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Ein Sprung am Netz, die falsche Landung, und schon ist es passiert. B
eim 

Volleyball ist das Knie starken Belastungen ausgesetzt, die mit einen Riss 

des Kreuzbandes enden können. Wichtig ist eine optimale Nachbehandlung.

Noch besser ist es jedoch, mit gezieltem Training vorzubeugenDas Kreuz mit dem Kreuzband

Volleyball zählt zu den schnellen und dynamischen Sport-

arten. Sprünge, Landungen, Richtungswechsel und abrupte

Stopps sind an der Tagesordnung. Mit größtem Körper-

einsatz wird der Ball im Spiel gehalten, gerettet oder beim

Blocken abgewehrt. Am Netz kommt es mitunter sogar zum

Kontakt mit dem Gegner. Vor allem ungewohnte Bewegun-

gen mit großer Krafteinwirkung bergen ein hohes Risiko,

sich zu verletzen. „Besonders belastend für das Kniegelenk

ist eine Verdrehung des Unterschenkels nach außen, wäh-

rend der Oberschenkel in seiner normalen geraden Position

verbleibt”, sagt Dr. Jürgen Walpert, Orthopäde und Knie-

spezialist der ATOS Klinik Fleetinsel in Hamburg. Gerade in

solchen Situationen ist eine Verletzung des Kreuzbandes

nicht ausgeschlossen. 
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Schockmoment: Sina Fuchs erlitt b
ei einem Juniorinnen-

Länderspiel gegen Russland einen Kreuzbandriss

Das Kreuzband verdankt seinen Namen der Tatsache, dass

die Bänder im Knie überkreuzt laufen. Es gibt ein vorderes

Kreuzband und ein hinteres. Deren Aufgabe ist es, das Knie-

gelenk zu stabilisieren. Die Bänder verhindern, dass sich

Ober- oder Unterschenkel nach vorn oder hinten verschieben.

Wird die Krafteinwirkung zu groß, kann das Kreuzband auch

reißen. In 90 Prozent der Fälle reißt dabei das vordere Kreuz-

band, das hintere ist geschützter und seltener betroffen.

Starke Schmerzen im Knie und eine Schwellung sind typische

Symptome bei einem Kreuzbandriss. Das Kniegelenk kann

nicht mehr optimal gebeugt und gestreckt werden. Es ist 

instabil. Gelegentlich hört der Betroffene in dem Moment, in

dem das Band reißt, auch einen peitschenden Knall .

„Eine konservative Behandlung kommt vor allem in Frage,

wenn das Kreuzband nur angerissen ist”, sagt Dr. Walpert.

Der Patient erhält für sechs Wochen eine Schiene und eine

intensive Rehabilitation. Auch Schmerzmedikamente, ent-

zündungshemmende Mittel sowie eine Kühlung des Gelenks

gehören zu einer typischen konservativen Behandlung. 

Wer intensiv Volleyball spielt und an Meisterschaften teil-

nimmt, wird bei einem kompletten Kreuzbandriss kaum um

eine Operation herumkommen. Dr. Walpert: „D
as Kniegelenk

ist wesentlich stabiler und belastbarer, wenn das Kreuzband

wieder voll funktionsfähig ist. Ohne Operation droht eine

dauerhafte Instabilität des Knies.” Es besteht außerdem die

Gefahr, dass durch ständige Fehlbelastung das Kniegelenk

überstrapaziert wird. Eine schmerzhafte Arthrose wäre die

Folge. Sport ist dann nur noch in eingeschränktem Maß

möglich.

Bei dem chirurgischen Eingriff wird das gerissene, nicht

mehr funktionsfähige Kreuzband durch ein Transplantat 

ersetzt. „M
eist wird dazu eine körpereigene Sehne verwen-

det, zum Beispiel aus der hinteren Innenseite des Ober-

schenkels“, erläutert Dr. Walpert. D
er Vorteil ist dabei, dass

Abstoßungserscheinungen vermieden werden. 

�

fotos: conny kurth, imago

Mit der All-Inside-Technik werden

hervorragende Ergebnisse erzielt.  

Schrecksekunde: 

Simon Hirsch hat sich 

das Knie verdreht
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Der Hinterfeldangriff über die Position VI, auch Pipe-Angriff genannt, 

wird gern und häufig eingesetzt. Jimmy Czimek und Hendrik Rieskamp

untersuchten die Angriffsvariante in der Bundesliga der Frauen und Männer

Pipe: Wunsch und Wirklichkeit

Ob man sich Spiele auf nationalem, internationalem Niveau

oder in niedrigeren Spielklassen anschaut – immer öfter sieht

man Spieler, die aus dem Hinterfeld über die Position VI 

angreifen. Sofort fällt dann bei geschulten Beobachtern der

Begriff Pipe, egal, mit welchem Tempo der Angriff erfolgt. 

Dabei taucht die Frage auf: Was steckt wirklich hinter dem 

Pipe-Phänomen?

Die Unterschiede zwischen 

Hinterfeld-VI- und Pipe-Angriffen

Der Hinterfeld-VI-Angriff stellt einen Angriff der dritten oder

vierten Welle (siehe Abbildung 1) über die Position VI dar, der

aus dem mittleren Drittel des Hinterfeldes angegriffen wird.

Dabei springt der Angreifer nicht nur nach oben, sondern auch

weit in das Vorderfeld herein. Der gegnerische Block besitzt

jedoch meist ein ausreichendes Zeitfenster, einen Zweier-

oder sogar einen Dreierblock dagegenzustellen. Ein solcher

Angriff wird unabhängig von anderen Angreifern gespielt und

stellt häufig einen Notball in schwieriger Situation dar.

Der Pipe-Angriff hingegen ist ein schnellerer Hinterfeld-VI-

Angriff der zweiten Welle und in eine sogenannte spezielle

Angriffskombination eingebaut. Es geht also nicht nur um 

eine zeitlich-räumliche Abhängigkeit des Pipe-Angreifers

zum Zuspieler, sondern auch zu mindestens einem weiteren

Angreifer, nämlich dem Schnellangreifer. Der Orientierungs-

schritt des Pipe-Angreifers ist beim Zuspielkontakt mindes-

tens schon eingeleitet, der Körper befindet sich in Vorlage,

so dass ähnlich wie bei einem schnellen Pass nach außen nur

im Zwei-Schritt-Rhythmus gestemmt wird. 

Auch schnellere Tempi werden im Männer-

bereich gespielt. Dabei läuft der Pipe-Angreifer

so an, dass er den Ball leicht versetzt neben 

seinem eigenen Schnellangreifer angreifen kann,

so dass er bei seiner Landung nicht mit ihm 

zusammenstößt. Das funktioniert sowohl nach
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Zu wenig Tempo im Zuspiel: 

Argentinien inszeniert seinen Pipe-

Angriff zu hoch, so dass Lisa Gründing

und Maren Fromm einen sauberen

Doppelblock stellen können
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links versetzt, etwa in Kombination mit einem Aufsteiger, als

auch nach rechts versetzt, etwa in Kombination mit einem

Zwei-Meter-Schuss. Er wird als taktisches Mittel angewen-

det, um in einem bestimmten Korridor für einen sogenann-

ten Overload beim gegnerischen Block zu sorgen und damit

eine Einerblock- oder sogar blockfreie Situation für einen 

Angreifer zu schaffen. 

Der gegnerische Mittelblocker ist gezwungen, sich für einen

Block gegen den Schnellangreifer oder den Pipe-Angreifer zu

entscheiden. Er kann also nur einen der beiden Angriffe 

abdecken. Unterstützung zum Block von den beiden Außen-

positionen ist in diesem Zeitfenster schwierig. 

Dieser Punkt wird jedoch nur erreicht, wenn

• der Schnellangreifer sich so frühzeitig anbietet, dass er

vom gegnerischen Blockspieler als gefährliche Bedrohung

wahrgenommen wird 

• das Zeitfenster zwischen Schnellangriff und Pipe-Angriff

so gering ist, dass ein doppeltes Springen des Block-

spielers nicht funktionieren würde.

Analyse in den 1. Ligen

In der Analyse des Hinterfeld-VI- und des Pipe-Angriffs in 

der 1. Liga der Frauen und Männer wurde jeweils ein Team

aus der Spitze (Schweriner SC, VfB Friedrichshafen), eines

aus dem Mittelfeld (VC Wiesbaden, SVG Lüneburg) und ein

Team aus dem Tabellenkeller (SW Erfurt, Solingen Volleys)

der Saison 2016/2017 ausgewählt. Bei den sechs Klubs 

wurden alle Hauptrundenspiele – insgesamt also 60 Frauen

und 54 Männerspiele – beobachtet und ausgewertet. Dabei

wurden alle Angriffe über die Position VI in der Datenauf-

nahme erfasst. Neben der Häufigkeit und dem Tempo der

Angriffe wurden die Qualität und die Effizienz sowie der 

situative Einsatz des Pipe-Angriffs analysiert, um danach

trainingspraktische Tipps und konkrete Trainingsformen ge-

ben zu können.

Im Frauenbereich wird häufiger 

über die Position VI angegriffen

Während die Männer aus dem Hinterfeldbereich VI lediglich

301 Mal angriffen, erfolgten bei den Frauen mit 712 Angrif-

fen mehr als doppelt so viele offensive Aktionen über diesen

Sektor. Insgesamt wurden bei den Frauen 41,7 Prozent der

Angriffe aus dem K1, 55,1 Prozent aus dem K2 und 3,2 

Prozent aus einer Dankeball-Situation gespielt, während bei

den Männern klar die K1-Situation überwog (58,5 Prozent

der Angriffe aus dem K1, 23,9 Prozent aus dem K2 und 17,6

Prozent aus einer Dankeball-Situation). Bei den Männern 

erfolgten alle Angriffe über den Annahme-Außen-Spieler, bei

den Frauen übernahm in 19,8 Prozent der Fälle die Diagonal-

spielerin (überwiegend aus dem K1) diese Angriffe.

Bei den Männern wird 

deutlich schneller gespielt

Hinsichtlich der Geschwindigkeit der Pässe lassen sich

bei beiden Geschlechtern deutliche Unterschiede erken-

nen (siehe Abbildungen 2 und 3). Während bei den 

Männern 77,1 Prozent der Angriffe im zweiten (oder 

sogar ersten) Tempo gespielt wurden, war dies bei den

Frauen mit 3,5 Prozent kaum zu sehen. Hier wurde

überwiegend im dritten (53,3 Prozent) oder vierten

Tempo (43,0 Prozent) agiert. Bei Männern und Frauen

zeigt sich, dass der Tabellenplatz – also die Leistungs-

stärke der Mannschaft – stark mit der gespielten 

Geschwindigkeit zusammenhängt: Beide Mannschaften

am Tabellenende spielten ein deutlich langsameres

Tempo im Hinterfeld-VI-Angriff.
�

1. Tempo 2. Tempo 3. Tempo 4. Tempo

Zeit zwischen Zuspiel

und Angriff
0,4 – 0,6 Sekunden 0,6 – 0,9 Sekunden 0,9 – 1,2 Sekunden Mehr als 1,2 Sekunden

Angriffsarten • Aufsteiger

• Zweimeterschuss

• Einbeiner 
beim Zuspieler

• Schneller Pass über

Positionen II und IV

• Schneller Pass 

Hinterfeld VI (Pipe)

• Einbeiner 
an der Antenne

• Meterball

• Halber Pass über

die Positionen II

und IV

• Normaler Pass 

Hinterfeld VI

• Hoher Pass 
Positionen II und IV

• Hoher Pass 
Hinterfeld VI

Abbildung 1: Die Angriffstempi im Volleyball
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Abbildung 2: Häufigkeiten unterteilt nach Tempo und Team bei den Frauen
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Der Angriff gehört im Beachvolleyball zu den wichtigsten Spielelementen. 

Jimmy Czimek und der Olympiateilnehmer von 2012, Kay Matysik, analysieren

die Angriffsvarianten der männlichen Topteams der Welt
Einfach kann jeder Teil 1

In diesem Beitrag werden sowohl der Standardangriff als

auch die gängigsten Angriffsvarianten vorgestellt. In der

kommenden Ausgabe erfolgt im zweiten Teil eine Analyse der

Angriffsleistungen bei der WM 2017. Zudem werden trainings-

praktische Konsequenzen abgeleitet, die durchaus auch für

den mittleren Leistungsbereich von Interesse sind.

Verschiedene Angriffsstrategien

Der Angriff gilt im Beachvolleyball als das komplexeste 

Element. Zahlreiche Faktoren müssen aufeinander abgestimmt

werden, um zum gewünschten Erfolg zu kommen. Grundsätz-

lich ist der Angriff gegenüber der Defensive im Vorteil, da der

Angreifer den Ort, Zeitpunkt und die Art des Angriffs selbst

bestimmen kann. Der Angreifer kann agieren, während die

Defensive reagieren und sich anpassen muss. Der Angreifer

kann sein Handeln unter drei Aspekten aufbauen und ent-

sprechend im Spiel variieren und kombinieren:

1. Der Angreifer ist mit seinem Standardangriff so dominant,

dass er diesen unabhängig vom Gegner erfolgreich ein-

setzt, beispielsweise durch einen sehr hohen Abschlag und

einen geschulten Blick unmittelbar vor dem Angriff.

2. Der Angreifer versucht, seine Angriffsstrategie im Hinblick

auf den Blockspieler zu wählen. Zu dieser Variante wäre

zum Beispiel ein Shot zu zählen oder eine überraschende

Alles im Blick: Block- und Abwehrspieler fixieren den Zuspieler genau,

um die Passvariante frühzeitig zu erkennen und darauf zu reagieren
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Verlagerung des Angriffsortes, um den Blockspieler seitlich

zu bewegen und ihn damit in eine ungewohnte Situation 

zu zwingen.

3. Der Angreifer versucht, seine Angriffsstrategie im Hinblick

auf den Abwehrspieler aufzubauen. Beispielsweise durch

sehr hart geschlagene Bälle, die die Reaktionszeit des 

Abwehrspielers verkürzen und schwerer zu verteidigen sind

als Shots. Dabei hat der Blockspieler bessere Chancen, 

den Ball zu blockieren.

Die Mehrheit der Spieler im internationalen Leistungsbereich

der Männer verfügt über einen stark ausgeprägten Standard-

schlag, der im Training am häufigsten geübt und im Wett-

kampf gern benutzt wird, wodurch ein hoher Grad an Perfek-

tion entsteht. Zusätzlich werden Varianten im Angriff einstu-

diert. In der Breite dieser Varianten unterscheiden sich die

Teams deutlich voneinander. Zahlreiche Topteams bedienen

sich nur einer oder zweier Varianten, während andere eine

Bandbreite von sieben oder mehr Varianten im Angriff zeigen. 

Genauso wie beim Standardangriff erfordert jede Variante ein

intensives Training, idealerweise werden diese über Jahre 

hinweg vom Team einstudiert und immer wieder unter Be-

lastung im Wettkampf getestet. 

Orts- oder personengebundenes Zuspiel?

Als Standardangriff im Beachvolleyball gilt üblicherweise 

der Angriff eines normal hoch zugespielten Balles mit einer

parabelförmigen Flugkurve. Der Angreifer hat ausreichend

Zeit, sich auf das Zuspiel einzustellen und kann seinen Anlauf

lange an die Flugkurve des Balles anpassen. Die Zielsetzung

ist hierbei, den Ball maximal hoch abzuschlagen – entweder

hart oder locker. 

Der Angriffsbereich liegt dabei meist ein bis zwei Meter von

den Antennen entfernt. Unterschiede gibt es überwiegend in

der Höhe und der Weite der Zuspiele. Je nach Anstellwinkel

des Zuspiels ergeben sich unterschiedliche Entfernungen zum

Zuspieler. Hierbei gibt es zwei Grundstrategien: 

Beim ortsgebundenen Zuspiel spielt der Zuspieler den Pass

unabhängig von der Entfernung zum Angreifer stets an den

gleichen Angriffsort am Netz, was den Vorteil hat, dass der

Angreifer für sich eine einfachere Standardisierung seiner 

Abläufe gestalten kann (siehe Abbildung 2). Dabei verändert

sich der Anstellwinkel der Parabel. 

Beim personengebundenem Zuspiel passt sich der Angreifer

an den Zuspieler an, und die Parabel des Ballfluges ist immer

gleich (siehe Abbildung 1). Somit ergibt sich der Angriffsort im

immer gleichen Abstand zum Zuspieler, variiert aber am Netz.

Dies stellt eine Vereinfachung des Zuspiels dar, das wegen 

der geringeren Orientierungsmöglichkeiten und aufgrund der

äußeren Einflüsse erschwert wird.

Für die Analyse wurde der am häufigsten verwendete Angriff

jedes Spielers, der den hier beschriebenen Möglichkeiten 

entspricht, als Standardangriff definiert, und alle anderen 

Angriffe werden als Varianten gewertet.

Angriffsvarianten

Als Variante gilt jeder Angriff abweichend vom Standard unter

der Voraussetzung, dass es sich um eine geplante Aktion 

handelt. Ausgeschlossen sind Netzüberquerungen, die zum

Beispiel aus einem Abpraller vom Körper des Abwehrspielers

resultieren oder Aktionen, bei denen Abwehr und Zuspiel nur

so gestaltet werden können, dass ein Dankeball gespielt 

werden muss. Eine bewusste Abwehr und deren Folgehand-

lung wird hingegen gewertet. 

So kann auch ein sofort zurückgebaggerter Ball als Variante

im Angriff gewertet werden und wegen des Überraschungs-

effekts zum Erfolg führen. Der sogenannte Laser wurde von

den besten deutschen Abwehrspielerinnen als bewusste 

Variante etabliert. Er wird besonders gern und erfolgreich von

Laura Ludwig eingesetzt und führt immer wieder zum überra-

schenden Punktgewinn, da sich die gegnerische Zuspielerin

und Angreiferin oftmals im Vorderfeld befinden und so ein 

Erfolg im Hinterfeld möglich ist.

In Anbetracht der Schnelligkeit der Spieler im Männerbereich

kommt der Laser hier eher selten zum Einsatz. Die Angriffs-

härte im Schlag ist vergleichsweise höher, dadurch ist die

Kontrolle eines Abwehrbaggers schwieriger. Zudem sind die

Spieler schneller beim Erlaufen eines Lasers. Zur Analyse der

Angriffsvarianten im Männerbereich wurden bei der WM 2017

acht Teams betrachtet und dabei die folgenden zehn Angriffs-

varianten erkannt:

1. Ungewollte Variante 

Eine ungewollte Variante liegt dann vor, wenn die Entstehung

des tatsächlichen Angriffs nicht bewusst kontrolliert und her-

beigeführt wurde. Zum Beispiel bei einem Blockabpraller,

nachdem unklar ist, wie der Angriffsaufbau erfolgt. 

Ein weiteres Beispiel ist ein stark verstellter Pass, der sowohl

den eigenen Angreifer als auch die gegnerische Defensive zu

einer Variante zwingt.

�

Ortsgebundenes Zuspiel: 

Fester Angriffsort, 

variable Parabel

Personengebundenes Zuspiel:

Variabler Angriffsort, 

fixe Parabel
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In diesem Beitrag von Bundestrainer Jörg Ahmann wird die Entwicklung
einer Block-Abwehr-Mannschaftstaktik im Nachwuchsbereich analysiert.
Im ersten Teil dieser kleinen Beitragsreihe wird der Altersbereich U 15 
bis U 17 besprochen, der zweite beschäftigt sich mit den älteren Athleten

Verteidigungskünstler Teil 1

Gemeinsam mit dem Nachwuchsförderkonzept bildet die
Rahmentrainingskonzeption (RTK, vorgestellt im VM 05/
2018, Seiten 32 und 33) den Grundstein für die langfristige
Leistungsentwicklung junger Athleten. Die RTK gibt vor, in
welcher Reihenfolge Technik und Taktik, aber auch Athletik
und mentale Fähigkeiten in Abhängigkeit von den jeweiligen
Alters- oder Leistungsklassen entwickelt werden sollen, um
später Weltklasseniveau erreichen zu können. Da sich die
Spitze permanent weiterentwickelt, ist jede Konzeption
ständig auf ihre Gültigkeit zu überprüfen.

Warum soll eine Block-Abwehrtaktik vorgegeben werden?Warum, werden sich mache Trainer fragen, wird jungen
Spielern explizit vorgegeben, welche Taktiken zu trainieren
und im Spiel anzuwenden sind, wenn doch die Athleten
meistens erkennen, was aktuell die erfolgversprechendste
Taktik ist? Die Begründung für explizite Vorgaben liegt darin,
dass sich implizit erlernte, erfolgreiche Verhaltensweisen
später nur schwer umlernen lassen, wenn sie in den nachfol-
genden Altersbereichen und später im Erwachsenenbereich
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Beherzt zugreifen: Bei dicht gestellten Bällen geht der
Block schon im Nachwuchsbereich aggressiv auf den Ball

Technikeinführung und Individualtaktik in Block und Abwehr im U 15-Bereich
Block
Stuffblock: Direkter Block dicht zugespielter Pässe.Der Blockspieler startet in der Nähe des Netzes, um herübergespielte oder dichte Zuspiele direkt zublocken. Direktes Übergreifen auf den Ball.Zurückziehen: Mit schnellen Schritten rückwärts bei netzfernem Ball (noch kein echter Drop). Bewerten des Zuspiels (schnelle Entscheidung, ob Block oder Zurückziehen).

Abwehr
Tomahawk: Beidarmige obere Abwehr nicht hartgeschlagener Bälle in Körperachse (über Brusthöhe).Abwehrpoke: Einarmige obere Abwehr nicht hartgeschlagener Bälle außerhalb der Körperachse (überBrusthöhe). Startpunkt in der Mitte des Feldes in ruhi-ger Position. Sicheres Stehen bei Angriff des Gegners.• Mit Block (Positionierung außerhalb des Blockschattens). Bei frühzeitigem Erkennen eines Shots: Erlaufen des Balls.• Ohne Block: Abwehr in Anlaufrichtung.
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Grundlagennicht mehr erfolgreich sind. Im Defensivbereich ist diese 
Diskrepanz ganz besonders in den Aufgaben des Blockspie-
lers zu erkennen. Während in den jüngeren Altersklassen
meist ohne Block gespielt wird, fungiert der Block in den
mittleren Altersklassen oftmals als Blockschattenspender. 
Was konkret bedeutet: Es wird Linie geblockt und dabei 
vornehmlich auf Shots gesprungen. Bereits in den älteren 
Altersklassen U 21 und U 22 – spätestens jedoch auf der
World Tour – steigt der Anteil der direkt durch Blockspieler
erzielten Punkte bei beiden Geschlechtern deutlich an. 
Zusätzlich kommt im Frauenbereich noch die Fertigkeit des
Zurückziehens hinzu. Wer immer nur Linie blockt oder nur
auf Shots springt, hat im Erwachsenenalter Probleme mit
der richtigen Positionierung und beim Timing gegen harte
Angriffe. Wer gar nicht blockt, wird die Technik des Zurück-
ziehens und die richtige Entscheidung dazu nicht erlernen.
Entwicklung einer stringentenMannschaftstaktik für den DefensivbereichDie erfolgreichen Mannschaftstaktiken im Erwachsenen-

bereich können nicht einfach auf den Nachwuchs übertragen
werden. Da die speziellen Techniken und Individualtaktiken
immer die Grundlage einer erfolgreichen Mannschaftstaktik
sind, muss die Mannschaftstaktik aus den Technikschwer-
punkten für den entsprechenden Altersbereich entwickelt
werden. Diese sind daher immer zu erlernen und ausreichend
zu festigen. Deshalb werden im Folgenden, vor der Vorstel-
lung der Defensivtaktiken, die für diesen Bereich wichtigen
Techniken und Individualtaktiken sowohl im Block als auch
in der Abwehr beschrieben.

Altersbereich U15
Der nebenstehende Kasten (modifiziert nach Czimek, Volley-
ball Training & Coaching, 2018, Seite 607) zeigt die für den
Altersbereich U 15 – Netzhöhen: 2,10 Meter (w) und 2,15 
Meter (m), Spielfeld: sieben mal sieben Meter – zu erlernen-
den Techniken und Individualtaktiken in Block und Abwehr.

Die für die Mannschaftstaktik wichtigen Elemente des Block-
spielers liegen eindeutig im individualtaktischen Bereich. Un-
abhängig von seinem Abwehrspieler entscheidet er zunächst
in Abhängigkeit des gegnerischen Zuspiels, ob er ans Netz
zum Block vorrückt oder sich zur Abwehr zurückzieht. Ent-
scheidet sich der Spieler für den Block, soll er den harten An-
griff des Gegners in Anlaufrichtung blockieren. Entscheidet
er sich gegen den Block, zieht er sich entlang der Linie in die
Abwehr zurück. 

�Taktisch ausgereift: Block- und Abwehrspieler verteidigen beide die diagonale Anlaufrichtung
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Meister der Varianten: 

Keiner kombiniert im 

Angriff so viel wie der

Lette Martins Plavins

Kinder und Jugend 30
Mit Spaß über
Kisten springen, Teil 2

Grundlagen 26
Die 30 Sekunden der 
Auszeit richtig nutzen 

Grundlagen 22

Grundlagen 34
Taktik in Block und Abwehr
frühzeitig schulen, Teil 3
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