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Unsere Monatslektion Volleyball
Beispiellektion J.-P. Boucherin

J + S-Gruppe mit 14 Spielern (Spielerinnen).
Der 2. Teil entspricht niveaumässig einem Kurs 2 kurz vor Abschluss. Das Einlaufen ist ein
spezifisches Beispiel mit Gültigket für alle J + S-Kurse, vom Anfänger bis zum bewährten Spieler.
Lektion von 90 Minuten mit guten materiellen Verhältnissen.

Themen

1. Teil:

Beispiel eines Einlaufprogrammes mit Akzent auf
Dehnungsübungen

2. Teil:
Verteidigungsübungen und vorbereitende taktische Uebun-
gen

3. Teil:
Ausklang mit Entspannungsübungen

I.Teil:
Einlaufen

5 Minuten

a) Verschiedene Formen von leichtem Laufen; individuell,
frei, in Gruppen: Gehen, beschleunigtes Gehen, Galopp
sw., Hopserhüpfen, Laufen in verschiedenen Richtungen,

verschiedene Sprünge usw. Alle diese Uebungen
sind mit gewissen Armbewegungen und andern
Beinbewegungen kombiniert. Kleine Fangspiele (noch ohne
grosse Schnelligkeit, eher unter dem Aspekt Geschicklichkeit,

Wendigkeit).

10 Minuten

b) Dehnungsübungen gemäss der 6er-Serie unter Be¬

rücksichtigung der Gelenkvorbereitung (siehe
Zeichnungen).



5—7 Minuten

c) Spezifische Uebungen aus dem Volleyball:

1. Handstand, Räder

2. Seitliche Rollen vw.

3. Rollende Verteidigung
4. Akrobatische Reihe, z. B. Handstand — Rolle vw. —

Rolle rw. durch den Handstand

5. Seitliche Platzverschiebungen: Seitenlinien berühren
(6mal)

6. Platzverschieben vorwärts-rückwärts, die Schultern blei¬
ben immer parallel zum Netz

7. Block am Netz, Manchette auf der 3-m-Linie (6mal hin¬
tereinander ausführen)
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5—7 Minuten

d) Einspielen mit Ball:

Jonglieren oder Pässe zu zweit: genaues Zuspiel,
Kraftpass, Manchette, Smash.

2. Teil:

Leistungsphase

Uebung 1 :

A macht Manchettenabnahmen auf Smash von B und C

(gut auf die richtige Orientierung der Schultern achten!).

Uebung 2:

Smash auf der grossen Diagonalen, Manchettenabnahme
und senkrecht zum Netz spielen (auch mit andern Uebungen

dazwischen).

Uebung 3:

Smash auf der Linie, Manchettenabnahme und auf der
grossen Diagonalen zum Netz spielen. Varianten mit ge-
finteten Bällen.
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3. Teil

Ausklang
Verschiedene Entspannungs- und Atmungsübungen.
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