
Schriftlicher Unterrichtsentwurf B-Trainer 
 
Thema: Beinarbeit im Netzbereich, Schwerpunkt Kraftschnelligkeit, vier Schüler 

 
 
Legende: T = Trainer, O = Schüler, Z = Volleyzielfelder,      = Volleyposition 1, 
 

      = Volleyposition 2,                = Koordinationsleiter 
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Aufstellung: 
Zwei Schüler stehen an Grundlinie nebeneinander (defensive Doppel-Return-Aufstellung). 
Dritter Schüler befindet sich am T-Kreuz in Volleyhaltung und Splitstep. 
Vierter Schüler wartet neben dem Einzelfeld auf Höhe der Aufschlaglinie. 
Trainer positioniert sich zentral hinter dem dritten Schüler (zwischen T- und Grundlinie). 
 
Durchführung: 
Der Trainer spielt einen langen Ball auf einen der beiden Schüler an der Grundlinie, während 
sich der Angreifer auf die entsprechende Volleyposition begibt. Mit dem Rückschlag der Ver-
teidiger wird ein „Hosenträger“ eingeleitet, d. h. die Passierschläge werden cross und die 
Volleys stets longline in die jeweiligen Zielfelder gespielt. Nach ein bis drei vom Trainer ins 
Spiel gebrachten Bällen (eine Serie) wechselt der „Volleyschüler“ mit dem wartenden zwei-
ten Angreifer (abhängig von der Dauer eines „Hosenträgerballwechsels“). 
 
Pausenregelung: 
Nach ca. 2,5 Minuten tauschen die beiden Grundlinienspieler ihre Positionen. 
Nach ca. 5 Minuten erfolgt ein Wechsel von Angreifern und Verteidigern. 
Nach ca. 7,5 Minuten erneuter Positionswechsel an der Grundlinie. 
 
Variation: 
Die Grundlinienspieler schlagen die Passierbälle longline und der Angreifer volliert cross. 
 
Problem: 
Wenn man neben der ziel- und aufgabenorientierten Trainingsform auch den wettkampfähn-
lichen Charakter (matchlike) berücksichtigen möchte, wäre diese Durchführungsvorgabe we-
niger sinnvoll, da der Crossvolley im Match besser kurz gespielt werden sollte. 
 
Fazit: 
Ein entsprechender Spielrhythmus lässt sich hierbei schwieriger erzielen. 
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Aufstellung: 
Ein Schüler begibt sich an die Drehscheibenposition im halben Doppelfeld, die anderen drei 
stehen hintereinander an der Mitte der Grundlinie (bezogen auf das halbe Doppelfeld). 
Der Trainer positioniert sich an der Aufschlaglinie in der „freien“ Doppelfeldhälfte. 
 
Durchführung: 
Bei dieser Anwendungstrainingsform werden Volleyduelle in allen Schlagarten (Stop, Lob, 
Slice oder Topspin) durchgeführt. Gespielt wird im halben Doppelfeld longline gegeneinan-
der. Das Traineranspiel erfolgt an die Aufschlaglinie. Der erste Schüler der Dreiergruppe 
läuft dem Ball entgegen und spielt mittels Volley oder Halbvolley den Punkt gegen den be-
reits an der T-Linie postierten vierten Schüler aus. Anschließend begibt sich dieser wieder an 
seine Ausgangsposition, während sich sein Gegner mit Sidesteps und High-Energy-Walk 
über die Platzmitte zur Grundlinie zurückbewegt, und der nächste aus der Gruppe läuft dem 
angespielten Ball zum Volleyduell entgegen. Gespielt wird ein Tischtennissatz bis 11 Punkte, 
wobei die Dreiergruppe als Team gezählt wird (ohne „Zwei-Punkte-Abstandsregelung“). 
 
Pausenregelung: 
Nach jedem gespielten Tischtennissatz wird „durchgewechselt“, d. h. der nächste begibt sich 
auf die Position des „vierten“ Schülers, während sich dieser in die Gruppe einreiht. 
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Aufstellung: 
Drei Schüler befinden sich mittig hintereinander zwischen Aufschlag- und Grundlinie. 
Vierter Schüler begibt sich auf die zentrale Volleyposition (ca. 3 Meter hinter dem Netz). 
Trainer positioniert sich mit Rücken zum gegnerischen Feld zw. dritten Schüler und Netz. 
 
Durchführung: 
Vierter Schüler springt in Volleyhaltung rückwärts Splitsteps in Richtung Aufschlaglinie. Der 
Trainer wirft immer 4 Bälle (eine Serie) in so extremer Form, dass der Schüler sie nur unter 
voller Anstrengungsbereitschaft erreichen kann. Nach jedem gespielten (Vorgabe: Longline 
in die Zielfelder) oder auch nicht erreichten Ball orientiert sich der Schüler schnellstmöglich 
zum T-Kreuz zurück. Aufgrund der erschwerten Situation wird der Schüler unter Umständen 
auch zu Halbflugbällen „gezwungen“. 
 
Pausenregelung: 
Nach fünf Serien (20 Bälle pro Schüler) erfolgt eine Pause von zwei Minuten, in der die Bälle 
eingesammelt werden. Danach werden nochmals vier bis fünf Serien durchgeführt. 
 
 
b.) 
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Aufstellung: 
Drei Schüler stellen sich hintereinander vor die Mitte der Grundlinie. 
Vierter Schüler steht in Volleyhaltung an der Aufschlaglinie. 
Trainer positioniert sich zentral hinter der T-Linie. 
 
Durchführung: 
Der vierte Schüler bewegt sich mit Tappings (Erhöhung der Frequenzschnelligkeit) an der 
Mitte der Aufschlaglinie. Im Zuge des Anspiels springt der Schüler in den Splitstep. Dann 
werden folgende Schlagtechniken zur Verbesserung der Aktionsschnelligkeit vollzogen: 
- tiefer longline Volley in der Vorwärtsbewegung, 
- Smash (Schmetterball) in die Rückhandecke (bezogen auf einen Rechtshänder), 
- höherer Volley nah am Netz in die Vorhandecke („durchlaufen“). 
Anschließend begibt sich der Schüler mit Sidesteps in Richtung der linken Doppelaußenlinie 
(aus seiner Sicht) und rückt wieder zur Gruppe auf. Nach der jeweils letzten Serie vor der 
Pause bzw. dem Ende der Übung durchläuft er schnellstmöglich die Koordinationsleiter mit 
jeweils einem Bodenkontakt. 
 
Pausenregelung: 
Nach drei Serien mit drei Bällen pro Schüler erfolgt eine Pause von einer Minute. 
Nach drei weitern Serien gibt es die zweite Pause (wieder eine Minute). 
Anschließend werden noch einmal vier Serien durchgeführt. 
 


