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Line Up

Hallo zusammen,

fir den Shot longline habe ich schon viele Begriffe bzw.
Kommandos gehort: Line, Lineover, Longline, Highline...

Diese oder auch andere individuell vereinbarte Calls mei-
nen doch alles das gleiche: Einen liber den Block geschla-
genen Angriff, der mit méglichst flacher Flugkurve in der
Feldecke longline platziert wird. Gut ausgefiihrt ist der
Angriff schwer zu verteidigen.

Im heutigen Training geht es um die Perfektionierung
dieser Angriffsvariante. Dabei gilt es die eigene Angriffs-
absicht moglichst lange vor dem Gegner zu verbergen,
zu tarnen. Ziel fur das Training ist es demnach auch, den
Schlag aus einer ,neutralen” Korperposition heraus aus-
zufihren.

Dariliberhinaus ist es fur den mittel- und langfristigen Er-
folg zielfiihrend, vor der Angriffsaktion auch mental , of-
fen” zu bleiben und sich nicht zu friih auf eine Angriffsva-
riante festzulegen. Ich schranke so nicht nur (unbewusst)
mein Bewegungsmuster ein, sondern erhalte mir auch die
Maglichkeit, auf weitere Informationen (Call vom Partner,
eigene Wahrnehmung der Bewegung von gegnerischem
Block und Abwehr) erfolgsversprechend(er) zu reagieren.

Euer Martin



https://www.youtube.com/watch?v=PGNwnrtcpSk&t=2s

-

Fingerzeig

Ziel
Ballkontrolle, Erwdarmung und Ballgew&hnung, Wahrneh-
mung = Blickspriinge (L6sen des Blicks vom Ball)

Durchfiihrung / Organisation

Spieler a und b spielen sich im 3er-Rhythmus (,Pepper”)
ein. Nach der Zuspielaktion zeigt der Zuspieler mit den
Fingern einer Hand eine Zahl, der Angreifer 16st seinen
Blick vom Ball, erkennt und ruft die gezeigte Anzahl und
fuhrt anschlieBend den Angriffsschlag aus.

Organisation:
Paarweise senkrecht, parallel oder diagonal (bevorzugt)
zum Netz

Schwerpunkt

Der Schwerpunkt liegt - neben einer ballgebundenen Er-
warmung - auf der Wahrnehmung. Fir den Wettkampf
sollen die Spieler vor dem Angriffsschlag einen Blick auf
die andere Netzseite werfen konnen - daher iben wir hier
den Blick vom Ball zu I6sen, bevor wir den Angriff ausfiih-
ren.

Varianten

Die Fingerzeig kann mit der linken und/oder rechten
Hand, vor dem, liber dem oder seitlich vom Korper er-
folgen.

Natdurlich sind auch weitere Reize moglich (z.B. Trainer
oder Hilfsperson zeigen an...)

Trainerzusatz
Als Trainer ermuntere ich den Angreifer zunachst die Ballflugkurve
(Zuspielpass) einzuschatzen, um sich dafiir zu positionieren und aus-
zurichten. Erst kurz vorm Angriff (und nach/beim Positionieren fur
den Angriffsschlag) soll der Blick zum Partner erfolgen und die Zahl
gerufen werden.

Damit dies gut funktioniert, soll der Zuspieler die Finger erst még-
lichst spat (aber verlasslich) zeigen. Fiir Anfanger erfolgt die Anzeige
friiher, fiir Fortgeschrittene erst kurz vorm Angriff.

Als Leitgedanke gilt erstmal: Riskiere den Blick zum Partner, wenn
der Ball sich am héchsten Punkt der Flugkurve befindet.



mailto:kontakt%40volleyballkompass.de?subject=Fragen%20zu%20Ausgabe%202

m Einschlagen auf Zielzonen

Ziel
_ Techniktraining: Ausfiihrung des Angriffs longline (Shots)

automatisieren und Flugkurve perfektionieren

Durchfiihrung / Organisation

Spieler a bringt den Ball als (lockeren) Angriff auf b ins
Spiel und spiel anschlieBend zu, der Ubende b fiihrt (nach
der Abwehraktion) eine Angriff (Shot longline) tibers Netz
aus.

Organisation:

Als Stationstraining: Wechsel nach 6-8 Aktionen

Als Nachlaufibung (siehe Video): Wechselmodus: An-
spiel/Zuspiel > Abwehr/Angriff > Ballholen/Wartepositi-
on

Schwerpunkte
Fir den Ubenden b: Bewegung nach Abwehraktion, An-
lauf/Angriffsschritte und Ausfiihrung des Shots

Fir a: Perfektes Zuspiel nach Bewegung zum Ball

Variante
Angriffe werden sowohl liber Rechts (Pos Il) als auch tiber
Links (Pos IV) gelbt.

Trainerzusatz

Als Trainer achte ich zunachst auf eine ordentliche Abwehraktion
(kontrolliert in die Zuspielzone). AnschlieBend soll der Ubende den
Angriffs-Anlauf ergebnisoffen durchfiihren, also so, dass er auch ei-
nen harten Angriff oder Cut spielen kénnte. Der Shot longline erfolgt
dann auch ohne vorzeitige oder offensive Kérperdrehung zur Schlag-
richtung bei maximaler Abschlaghohe (manchmal neigen Spieler
dazu, nur submaximal zu springen, wenn sie von vornherein planen,
einen Shot zu spielen). Fiir eine hohe Effektivitat soll die Ausfiihrung
aber natirlich moglichst lange ,neutral” gehalten werden, um dem
Gegner wenig visuelle Hinweise auf den Angriffschlag zu geben.



https://www.youtube.com/watch?v=PGNwnrtcpSk&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=PGNwnrtcpSk&t=3s

m Gegen die Abwehr

Anwendungstraining fir den Angriff, Austesten der eige-
nen Effektivitat

Durchfiihrung / Organisation

Spieler a wirft den Ball zu Zuspiel b und greift anschlie-
Bend gegen einen Block- und einen Abwehrspieler an.
Erlaubt sind harte Angriffschlage diagonal (Blockvorga-
be longline) oder Shots longline liber den Block. Das Ab-
wehrteam versucht den Ball zu verteidigen und zuriickzu-
spielen (Gegenangriff)

Organisation:
Als Stationstraining: Wechsel der Teams nach 6-8 Aktio-

nen

Im Video: Abwehrteam c+d fest fiir 6-8 Aktionen, 4 Spieler wechseln
sich auf auf Angriffseite ab (Angriff wird Zuspiel, Zuspiel geht auf
Warteposition)

Schwerpunkte

Hier liegt der Fokus auf der Effektivitat im Angriff - nur
das Ergebnis zahlt! Der Angreifer lbt die richtige Ent-
scheidung und Umsetzung und sucht den direkten Punkt
(Uber den harten Angriffsschlag oder den Shot longline)

Variante

Angriffe werden sowohl iber Rechts (Pos Il) als auch tGber
Links (Pos IV) gelbt.

Fortgeschrittene kdnnen auch zusétzlich auf die Blockvor-
gabe (longline) verzichten, sodass eine zusatzliche Wahr-
nehmungsaufgabe fiir den Angreifer entsteht.
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