


Besser landen –
länger spielen



STARK ERHOLEN - FIT FÜRS NÄCHSTE VOLLEYBALLTRAINING

1. SCHLAF & ERHOLUNG 

Gib deinem Körper Zeit

• 8–10 Stunden schlafen
• Nach harten Tagen Belastung reduzieren
• Müdigkeit ernst nehmen

Training + Erholung = Fortschritt

2. BEWEGLICH BLEIBEN 

Gut vorbereitet aufs Feld

• Dynamisch aufwärmen
• Beweglichkeit regelmäßig trainieren
• Dehnen & Foam Rolling nach Bedarf (intensives Dehnen vor dem Training vermeiden)
• Kraft und saubere Technik bleiben entscheidend

Bewegen. Kräftigen. Volleyball spielen.

3. VERLETZUNG -COMEBACK MIT PLAN 

Nicht von 0 auf 100

Bewegung → Kraft → Springen & Schlagen → Volleyball

• Belastung Schritt für Schritt steigern
• Schmerzen nicht einfach ignorieren
• Nach Verletzungen fachlich begleiten lassen

Schritt für Schritt zurück aufs Feld.

HÖR AUF DEINEN KÖRPER

Normale Müdigkeit: Erholen und weitermachen
Wiederkehrende Schmerzen: Belastung anpassen
Starke Schmerzen, Schwellung, Instabilität oder Kraftverlust: Training stoppen und abklären 

lassen

KURZ & WICHTIG

✓ Genug schlafen
✓ Regelmäßig trinken
✓ Gut essen
✓ Belastung sinnvoll steigern
✓ Schmerzen ernst nehmen

HEUTE GUT ERHOLEN.
MORGEN STARK AUFS FELD.



Material

- Widerstandsbänder z.B. hier: Link Amazon

- Sprungbox (preiswert z.B. bei vevor)

Bei Interesse an DIY könnt ihr euch auch gerne 

bei mir melden. Wenn es mehrere Interessenten

gibt, dann könnte ich das KnowHow und 

Werkzeug stellen und wir bauen sie zusammen.

- Kostenlose Gewichte: Wasserflaschen, Steine, Holz

- Kostenlose Sprungbox: Bank, Bordstein, Treppe, Stuhl

- Weitere sehr gute Athletikübungen vom DVV mit Kurzvideos: 
Vorbereitender Athletikplan – Volleyball TrainerPortal

https://www.amazon.de/dp/B09KN6KDZJ?ref=ppx_yo2ov_dt_b_fed_asin_title
https://www.volleyball-trainerportal.de/material/athletik-und-motorik/vorbereitender-athletikplan/
https://www.volleyball-trainerportal.de/material/athletik-und-motorik/vorbereitender-athletikplan/
https://www.volleyball-trainerportal.de/material/athletik-und-motorik/vorbereitender-athletikplan/
https://www.volleyball-trainerportal.de/material/athletik-und-motorik/vorbereitender-athletikplan/
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