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Unsere Monatslektion

Volleyball
Kurs 2 (Fortgeschrittene)

Die Manchette — Verteidigung

Text: J.-P. Boucherin

Übersetzung: B. Boucherin

1. Vorbereitung

Persönliches Einlaufen gemäss Schema: Lektionsgestaltung J + S/LHB

Teil a) Kreislaufanregung (Laufen, Springen...) Teil d) Mit Ball: Pass und Manchette, mit besonderer

Teil b) Dehnen - Lockern (6 Bewegungsgruppen) Beachtung auf die ständige Bewegung der Füsse.

Teil c) Spezifische Übungen (siehe unten, Zeichnung 1) Bei jeder Ballberührung Ruf!

Erklärung zu Teil C

Kleiner Parcours, der von jedem Spieler individuell in folgender
Reihenfolge ausgeführt wird: A-B-C-D-E.
Ganzer Parcours 3 x - Erholungszeit 3 Minuten.

J c;

\ E3

B - C 6 Hechtsprünge (rollende oder fliegende Verteidi¬
gung).

C - D Vorwärtsspringen gemäss der auf den Fotos darge¬
stellten Übung (Foto 2 und 3). Man versuche den
Rücken aufrecht zu halten.

A - B Berühren der rechten Fussohle mit der linken Hand
vor dem Körper, gegengleich und wiederholen hinter
dem Körper.

D - E 1 Hechtsprung
E Gegen die Wand: 3 x Aufschwingen in den Hand¬

stand.

2. Leistungsphase

Verbesserung der Manchettentechnik durch Analyse der
verschiedenen Phasen.

Besonders zu beachten:

Foto A: Grosse Grätschstellung; Arme vorbereitet, fast in der
Vertikalen; Hände so tief wie möglich.

Foto D: Auftreffen des Balles auf den Vorderarmen; Körper
direkt hinter dem Ball.

Foto D: Arme und vorallem der Körper warten nicht auf den
Ball, sondern gehen dem Ball entgegen
(Ball angreifen).

Foto H: Das Abspielen des Balles wird vorallem durch das
Aufrichten des Körpers und Heben des Schwerpunktes

ausgeführt.
Am Ende der Bewegung bilden die Arme mit dem
Rumpf einen Winkel, der kleiner als 45 Grad ist.
Die Manchette wird vorallem mit den Beinen ausgeführt.
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Übungsformen (das Modell auf den Fotos wenn immer
möglich nachahmen oder noch besser imitieren)

- 1 Ball für zwei: A, auf der 3-m-Linie, wirft den Ball auf B,
der auf der Grundlinie steht. B gibt den Ball mit einer
korrekten Manchette zu A zurück.

- dito, aber A führt einen schwachen, präzisen Smash aus.
Besonders auf die Genauigkeit beider Bewegungen achten.

- 2 Bälle für drei: A und B, 4 m voneinander entfernt, stehen
beide auf der 3-m-Linie und werfen abwechslungsweise
den Ball auf C, der auf der Grundlinie steht. Er gibt den Ball
mit einer Manchette demjenigen zurück, der geworfen hat.
Zusätzlich sollte besondere Beachtung auf die Orientierung
der Schultern von Spieler C gelegt werden.

- gemäss Zeichnung 2:
Die Spieler auf Position II, III und IV, nahe am Netz, sind
Angreifer; die Spieler auf der Grundlinie Verteidiger.
Die Angreifer führen immer 3 Ballberührungen durch und
smashen (oder passen zweihändig) auf einen der drei
Verteidiger. Die Abnahme erfolgt immer durch eine Manchette
und muss auf Spieler II oder IV gerichtet werden.

Spiel 3 gegen 3

Beide Mannschaften dürfen sich sowohl für offensive wie
auch defensive Handlungen nur innerhalb der Verteidigungszone

befinden (6 m). Kein Ball darf in die Angriffszone (3 m)
gespielt werden.
Die andern Spieler sind ausserhalb des Spielfeldes und werfen
sofort einen Ball auf denjenigen, der einen Fehler begangen
hat.
Gespielt wird auf 15 Punkte (ohne Flotation). Die Verlierer
werden durch eine andere Mannschaft ersetzt; die Sieger
bleiben auf dem Feld.

3. Ausklang

Jeder Spieler führt 10 gelungene Anschläge aus.

Zeichnungen: Autor und aus «Pallavolo veloce» O. Federzoni

Fotos: Autor und aus «Revue des Japanischen Volley¬
ball-Verbandes»
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