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Erwärmung im Jugend- und 

Juniorenbereich für ein Training

mit hohem Sprunganteil 

Beim Training mit Jugendlichen ist eine Sondersituation

zu beachten: Ein pubertär bedingter Wachstumsschub

führt zu einem verstärkten Längenwachstum, was eine

Veränderung der Körperproportionen mit sich bringt. Bei

Mädchen beginnt dies etwa zwischen dem elften und 

13. Lebensjahr, bei Jungen zwischen dem 13. und 15. 

Lebensjahr. Auch geschlechtsspezifische Unterschiede

lassen sich nun im Gegensatz zum Kindesalter erkennen,

in dem Sinne, dass Jungen eine stärkere Muskelentwick-

lung haben als Mädchen.

Da die Jugendlichen an Größe und Gewicht zunehmen,

kommt es zu einem ungünstigen Hebelverhältnis in 

Relation zum Leistungspotenzial der Muskulatur und zu

einer Abnahme der koordinativen Leistungsfähigkeit. 

Allerdings ist die Trainierbarkeit der konditionellen 

Eigenschaften in dieser Altersgruppe sehr hoch. So ist

beispielsweise eine altersgerechte Ausbildung der Kraft

entscheidend für die spätere Leistungsentwicklung. 

„Altersgerecht” bedeutet in diesem Fall die Beachtung

der noch nicht abgeschlossenen Verknöcherung des 

Skelettsystems. Eine korrekte Hebeltechnik sollte also

beachtet werden sowie keine dauerhaft einseitigen oder

zu hohen Belastungen. Übungen mit dem eigenen Kör-

pergewicht bieten sich hier an. Wegen den Längenverän-

derungen soll auch die Beweglichkeit geschult werden.

Neben den physischen Veränderungen müssen in der 

Pubertät auch die vorübergehenden psychischen und

psychosozialen Entwicklungsbesonderheiten beachtet

werden. Im Kindesalter war die Stillung des Bewegungs-

dranges noch Sinn der sportlichen Aktivität. Doch dieser

Drang weicht nun einem stärkeren Konkurrenzdruck und

damit häufig einer Abnahme des Interesses am Sport.

Deswegen sollte das Bedürfnis nach sozialem Kontakt zu

Gleichaltrigen bei Jugendlichen im Training unbedingt 

genutzt werden.

In diesem Praxisteil steht das Aufwärmen im Jugend- und

Juniorenbereich im Mittelpunkt. Aus dem Übungsangebot

können jeweils ein bis zwei Übungen herausgenommen 

und nach Bedarf zusammengestellt werden können.

Ziel: Allgemeines Erwärmen, Herz-Kreislauf-

Aktivierung mit koordinativer Komponente

Bei den ersten Bewegungsaufgaben zur allgemeinen Erwär-

mung können sich die Spieler frei in der Halle bewegen und

sollten stets neue Wege laufen. Stehenbleiben ist tabu!

1. Jeder hat einen Volleyball dabei und 

probiert verschiedene Zusatzaufgaben aus.        
       

     

� Ball prellen mit der rechten Hand, mit der linken Hand 

    (Foto 1)       
        

        
        

        
        

        
        

        
     

� Rückwärtslaufen und dabei den Ball prellen         
        

  

� Ball um den Körper herumführen         
        

        
        

  

� Ball im Oberen Zuspiel mitführen (Foto 2)       
        

        

� Ball im Unteren Zuspiel mitführen       
        

        
        

   

� Ball mit nur einer Hand in der Luft halten         
        

     

� Ball hochwerfen und hinter dem Rücken fangen         
   

� Ball mit dem Fuß führen (Foto 3)

2. Jeder hat zwei Volleybälle, die beim 

ständigen Bewegen unterschiedlich genutzt werden.     

� Mit beiden Bällen gleichzeitig prellen (Foto 4)      
        

  

� Mit beiden Bällen abwechselnd prellen         
        

        
  

� Bälle gleichzeitig einhändig hochwerfen und 

    mit der jeweils anderen Hand wieder fangen (Foto 5)

� Einen Ball prellen und den anderen 

    einhändig in die Luft werfen und fangen (Foto 6)

� Einen Ball prellen und den anderen 

    einhändig volley in der Luft halten 

3. Jeder hat einen Volleyball. Der Trainer gibt immer wie-

der Kommandos, nach denen die Spieler eine vorgege-

bene Aufgabe umsetzen sollen. Zum Beispiel sollen die

Bälle von je zwei Spielern getauscht werden, und zwar

� durch direkten Zuwurf (Foto 7)      
        

        
        

        
 

� durch indirekten Zuwurf, 

    also einem Pass über den Boden       
        

        
        

     

� durch Zurollen rückwärts durch die Beine (Foto 8)      
   

� durch Zuwurf seitlich über den Kopf

Dabei können die Aufgaben zuerst nacheinander angeboten

werden. Später kann man unterschiedliche Aufgabe auch

mit unterschiedlichen Kommandos verbinden, was für die

Spieler dann sehr anspruchsvoll wird. Zum Beispiel bekommt

jede Aufgabe eine Zahl zugeordnet, bei „Eins” müssen die

Bälle direkt durch Zuwurf getauscht werden.

Schritt 1: Allgemeines Erwärmen

Praxistipps: 

• Konditionelle Eigenschaften trainieren

• Koordinative Fähigkeiten erhalten und ausbauen

• Teamgeist fördern

• Aktive Mitgestaltung der Jugendlichen zulassen

• Das Training abwechslungsreich gestalten
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Im ersten Teil dieses Beitrags beschrieb Julia Osterloh Bedeutung und Wirkung

des Aufwärmens. Nun geht es um die Themen Beweglichkeit und Dehnen 

sowie alters- und geschlechtsspezifische Unterschiede. Im Praxisteil wird ein 

Aufwärmprogramm für den Juniorenbereich mit hohem Sprunganteil vorgestellt

Warm-Up Teil 2

Die sportmotorische Beweglichkeit ist definiert als Fähigkeit,

Bewegungen mit der erforderlichen Schwingungsweite aus-

führen zu können. Voraussetzungen sind Gelenkigkeit und

Flexibilität (anlagebedingte Schwingungsweite in den Gelen-

ken) sowie die Dehnfähigkeit (physikalische Gewebeeigen-

schaften, insbesondere Längenveränderungen). 

Der Dehnungswiderstand in der Muskulatur ist durch Bestand-

teile im Bindegewebe, Muskelfaszien und Muskelhüllen ge-

geben. Die allgemeine Beweglichkeit ist allerdings auch vom

Sehnen-, Bänder- und Kapselapparat abhängig, der hinsicht-

lich des Dehnungsvermögens im Gegensatz zur Muskulatur

nur begrenzt verbesserbar ist. Das ist mit der gelenkstabi-

lisierenden Funktion dieser Strukturen zu erklären.

Bei unzureichender Elastizität, Dehnbarkeit und Entspan-

nungsfähigkeit der Muskeln ist die Bewegungsamplitude 

verringert und das neuromuskuläre und koordinative Zusam-

menspiel ist schlechter. Letzteres resultiert daraus, dass der

Arbeitsmuskel während der Bewegung einen höheren Wider-

stand seiner Gegenspieler überwinden muss und Bewe-

gungsabläufe somit durch innere Reibung und erhöhten 

Schöne Aktion: Stuttgarts Spielerinnen machten 

sich gemeinsam mit den Fußballprofis des VfB warm
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Muskeltonus gehemmt werden. Dadurch wird der Energie-

bedarf uneffektiv, die Bewegungsschnelligkeit verringert sich. 

Im Laufe des Trainingsprozesses kann durch muskelphysio-

logische Prozesse die Ruhespannung (Widerstand, den der

passiv gedehnte Muskel einer Dehnung entgegensetzt) und

damit der Dehnungswiderstand zunehmen. Zu beachten ist,

dass eine zu hohe Spannung der Arbeitsmuskulatur ein 

Ungleichgewicht in der Gelenkführung hervorrufen kann.

Auch nach starken anaeroben Belastungen ohne folgende

regenerative Maßnahmen kann die Beweglichkeit abneh-

men, da die Muskulatur nicht von sauren Stoffwechselrück-

ständen befreit wird.  

Nach einer Trainingseinheit mit voller Ausbelastung sollte

vor der Dehnung zunächst Energie von außen zugeführt 

werden. Der Muskel braucht diese sowohl zur Anspannung

(Andocken der Myosinköpfe an die Aktinfilamente) als auch

zur Entspannung (Lösen der Myosinköpfe von den Aktin-

filamenten). Vorübergehend kann die Beweglichkeit durch

bestimmte Aufwärmformen (siehe Teil 1 dieses Beitrags im

VM 12/2016) erhöht werden, da sie unter anderem von der

Temperatur abhängt. Eine längerfristige Anpassung der

Muskelfaser wird durch ausreichend intensive, anhaltende

Dehnungsreize erreicht.

Zur Beweglichkeit

Dehnübungen sollen das Bewegungsausmaß der Gelenke 

erweitern. Es wird angenommen, dass eine gute Beweglich-

keit eine ökonomischere Bewegungsausführung begünstigt

und als Verletzungsprophylaxe dient. Auch die Muskelreha-

bilitation nach Verletzungen wird begünstigt. Zentrale 

Bedeutung erlangt das Dehnen im funktionellen Training,

um beim Ausgleich von Dysbalancen zu wirken. Bei einer 

besonders in den USA angewandten Screening-Methode für

funktionale Bewegungen, dem Funktional Movement Screen

(FMS), wird geraten, die Mobilität bei Defiziten als Schwer-

punkt vor den Stabilisations- und komplexen Kraftübungen

im langfristigen Trainingsprozess einzubauen, damit ange-

messene Übungshaltungen und -positionen eingenommen

werden können.

Beim Training der Beweglichkeit können Übungen statisch

(Halten der Dehnposition), dynamisch (rhythmische Dehn-

position) oder als Anspannungs-Entspannungs-Dehnen

(Dehnphase mit vorgeschalteter isometrischer Anspannung)

ausgeführt werden. Besonders diskutiert werden dabei die

Effekte des statischen Dehnens im Gegensatz zum dyna-

mischen Dehnen. Es gibt mittlerweile viele Studien zu die-

sem Thema, doch noch immer keine eindeutigen Ergebnisse.

Studien haben gezeigt, dass statisches Dehnen vor dem Trai-

ning oder dem Wettkampf die muskuläre Leistung verringert

und dynamisches Dehnen im Gegensatz zum statischen Deh-

nen die Leistung verbessert. 

Andere sind dagegen daran gescheitert, einen negativen 

Effekt des statischen Dehnens nachzuweisen. Beides ist also

sowohl bewiesen als auch widerlegt. Eine Studie fand 

zum Beispiel signifikant bessere Ergebnisse in Bezug auf 

Beschleunigung und Geschwindigkeit nach dynamischem

und kombiniertem (statisches und dynamisches) Dehnen. 

Eine andere Studie fand keinen signifikanten Unterschied

zwischen statischem, dynamischem und keinem Dehnen in

Bezug auf die Sprunghöhe. Letztendlich können also alle 

Varianten oder Kombinationen daraus in das Aufwärm-

programm integriert werden. Da bisher kein richtig oder

falsch bewiesen wurde, sollte jeder seine individuellen 

Reaktionen beobachten und einzuschätzen lernen, um diese

Erfahrungswerte in sein Programm einfließen zu lassen.

Zudem muss zwischen den akuten und den chronischen

Dehneffekten unterschieden werden. Die akuten Effekte 

direkt nach der Dehneinheit sind nicht so relevant für die

sportliche Leistung. Chronische Veränderungen dagegen

sind wichtig, benötigen aber mehrere Wochen, woraus sich

weiterhin eine grundsätzliche Empfehlung für regelmäßige

Dehneinheiten ergibt. Wenn im Training die Zeit besteht,

kann dies sogar als eigene Einheit eingeplant werden.

Alters- und Geschlechtsunterschiede

Sehnen, Bänder und Faszien nehmen mit zunehmendem 

Alter an Dehnungsfähigkeit ab. Dies liegt unter anderem an

einer Verminderung der Zellzahl und der elastischen Fasern

sowie an einem Wasserverlust. Ein regelmäßiges Training

kann diese Vorgänge positiv beeinflussen, aber nicht verhin-

dern. Deswegen sollte das Aufwärmen im Alter länger (bis zu

60 Minuten) und intensiver gestaltet werden, während bei

Jüngeren schon zehn Minuten ausreichend sein können. Bei

Schülern kann das Aufwärmprogramm bedingt durch die

knappe Zeit einer Sporteinheit auf fünf Minuten reduziert

werden, um einen etwa 50-prozentigen Aufwärmeffekt zu

erzielen. In der Reihenfolge (zuerst allgemein, dann spezi-

fisch) bleibt das Aufwärmprogramm aber in allen Alters-

klassen identisch.

Für die Elastizität und Dehnungsfähigkeit der Muskulatur

lassen sich geschlechtsspezifische Unterschiede feststellen.

Hormonell bedingt haben Frauen einen höheren Fett-

gewebs- und verringerten Muskelmassenanteil, woraus sich

eine erhöhte Elastizität ergibt. Für das Aufwärmprogramm

bedeutet das, dass Frauen in der Regel etwas weniger Fokus

auf das Beweglichkeitstraining legen müssen als Männer.

Dies bedeutet jedoch keinesfalls, dass sie komplett darauf

verzichten können. 
�

Im Alter muss das Aufwärm-

intensiver gestaltet werden.
programm länger und 
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In den nächsten Ausgaben analysieren Jimmy Czimek und Sebastian Hoffmann

von der Sporthochschule Köln Beachvolleyball auf mittlerem Leistungsniveau

und geben in den einzelnen Spielelementen Tipps für ambitionierte Spieler Das mittlere Spielniveau auf Landesverbandsebene stellt die

goldene Mitte der Leistungsklassen beim Beachvolleyball dar.

Die Spieler sind dem Anfängerstadium längst entwachsen und

betreiben den Sport mit viel Enthusiasmus. Für das obere

Leistungsniveau reicht es aber aus unterschiedlichen Gründen

nicht – oder noch nicht. Die Beitragsreihe soll die Bedürfnisse

dieser breiten Masse an Spielern der goldenen Mitte beleuch-

ten. Grundlage der Beiträge ist eine Analyse von elf Spielen

zweier B-Turniere der Frauen von insgesamt 13 Teams. Im

Männerbereich wurden zehn Spiele eines B-Turniers von zehn

unterschiedlichen Teams ausgewertet. Dabei werden die 

Daten mit der Weltspitze verglichen, um daraus konkrete 

Trainingstipps für den mittleren Leistungsbereich abzuleiten

und einzelne Übungen zu präsentieren.Analyse AufschlagDer Aufschlag eröffnet das Spiel und ist die erste Möglichkeit

für das aufschlagende Team, einen Punkt zu erzielen. Dabei

ist die Qualität des Aufschlags, abgesehen von den Umwelt-

bedingungen, nur vom Aufschlagspieler selbst abhängig, was

dieses Spielelement von allen anderen Spielelementen im

Beachvolleyball unterscheidet. Aus diesem Grund kann der

Aufschlag besonders hinsichtlich seiner Technikausführung

auch isoliert und sogar ohne Mitspieler hervorragend trainiert

werden. 

Flatteraufschlag als Waffe
Über die Hälfte aller Aufschläge wird im mittleren Leistungs-

bereich der Frauen aus dem Stand ausgeführt. Dennoch sorgt

diese einfache Aufschlagart bei relativ geringer Fehlerquote 

in über einem Drittel der Fälle für einen direkten Fehler oder

zumindest große Probleme in der gegnerischen Annahme.

Aus diesem Grund sollte der Technik dieser Aufschlagvariante

(siehe Webcode rechts) im Training eine hohe Bedeutung 

zukommen. 
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Beim Flatteraufschlag ist das 

mittige Treffen des Balles entscheidend

Die goldene Mitte
Teil 1: Aufschlag
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Praxistipp für Frauen: Trainieren Sie intensiv 

den qualitativ guten Flatteraufschlag aus dem Stand.

Auf die Technik kommt es an
Damit der gewünschte Flatter- oder ein plötzlicher Herunter-

fall-Effekt beim Aufschlag zustandekommt, muss der Ball

ohne zu rotieren über das Netz fliegen. 

Im mittleren Leistungsbereich sind bei vielen Flatterauf-

schlägen Umdrehungen des Balls zu beobachten, sodass die

angestrebte Wirkung ausbleibt. Deswegen ist im Training

und im Wettkampf auf eine saubere Technik beim Aufschlag

zu achten: Spannung im Rumpf, die Hand und das Hand-

gelenk bleiben steif, der Ball wird mittig getroffen.

Praxistipp für Frauen und Männer: Beim Flatter-

aufschlag auf das mittige Treffen des Balles achten.

Lollipop-Aufschlag als Alternative

Oft ist beim Standflatteraufschlag zu beobachten, dass 

ein Impuls aus dem Rumpf genutzt wird, um Kraft für den

Aufschlag zu generieren. Dies führt nicht selten zu einem

Technikbild, das einer Mischform aus Flatter- und Rotations-

aufschlag entspricht, bei der zwar kein Abklappen des Hand-

gelenks (wie beim Rotationsaufschlag) erfolgt, jedoch der

Ball dennoch rotiert. Da eine Technikumstellung nicht immer

erfolgreich ist, sollten die Spielerinnen durchaus höhere 

(keine Gefahr eines Netzfehlers), aber längere Aufschläge

ausführen, um besonders kleinere Gegnererinnen ins Hinter-

feld zu treiben und ihnen den Angriffsaufbau mit einem 

weiten Weg zu erschweren. Ob der Ball beim Aufschlag 

rotiert oder nicht, steht dabei nicht an erster Stelle.

Praxistipp für Frauen: Ist keine gute Technikausführung

des sauberen Standflatteraufschlags umzusetzen, greifen

Sie auf einen höheren, längeren und durchaus auch mit

Ballrotation ausgeführten Aufschlag (Lollipop-Aufschlag)

zurück.

Auf den Anwurf kommt es an
Dem Anwurf kommt beim Aufschlag eine große Bedeutung

zu. Ziel sollte es sein, ihn standardisiert je nach Aufschlagart

immer gleich auszuführen, damit sich der Körper bei der 

Bewegungsausführung nicht zu stark dem Ball anpassen

muss. Dabei ist besonders bei Wind ein flacherer Anwurf

wichtig, damit der Ball weniger den äußeren Einflüssen aus-

gesetzt ist und es somit leichter ist, ihn optimal zu treffen.

Praxistipp für Frauen und Männer: Den Ball 

beim Anwurf optimal und nicht zu hoch anwerfen.

Risiko und Wirkung einschätzen

Laut Statistik hat der Sprungrotationsaufschlag im mittleren

Leistungsbereich einen positiven Effekt, wenn er im gegne-

rischen Feld ankommt. Unter Berücksichtigung der viel zu

hohen Fehlerquote ist die Gesamtbilanz dieser Variante 

jedoch verhältnismäßig schlecht. Im Wettkampf sollte die

Stärke dieses Aufschlags durchaus genutzt werden, aller-

dings sollte er vornehmlich bei Gegen- oder Seitenwind 

eingesetzt werden. Zuerst muss jedoch im Training die 

Fehlerquote minimiert werden, wobei stets die Windverhält-

nisse berücksichtigt werden müssen.Praxistipp für Männer: Wenn Sprungrotations-

aufschlag, dann mit geringer Fehlerquote.
�

Häufigkeit

Qualität
Ass (x)

Probleme in der Annahme (+) Keine Probleme in derAnnahme (o)
Fehler (-)

Aufschlag-technik Geschlecht
MittlererLeistungs-bereich

WM 2013
Polen

MittlererLeistungs-bereich
WM 2013

Polen
MittlererLeistungs-bereich

WM 2013
Polen

MittlererLeistungs-bereich
WM 2013

Polen
MittlererLeistungs-bereich

WM 2013
Polen

Standfloat
Männer 21,40%

9,40%
3,01%

0%
28,57%

8,99%
52,63%

87,64%
15,79%

3,37%

Frauen
53,40%

16,80%
11,14%

5,56%
25,81%

16,67%
51,03%

66,67%
12,02%

11,11%

Sprung-
float

Männer 53,70%
57,50%

6,09%
4,04%

35,36%
13,60%

48,12%
75,18%

10,43%
7,17%

Frauen
31,10%

75,00%
18,09%

4,98%
30,15%

20,90%
36,18%

63,56%
15,58%

10,57%

Sprung-rotation
Männer 13,70%

33,20%
4,71%

7,96%
37,65%

19,75%
32,94%

48,41%
24,71%

23,89%

Frauen
0%

8,20%
-

3,41%
-

28,41%
-

52,27%
-

15,91%

Aufschlaghäufigkeit und -qualität bei unterschiedlichen Techniken im mittleren und oberen Leistungsbereich

Code auf volleyball.de: vm051702
Im vergangenen Jahr stellte Jimmy Czimek in einem zweiteiligen 

Beitrag verschiedene Aufschlagtechniken für Halle und Sand vor.
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Ein motivierender Einstieg ins Training sorgt für eine gute Atmosphäre. 

Die Integration von Spielformen in das Aufwärmprogramm kann dabei helfen.

Fabian Tobias stellt in diesem Beitrag Wettkampformen für zwei Spieler vor

Ein guter Start Teil 1

Bereits beim Aufwärmen mit Spielen kann sowohl in der Halle

als auch beim Beachvolleyball die Aufmerksamkeit der Spieler

von Beginn an auf die Technik- und Taktikinhalte der folgenden

Trainingseinheit gelegt werden. Neben den physiologischen

Aspekten des Aufwärmens – wie der Erhöhung der Körper-

kern- und Muskeltemperatur und der Vorbereitung des Herz-

Kreislaufsystems – ist gleichermaßen die psychische Vorberei-

tung auf das Training von elementarer Bedeutung. Dabei soll

sich die Intensität der Spielformen an der vorangegangenen

Erwärmung orientieren, um Verletzungen vorzubeugen. 

Haben die Spieler bereits vorbereitende Mobilisations-, Stabi-

lisations- und Kräftigungsübungen (Movement Preps) absol-

viert, können direkt submaximale Sprünge in das folgende

Programm mit eingebaut werden. 
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Das ist bei Aufwärmspielen zu beachten

• Spielformen eins gegen eins 

oder eins mit eins in der Vorbereitungsphase.

• Spielformen zwei gegen zwei 

oder zwei mit zwei in der Wettkampfphase.

• Wichtig: Wettkampfcharakter der Spiele fördern.

• Die Aufschläge individuell an das 

Leistungsniveau der Spieler anpassen.

• Nach der Hälfte der veranschlagten Zeit kann der

Punktestand verdoppelt werden und der höchste

Wert wird verdoppelt (Punkteziel wird festgelegt).

• In den Spielformen bereits auf technisch-

taktische Inhalte der Trainingseinheit vorbereiten.

• Kognitive und koordinative Aufgaben zur 

Wahrnehmung in die Spielformen mit einbauen.

• Die Intensität und die Belastung der 

Spiele der vorherigen Erwärmung anpassen.
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Grundlagen

Am Anfang nicht überziehen

Alle nachfolgend vorgestellten Aufwärmspiele eignen sich

als Spielformen im Sprung, aber auch gleichermaßen als

Standspiele, welche direkt zu Beginn der Trainingseinheit

durchgeführt werden können. Zu beachten ist dabei, dass

zuvor in jedem Fall die Schultererwärmung und die Schlag-

schule durchgeführt werden, bestenfalls mit dem Fokus auf

einen bestimmten Knotenpunkt des Angriffsschlages. 

Bereits in dieser frühen Phase des Trainings sollen kognitive

sowie koordinative Inhalte auf die späteren Technik- und

Taktikinhalte der Trainingseinheit vorbereiten. Auch können

in den Spielformen bewusst Aufgaben zur Wahrnehmung

eingebaut werden. Gerade zu Beginn des Trainings sollten

die Spieler in der Verarbeitung der Reize in der spezifischen

Wahrnehmung aufmerksam genug sein, um diese kognitive

Mehrbelastung bewusst umzusetzen. 

Außerdem werden sie direkt mit dem Wettbewerbscharakter

des Beachvolleyballspiels konfrontiert. Alle Spielformen eig-

nen sich sowohl als Spiele gegeneinander (eins gegen eins),

können jedoch als Variation mit erleichternder Aufgaben-

stellung ebenso miteinander (eins mit eins) ausgeführt 

werden. Hierbei liegt der Schwerpunkt darin, möglichst viele

Netzüberquerungen am Stück zu schaffen. 

Dies kann auch als Spielform gegen zwei Spieler auf dem 

Nebenfeld gespielt werden, wobei das Ziel darin besteht, 

zuerst eine bestimmte Anzahl oder die meisten Netzüber-

querungen am Stück zu schaffen. Ebenso kann in allen 

Spielen auch der Aufschlag (Eingepritschter Ball über 

Aufschlag von unten über Standflatter bis zum Sprung-

flatter- und Topspin-Service) variiert werden, um somit die

Spielform dem jeweiligen Leistungsniveau anzupassen. 

Einsatz je nach Saisonphase

In der Vorbereitungsphase erscheint vor allem das eins 

gegen eins als sinnvoll, um bereits zu Beginn des Trainings

eine hohe Anzahl an Ballberührungen zu absolvieren, bei 

denen sich die Spieler auf vorher besprochene Knotenpunkte

fokussieren können. Für die Wettkampfperiode sollte der

Schwerpunkt dann auf Spielformen zwei gegen zwei liegen,

da hier vor allem taktische Komponenten wie Aufteilung des

Feldes und die Kommunikation untereinander im Vorder-

grund stehen. Da die Aufwärmspiele in der Regel 15 bis 20

Minuten dauern, kann nach der Hälfte der Zeit gefragt wer-

den, bei welchem Punktestand die Spieler sind und dieser

Wert verdoppelt werden. Bei Spielformen eins gegen eins

können die Sieger der jeweiligen Spielfelder anschließend

gegeneinander bis zur vorher erreichten Punktzahl spielen.

In diesem Beitrag werden acht verschiedene Spielformen

eins gegen eins mit möglichen Variationen gezeigt. In der

nächsten Ausgabe liegt der Schwerpunkt dann auf den 

Aufwärmspielen zwei gegen zwei.
�

Von Anfang an voll dabei: Bereits die Aufwärmphase 

einer Trainingseinheit kann Wettkampfcharakter haben
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Kinder und Jugend 26
So machen Sie Kinder mit
Staffelspielen schneller, Teil 2 

Grundlagen 22
Die goldene Mitte,
Teil 1: Aufschlag 

Grundlagen 32
Ein guter Start in 
das Training, Teil 1

Gewusst wie: 

Wer beim Aufschlag mit 

der richtigen Technik und 

Strategie agiert, verschafft 

sich einen riesigen Vorteil 
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