BEACH-VOLLEYBALL

Vorworte

Die idee vom Spiel
Technik-Evolution
Steckbrief Beach-Volleyball

Warum es mit dem Ball im
Sand so schon ist
Das beste — und professionellste —
Turnier der Welt
Von der Leibestibung zur Lebenskunst
Der Funke springt auch in der
Stadt Uber

Beach-Volleyball in 30 Minuten

Spielelemente und Techniken

Aufschlag
Skyball
Flatteraufschlag
Tennisaufschlag
Sprungaufschiag
Aufschlag lernen, Gben und anwenden

Annahme
Ausgangsstellung
Schultern, Arme und Hande
Den Ball frontal annehmen
Den Ball seitlich annehmen
Zuspiel
Technik des Unteren Zuspiels
Das Obere Zuspiel
Deep Dish
Auf die Knie: Das Zuspiel im Fallen
Halbhoch und hoch

Angriff
Der Schmetterschlag
Der Driveschiag und die vier
»Master Shots«
Angriffsfinte: Der Poke Shot
Block
Block-Techniken
Aktiv variabel
Passiv erfolgreich
Abwehr

Abwehrtechniken kérpernah
Abwehrtechniken korperfern
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Strategie, Taktik, Training, Spiel
Aufwarmen
Aktivieren und Mobilisieren —
gleich mit dem Ball

Aufschlag
Unten, Mitte, oben:
die Leistungsbereiche
Leistungsbestimmender Faktor
Aufschlag
Den richtigen Aufschlag wahlen
Aufschlagtraining pur

Aufschlag und Annahme
Leistungsbestimmender Faktor
Annahme
Die bestmdgliche Annahme
Aufschlagstrategien
Annahmestrategien
Training von Aufschlag und Annahme

Annahme und Zuspiel
Annahme oder Zuspiel
Auf engem Raum: Der Spielaufbau
aus der Annahme
Trainingsformen zur engen
Spielkonzeption
Zuspiel
Leistungsbestimmender Faktor Zuspiel
Der optimale Pass
Zuspieltraining pur

Zuspiel und Angriff
Leistungsbestimmender Faktor Angriff
Von der Hand in den Sand:

Der punktgenaue Angriffsschlag
Zuspielstrategien — gibt es das?
Angriffsstrategien
Eine Lanze brechen fir die

Angriftssicherung
Angriffstraining pur
Trainingsformen fir Zuspiel und Angriff

Block
Leistungsbestimmender Faktor Block
Gut geblockt
Blocktraining pur
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Block und Abwehr

Leistungsbestimmender Faktor
Abwehr

Das Unmdgliche moglich machen:
die erfolgreiche Abwehr

Wer steht in Block und Abwehr
wann wo?

Abwehrstrategien

Abwehrtraining pur

Abwehr und Gegenangriff
Drei Situationen und viele Hand-
lungsmoglichkeiten
Trainingsformen fiar Abwehr und
Gegenangriff
Zwei gegen 2wei
Spiele mit dem Schwerpunkt
Block-Abwehr-Gegenangriff
Spiele mit dem Schwerpunkt
Angriff aus der Annahme

Kondition

Kraft
Funktionelles Krafttraining
Prophylaktisches, gesundheits-
orientiertes Krafttraining
Leistungsorientiertes Krafttraining

Koordination und Schnelligkeit
Grundsétze
Koordinative Fahigkeiten trainieren
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Trainingsplanung und
Trainingsorganisation
Hintergrinde
Umfang und Intensitat
Vorbereitung, Wettkampf, Ubergang
Einheiten und Zyklen
Eine Empfehlung

Konkrete Pline
Ein Trainingsplan fir Sommer-Beacher
Ein Trainingsplan fr Beacher mit
hoheren Zielen

Brauche ich einen Trainer?

Beach-Volleyball als Wettkampf

Rund um die Tumiere
Bis zur ersten Bewegung
Aufwarmen vor dem Match
Wenn der Ball fliegt

Spielerbeobachtung
Wissen (her den Gegner sammein
Aufschiag, Annahme und Angriff -
und etwas Block und Abwehr

Mit dem Ball unterwegs
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