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Hallo zusammen,

beherrscht (d)ein Team die Sideout-Situation, so stehen
die Chancen gut, dass man ein Spiel nicht verliert. Wenn
dann zusatzlich ein Punkten aus der Aufschlag/Abwehr
(K2)-Situation dazukommt, steigen die Chancen auf einen
Sieg dramatisch.

Die Abwehr spielt dabei eine wesentliche Rolle. SchlieB3-
lichh ist dies der erste Ballkontakt, mit dem ich den Ball
kontrolliere und einen Gegenangriff moglich mache.

Zwar ist der Block in der Theorie zeitlich und taktisch
noch vor der Abwehraktion anzusiedeln, jedoch kann ich
als Team nur bedingt beeinflussen, inwieweit ich im Block
Uiberhaupt einen Ballkontakt bekomme. SchlieBlich kann
der gegnerische Angreifer mit einer Finte oder einem
(Bogen-)Schlag liber oder am Block vorbei direkt meine
Abwehrspieler beschéftigen.

Die Abwehr hat dabei also stets eine zentrale Rolle und
ist als ,Pflichtkontakt” fur den erfolgreichen Gegenan-
griff entscheidend.

Auch wenn das Training der Abwehr von einigen Spielern
aufgrund ,unkontrollierter Kérpertreffer” oder ,,schmerz-
hafter Bodenkontakte” als unangenehme Pflicht beschrie-
ben wird, so kann Abwehr mit der richtigen Einstellung
auch Spal3 machen und herausfordernd sein. Vielleicht
ist die Einstellung sowieso der entscheidende Faktor fiir
eine gelungene Abwehraktion...

Euer Martin




m Achtung - Kontrolle!

Zielvorgabe

Ballkontrolle bei der Abwehraktion, Ausrichtung zum An-
_ greifer/Ball, positionsspezifisch trainieren, Abwehr , hoch

Feldmitte!”

Durchfiihrung / Organisation

Spieler a wehrt drei Bélle in Folge ab: Der erste Ball wird
von b diagonal Ubers Feld geschlagen, der zweite Ball
von c longline geschlagen. Der dritte Ball wird als Finte /
Lob irgendwo ins Feld (auch als Tusch-Ball ins Aus még-
lich) eingespielt (in der Skizze durch b) und muss erlaufen
/erhechtet werden.

Bis zu drei Wartespieler (hinter a) wechseln sich in der Ab-
wehr ab. 4 Serien pro Spieler, dann Wechsel der Funktio-
nen. 1-2 Durchgange, je nach Zeitansatz.

Die Spieler agieren positions-spezifisch (sofern es eine
Spezialisierung fiir die Position I, VI und V gibt). Fiir Ab-
wehrspieler auf Pos. VI werden ebenfalls zwei Balle von
Pos. Il und IV angegriffen (beide dann eher halbdiago-
nal/-longline). Die Abwehrposition/-ausrichtung erfolgt je
nach vorgesehener Taktik.

Varianten

Alternativ kann als dritter Ball auch ein Ball hoch in die
Feldmitte eingeworfen werden, den der Spieler als Hoch-
pass zur Pos. Il oder IV spielt (=Feldzuspiel).

Beispiel (siehe Skizze)

Im Beispiel zeigen die Kreise in den Feldmitten den Ziel-
bereich fiir den Abwehrball. In der oberen Feldhilfte
agiert der Abwehrspieler auf Pos V.

In der unteren Feldhalfte agiert der Abwehrspieler auf
Pos I.

Es macht Sinn die Spieler positionsspezifisch in Gruppen
einzuteilen und so die Abwehrpositionen nacheinander
,abzuarbeiten”.

Korrekturen:

Technisch: Insbesondere Positionierung, Ausrichtung und
Ausgangshaltung sowie die Armfiihrung

Taktisch: ,Ball hoch Feldmltte”, Ball um jeden Preis im
Spiel halten, ,Alles erlaubt”




m Lauf Forrest Lauf!

Zielvorgabe

Kontrollierte Abwehrhandlung aus der Bewegung lernen
_ und beherrschen, Schnelligkeit und Wendigkeit
Durchfiihrung / Organisation
Spieler a startet lang im Feld auf Pos. VI und verteidigt
drei Bélle in Folge, die der Trainer auf einen Kasten ste-
hend libers Netz ins Feld wirft: Der erste Ball wird lang
in die Feldecke geworfen, der zweite Ball halblang auf
die ferne (andere) Feldseite, der dritte Ball kommt kurz
Ubers Netz, erneut auf die entfernte Spielfeldhélfte. Der

Abwehrspieler muss also stets 4-9m laufen um den Ball zu
erreichen und die Abwehrhandlung durchzufiihren.

Bis zu 5 Wartespieler konnen hinter a warten, der Rest der
Spieler sammelt/fangt die Balle (=Sammler) und bringt sie
zurtck zum Trainer.

Je Spieler 4 Serien (a drei Balle), dann Wechsel (Abwehr
>< Sammler), 1-3 Durchgange pro Spieler.

Varianten
Sowohl die Anzahl der eingeworfenen Balle, als auch
Flugkurven oder Laufwege kénnen angepasst werden.

Beispiel

Im Beispiel beginnt der Trainer die Serie durch Einspielen
des Balls in Richtung ,lange Pos. |”. AnschlieBend erfolgt
der nachste Wurf halblang Rtg. Pos. V. Der letzte Ball wird
in Richtung Pos. Il eingespielt.

Korrekturen:

Technisch: Abwehraktion aus dem Laufen, Armeinsatz
beim Laufen und Spielbrettbildung im letzten Moment.
Taktisch: Ball spielbar halten, je leichter die Abwehrakti-
on, desto genauer die Passqualitat einfordern!

Foto (c) Krisko




Verbesserung der Reaktionsschnelligkeit, Ballkontrolle

unter Zeitdruck, Handlungsfahigkeit auch in schwierigen
Situationen (mit ,Handicap”: Spieler sieht den Ball erst
nach dem Angriffskontakt, wenn er bereits ,frei” in der
Luft ist)

Durchfiihrung / Organisation

Spieler a startet mit dem Riicken zum Netz und wehrt auf
Kommando ,Hepp“(0.3.) einen hart geschlagenen Angriff
(alternativ Finte/Lob) von b ab.

Spieler c steht ca. 1m vom Netz entfernt und spielt einen
von d ins Netz geworfenen/geschlagenen Ball hoch zu-
riick ins eigene Feld. Spieler d wirft/schlagt dabei tber
den Kopf bzw. iiber die Schulter von c.

Spieler e verteidigt von der Wand zuriickprallende Bille,
die f Uber den Kopf von e an die Wand schlagt (wirft). Un-
ebenheiten an der Wand (z.B: Sprossenwand, bestenfalls
eine Kletterwand mit Klettergriffen) werten die Ubung
enorm auf.

Je sechs Abwehraktionen, dann Wechsel der Funktionen,
2-3 Serien pro Station

Varianten

Die“Ubungen konnen einzeln (alle Spieler machen diesel-
be Ubung) oder als Stationstraining durchgefiihrt werden.
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