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Thema:

Material:
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Dauer:

Die Uebungen dieser Lektion kénnen jedem Ausbildungs-
niveau angepasst werden, vom Anfanger bis zum fortge-
schrittenen Spieler.

Koordination und Schnelligkeit sind Konditionsfaktoren,
die vor allem vom Nervensystem abhdngen. Diese beiden
Faktoren nehmen im Volleyball auf allen Stufen einen wich-
tigen Platz ein.

Die Uebungen sind von kurzer Dauer; der Erfolg héngt
aber von der Prézision der Ausfiihrung ab.

Die Uebungen kénnen auch mit geringen technischen Fer-
tigkeiten durchgefihrt werden.

Hervorzuheben ist die Wichtigkeit, die der Konzentration
zufallt. Die Uebungsabldufe sind kurz, miissen aber mit
maximaler Intensitéat ausgefiihrt werden.

1. Einlaufen 25 Minuten

Gewohntes persénliches Einlaufen, zuerst ohne, dann mit
Ball, wie es in friiher erschienenen Lektionen beschrieben
wurde.

2. Leistungsphase 60 Minuten

6 Uebungslaufe im Stationentraining

Je drei Schiiler bilden zusammen eine Gruppe. Auf jedem
Posten fiihrt ein Spieler nach dem andern die Hauptlibung
durch. Mit den Wechseln innerhalb der Gruppe muss mit
ungefahr 5 Minuten pro Station gerechnet werden, also 30
Minuten fiir einen vollstdndigen Umlauf. Das Stationen-
training wird zweimal durchgefiihrt (60 Minuten).

Station 1

Spieler A steht in Abnahmestellung 2 m von der Wand ent-
fernt (Gesicht zur Wand). Spieler B und C befinden sich
2 m hinter A und werfen abwechslungsweise den Ball ge-
gen die Wand. A muss die Balle fangen. Distanz, Flugbahn
und Stérke der Wiirfe variieren.
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Text und Zeichnungen:
Uebersetzung:

90 Minuten Ort:

Volleyball

Schulung der Koordination und der Schnelligkeit

mindestens 12 Volleyballe, 1 Einrichtung
Schaumgummimatte, Hiirde oder Langbank

Jean-Pierre Boucherin
Barbara Boucherin

Turnhalle Schiler: 18

Station 2

Spieler A steht 4 m von der Wand entfernt (Gesicht zur
Wand). B und C werfen abwechslungsweise den Ball auf ei-
ner Hohe von 5 m an die Wand. A lberspringt im Moment
des Aufprellens auf dem Boden den Ball mit gegratschten
Beinen, dreht sich sofort um und spielt ihn mit einer Man-
chette hoch.

Station 3

Spieler A steht auf einer grossen Schaumgummimatte oder
einem andern Mattenhaufen. Er Uiberspringt das Seil, das B
schwingt. C ruht aus. Die Uebung soll im Stand begonnen
werden; spéater aus dem Kniestand und aus der Bauchlage.
Zur Erschwerung kann vor jedem Sprung noch eine halbe
Drehung eingefligt werden.

Station 4

Spieler A springt Uber eine Langbank oder eine Hirde in
die korrekte Stellung fiir die Manchettenannahme und spielt
den ihm von B zugeworfenen Ball mit einer Manchette zu B,
dreht sich um, Uberspringt wieder das Hindernis, um den
ihm von C zugeworfenen Ball zu spielen.

Station 5

Die drei Spieler stellen sich auf einer Linie auf, mit je 2 m
Abstand. Der Spieler A, in der Mitte, ist im Ballbesitz. Er
spielt ihn B zu und lauft hinten durch an den Platz von
B; B spielt zu C und lauft wieder hinten durch an den
Platz von C, usw. Die Spieler laufen immer auf einer Ach-
terschlaufe und bewegen sich vorwérts. Zu Beginn den
Ball nur werfen, dann mit beidhdndigem Pass und Ball
blockieren, zuletzt fortgesetztes Zuspielen.

Station 6

A und B stehen sich am Netz gegeniiber. Sie fihren mit-
einander einen Block aus, so dass die Hande sich be-
rihren. (Netzhéhe anpassen). C, 6 m hinter A, wirft diesem
gleich nach der Landung einen Ball auf die 3-m-Linie. A,
der sich schon fir die Landung nach hinten dreht, versucht
den Ball mit einer Manchette auf C zu spielen.

3. Ausklang 5 Minuten

Tiefes Atmen, Dehnen, Hangen — Duschen,



O

N

Station 5

=\

Station 4

o

’
,

O

’
I d
Al

~
~

’

.
‘
4

AY

1§
B

23



	Unsere Monatslektion

