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Dieses Buch ist dem langjahrigen Trainerausbilder des DVV,
Athanasios Papageorgiou, der die Volleyball-
Trainerausbildung und damit den gesamten Volleyballsport
in Deutschland sowie auch meinen persénlichen Lebensweg
Jahrzehntelang gepragt hat, gewidmet.

Vielen Dank fur alles, ,,Papa“!

Jimmy Czimek

Ein groses Dankeschon fur die Unterstutzung an das Institut
fur Vermittlungskompetenz in den Sportarten der Deutschen
Sporthochschule Kéln und die Institutsleitung, Jun.-Prof. Dr.
Tobias Vogt, und die ehemalige Leiterin, Prof. Dr. Klara
Brixius, sowie an meinen Kollegen Simon Timmer aus dem
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Aus Grunden der besseren Lesbarkeit haben wir uns
entschlossen, durchgangig die mannliche (neutrale)
Anredeform zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche
mit einschlielst.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch
erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder die Autoren
noch der Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder
Schaden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen
resultieren, Haftung tUbernehmen.
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Meyndt, Peter Pourie, Jens Tietbohl und Johan
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5.1.1.3 Weitere Uberlegungen zur Individualtaktik
des Aufschlagers

5.1.2 Annahme
5.1.2.1 Grundentscheidungen
5.1.2.2 Zeitabfolge aus individualtaktischer Sicht

5.1.2.3 Weitere Uberlegungen zur Individualtaktik
des Annahmespielers
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5.1.6.2 Zeitabfolge aus individualtaktischer Sicht

5.1.6.3 Weitere Uberlegungen zur Individualtaktik
des Abwehrspielers

5.1.6.4 Uberlegungen zum Libero
5.1.7 Angriffssicherung
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5.1.7.1 Grundentscheidungen
5.1.7.2 Zeitabfolge aus individualtaktischer Sicht

5.1.7.3 Weitere Uberlegungen zur Individualtaktik
des Angriffssicherungsspielers

Gruppen- und Mannschaftstaktik

5.2.1 Kleinfeldspiel 2 vs. 2 (U12 - Mikro-
Volleyball)

5.2.1.1 Spielsystem
5.2.1.2 Block-/Feldverteidigungsformation
5.2.1.3 Angriffssicherungsformation

5.2.2 Kleinfeldspiel 3 vs. 3 (U13 - Mini-
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Angriffsaufbau

5.2.2.2 Block-/Feldverteidigungsformationen
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5.2.2.2.2 Ein Netzspieler mit Einerblock
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5.2.2.3 Angriffssicherungsformationen



5.2.3 Kleinfeldspiel 4 vs. 4 (U14 - Midi-

Volleyball)

5.2.3.1 Spielsysteme

5.2.3.1.1

Offener Vierer-Annahmeriegel mit

situationsgebundenem
Angriffsaufbau (0:0:4-System)

5.2.3.1.2

0:0:4-Rautensystem mit Dreier-

Annahmeriegel und
positionsgebundenem
Angriffsaufbau Uber einen
Vorderspieler

5.2.3.1.3

0:0:4-Boxsystem mit Zweier-

Annahmeriegel und
positionsgebundenem
Angriffsaufbau uber einen
Vorderspieler

5.2.3.1.4

0:0:4-Rautensystem mit Dreier-

Annahmeriegel und
positionsgebundenem
Angriffsaufbau Uber den
Hinterspieler

5.2.3.1.5

0:0:4-Boxsystem mit Zweier-

Annahmeriegel und
positionsgebundenem
Angriffsaufbau uber den
Hinterspieler

5.2.3.1.6

2:0:2-Spielsystem (mit zwei

festen Zuspielern)



5.2.3.1.7 2:1:1-Spielsystem (mit zwei
festen Zuspielern und einem
Hauptangreifer)

5.2.3.1.8 1:0:3-Spielsystem (mit festem
Zuspieler)

5.2.3.1.9 1:1:2-Spielsystem (mit festem
Zuspieler und einem
Hauptangreifer)

5.2.3.2 Block-/Feldverteidigungsformationen
5.2.3.2.1 Ein Netzspieler ohne Block

5.2.3.2.2 Rautensystem mit einem
Netzspieler mit Einerblock

5.2.3.2.3 Boxsystem mit zwei Netzspielern
mit Einerblock

5.2.3.2.4 Boxsystem mit drei Netzspielern
mit Einerblock

5.2.3.2.5 Boxsystem mit drei Netzspielern
mit Doppelblock

5.2.3.3 Angriffssicherungsformationen
5.2.4 Spiel 6 vs. 6 (ab U16 - GroRfeldspiel)
5.2.4.1 Spielsysteme

5.2.4.1.1 0:0:6-Spielsystem

5.2.4.1.1.1 0:0:6-Spielsystem mit
situationsgebundenem
Angriffsaufbau



5.2.4.1.1.2 0:0:6-Spielsystem mit
positionsgebundenem
Angriffsaufbau

5.2.4.1.2  3:0:3-Spielsystem

5.2.4.1.3  2:0:4-Spielsystem

5.2.4.1.4  2:2:2-Spielsystem

5.2.4.1.5 1:2:3+L-Spielsystem

5.2.4.1.6 1:2:2:1+L-Spielsystem
5.2.4.2 Annahmeformationen

5.2.4.2.1 Sechserriegel (in W-Formation)

5.2.4.2.2 FUnferriegel

5.2.4.2.3 \Viererriegel

5.2.4.2.4  Dreierriegel

5.2.4.2.5 Zweierriegel

5.2.4.2.6 Einerriegel

5.2.4.2.7 Tauschungsaufstellungen
5.2.4.3 Angriffsformationen
5.2.4.4 Block- und Feldverteidigungsformationen

5.24.4.1 Feldverteidigung ohne Block

5.2.4.4.2 Block- und Feldverteidigung mit
vorgezogener Position VI

5.2.4.4.2.1 Block- und Feldverteidigung mit
Einerblock



5.2.4.4.2.2 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock

5.2.4.4.2.3 Block- und Feldverteidigung mit
Dreierblock

5.2.4.4.3 Block- und Feldverteidigung mit
zuruckgezogener Position VI

5.2.4.4.3.1 Block- und Feldverteidigung mit
Einerblock und Nahsicherung durch
den blockfreien Nebenspieler

5.2.4.4.3.2 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock und Nahsicherung
durch den direkten Hinterspieler auf
der Position I/V

5.2.4.4.3.3 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock und Nahsicherung
durch den blockfreien Netzspieler

5.2.4.4.3.4 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock und
Doppelnahsicherung

5.2.4.4.3.5 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock ohne Nahsicherung

5.2.4.4.3.6 Block- und Feldverteidigung mit
Doppelblock und zentraler Position
VI

5.2.4.4.3.7 Block- und Feldverteidigung mit
Einerblock/offenem
Doppelblock/heranfliegendem Block



6.1
6.2
6.3
6.4
6.5

7.1

5.2.4.4.3.8 Block- und Feldverteidigung mit
Dreierblock mit/ohne echte
Nahsicherung

5.2.4.5 Angriffssicherungsformationen
5.2.45.1 2:3- und 3:2-Angriffssicherung
5.2.4.5.2  4:1-Angriffssicherung
5.2.4.5.3 1:3:1-Angriffssicherung
5.2.4.5.4 5:0-Angriffssicherung

Taktik Beach-Volleyball
(Jorg Ahmann, Dr. Elena Kiesling, Fabian Tobias,
Leonard Waligora und Dr. Jimmy Czimek)

Aufschlag

Annahme
Zuspiel/Angriffsaufbau
Angriff
Block-/Feldverteidigung
6.5.1 Block
6.5.2 Abwehr

6.5.3 Block-/Feldverteidigungsstrategien

Angriffssicherung

Synergieeffekte von Volleyball und Beach-
Volleyball in der kombinierten Ausbildung
(Dr. Jimmy Czimek und Jorg Ahmann)
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8.1

8.2
8.3

Taktik

Athletik
Psychologie
Periodisierung

Vorteile fur den in der Halle spielenden Beach-
Volleyballer

Athletik

(Dr. Jimmy Czimek, Patrik Zimmermann, Ralf Iwan,
Jorg Ahmann, Berthold Kremer, Bernd Schlesinger,
Norbert Sibum und Michael Doring)

Theoretische Grundlagen
8.1.1 Kraft

8.1.2 Schnelligkeit
8.1.3 Beweglichkeit
8.1.4 Ausdauer

8.1.5 Koordination
Sportmotorische Tests
Stabilisationstraining

8.3.1 Ubungen mit Fokus auf der Bauch- und
der unteren Ruckenmuskulatur

8.3.2 Ubungen mit Fokus auf der
Bein-/Huftmuskulatur

8.3.3 Ubungen mit Fokus auf der
Arm-/Schultermuskulatur
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8.7

8.8
8.9
8.10
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9.1

Training zur Ausbildung muskularer Balancen
Koordinations- und Schnelligkeitstraining

Beweglichkeits-/Mobilisations- und
Faszientraining

8.6.1 Aktiv-dynamische Mobilisation
8.6.2 Aktiv-statische Dehnubungen

8.6.3 Faszientraining

Spezifisches Athletiktraining ohne
Langhanteln

8.7.1 Ubungen mit Fokus auf der Schlagkraft
8.7.2 Ubungen mit Fokus auf der Sprungkraft

8.7.3 Plyometrisches Training der
Sprungkraft

Spezifisches Athletiktraining mit Langhanteln
Periodisierung
Regeneration

Grundsatze fur das Athletiktraining im
Volleyball und Beach-Volleyball

Mehrjahreskonzept Athletiktraining

Psychologie
(Lothar Linz, Max Filip, Dr. Jimmy Czimek, Moritz
Anderten, Andrea Klusendick und Silke Ludike)

Trainer- und Coachingverhalten



9.2 Regulation des Aktivierungsniveaus und
Stressbewaltigung

9.2.1 Entspannungstechniken
9.2.2 Aktivierungstechniken
9.3 Konzentration und Aufmerksamkeitssteuerung
9.4 Routinen
9.5 Zielsetzung
9.6 Umgang mit Misserfolgen und Motivation
9.7 Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein
9.7.1 Embodiment
9.7.2 Selbstgesprachsregulation
9.8 Vorstellungstraining
9.9 Teamkultur
9.10 Mehrjahreskonzept psychologisches Training

10 Ernahrung
(Hans Braun, Judith Andrian-Werburg, Sebastian
Steinkamp und Dr. Jimmy Czimek)

10.1 Sporternahrung - was, wann und fur wen?
10.1.1 Proteine
10.1.2 Kohlenhydrate
10.1.3 Fett
10.1.4 Vitamine und Mineralstoffe

10.1.5 Flussigkeitshaushalt



10.1.6 Hinweise zu verschiedenen
Lebensmittelgruppen

10.1.7 Fazit
10.2 Ernahrung im Volleyball und Beach-Volleyball

10.3 Besonderheiten der Ernahrung bei
jugendlichen Volleyballspielern

11 Trainingsperiodisierung, -planung und -
durchfiuhrung
(Dr. Jimmy Czimek)

11.1 Trainingsperiodisierung
11.2 Planung einer Trainingseinheit
11.3 Trainingsdurchfuhrung

11.3.1 Prinzipien fur die ballgebundene
Erwarmung

11.3.2 Prinzipien zur Organisation und
Durchfuhrung von Trainingsformen

11.3.3 Prinzipien fur das Training unter
psychischer Belastung

11.3.4 Prinzipien fur das Training im
Jugendbereich
(unter Mitarbeit von Fabian Kohl)

11.3.5 Prinzipien zur Fehleranalyse und -
korrektur im Training

11.3.6 Probleme und Losungen bei der
Vermittlung von Volleyball

12 Coaching



(Dr. Jimmy Czimek)

12.1 Allgemeines Coachingverhalten in Training
und Wettkampf

12.2 Coachingverhalten zur
Wettkampfvorbereitung

12.3 Konkretes Coachingverhalten im Wettkampf

12.3.1 Coachingverhalten hinsichtlich
Auszeiten

12.3.2 Coachingverhalten hinsichtlich
Spielerwechseln

12.3.3 Coachingverhalten im funften Satz

12.4 Coachingverhalten nach dem Wettkampf

13 Spielbeobachtung
(Dr. Jimmy Czimek)

13.1 Ziele der Spielbeobachtung
13.2 Inhalte der Spielbeobachtung

13.3 Grundsatze zur Durchfuhrung und
erfolgreichen Anwendung der
Spielbeobachtung

13.4 Bewertungskategorien
13.5 Spielbeobachtungsbhogen

14 Talentsichtung
(Niko Schneider, Dr. Jimmy Czimek, Sven
Lichtenauer, Michael Mallick und Benjamin Corts)

14.1 Talentfindung



14.2

14.3

15

15.1

15.2

15.3

15.4

Talentsichtungsphasen

14.2.1 Talentkriterien der initialen (ersten)
Talentsichtung

14.2.2 Talentkriterien der juvenilen (zweiten)
Talentsichtung - Phase 1

14.2.3 Talentkriterien der juvenilen (zweiten)
Talentsichtung - Phase 2

Talentauswahl am konkreten Beispiel einer
Doppelstunde

Mehrjahreskonzept Jugendvolleyball U12-U23
(alle Autoren der Kap. 4, 5 und 6)

U1l2 Volleyball (Kleinfeldspiel 2 vs. 2 - Mikro-
Volleyball)

15.1.1 Technikeinfuhrung und Individualtaktik

15.1.2 Gruppen- und Mannschaftstaktik

U13 Volleyball (Kleinfeldspiel 3 vs. 3 - Mini-
Volleyball)

15.2.1 Technikeinfuhrung und Individualtaktik

15.2.2 Gruppen- und Mannschaftstaktik

U14 Volleyball (Kleinfeldspiel 4 vs. 4 - Midi-
Volleyball)

15.3.1 Technikeinfuhrung und Individualtaktik

15.3.2 Gruppen- und Mannschaftstaktik
U1l5 Beach-Volleyball 2:2



