au#angen.

•	 Ball anwerfen, Zuspiel zum Partner, Partner fängt 
in Zuspielstellung den Ball usw. 

•	 Beidhändiger Unterarmwurf zum Partner, Partner spielt zurück.

•	 Zuspiel an die Wand.

•	 Zuspiel senkrecht über den Kopf.

•	 Zuspiele zum Partner und zurück (ununterbrochen).

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Erlernen des 
oberen Zuspiels

Material:
Volleybälle
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C.1

Karte 24

ÜBUNGSABLAUF

Für jede Gruppe werden 10 Luftballons mit unterschiedlich langen 
Fäden an eine Wand gehängt (Fäden mit Klebestreifen befestigen).

Welche Gruppe bringt zuerst ihre Ballons durch gezielte Würfe 
zum platzen?

VERSCHIEDENE WURFTECHNIKEN

•	 Beidarmig

•	 Einarmig

•	 Zuspieltechnik

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
gezielte Würfe

Material:
Volleybälle, 
Luftballons,  
Schnur,  
Klebestreifen

  12 +         12 -20         5-10 Min.Platz-Ballon
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C.1

Karte 25

Tre"ball   6 +         3 -4         5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Drei bis vier Spieler stehen jeweils mit einem Ball auf der einen Sei-
te eines hoch gespannten Vollyballnetzes. Auf der anderen Seite 
sind Kegel, Bälle, Keulen usw. auf Bänken oder Kästen aufgebaut.

Die Spieler werfen beidhändig von der Stirn aus einen Ball über das 
hohe Netz und versuchen, die aufgebauten Gegenstände zu tref-
fen. Jeder läuft seinem Ball nach, holt ihn und stellt sich wieder an.

VARIATION

Wettkampftraining: 2 Mannschaften bilden und gegeneinander 
spielen lassen. Wer hat als erstes alle Gegenstände getro#en?

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Zielgenauigkeit

Material:
Bänke, 
Kästen,  
Kegel,  
verschiedene Bälle 
(Medizinball, etc.), 
Netz
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C.1

Karte 26

ÜBUNGSABLAUF

A sitzt auf dem Boden und B wirft ihm einen Ball aus kurzer Distanz 
an. A pritscht den Ball über Kopf zu dem hinter ihm stehenden Spie-
ler C, zurück. 

VARIATIONEN

•	 B spielt im Stand.

•	 C spielt den Ball direkt zu A zurück, A spielt direkt zu B.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Erlernen des 
Zuspiels über Kopf

Material:
Volleybälle

  7 +         3         7 Min.Zuspiel Rundlauf

A BC
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Karte 27

Zuspiel über Kopf   7 +         2         5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Paarweise mit einem Ball: 

A im Fersensitz, den Ball vor sich, B hinter ihm. A nimmt den Ball 
mit den Händen in Pritschhaltung auf, richtet sich auf und streckt 
die Hüfte nach vorne und die Arme nach hinten, sodass der Ball zu 
B "iegt.

Hinweisen auf Hüfteinsatz und Armführung

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Erweiterung des 
oberen Zuspiels

Material:
Volleybälle9NUǴ�

1 2
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Karte 28

Pritschen im Viereck   8 +         6         10 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Ein Spieler steht in der Mitte von seinen fünf Spielern, die im Kreis 
um ihn formiert sind. Der Spieler in der Mitte pritscht den Ball zum 
Außenspieler. Dieser spielt ihn ebenfalls im oberen Zuspiel zu ihm 
zurück, woraufhin er direkt zum nächsten Außenspieler pritscht. 

Nach zwei vollständigen Drehungen (d.h. 10 Ballkontakten des 
Spielers im Kreis) wird getauscht. Nach fünf Ballkontakten erfolgt 
ein Richtungswechsel. 

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Zielgenauigkeit, 
Knotenpunkte 
verwenden

Material:
Volleybälle
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Karte 29

Einhorn   6 +         2         beliebig

ÜBUNGSABLAUF

Das „Einhorn“ spannt sich die Toilettenpapierrolle auf die Stirn und 
sucht sich einen Partner A, der einen Federball bekommt. Die Part-
ner stellen sich gegenüber 2-3 m auseinander. 

Nun wirft A den Federball zum „Einhorn“, das versucht, den Ball mit 
dem „Horn“ zu fangen. Es muss darauf geachtet werden, dass der 
Federball im Bogen geworfen wird. 

Nach 10x wird gewechselt.

BASTELANLEITUNG FÜR DAS EINHORN

•	 Zwei Löcher (mittig, gegenüber voneinander) in eine  
Toilettenpapierrolle hineinbohren.

•	 Gummiband so befestigen, dass die Rolle mittig auf der  
Stirn sitzt, ohne dass sie verrutscht.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Gefühl bekommen, 
wo der Ball später 
gespielt werden soll

Material:
Leere Toiletten-
papierrollen,  
breite Gummi-
bänder,  
Schere,  
Federbälle

A B



NWVV  Trainingskarten |  DE |  C: Technikübung › Oberes Zuspiel
C.1

Karte 30

  15 +         6 -12 p.M.         5 Min.
Volleyballtennis 
Rundlauf

ÜBUNGSABLAUF

Es be!nden sich 6 Spieler auf jeder Seite. Die Spieler sollen aus der 
Bewegung heraus den hoch zugespielten Ball mit Pritschen über 
die aufgestellten Weichbodenmatten in die andere Spielfeldhälfte 
spielen. 

Der Ball darf je nach Fertigkeiten der Teilnehmer den Boden drei-
mal, zweimal oder einmal berühren, bevor er in die andere Hälfte 
gespielt wird. Wer einen Fehler (z.B. Ball ins Aus, zu viele Bodenbe-
rührungen) macht, setzt aus. Die letzten zwei Spieler spielen einen 
Gewinnpunkt aus.

Bei weniger erfahrenen Spielern ist das Au!angen des Balles mit den Händen erlaubt. 

Trainingsart:
Erwerbtraining

Trainingsziel:
Automatisieren 
und verfeinern

Material:
Volleyball,  
2 Weichboden-
matten,  
4 Kästen9NUǴ�
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Karte 31

Zuspielen und 
angreifen   12 +         10 -12         7 -10 Min.

ÜBUNGSABLAUF

In der einen Spielfeldhälfte stehen 6 Spieler in der Grundaufstel-
lung. In der anderen Spielfeldhälfte haben 4 Spieler die Positionen 
2, 3, 4 und 5 besetzt. 

Beim Spieler auf der Position 5 steht ein Ballkorb. Er spielt seinen 
Zuspieler am Netz an, der zwischen direktem Angri# oder Schnell-
angri# über die Position 3 und 4 entscheidet. Die 6 Spieler in der 
Grundaufstellung versuchen, den Ball auszuspielen.

VARIATIONEN

•	 Der Ball wird ausgespielt. Nach jedem Ballwechsel  
rotieren die Angreifer auf der Anspielseite.

•	 Der Zuspieler darf auch eine Finte anwenden.

Die Übung kann auch als Wettkampf ausgeführt werden.

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Spielaufgaben lösen

Material:
Ballkorb, 
Volleybälle, 
Netz

9NUǴ�
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Karte 32

ÜBUNGSABLAUF

Es stehen sich zwei Spielreihen mit jeweils 4 Spielern am Netz ge-
genüber. Die beiden vorderen, netznahen Spieler spielen sich den 
Ball einmal zu (sie müssen pritschen). Nach dem Abspiel muss der 
Spieler auf die andere Seite wechseln und sich dort in der Reihe 
hinten anstellen. Genauso verfahren auch die anderen Spieler, der 
Ball darf dabei nicht auf den Boden fallen. 

Jeder hat drei „Leben“. Wer einen Fehler macht (Ball im Netz, Aus, 
Boden etc.), hat ein Leben weniger. Wer kein „Leben“ mehr hat, 
setzt bis zum nächsten Durchgang aus und pritscht solange gegen 
die Wand. 

Der Ball wird jeweils vom nächsten Spieler wieder ins Spiel ge-
bracht. Es wird solange gespielt, bis nur noch zwei Spieler übrig 
bleiben. Dann beginnt ein neuer Durchgang.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Bewegung zum Ball, 
Vorbereitung auf 
das Obere Zuspiel

Material:
Volleybälle,  
Netz

  7 +         4 -8         5-7 Min.Volleyball-Rondo
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C.2

Karte 33

ÜBUNGSABLAUF

Folgende Übungen werden in Baggerhaltung durchgeführt: 

•	 Der Partner drückt den Ball auf die Auftre#"äche beim Baggern.

•	 Den Ball auf die zum Bagger geschlossenen Arme legen, den 
Ball auf den Boden fallen lassen und dann wieder mit den zum 
Bagger geschlossenen Armen au#angen bzw. ausbalancieren.

•	 Der Partner wirft mit beidhändigem Unterarmwurf genau  
zum Mitspieler, zurückbaggern und Partner fängt den Ball  
mit Baggerarmstellung auf.

•	 Der Partner wirft den Ball etwas vor den Spieler, nach  
Vorwärtsbewegung zum Partner zurückbaggern.

•	 Der Partner wirft den Ball etwas links und rechts vom Spieler, 
dann wie vorangegangene Übung. Durch Seitnachstellschritte 
hinter den Ball laufen.

•	 Die Partner spielen sich den Ball im Bagger ununterbrochen zu.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Erlernen des 
unteren Zuspiels

Material:
Volleybälle, 
Netz

  6 +         2         10 Min.Hinführung Baggern
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Karte 34

  6 +         2         5 Min.Pylonen baggern

ÜBUNGSABLAUF

A bekommt einen Tennisball und B eine Pylone, die er sich verkehrt 
herum zwischen die Unterarme klemmt. Sie stellen sich gegenüber 
voneinander auf. A wirft den Ball von unten zu B und B versucht, 
den Ball mit der Pylone zu fangen. 

Nach 10 gefangenen Bällen wird gewechselt.

VARIATIONEN

•	 Der Werfer wirft die Bälle etwas seitlicher oder kürzer/länger 
zum Partner.

•	 Es wird ein Volleyball verwendet, der nach dem Werfen auf der 
Pylone liegen bleiben muss.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Verbesserung der 
Ballannahme

Material:
kleine Pylonen,  
Tennisbälle, 
Volleybälle
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Karte 35

  8 +         beliebig         5-7 Min.Bagger Rundlauf

ÜBUNGSABLAUF

Die Teilnehmer stellen sich hintereinander an einer Linie auf. Der 
Trainer wirft nun den Ball von unten zu den Spielern, die den Ball 
zurückbaggern. Ist dies geschehen stellen sie sich wieder hinten an.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Technik erlernen

Material:
Volleybälle, 
Ballwagen

Trainer
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  13 +         3 -15         5 Min.Abpraller annehmen

ÜBUNGSABLAUF

3er-Gruppen üben mit einem Ball an der Wand. 

A wirft den Ball aus etwa 3 m Abstand schräg nach oben an die 
Wand. B (oder C) laufen in Stellung und baggern den Wandabpral-
ler hoch zu A. Sie achten darauf, keine Ausbälle (Grundlinie bzw. An-
gri#slinie oder ähnliche Markierungen) anzunehmen.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Annahme unter 
erschwerten  
Bedingungen;  
Erkennen des 
Ball"ugs

Material:
pro 3er-Gruppe 
einen Ball

A

B

C
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Karte 37

ÜBUNGSABLAUF

Das Volleyballfeld wird in 2 Längsstreifen unterteilt. 2 Gruppen 
üben die Annahme parallel.

Aufschlagend mit Nachlaufen durchs Halbfeld:

A schlägt drei Bälle fortlaufend auf B (leistungsgerecht!);  
sofort danach muss B einen Aufschlag von C zu A annehmen. 

D = Wartepostion.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Automatisierung 
und Verfeinerung 
der Annahme

Material:
Volleybälle, 
Netz

  12 +         4         5 Min.Annahme Allerlei

A

D

B
C
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  8 +         6 -12         7 Min.
Reaktion nach 
der Annahme

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler üben im Volleyballfeld. A wirft zu B. B nimmt an und 
baggert zu C. Sofort nach der Annahme muss B den vom Trainer 
zugeworfenen Ball zurückbaggern. 

Danach wird im Uhrzeigersinn rotiert. 

VARIATION

Es werden Aufschläge von unten oder Tennisaufschläge verlangt.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Annehmen und 
sofort eine Folge-
handlung ausführen

Material:
4 bis 6 Bälle

A

C

Trainer

B
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Karte 39

  6 +         beliebig         10 Min.Baggerrutschen

ÜBUNGSABLAUF

An die Sprossenwand werden Bänke in einem großen Abstand (ca. 
3 Meter) gehängt, sodass man gut von ihnen herunterrutschen 
kann (ca. 45°-Winkel). Unter die Bänke werden Matten gelegt. 

Der Trainer stellt sich mit einem Ballwagen ca. 3-5 Meter von dem 
Ende der Langbank entfernt auf.

Die Spieler stellen sich in einer Reihe hintereinander auf. Der erste 
rutscht und bekommt, wenn er steht, einen Ball vom Trainer zuge-
worfen. Der Spieler muss den Ball nun im Baggern zum Trainer zu-
rück spielen. 

Danach rutscht der nächste Spieler ...

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Gleichgewicht, Spaß

Material:
Sprossenwand, 
Ballwagen mit 
Volleybällen, 
Langbänke,  
Matten

Trainer
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  10 +         4 -12         7 Min.Baggern mit Sichtblock

ÜBUNGSABLAUF

Eine Weichbodenmatte wird hochkant ans Netz gestellt oder auf 
2 Kleinkästen ans Netz gelehnt und verdeckt dadurch die Sicht ins 
Gegenfeld. 

Einige Spieler werfen aus dem Mittelfeld genau über die Weichbo-
denmatte ins Gegenfeld. Ein oder mehrere Spieler nehmen an und 
sollen möglichst genau zu ihrem Zuspieler baggern. Dieser rollt 
den Ball zum Werfer zurück.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Annahme unter 
erschwerten  
Bedingungen

Material:
2 Weichboden-
matten, 
2-4 Kleinkästen,  
6-8 Bälle
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  6 +         4 -12         5-7 Min.Einer muss rufen

ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer wirft einen Ball genau über das Netz auf einen der vier 
Annahmespieler. 

Der Angespielte muss sofort rufen (z.B. „Ich“) und den Ball wie ein 
Fußballtorwart am Körper au#angen. Die drei nicht annehmenden 
Spieler sollen möglichst frühzeitig eine Alternativhandlung ausfüh-
ren:

•	 Ans Netz laufen

•	 Aus dem Feld herauslaufen

•	 Einen Schmetteranlauf ausüben

Dann ist die nächste 4er-Gruppe an der Reihe.

VARIATIONEN

•	 Der Annehmende muss baggern,  
ein anderer Spieler fängt den Ball auf. 

•	 Der Trainer wirft absichtlich zwischen 2 Spieler.

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Zusammenwirken 
in der Annahme; 
Entscheidungs-
verhalten

Material:
Volleybälle,  
Ballkorb

.HǬ�

Trainer
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  6 +         12         5-7 Min.Gedränge

ÜBUNGSABLAUF

Zwei gleichgroße Mannschaften spielen gegeneinander. Zwei Spie-
ler jeder Mannschaft beginnen als Aufschläger, alle übrigen stehen 
dicht gedrängt auf einer Weichbodenmatte im Gegenfeld.

Wer einen Ball au#angen kann, ohne dabei die Matte zu verlassen, 
darf die Aufschläger unterstützen. Wenn der Letzte die Matte ver-
lässt, laufen alle Spieler aus der Mannschaft schnell auf die Matte.

Ein Team hat gewonnen, wenn alle Spieler auf der Matte sind. Da-
nach wechseln die Aufschlagspieler. 

VARIATION

Die Bälle müssen im Baggern angenommen werden.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Richtig stehen

Material:
Volleybälle,  
2 Blaumatten
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Ball in den Kasten   10 +         8         5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Es werden zwei Gruppen gebildet, die sich in einer Reihe hinter-
einander jeweils vor einem o#enen dreiteiligen Kasten aufstellen. 
Der Abstand zum Kasten sollte etwa zwei bis drei Meter betragen. 
Eine Matte dient als Abwurfmarkierung. Die Reihenfolge der Spie-
ler muss zu Beginn festgelegt werden. Jede Gruppe erhält drei 
Bälle. Die ersten drei Spieler halten je einen Ball in der Hand. Die 
Spieler werfen mit dem Schlagarm von oben. Auf P!# des Trainers 
versucht der erste Spieler den Ball in den Kasten zu werfen. Nach 
jedem Wurf wird rotiert.

VARIATIONEN

•	 Den Abstand zu den Kästen vergrößern (4m, 5m, 6m).

•	 Den schwachen Arm nehmen.

•	 Volleybälle verwenden.

•	 Wettkampf: Wer scha#t es mit 10/20 Versuchen die meisten 
Tre#er zu erzielen?

Es müssen vor Beginn zwei schnell reagierende Spieler bestimmt werden,  
die seitlich am Kasten stehen und die Bälle jedes Mal wieder zurückrollen.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Tre!genauigkeit 
verbessern

Material:
2x dreiteilige,  
o!ene Kästen;  
6 kleine Bälle  
(Tennisbälle, 
Softbälle)

9NUǴ�
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  10 +         2         5-7 Min.Linie für Linie 

ÜBUNGSABLAUF

A und B stellen sich gegenüber vom Netz auf. Der Trainer legt vor-
her fest, bei welcher Linie/Entfernung gestartet wird. A macht Flat-
teraufschläge über das Netz. B fängt den Ball auf (nimmt ihn an und 
fängt den Ball) und macht ebenfalls einen Flatteraufschlag. 

Klappen die Aufschläge bei der Entfernung gut, können beide Spie-
ler zur nächsten Linie gehen. 

Wer ist als erstes bei der Grundlinie?

VARIATION

Top-Spin Aufschläge.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Verinnerlichung 
der Technik

Material:
Volleybälle,  
Netz

A B
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Aufschlag und dann?   8 +         5         5-10 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Zwei aufschlagende Spieler schlagen abwechselnd auf drei gegne-
rische Spieler, die im o#enen Dreieck im Spielfeld 4,5 x 9 m stehen, 
auf. Diese sollen den Ball mit mindestens zwei Ballberührungen 
über das Netz so zurückspielen, dass der ins Feld gelaufene Auf-
schläger den Ball nicht mehr fangen kann. Nach insgesamt 10 Auf-
schlägen rotiert die Fünfergruppe um eine Position, sodass nach 
fünf Rotationen jeder Spieler 2x als Aufschläger agiert hat.

VARIATIONEN

•	 Der Aufschläger muss den Ball abwehren und anschließend 
fangen.

•	  Die zwei Aufschläger agieren als Team und verteidigen das Spiel-
feld zusammen.

•	 Wie Variation 2, jedoch entwickelt sich ein Spiel 2 vs. 3, d.h. das 
Aufschlagteam versucht, den Ball mit maximal drei Ballberührun-
gen ins gegnerische Feld zurückzuspielen.  
Zählweise: Rallye-Point-System - d.h., beide Mannschaften 
können punkten, jedoch bekommen die Aufschläger 2 Punkte 
für ein Aufschlagass. Die Dreiermannschaft erhält für einen 
erfolgreichen Ballwechsel jeweils 1 Punkt.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Volleybälle,  
Netz
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  12 +         4 -24         5-7 Min.Zielkarton

ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer geht am Netz entlang und hält den über einen Turnstab 
gestülpten Pappkarton etwa 1 m über die Netzoberkante. Von ei-
ner Aufschlaglinie aus soll jeder Spieler diesen Karton mit einem 
Tennisaufschlag tre#en.

Sobald alle Spieler ins Gegenfeld gelaufen und mit Bällen versorgt 
sind, geht der Trainer  auf der anderen Netzseite erneut los. Wer 3x 
getro#en hat, hat gewonnen.

VARIATIONEN

•	 Die Aufschläge von der Grundlinie ausführen.

•	 Der Trainer geht schneller.

•	 Der Karton wird niedriger gehalten.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Flache, harte 
Angri!saufschläge 
trainieren

Material:
Volleybälle,  
Stab,  
Pappkarton
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ÜBUNGSABLAUF

A schlägt aus der Aufgabezone longline auf. B sitzt an einer be-
stimmten Stelle im Gegenfeld (z.B. Schnittpunkt von Angri#s- und 
Seitenlinie), darf erst beim Anwerfen von A aufstehen und starten, 
um den Ball aufzufangen.  

Danach wird B Aufschläger und A Fänger. Ebenso viele Spieler kön-
nen in die Gegenrichtung üben.

VARIATIONEN

•	 Der Fänger steht (sitzt) dicht am Netz.

•	 Der Aufschläger darf das halbe (ganze) Feld tre#en.

•	 Der Fänger muss annehmen (hochbaggern) und dann  
selbst au#angen.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Bestimmte 
Zonen im Gegenfeld 
tre!en; den Ball"ug 
antizipieren; 
Schnelligkeit und 
Gewandtheit

Material:
4 bis 12 Bälle, 
Markierungen 
(Klebestreifen, 
Fahnen o.ä.)

  12 +         4 -24         3 Min.Den Aufschlag lesen

A

1.

2.

B

A B
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ÜBUNGSABLAUF

Immer 2 Spieler schlagen gleichzeitig auf. Jeder bemüht sich, Auf-
schlagfehler zu vermeiden. Macht jemand einen Fehler, müssen 
beide am Netz eine kleine Konditionseinheit absolvieren.

VARIATIONEN

•	 Es sind nur Aufschläge von oben zugelassen. 

•	 Nur bestimmte Teile des Spielfeldes gelten als Zielbereich  
(mit Schwedenbänken).

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Sicherheit beim 
Aufschlag

Material:
viele Bälle, 
Schwedenbänke

  12 +         2 -12         5 Min.
Mitgehangen, 
mitgefangen
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  12 +         8 -18         7 -10 Min.Zielaufschlag Allerlei 

ÜBUNGSABLAUF

Jeder Spieler muss in rascher Folge 5 Spielhandlungen ausführen:

1. Nach dem Zielaufschlag (Kleinkasten tre#en) sofort vorlaufen.

2. Den vom Trainer zugeworfenen Ball zurückbaggern und weiter-
laufen.

3. Einen zugeworfenen Ball hoch auf Pos. 4 stellen.

4. Den Angreifer sichern und dann dessen Platz einnehmen.

5. Beim nächsten Pass zum Schmetterschlag anlaufen und den 
Ball im Sprung au#angen. Dann am Kleinkasten (Ziel für die Ge-
gengruppe) einen zweiten Ball erwarten und fangen. Danach 
kann der nächste Durchgang in der eigenen Aufschlagzone 
beginnen. 

Eine zweite gleich große Gruppe übt unabhängig davon ebenso in 
der Gegenrichtung.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Zielgenauigkeit 
und Sicherheit trotz 
Ablenkung und 
Zeitdruck; spielnahe 
Belastung vor 
dem Aufschlag

Material:
Volleybälle,  
2 Kleinkästen oder 
ähnliche Ziele

1.

2.

3.

4./5.

8YFǶǺ
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  12 +         2         5 Min.Gegen den Lauf

ÜBUNGSABLAUF

Paarweise an der Wand:  
A steht mit Ball ca. 6 m vor der Wand, B ca. 2 m hinter ihm. 

A bereitet den Anwurf zum Aufschlag vor, B läuft links oder rechts 
an ihm vorbei Richtung Wand. Im selben Moment schlägt A in die 
entgegengesetzte Richtung gegen die Wand auf. B versucht den 
abprallenden Ball zu erlaufen und zu fangen.

Danach Rollentausch.

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Aufschlag situativ 
gestalten

Material:
Wand,  
Volleybälle
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ÜBUNGSABLAUF

Es spielen 4 Mannschaften mit je 2 bis 6 Spielern gegeneinander. 
Ein Spieler jeder Mannschaft nimmt einen Ball aus dem gemein-
samen Ballkorb und schlägt von der Hallenmitte auf seinen in der 
Hallenecke bereitstehenden Partner auf. Dieser soll den Ball au#an-
gen und in den Sammelbehälter seiner Mannschaft (Kleinkasten, 
Kastenteil) legen. Danach schlägt jemand anderes aus der Gruppe 
auf und der Aufschläger nimmt den Platz des Fängers ein. 

Misslingt das Fangen, so darf der folgende Aufschläger seinen Ball 
nicht aus dem gemeinsamen Ballkorb nehmen, sondern muss mit 
dem Ball seines Vorgängers weitermachen.

Welche Mannschaft kann die meisten Bälle  
in ihrem Behälter ansammeln?

VARIATION

Die Fänger müssen den Ball vor dem Fangen hochbaggern.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Genauigkeit beim 
Aufschlag trotz Zeit-
druck; zur Annahme 
in Stellung laufen

Material:
Ballkorb mit 
möglichst vielen 
Volleybällen,  
4 Kleinkästen 
(Kastenteile 
o.ä. Behälter)

  12 +         8 -24         10 Min.Bälle sammeln
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ÜBUNGSABLAUF

2 gleich große Mannschaften spielen gegeneinander. Alle schlagen 
nacheinander in gleichbleibender Reihenfolge aus den Aufgaben-
zonen auf. Der Fechter des jeweiligen Teams steht in einem Gym-
nastikreifen und versucht, mit einem Stab die an"iegenden Bälle 
zu berühren. Sie dürfen in jede Richtung Ausfallschritte machen, 
müssen aber mit einem Fuß im Reifen Bodenkontakt halten.

Welcher Fechter berührt die meisten Bälle?

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Randbereiche 
bzw. ungedeckte 
Zonen tre!en

Material:
Volleybälle,  
2 Reifen,  
2 Stäbe

  10 +         4 -24         5-7 Min.
Ein Fechter 
schützt das Feld
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  6 +         2         5-7 Min.Linienrollen

ÜBUNGSABLAUF

Zwei Personen stellen sich an einer Linie gegenüber auf und rollen 
sich anfangs den Ball mit beiden Händen zu. 

Nach 10-20 Ballwechseln wird nur der Wurfarm genutzt, um den 
Ball auf der Linie zum Partner zu rollen. Klappt dies nach 10-20 Ball-
wechseln gut, kann auch der andere Arm ausprobiert werden.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Armhaltung beim 
Pendeln verbessern

Material:
Volleyball, 
Hallenlinien
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ÜBUNGSABLAUF

Zwei Partner stellen sich gegenüber vom Netz auf. Sie spielen mit 
einem Aufschlag von unten über das Netz zum Partner. Wenn dies 
gut klappt, entfernen sich die Spieler immer weiter vom Netz, bis 
die Grundlinie erreicht wurde. 

Das Ganze erfolgt im Wechsel.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Technik erlernen

Material:
Volleybälle, 
Netz

  6 +         2         7 Min.
Übung macht 
den Meister
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Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Tre!sicherheit, 
Positionswechsel

Material:
Volleybälle,  
Netz

ÜBUNGSABLAUF

Ziel der Übung ist es, einen bestimmten Spieler zu tre#en und nach 
dem Aufschlag sofort eine Position im Spielfeld einzunehmen.

Es werden 2er-Paare gebildet. A und B schlagen gleichzeitig auf.

•	 A soll C tre#en

•	 B soll D tre#en

Nach dem Aufschlag laufen A und B rasch in ihr eigenes Feld und 
dienen nun C und D als Ziel usw.

VARIATIONEN

•	 Die Feldspieler müssen den Ball im Sitzen au#angen.

•	 Sie müssen den Ball vor dem Au#angen in die Höhe baggern.

  8 +         6 -12         5-7 Min.Zwillinge

A

C

B
D
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  8 +         2 -20         7 Min.Dreierfang

ÜBUNGSABLAUF

A soll so auf B aufschlagen, dass dieser beim Au#angen den Reifen, 
in dem er steht, nicht verlassen muss. A hat drei Versuche.

Wertung: 

•	 2 Punkte  = Der Fänger bleibt mit beiden Füßen im Reifen

•	 1 Punkt = Der Fänger bleibt mit einem Fuß im Reifen

Nach jedem Durchgang wird gewechselt.

VARIATIONEN

•	 Der Abstand wird auf 9m (12m) vergrößert.

•	 A muss über eine hohe Leine spielen.

•	 Der Fänger steht auf einem Kleinkasten.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Zielgenauigkeit

Material:
Gymnastikreifen, 
Volleybälle, 
kleiner Kasten
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ÜBUNGSABLAUF

In jeder Aufschlagzone beginnen etwa gleich viele Spieler. 

1. Jeder Aufschläger versucht, mit seinem Aufschlag die Weichbo-
denmatte im Gegenfeld zu tre#en.

2. Wer die Matte tri#t, erhält einen Punkt und darf in der anderen 
Aufgabezone seine Serie fortsetzen.

3. Wer gültig aufschlägt, die Matte aber nicht tri#t, holt sich den 
nächsten Ball und schlägt ohne Seitenwechsel erneut auf.

4. Bei einem Aufschlagfehler wird vor dem nächsten Aufschlag 
eine Strafrunde um das eigene Feld gemacht - einschließlich 
Netz.

Wer hat zuerst 10 (20) Punkte?

VARIATION

Die Weichbodenmatte liegt ungünstiger  
(z.B. genau bündig in der V-er-Ecke).

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Genauigkeit beim 
Aufschlag trotz 
hoher Belastung

Material:
Volleybälle,  
Netz,  
2 Weich- 
bodenmatten

  10 +         6 -18         7- 10 Min.Aufschlag-Biathlon
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Wo ist das leere Feld?   12 +         8         5 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Zwei Spieler stehen am Netz auf Position 3. Ein Aufschlagspieler  
steht auf der anderen Spielfeldseite. 

Nach dem P!# des Trainers laufen die beiden am Netz stehenden 
Spieler auf Position 1, 5 oder 6. Der Aufschläger schlägt nun in Rich-
tung der leeren Position auf. Nach dem Aufschlag wechseln die Po-
sitionen. 

Jeder ist 5 bis 10 Mal an der Reihe.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Volleybälle,  
Netz

6



NWVV  Trainingskarten |  DE |  C: Technikübung › Aufschlag von unten
C.4

Karte 59

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler schlagen in gleichbleibender Reihenfolge aus den Auf-
gabezonen auf (bei großen Gruppen je zwei Spieler nebeneinander 
und gleichzeitig).

Jeder soll mit seinem ersten Aufschlag das Ziel A (Weichbodenmat-
te auf Position 2), mit dem nächsten das Ziel B (Blaumatte hochkant 
an einem Block auf Position 1) und schließlich das Ziel C (Medizin-
ball auf einem Kleinkasten auf Position 5) tre#en. 

Die Helfer rollen die Bälle zurück.

VARIATION

Jeder Aufschläger erhält von seinem Hintermann die Anweisung, 
welches Ziel zu tre#en ist.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Zielgenauigkeit 
trotz wechselnder 
Zielbereiche; mit 
dem Aufschlag 
bestimmte 
Positionen tre!en

Material:
Volleybälle, 
Weichbodenmatte, 
Blaumatte, Bock, 
Kleinkasten und  
Medizinball 
o.ä. Ziele

  6 +         6 -15         5-10 Min.Drei Ziele

Ziel A

Helfer

Ziel B

Ziel C
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ÜBUNGSABLAUF

Jeder Spieler soll mit seinem Aufschlag die in unterschiedlicher 
Höhe „hängenden“ Zielbereiche tre#en:

•	 Turnstab und Seile der Schaukelringe (Klettertaue) ergeben ein 
schmales Zielviereck.

•	 Gymnastikreifen mit Klebeband an Schaukelringen, Kletterstan-
gen oder Klettertauen befestigt, bilden kleine Zielkreise. 

Die Höhe der Ziele und der Abstand der Aufschlaglinie müssen 
dem Können der Spieler angepasst werden. Die Ziele sollten min-
destens 1m oberhalb der Netzkante angebracht werden. 

Jeder Spieler hat überall 3 Versuche! 

Wer erzielt die meisten Tre!er?  
Wer hat zuerst überall einen Tre!er erzielt?

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Konzentration vor 
jedem Aufschlag; 
Genauigkeit 
beim Aufschlag

Material:
Volleybälle,  
Klebestreifen, 
Reifen,  
Hochsprunglatte, 
Stäbe, Sprungseile

  6 +         2 -24         7 Min.Überall ein Tre"er
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  10 +         4         6 Min.Gnadenlos

ÜBUNGSABLAUF

Eine Feldhälfte wird in drei Streifen senkrecht zum Netz geteilt. Von 
der anderen Seite wird aufgeschlagen.

Der Aufschläger steht zunächst in der Aufschlagzone mit dem 
Rücken zum Netz. Die Annahmespieler (A, B und C) stehen auf 
der geteilten Feldhälfte am Netz. Sie sprechen ab, welche beiden 
Sektoren sie beim Signal des Trainers besetzen wollen. Immer ein 
Sektor muss frei bleiben. Auf P!# laufen sie ihre Positionen an, der 
Aufschläger dreht sich um und schlägt sofort in die freie Zone auf. 
Die Annahmespieler versuchen den Ball trotzdem anzunehmen 
und auszuspielen. 

VARIATIONEN

•	 Schnellstmöglich aufschlagen.

•	 4er-Riegel in Linie oder tiefengesta#elt.

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Aufschlag situativ 
gestalten 

Material:
Volleybälle, 
Netz

A

C

B
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ÜBUNGSABLAUF

Das ganze Spielfeld wird einmal senkrecht in der Mitte geteilt. Auf 
jeder Seite üben gleichviele Spieler. Sie sollen mit Aufschlägen aus 
den Aufgabenzonen den im Gegenfeld auf einer Matte stehenden 
Fänger tre#en.

Wertung: 

•	 3 Punkte = Der Fänger bleibt beim Fangen mit beiden Füßen 
 auf der Matte

•	 2 Punkte = Der Fänger bleibt mit einem Fuß in Mattenkontakt 

•	 1 Punkt = Der Fänger bleibt beim Fangen im Spielfeld

Wer hat zuerst 12 Punkte?

VARIATIONEN

•	 Den Abstand der Matte vom Netz und von der Seite  
ungünstiger gestalten.

•	 Der Fänger steht in einem Gymnastikreifen oder  
auf einem Kleinkasten.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Einen bestimmten 
Spieler tre!en (z.B. 
Auswechselspieler)

Material:
6 bis 12 Volleybälle,  
2 Turnmatten  
 
Für Variation: 
Reifen, Kleinkasten

  7 +         4 -24         5-7 Min.Den Fänger tre"en
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  8 +         2         10-15 Min.Wurfkoordination

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler werfen sich paarweise einen Ball zu:

•	 Der Ball muss nach Anwurf aus verschiedenen Entfernungen im 
Sprung mit möglichst langen Armen gefangen werden.

•	 Der Ball muss möglichst hoch im Strecksprung beidhändig 
gefangen und noch während des Sprunges wieder geworfen 
werden.

•	 Der Ball muss im Sprung gefangen werden und nach einer 
halben Drehung in der Luft rückwärts über den Kopf zurückge-
worfen werden.

•	 Der Ball muss im Sprung mit einer Hand gefangen werden, in 
die andere übergeben werden und mit der anderen Hand zu-
rückgeworfen werden.

•	 Der Ball muss im Sprung zweimal gepritscht werden (sehr 
schwierig, nur für sprungstarke Spieler geeignet).

VARIATION

Bälle mit verschiedenen Flugeigenschaften verwenden.

Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Koordinierung des 
Wurfes verbessern

Material:
Volleybälle

Die Spieler benötigen 
viel Platz (Verletzungs- 
gefahr) !

9NUǴ�
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  10 +         12         5-7 Min.
Mit Handgelenkeinsatz 
zum Ziel 

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler werfen den Ball an und versuchen, aus dem Stand über 
das Netz in das Zielfeld (Felder A und B) zu schlagen. Bei hohem 
Netz ist dieses nur mit gutem Handgelenkeinsatz möglich. 

Welche Gruppe erzielt nach einer vorher festgelegten Anzahl von 
Schlägen mehr Tre#er? Nach dem Schlagen holt sich die Gruppe A 
die von der Gruppe B geschlagenen Bälle und umgekehrt.

VARIATIONEN

•	 Das Tre#erfeld wird verkleinert

•	 Die Spieler schlagen den Ball auch mit der schwachen Hand

•	 Die Netzhöhe wird verändert

Tre!erfeld abkleben. 

Evtl. mit einem der Reichhöhe angepassten schrägen Netz in eine Richtung schlagen.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Handgelenk 
einsetzen

Material:
Volleybälle, 
Netz

9NUǴ��
9NUǴ��

Feld B

Feld A
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ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler stehen etwa 4 bis 5 Meter von der Wand entfernt. An der 
Wand sind Zielfelder markiert. Der Ball soll durch Handgelenkein-
satz gerade gegen die Wand geworfen werden (mit Bodenberüh-
rung) und von der Wand nach rechts bzw. links (auch um Pylonen-
markierungen herum) zurückprallen. 

VARIATIONEN

•	 Würfe auch mit der schwachen Hand ausführen.

•	 Für die Übung unterschiedliche Bälle verwenden.

•	 Spieler A und B stehen etwa 1 bis 2 Meter auseinander. Der 
gerade gegen die Wand geworfene Ball soll durch die Rotations-
erzeugung zum Partner hin abprallen.

Durch die Aufgabenstellung werden die Spieler gezwungen, dem Ball durch den Wurf eine 
Rotation zur Seite zu verleihen. Damit werden die Handgelenkschläge vorbereitet.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Erlernen der 
Bewegung

Material:
Hütchen,  
Volleyball

  7 +         2         5 Min.Um das Hindernis herum

9NUǴ�
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  8 +         1         3-5 Min.
Vorübungen:  
Tre"punkterfahrung

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler halten einen Volleyball in der Gegenhand hoch vor die 
Schlagschulter. Mit der Schlaghand wird nun am gehaltenen Ball 
eine Handbewegung von unten/hinten bis über den Ball erzeugt, 
um zu erlernen wie sich der richtige Tre#punkt von Hand und Ball 
anfühlt.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Erlernen der 
Ausführung

Material:
Volleybälle
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  13 +         4         7 Min.Angri" nach Abwehr

ÜBUNGSABLAUF

Spieler A schlägt den Ball platziert über das Netz auf B, der den Ball 
zum Zuspieler Z abwehrt. Dieser stellt den Ball zu C, der aus einem 
hohen oder halbhohen Pass angreift. Wenn ein Angri# zu Stande 
gekommen ist, wird im Uhrzeigersinn rotiert. Die Zuspielposition 
wird nach 8 Angri#en gewechselt.

VARIATIONEN

•	 Spieler B schlägt auf A, der zum Zuspieler Z abwehrt  
und anschließend selbst wieder angreift. 
Das heißt, es wird fortlaufend gespielt.

•	 Der Ball wird als Sprungpass gespielt.

•	 Der Aufschlagspieler variiert seinen Abstand zum Netz.

•	 Der Angreifer bekommt eine Zielangabe  
(z.B. nur auf Pos. 1 schlagen etc.). 

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Volleybälle,  
Netz

A

Z

B

C
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  13 +         2         5 Min.
Zielgenauigkeit 
vor Härte 

ÜBUNGSABLAUF

Spieler A und B spielen in begrenztem Feld nach folgenden Regeln: 
A bringt den Ball durch einen Aufsetzer ins Spiel. Der von der Wand 
zurückprallende Ball muss von B so geschlagen werden, dass er im 
Spielraum zuerst den Boden berührt und dann die Wand. 

Als Fehler gelten:

•	 Der Ball tri#t von der Wandberührung nicht im Spielraum auf.

•	 Der Ball fällt nach der Wandberührung außerhalb des gekenn-
zeichneten Spielraumes auf den Boden.

•	 Der Gegenspieler wird bei seiner Aktion behindert.

VARIATIONEN

•	 Das Spielfeld wird vergrößert.

•	 Die Spieler müssen auch mit der schwachen Hand agieren.

Spielraum und Tre!erfeld abkleben. Evtl. eine Mindesthöhe an der Wand markieren.

Wichtig ist eine gute Stellung zum Ball und dosiertes Schlagen mit guter Technik.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Wand,  
Volleybälle

9NUǴ��
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B
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Angri"skoordination   6 +         3         5-7 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Spieler A wirft den Ball zum Zuspieler Z. Dieser stellt einen hohen 
Pass auf die Position 4. Spieler B muss sich nach dem Zuspiel einmal 
um die eigene Körperlängsachse drehen, zum Netz anlaufen (mit 
Stemmschritt) und einen Longlineschlag ausführen. 

VARIATIONEN

•	 Im Moment des Anwurfs von Spieler A,  
legt sich Spieler B kurz auf den Boden.

•	 Spieler B schließt die Augen, bis der Trainer in die Hände klatscht.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Volleybälle, 
Netz

A

Z

B

�]�ȧȦJMǪǳ�



NWVV  Trainingskarten |  DE |  C: Technikübung › Angri#
C.5

Karte 70

Handgelenkeinsatz   10 +         3         5-7 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer wirft Meterbälle, sodass sie direkt vor einer am Netz 
angebrachten Antenne geschlagen werden müssen. Die Aufgabe 
des Spielers besteht darin, gerade anzulaufen und zu landen. Durch 
den Einsatz des Handgelenks, soll der Ball rechts oder links an der 
Antenne vorbeigeschlagen werden.

VARIATIONEN

•	 Die Spieler schlagen 2 Bälle nacheinander, einen rechts, den 
anderen links an der Antenne vorbei.

•	 Für Fortgeschrittene: Die Spieler müssen an einem größeren 
Antennenbereich oder an einem Einerblock vobei schlagen.

•	 Die Spieler schlagen die Bälle auf Zielfelder im gegnerischen 
Feld (Matten, Bänke).

Es soll auf die Betonung des Handgelenkeinsatzes geachtet werden - also keine  
Drehung in der Luft ausgeführt werden.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik auto-
matisieren und 
verfeinern

Material:
Volleybälle, 
Netz

9NUǴ�
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  15 +         6-12        7 Min.Sicher den Angri" 

ÜBUNGSABLAUF

Die Teilnehmer üben in einer Gruppe auf einer Feldhälfte. Auf Posi-
tion 2 und 4 werden Weichbodenmatten aufrecht ans Netz gelehnt. 
Zwei Angri#sreihen (stehen gleichmäßig verteilt auf Pos. 2 und 4) 
und ein Zuspieler erhalten folgende Aufgaben:

Der Zuspieler auf Pos. 3 erhält vom Trainer einen Ball zugeworfen 
und stellt zur Pos. 2 oder 4. Der angespielte Angreifer A schlägt (an-
fangs im Stand!) gegen die Weichbodenmatte. Der nicht angespiel-
te Angreifer B bewegt sich frühestmöglich (Zuspieler lesen!) in eine 
geeignete Sicherungsposition hinter dem Angri# und versucht, 
den von der Matte abprallenden Ball zum Zuspieler zurückzuspie-
len. Dieser fängt den Ball und gibt ihn wieder zum Trainer zurück. 
Die Spieler stellen sich dann wieder hinten an. Der Zuspieler wird 
nach ca. 10 Pässen abgelöst.

VARIATION

Der Zuspieler spielt den verteidigten Ball sofort als neues Zuspiel. 

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Angri! situativ 
gestalten

Material:
Weichbodenmatten,  
Ballwagen,  
Volleybälle
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Inner-Circle nonstop   16 +         12         10 Min.

ÜBUNGSABLAUF

Spielform 6 vs. 6 im Feld: Dankeball-Situation - Der Gewinner eines 
Ballwechsels erhält den Punkt und den nächsten Ball vom Trainer 
angeworfen. Die Mannschaften müssen folgende Wechselregel 
einhalten: 

Nach jeder regulären Zuspiel-Angri#s-Kette wechselt der Zuspieler 
(Pos.3) sofort auf Pos. 6, der angespielte Angreifer zur Zuspielpositi-
on, der Abwehrspieler hinter ihm füllt die Lücke am Netz auf. Pos. 6 
wechselt in die entstehende Lücke im Abwehrriegel. 

3 Ballberührungen sind P"icht! Die Sätze werden bis 9 Punkte ge-
spielt, nach jedem Satz schneller Seitenwechsel.

VARIATIONEN

•	 Die Angreifer auf Pos. 2 und 4 werden angewiesen, dass sie zu-
sätzlich auf den gegnerischen Block zu achten haben: Ist das Zu-
spiel weiter außen als der Block (der Ball be!ndet sich praktisch 
zwischen Block und Antenne), so muss longline angegri#en 
werden. Ist das Zuspiel weiter innen, so hat der Angri# diagonal 
zu erfolgen (evtl. nur Einerblock zulassen).

•	 Die Zuspieler können angewiesen werden, den Ball bewusst 
weiter nach innen oder weiter nach außen (zwischen Block  
und Antenne) zu stellen.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Demonstration 
von Wettkampf

Material:
Ballwagen,  
Volleybälle,  
Netz
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Trainingsart:
Ergänzungstraining

Trainingsziel:
Abschätzen der 
Ballankunft 
verbessern

Material:
Hula-Hoop-Reifen, 
Volleybälle, 
Volleyballnetz

ÜBUNGSABLAUF

Je eine Gruppe stellt sich jeweils zu zweit gegenüber vom Netz auf. 

A bekommt einen Hula-Hoop-Reifen. B1 bekommt einen Ball und 
wirft den Ball so über das Netz, dass sich A so positionieren muss, 
dass der Ball im Reifen landet. Der abprallende Ball muss von B2 
gefangen werden. 

Nun wirft B2.

Veranstaltet daraus einen Wettkampf.

Fang den Ball   6 +         3-5         5-10 Min.

9NUǴ�
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ÜBUNGSABLAUF

A und B stellen sich gegenüber voneinander auf. A pritscht den Ball 
zu B, der den Ball auf A schlägt. A muss den Ball mit einem Abwehr-
bagger abwehren. 

Wie oft scha!en die Spieler es, den Ball abzuwehren?

KÖRPERHALTUNG

Tief stehen, Spielbrett und unter den Ball gehen, indem die Schul-
tern und Arme nach vorne geschoben werden.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Beachtung der 
Körperhaltung

Material:
Volleybälle

  13 +         2         3-5 Min.Spielbrett ausrichten
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ÜBUNGSABLAUF

Drei Spieler (A, B und C) stehen am Netz auf Position 2, 3 und 4. Sie 
arbeiten als Helfer, indem sie Bälle werfen bzw. schlagen. 

Ein Spieler (D) ist der Übende. Die Ausgangsposition ist immer Posi-
tion 1. D muss schnell nacheinander wie folgt abwehren:

•	 einen Longlineschlag von A auf Position 1

•	 eine Finte von B in den mittleren Bereich auf die kurze 6 

•	 einen Longlineschlag von C auf Position 5

•	 einen Diagonalschlag von A auf Position 5

•	 eine Finte von B in den mittleren Bereich 

•	 einen Diagonalschlag von C auf Position 1 

Es wird erst geschlagen, wenn D seine Position erreicht hat.  
Nach jedem Durchlauf gibt es einen Positionswechsel.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Abwehr 
automatisieren 
und verfeinern

Material:
Ballwagen, 
Volleybälle

  16 +         4-6         7 Min.Zick-Zack Abwehr

A D

B

C
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  8 +         2         10 Min.Abwehr-Allerlei

ÜBUNGSABLAUF

Paarweise senkrecht zum Netz: A schlägt platziert auf B, B wehrt ab. 

Dabei erhält B folgende Zusatzaufgaben:

•	 beim hohen Anwurf von A Drehung um die eigene Achse

•	 erst auf Zuruf (nach dem Anwurf ) zur Abwehr umdrehen

•	 in Ausgangsposition auf den Knien beginnend abwehren

•	 jeden Ball im Fallen abwehren

Nach jeweils 8-10 Versuchen wird gewechselt!

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Abwehr 
automatisieren 
und verfeinern

Material:
Volleybälle

A B

A B
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  12 +         4         5 Min.
Genauigkeit 
vor Schnelligkeit

ÜBUNGSABLAUF

Spieler A steht auf dem Kasten direkt hinter dem Netz und schlägt 
(erst leicht, dann härter) den Ball über das Netz auf B oder C, die 
die Bälle zu D abwehren. D steht am Netz, fängt den Ball und gibt 
diesen an A zurück. Nachdem jeder Abwehrspieler 5 gute Bälle ab-
gewehrt hat, wird rotiert.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Abwehr 
automatisieren 
und verfeinern

Material:
1 Kasten  
pro Gruppe, 
2-3 Bälle  
pro Gruppe,
Volleyballnetz

A
B

C

D
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  10 +         2         5 Min.Frontaler Abwehrbagger

ÜBUNGSABLAUF

Senkrecht zum Netz aufstellen. Der Spieler am Netz (A) wirft den 
Ball im Einwurf zum Partner (B). Dieser wehrt den Ball im frontalen 
Abwehrbagger ab. 

Wenn die Übung gut klappt, den Wurfarm benutzen und später 
leichtes Schlagen hinzu nehmen. Nach 10x wird gewechselt.

VARIATIONEN

•	 B steht an der Angri#slinie. Wenn A „jetzt“ sagt, läuft B  
4-5 Schritte rückwärts und wehrt zu A ab. A fängt den Ball.

•	 B stellt sich an die markierten Seitenlinien und läuft mit  
Sitesteps auf seine Position

•	 4 Eckmarkierungen. A sagt an in welche Ecke B laufen soll. B 
muss trotzdem frontal Baggern. 

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Abwehr 
automatisieren 
und verfeinern

Material:
Volleybälle,  
Markierungen in 
4 versch. Farben

A B
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  12 +         8-10         10 Min.Namens-Abwehr 

ÜBUNGSABLAUF

Die Spieler stehen zu dritt auf dem Spielfeld. Die Wartepositionen 
nutzen die Koordinationsleiter und sind dabei selbst kreativ.

Auf dem Spielfeld wird vom Trainer ein Dankeball ins Spiel gebracht, 
der nach dreimaligem Spielen in einen Angri# verwandelt wird. Der 
Angreifer nennt den Namen des Abwehrspielers, auf den er schlägt. 
Der Angri# muss im Abwehrbagger abgewehrt werden und mög-
lichst genau zum Zuspieler gespielt werden. Angri#e müssen im-
mer im Abwehrbagger angenommen werden - sonst wird das Spiel 
gestoppt. Dankebälle werden abwechselnd ins Spiel gebracht.

Nachdem der Ball ausgespielt wurde, rotiert die Mannschaft und 
der Spieler von der Koordinationsleiter kommt ins Feld. Der Spieler, 
der den Ball abgewehrt hat, geht auf die Warteposition.

VARIATION

Handlungskette: Der abwehrende Spieler muss auch angreifen.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Abwehr 
automatisieren 
und verfeinern

Material:
Netz,  
Koordinationsleiter,  
Volleyball

0FǮ�
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  10 +         3         8 Min.Kreislauf

ÜBUNGSABLAUF

In 3er-Gruppen: A und B schlagen und wehren ab, C stellt die ab-
gewehrten Bälle jeweils zum Abwehrspieler zurück, damit diese 
schlagen:

•	 A schlägt

•	 B wehrt ab

•	 C stellt zu B

•	 B schlägt

•	 A wehrt ab

•	 C stellt zu A 

•	 etc.

Dabei variiert C ständig seine Position, muss aber stehen bevor der 
Abwehrspieler den Ball berührt! C wird nach 8 Pässen abgelöst.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Technik verfeinern 
und automatisieren

Material:
Volleybälle

A B

C
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  12 +         4         7 Min.Entscheidet euch!

ÜBUNGSABLAUF

Das Spielfeld wird geteilt. Es stehen immer zwei Spieler auf einer 
Seite. Durch den Trainer wird ein Dankeball ins Spiel gebracht, der 
nach dreimaligem Spielen in einen Angri# verwandelt wird. Die 
Spieler müssen kommunizieren und selbst entscheiden, wer den 
Ball im Abwehrbagger abwehrt und wer den Ball zuspielt. 

Der Ball muss möglichst genau zum Zuspieler gespielt werden. 
Angri#e müssen immer im Abwehrbagger angenommen werden, 
sonst wird das Spiel gestoppt. 

Die Spieler spielen miteinander!

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
das Gelernte selbst-
ständig anwenden

Material:
Volleybälle,  
Netz
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  17 +         12         10-15 Min.Punkte mal anders

ÜBUNGSABLAUF

Das Spiel besteht aus einem ganz normalen 6:6.

Besonderheit ist jedoch, dass es nur einen Punkt gibt, wenn der ab-
gewehrte Ball direkt zum Zuspieler gespielt wird, sodass dieser am 
besten keinen Laufweg zum Ball mehr hat. Bodenpunkte werden 
nicht gewertet.

VARIATION

Normales 6:6, direkte Abwehr zum Zuspieler wird als Zusatzpunkt 
gewertet.

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Unter Druck den 
Ball direkt zum 
Zuspieler spielen

Material:
Volleyball, 
Netz

Zuspieler

Annahmespieler

1 Punkt
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ÜBUNGSABLAUF

Spieler A steht auf einem kleinen Kasten relativ dich am Netz und 
hält in jeder Hand einen Ball. Blockspieler B steht auf der anderen 
Seite des Netzes dem Partner genau gegenüber. Spieler A hebt ei-
nen Ball an, Blockspieler B muss reagieren und nach einem Seitstell-
schritt den Ball im Blocksprung berühren.

 

Die Bälle sollten so hoch und weit vom Netz entfernt gehalten werden, dass der Blockspieler 
gezwungen wird, aktiv überzugreifen (Ball nicht über der Netzkante halten).

Die Schulterachse des Blockspielers sollte immer parallel zum Netz stehen.

Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Reaktionszeit 
verbessern

Material:
6 Volleybälle,  
6 keine Kästen, 
Netz

  8 +         12         7 -10 Min.
Erst Reaktion 
dann Aktion

9NUǴ��
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Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Hand- und Armhal-
tung verbessern

Material:
6-9 Volleybälle,  
Netz

ÜBUNGSABLAUF

Blockspieler B steht am niedrig gestellten Netz, das ihm ermöglicht, 
die Hände im Stehen über die Netzoberkante zu führen. Spieler A 
schlägt den selbst angeworfenen Ball im Stand in die Hände von B. 
Nach zehn Bällen wird gewechselt. 

VARIATION

•	 Die Angri#sspieler dürfen auch rechts und links am Block  
vorbeischlagen.

•	 Der Blockspieler soll mit einer veränderten Handhaltung  
reagieren

Der Ball sollte anfangs in einer konstanten Höhe hochgeworfen werden, um das Timing des 
Blockspielers zu erleichtern.

Das Netz kann schräg gespannt werden, um die Größenunterschiede zwischen den einzel-
nen Spielern auszugleichen.

  8 +         9 -12         5-7 Min.
Stabilität in Hand- 
und Armhaltung

9NUǴ��
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Trainingsart:
Techniktraining

Trainingsziel:
Gleichzeitiges 
hochspringen und 
Anwendung der 
richtigen Schritte

Material:
Netz

ÜBUNGSABLAUF

Jeweils ein Spieler steht auf der Position 2 und 4 am Netz. Ein ande-
rer Spieler startet auf Position 3. Dieser bewegt sich zuerst seitwärts 
zur Position 2 und bildet dort mit dem bereits wartenden Spieler 
einen Doppelblock. Anschließend folgt wieder ein Einerblock auf 
der Position 3 und dann ein Doppelblock auf Position 4.

VARIATION

Bei der gleichzeitigen Durchführung auf beiden Netzseiten können 
die Blocksprünge synchron und mit Handberührung der gegen-
überstehenden Blockspieler erfolgen.

Die Übungsform dient der Lauf- und Sprungkoordination zweier Netzspieler.  
Der Trainer muss dabei auf folgende Details achten:

•  Gleichzeitiges Springen 
•  Koordinierte Fortbewegung 
•  Geschlossenen Block 
•  Präzision geht vor Schnelligkeit

  12 +         2 -4         5-7 Min.Block dich hoch

9NUǴ�
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  8 +         2         8 Min.Aktive Handarbeit

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Block automatisie-
ren und verfeinern

Material:
Volleybälle, 
Netz

ÜBUNGSABLAUF

Paarweise am Netz (auf Reichhöhe gespannt):

A und B stehen sich am Netz gegenüber. B spielt den Ball so für A an, 
dass dieser in seiner Netzzone ohne Seitwärtsbewegung blocken 
kann. A soll den Ball durch aktives Abklappen der Handgelenke im 
gegnerischen Feld halten. 

Wechsel nach jeweils 6-8 Versuchen.

VARIATIONEN

•	 Anwurf von unten dicht am Netz über die Netzkante.

•	 Lockere Schläge aus dem Stand knapp über die Netzkante.

•	 Die Schläge leicht nach außen richten,  
A passt die Handhaltung an.

Auf präzise Anwürfe hinweisen.9NUǴ�



NWVV  Trainingskarten |  DE |  C: Technikübung › Block
C.7

Karte 87

  8 +         9 -12         7 Min.
Mit Achtsamkeit 
zum Punkt

ÜBUNGSABLAUF

Das Netz ist mit Netzantennen (o.ä.) in drei Bereiche aufgeteilt, in 
denen jeweils eine Gruppe mit festem Zuspieler trainiert. Angreifer 
A spielt den Ball zum Zuspieler Z. Nach Absprache mit dem Zuspie-
ler erhält der Angreifer Bälle, die unterschiedlich hoch und unter-
schiedlich weit vom Netz weggestellt werden, die er gegen den 
gegenüberstehenden Blockspieler B ins gegnerische Feld schlagen 
muss. Die Blockspieler wechseln nach 3 erfolgreichen Aktionen. 

VARIATION

Die Zuspieler dürfen den Ball auch im Sprung legen. Auf diese Finte 
muss der Blockspieler ebenso reagieren wie auf den geschlagenen 
Ball.

Die Blockaktion gegen die Zuspieler#nte sollte nur aus einer leichten Beinbeugung  
bei fast gestreckter Armhaltung erfolgen.

Aus der Anlaufrichtung, der Schrittfrequenz und der Körperachse  
soll der Blockspieler Ort und Zeitpunkt des Angri!s erkennen.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Anlauf-Schlagrich-
tung erkennen

Material:
9 Bälle

9NUǴ��
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ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer pritscht oder wirft einen Ball auf die andere Seite des 
Netzes. Dort greift Spieler A von der Position 4 an. Die Blockspieler 
B1 und B2 auf den Positionen 2 bilden einen Doppelblock und ver-
suchen A zu blocken. 

VARIATION

Zeitleich kann auch von Position 2 gegen einen  
Doppelblock angegri#en werden.

Die Blockspieler sollen sich früh auf die Anlaufrichtung und die Körperachse  
des Angreifers konzentrieren, nur kurz auf die Flugbahn des Balls. 

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Block automatisie-
ren und verfeinern

Material:
12 Volleybälle, 
Netz

  12 +         6 -12         5-7 Min.
Anlauf- und Schlag-
richtung erkennen

9NUǴ�
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  15 +         4 -14         8 Min.Gegen die Wand

ÜBUNGSABLAUF

Jeweils 2 Angreiferreihen und 2 Blockpaare pro Feld:

Die Angreifer werfen sich die Bälle selbst an und schlagen nach-
einander gegen den Doppelblock auf den Außenpositionen. Nach 
jeweils 5 Angri#en wird einer der beiden Blockspieler abgelöst.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Block automatisie-
ren und verfeinern

Material:
Ballwagen,  
Volleybälle,  
Netz
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  12 +         max. 12         5-7 Min.Techniktraining Block

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Körperposition und 
Timing verbessern

Material:
9 Volleybälle, 
Netz

ÜBUNGSABLAUF

Das Netz ist durch zwei zusätzliche Antennen (o.ä.) in drei Zonen 
unterteilt. 

Die Angreifer werfen einen Ball beidhändig im Sprung in erreichba-
rer Höhe über das Netz. Die Blockspieler sollen versuchen, den Ball 
an der Netzüberquerung zu hindern. 

Nach 2 erfolgreichen Blockversuchen erfolgt ein Wechsel.

VARIATION

Die Angreifer stehen auf einem kleinen Kasten und schlagen in ver-
schiedene Richtungen. Der Blockspieler muss neben der Richtung 
auch den Zeitpunkt des Schlages erkennen. 

Die Bälle sollen in wechselnde Richtungen geworfen werden.

Am Anfang sollte die beabsichtigte Wurf- bzw. Schlagrichtung deutlich angezeigt werden.

9NUǴ��
9NUǴ��
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ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer wirft einen Ball zum Zuspieler auf Netzposition 3. Der 
Zuspieler stellt den Ball abwechselnd auf die Positionen 2 oder 4 
dicht ans Netz. 

Der zuständige Außenblockspieler muss nach dem Abspiel des 
Zuspielers diejenige Zahl nennen, die ihm sein gegenüberstehen-
der Angreifer per Handzeichen zeigt, bevor er den Ball im Sprung 
schlägt.

Der Ball muss sehr hoch gestellt werden, um den Blockspielern genügend  
Zeit zur Abwehr zu geben.

Der Blockspieler soll die Zuspielrichtung und mittels Blicksprungtechnik  
die Hand des Angreifers erkennen.

Trainingsart:
Erwerbstraining

Trainingsziel:
Block automatisie-
ren und verfeinern

Material:
10 - 12 Bälle

  8 +         9 -12         7 Min.
Zuspielrichtung und  
Angreifer beobachten

9NUǴ��
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  14 +         5         10 Min.Wie im Spiel

ÜBUNGSABLAUF

Der Trainer wirft einen Ball zum Zuspieler auf Position 3. Dieser stellt 
zur Position 4 oder über Kopf zur Position 2. Dabei soll er eindeuti-
ge Signale setzen, die seine Absichten frühzeitig erkennen lassen. 

Auf der anderen Seite bewegen sich abwechselnd zwei Mittelblo-
cker frühzeitig zur erwarteten Angri#sposition und blocken gegen 
den halbdiagonalen Angri#sschlag vom Angreifer. 

Nach jeweils 10 Angri#en werden der Zuspieler und die Blockspie-
ler abgelöst. Die Angreifer stellen sich nach ihrem Angri# wieder an 
die Angri#sreihe an. 

VARIATION

Nach der Hälfte der Zeit werden zusätzlich zwei Außenblockspieler 
hinzugenommen, damit ein Doppelblock gegen den Angri# ge-
stellt werden kann. Dabei !nden ständige Wechsel vom Mittelblock 
zum Außenblock und wieder zum Mittelblock statt.

Trainingsart:
Anwendungs-
training

Trainingsziel:
Block situativ 
gestalten

Material:
Volleybälle,  
Netz
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  14 +         12         10 Min.Rotation mal anders

ÜBUNGSABLAUF

Ein Spiel zweier vollständiger Mannschaften pro Feld:

Ein Trainer bringt die Bälle von außen ins Spiel. Gespielt wird nach 
Tie-Break Regeln; jedes Team zählt die gewonnenen Ballwechsel. 

Es darf nur über Position 4 angegri#en werden, dagegen hat die 
abwehrende Mannschaft einen Dreierblock aller Vorderspieler zu 
stellen! Für direkte Blockerfolge gibt es 2 Punkte! 

Der Gewinner erhält den nächsten Ball, der Verlierer muss rotieren!

Trainingsart:
Wettkampftraining

Trainingsziel:
Demonstration 
von Wettkampf-
bedingungen

Material:
Volleybälle, 
Netz
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ÜBUNGSABLAUF

Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und durchqueren in einer 
langen Schlange das Volleyballfeld, indem sie auf Position 4 am 
Netz startend zick-zackförmig die Spitzen des „Annahme-Ws“ an-
laufen und dazwischen zum Netz zurückkehren. Haben sie eine 
Hälfte durchquert, dann wechseln sie zur anderen Seite. 

Locker und nur vorwärts laufen.

Trainingsart:
Cool Down

Trainingsziel:
Absenken der 
Belastung und Herz-
kreislauf-Pu!erung

Material:
-

  14 +         beliebig         3 Min.Sternlauf on Socks
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ÜBUNGSABLAUF

Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paar-
weise in ein Feld: Je ein Partner legt eine Hand auf die Schulter 
des Anderen und muss die Augen schließen. Der Führende läuft in 
langsamem Tempo mit vielen Richtungswechseln durch das Feld.
Rollenwechsel nach der Hälfte der Zeit.

Trainingsart:
Cool Down

Trainingsziel:
Absenken der 
Belastung, Herz-
Kreislauf-Pu!erung

Material:
-

  6 +         je 2         3 Min.Schlepptau on socks
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ÜBUNGSABLAUF

Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paar-
weise in ein Feld: Die Partner stehen sich in kurzem Abstand ge-
genüber und drücken ihre Hände in Blockbereitschaftshaltung in 
Kopfhöhe gegeneinander. 

Der Führende A bewegt sich langsam mit Seitstell- und Überkreuz-
schritten in wechselnde Richtungen, sein Partner folgt in gleicher 
Weise. A gibt das Signal zum Rollenwechsel, indem er auf der Stelle 
"ache Sprünge ausführt.

Trainingsart:
Cool Down

Trainingsziel:
Absenken der 
Belastung, Herz-
Kreislauf-Pu!erung

Material:
-

  6 +         je 2         3 Min.Blockdance
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ÜBUNGSABLAUF

Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuh aus und begeben sich paar-
weise mit einem Ball in gegenüberliegende Feldhälften: 

Beide Partner laufen locker (schleichen) durch ihre Feldhälfte und 
werfen sich dabei einen Ball mit beidhändigem Anwurf von unten 
zu. Das Fangen muss in Pritschhaltung erfolgen.

Locker und nur vorwärts laufen.

Trainingsart:
Cool Down

Trainingsziel:
Absenken der 
Belastung, Herz-
Kreislauf-Pu!erung

Material:
Volleybälle

  6 +         je 2         3 Min.Schleuderball on socks
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ÜBUNGSABLAUF

Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und laufen dann in sehr 
lockerem Tempo (schleichen) in einer Hälfte des Volleyballfeldes 
kreuz und quer durcheinander.

Bei Begegnungen mit einem Partner: Abklatschen und den Namen 
des Partners sagen, dann neuen Partner suchen! Das Tempo immer 
weiter verlangsamen.

Trainingsart:
Cool Down

Trainingsziel:
Absenken der  
Belastung  
(„Auslaufen“),  
Herz-Kreislauf-
Pu!erung

Material:
-

  6 +         beliebig         3 Min.Sockenparty
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