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GOLDENE REGELN FÜR TRAINING/SPIEL

BOB‘S VOLLEYBALL-MASTERCLASS
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Ich möchte versuchen zu erklären, was ich 
nach so vielen Jahren des Spielens und Trai-
nierens dieses schönen Sports für wichtig 
halte.

Training
Disziplin gehört für mich an erster Stelle und 
Pünktlichkeit ist eine Grundvoraussetzung.  
Wir müssen uns ins Bewusstsein rufen, dass 
unsere individuellen Verhaltensweisen das 
ganze Team beeinflussen.

Mentalität
Im Training muss ich jeden einzelnen Ball so 
spielen, als wäre es der wichtigste in meinem 

Leben – auch im Leben muss man jeden Tag 
so auskosten, als wäre es der letzte.
Jeder Ball, der das Netz überquert oder die 
Hände des Blocks berührt ... ist zu verteidigen!
Wenn einer dieser Bälle auf den Boden fällt, 
muss ich mich schlecht fühlen!
Fehler gehören zum Lernen dazu! Aber ich 
habe eine kleine Regel, beginne nie eine 
Übung mit einem Fehler, denn das ist ein 
Mangel an Aufmerksamkeit. 

Technik
Wenn man die Annahme verbessert, wird der 
Ballwechsel besser. Spiele werden mit einer 
höheren Ballwechsel-Effizienz als die des 

Feiern mit dem Team

Gegners gewonnen, deshalb trainiere ich die 
Annahme jeden Tag!

Team
Im modernen Volleyball besteht ein ideales 
Team aus einer zuspielenden Person, die vor 
allem gut zuspielen kann. Einer Diagonalspie-
ler*in mit einem steinbrechenden Schlag, zwei 
kompletten Aussenangreifer*innen, eine*r 
stärker in der Annahme und eine*r stärker im 
Angriff, zwei Mitten, die sehr gut am Block ste-
hen, und einem Libero, mit starker Annahme 
und der Fähigkeit ein Team zu führen.

Spiel
Ich setze immer 2/3 Spieler*innen ein, die 
einen guten und konstanten Aufschlag haben, 
um so viel Schaden wie möglich in der gegneri-

schen Annahme anzurichten, mit den anderen 
suchen wir nach taktischeren Aufschlägen.
Ich versuche immer, mit den Spieler*innen, 
die mir zur Verfügung stehen, das schnellst-
mögliche Spiel zu entwickeln.
Den Block will ich so ruhig wie möglich stel-
len und die Sicherung ist Teil des Angriffs! 
Nach einem Timeout des Gegners will ich 
einen guten Aufschlag auf dem Platz haben!

Und Leute – wenn ihr das Glück habt, dass die 
zuspielende Person euch den Matchball zum 
Spielende passt – greift mit aller Kraft an den 
hohen Händen des Blocks an, in Richtung der 
hinteren Linie des gegnerischen Feldes und 
geht feiern, denn Feiern mit der Mannschaft 
ist immer noch Teil unseres Spiels! Cheers an 
alle und viel Glück.

Bob FantKonzentration und letzte Anweisungen vor dem Spiel


