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Volleyball

Text:

>

Klasse:

Symbolerklarung

Uebersetzung:

1. Einfihrungslektion

J.-P. Boucherin
B. Boucherin
12 Schiiler

Unsere Monatslektion

Material:

(Hallenlange)

12 Volleyballe, 1 Volleyballeinrichtung, 1 Leine

/\ Beweglichkeit Q© Kreislaufanregung 'é » Schnell- ﬂ Riicken H Arme L okal
@ Geschicklichkeit % Ausdauer ralt akales:
. Stehvermdgen
p) Schnelligkeit p® Allg. Stehvermdgen WS = Wirbelséule 1] Bauch ﬂ Beine
1. Einlaufen 20 Minuten

Bemerkungen:

Das Ziel dieser ersten Lektion ist, dem Anfénger Volley-
ball in seiner Ganzheit zu zeigen.

— Noch mit einer primitiven Technik wird der Schiiler
sofort auf den Wettkampf hingewiesen, um kleine tak-
tische Probleme, die durch vorbereitende Spiele oder
prataktische Uebungen eingefiihrt werden, zu lésen.

— Schon von allem Anfang an soll die Volleyballfach-
sprache verwendet werden (Satz — Manchette — An-
schlag usw.) und die Spielerhaltung des Volleyballers
gelernt werden (Begriissung der Mannschaft — Ruf —
Héande driicken nach dem Spiel — den Ball rollend
dem Gegner zuriickgeben — beim Feldwechsel nicht
unter dem Netz durchgehen, sondern aussen herum —
strikte Disziplin gegeniiber dem Schiedsrichter).

Einlaufen und Kontaktnehmen mit dem Ball
1 Ball pro Spieler

An Ort

— Ball hochwerfen und ihn mit beiden Hénden wieder
fangen

— dito, aber mit Springen

— Jonglieren mit dem Ball: Ball um Korper kreisen las-
sen, um einen Arm, um die Beine, zwischen den
Beinen, Kopfhéhe

— Laufen in der ganzen Halle und mit einer Hand drib-
beln; Ball fiihren mit der Innenseite des Fusses, mit
der Aussenseite (der Ball bleibt immer am Fuss, nicht
stark kicken!); Ball mit einer Hand rollen, mit dem
Kopf. Zwischendurch, wenn der Leiter den einen Arm
hebt —> Schulterrolle vw.; wenn er beide Arme hoch-
hebt —» Hechtsprung vw.
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2. Leistungsphase 65 Minuten
Technisches Training in Circuitform. 3 Stationen mit je
2 Uebungen. Je 4 Schiiler beginnen auf den 3 Stationen
(1 — 2 — 3), um nachher auf die betreffenden Stationen
1a, 2a, 3a hiniiber zu wechseln. Arbeitsdauer pro Station
(1 + 1a) = 10 Minuten, dann wechseln.

Station 1 Anschlag

2 m vom Boden eine Linie an die Wand zeichnen. Die
Schiler fuhren einen korrekten Anschlag Uber diese
Linie an die Wand aus. Beginnen bei 3 m Distanz, dann
langsam bis auf 6 m zurlickgehen.

Station 1a

Zu zweit gegeniliber am Netz, auf der 3-m-Linie, Prazi-
sionsanschlag in die Hédnde des Kameraden; dieser fangt
den Ball und schlagt seinerseits an.

Ziel:

10 Anschldge, ohne dass der Ball je den Boden beriihrt.

Station 2 Beidhédndiger Pass
Beidhdndiger Pass gegen die Wand, mit 1 m Abstand.

Station 2a

Zu zweit gegeniiber am Netz: Beidhandige Péasse.

Ziel:

5 gelungene Passe, ohne dass der Ball zu Boden félit.

Station 3 Manchette

Zu zweit gegeniiber, 3 m Distanz. A bereitet sich flr die
Manchette vor: Beine weit gegratscht, Knie gut gebeugt,
Arme gestreckt und bereit; B wirft ihm mit Genauigkeit
den Ball auf die Arme. Immer nach 20 Manchetten wech-
seln.

Station 3a

In einem Quadrat von 2 m halt sich ein Spieler fur die
Manchette bereit; die drei andern, jeder mit einem Ball,
werfen mit Genauigkeit auf den Abnehmer, der versucht,
den Ball dem gleichen Spieler mit derselben Genauig-
keit zurilickzuspielen.

Ziel:

6 Manchetten, ohne dass ein Ball zu Boden fallt.

Kollektivilbungen in Wettkampfform

Wahrend diesen Uebungen soll sofort versucht werden,
die Probleme der individuellen und kollektiven Taktik zu
I6sen: Stellung, Haltung, Abdeckung, Anschlagabnahme
immer nur rechts, usw.

Mit Hilfe einer Leine die Halle langsseits halbieren,
Hohe der Leine ca. 2 m und lber Netz.
A = Netz, B = Leine, 2 m hoch

1. Wettkampf (Zeichnung 1)

Eine Mannschaft, bestehend aus 3 Anschlagern, spielt
gegen 3 Spieler, die die Anschlage obligatorisch mit
einer Manchette abnehmen miissen. 1 Punkt pro korrekt
ausgefiuhrte Manchette und wenn der Ball im gegneri-
schen Feld niederféllt. Jeder Anschlager fiihrt einer nach
dem andern 5 Anschldge aus. Jeder misslungene An-
schlag gilt als Punkt fiir die gegnerische Mannschaft.

Nach 15 Anschlagen werden die Punkte zusammengezéahlt
und die Mannschaften wechseln ihre Rollen.
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2. Wettkampf (Zeichnung 2)

Gleiche Anordnung, aber nur noch 2 Anschlager und 4
Abnehmer. Jeder Anschléger fiihrt einer nach dem andern
5 Serien von 5 Anschldagen aus; nach jeder Serie fiihrt
die Mannschaft in der Abnahme einen Positionenwechsel
aus. Jede gelungene Manchette, der 2 beidhéndige
Péasse folgen, zéhlt 1 Punkt fur die Mannschaft in der
Abnahme; flr jeden misslungenen Anschlag der gegne-
rischen Partei erhélt sie zusatzlich einen Punkt. Nach 20
Anschlagen werden die Anschlager ausgewechselt. Punk-
te zusammenzéhlen.
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— Spiel drei gegen drei, 1 Satz bis 15 Punkte

Kraftiibungen mit dem Volleyball

Mit Schnelligkeit am Ende jedes Trainings auszufiihren
(5 Minuten) ’

Liegestitz auf dem Ball
3 Serien zu 6

;

Kosakentanz a
2 Serien zu 10, Beine vw. ® ..
2 Serien zu 10, Beine sw.

T
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3 Serien zu 6

Bauchlage, Ball so hoch wie
moglich halten. Diese Stellung
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wéhrend 8 Sek. beibehalten.

3. Ausklang

5 Minuten

— 2 Runden laufen, entspannen, gut ‘atmen
— Mitteilungen
— Duschen
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