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UNSERE MONATSLEKTION

Volleyball

Thema: Integriertes Konditionstraining
Stufe: 2-3

Text: G. Hefti, J.-P. Boucherin
Zeichnungen: G. Hefti

Ubersetzung: B. Boucherin

Leistungsphase

Wir stellen hier einige Ubungsbeispiele vor,
dank denen gewisse Konditionsfaktoren trai-
niert werden koénnen. Es wéren zuviele Ubun-
gen fur eine Lektion.

Wir empfehlen die Auswahl gemaéss ihrer Wir-
kung und im Hinblick auf das Lektionsziel zu
treffen.

Aufwiarmen

Ein dem gewdhnlichen Schema entsprechendes
Einlaufen soll vorangehen. Wir sehen deshalb
vor weitern Préazisierungen ab.

Technische Gesten,
die trainiert werden

Wichtigste trainierte
Konditionsfaktoren

Schema

Ubungsbeschreibung

Hecht Allg. Stehvermégen \v4 Station 1
Rolle Lokales_ Ste.hvermogen —— S i =ww verschioben
Block Schnelligkeit A o A v 9 = swiverschieben
@ 31 3 = rw verschieben
Y s 4 = sw verschieben
V4 5~ o~ \/
S g', Station 2
1 = vw verschieben
2 = Hecht
3 = aufstehen, rw verschieben
Station 3
1 = Block
2 = hi i
V3 2 4l Y Drr um sich
- 1 .
Al S A A 3 = Block
y 4 = 2
12 Station 4
N == —--=
1) r 2 A 1 = sw verschieben
3’| I | 2 = Rolle
'| | | 3 = Anlauf Smash
@ | 3| @ ,1| 4 = sw verschieben
1A | 5 = Rolle
1 I | 6 = Anlauf Smash
I | ! (1 Schritt, Sprung)
v __v Ll Arbeit: 15 bis 30 Sek.
Erholung: 15 bis 30 Sek.
AYAWA A (evtl. 2 Serien)
PAN
Fangis Ausfiihrungsschnelligkeit In einem Volleyballfeld:
Hecht Reaktionsschnelligkeit 1 Jéger, 5 Hasen
Allg. Stehvermdgen Die Hasen konnen sich
okales Stehvermdgen urch Hechtspriinge retten
Lokales Steh 0 durch Hech (
(Arme)
Zuspiel Allg. Stehvermdgen s 1 = Zuspiel
- vw - T T T T =~ 2 = Verschiebung
o Dz A5 s 3 % 3 = Rickwaértspass
% vy N 4 = Zuspiel
SN e - —— 7 5 = Verschiebung
2 6 = Rickwartspass
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Technische Gesten,
die trainiert werden

Wichtigste trainierte
Konditionsfaktoren

Schema

Ubungsbeschreibung

Zuspiel

Allg. Stehvermogen

I

Zuspiel

um den Partner laufen
jonglieren

= Zuspiel

I

P WON =
]

Manchette

Allg. Stehvermogen
Lokales Stehvermogen
(Beine)

Y

A

= Smash

vw verschieben
Manchette

rw verschieben
= vw verschieben
= Smash

= Manchette

NOOrWwWN-=
I

Zuspiel mit
Orientierung

Allg. Stehvermogen

\/

N

= Zuspiel
= Verschiebung
= Zuspiel
Zuspiel
Verschiebung
= Zuspiel

O PWN =
1]

Manchette

Allg. Stehvermogen
Lokales Stehvermdgen
(Beine)

= Zuspiel (evtl. Smash)
= Manchette

= Angriff simulieren
jonglieren

= jonglieren

= rw verschieben

DA WN =
]

Zuspiel

Lokales Stehvermogen
(Bauch)

= Ball werfen
aufsitzen
beidhdandiges Zuspiel
= zurlick in Rickenlage

B WN =
]
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Technische Gesten, Wichtigste trainierte Schema Ubungsbeschreibung
die trainiert werden Konditionsfaktoren
Smash Allg. Stehvermdgen 1 = Zuspiel
Block Lokales Stehvermogen 2 = Zuspiel
(Beine) 3 = Smash
4 = Block
= Zuspie
5 = Zuspiel
V 6 = Anlauf fir Smash
7 = Zuspiel
A 8 = Smash
9 = Block
“
6fi !
% T
> L4 X
3 x&l
/
/ =J
8]
Anschlag Schnelligkeit 1 = Anschlag von unten
2 = laufen
3 = Ball fangen
Anschlag Allg. Stehvermdégen . 1 = Anschlag
Dauerleistungsvermogen ‘ﬁ’df__in e e R 2 = seinem Ball nachlaufen
- | und ihn wieder nehmen
4 | A 3 = Anschlag
- 4 = 2, usw...
Mindestdauer: 5 Minuten
Block Schnelligkeit 1 = Sprung am Netz mit einem Ball

Allg. Stehvermogen

in den Handen - Block

2 = Zuspiel Basketball
3 = Verschiebung
e . T T T T 4 =1
N ‘-_3_—9'1 L 5 = 2, usw...
7 A 2 \ A 3
A A e A Bemerkung: Zusatzaufgabe fir die tbrigen
S ° Spieler auf dem restlichen Feld
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Technische Gesten, Wichtigste trainierte
die trainiert werden Konditionsfaktoren

Ubungsbeschreibung

Feldverteidigung Schnelligkeit
Allg. Stehvermogen
Lokales Stehvermégen
(Arme + Beine)

Y

= Smash

Manchette

Finte

Verschiebung

Hecht

= Verschiebung auf der
grossen Diagonale

7 = Smash

8 = Manchette

9 = Finte

10 = Verschiebung

11 = Hecht

12 = Verschiebung auf die Linie, usw...

oOgaPWN =
Il

N

= Ball ins Netz werfen
Manchette

Anlauf far Smash
Zuspiel

= Smash

b wWN =
Il

Manchette Geschicklichkeit
Zuspiel

Smash

Spiel Schnelligkeit

3:3 mit einem Allg. Stehvermégen
Zuspieler fur fur den Zuspieler

beide Mannschaften

Training fur Zuspieler

~4q

Die beiden Mannschaften spielen zusam-
men. Sobald sie gemeinsam 5 Fehler began-
gen haben, werden sie gegen die andern 6
Spieler ausgewechselt.

Nachdem der Zuspieler auf einer Seite ge-
passt hat, wechselt er unter dem Netz durch
auf die andere Seite und spielt dort zu.
Finten in die 3-m-Zone sind nicht erlaubt.

Ausklang
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Die Kantonspolizei Ziirich ist Kriminal-, Sicherheits- und Verkehrs-
polizei. Sie will durch Aufklarung und Vorbeugung Verbrechen
verhindern und dem Gesetz durch zielstrebige Verfolgung begange-
ner Straftaten Nachachtung verschaffen. Sie gewahrleistet
Sicherheit und Ordnung. Eine vielseitige Aufgabe fiir eine moderne
Polizei.

Kantonspolizei Zirich

Wir suchen

POLIZEIASPIRANTEN
Wir fordern:
- Schweizer Biirgerrecht
— Alter 20 bis 30 Jahre
- gute Schulbildung
- abgeschlossene Berufslehre

Wir bieten:

@ grindliche Ausbildung bei vollem Lohn

@ anspruchsvolle und vielseitige Tatigkeiten, bei denen immer der
Mensch im Vordergrund steht

@ sichere Anstellung und gute Besoldung

@ zahlreiche Laufbahnmaglichkeiten bei der Verkehrs-, Sicherheits-
und Kriminalpolizei

Melden Sie sich jetzt fiir die nichste Polizeischule an!

- abgeschlossene mil. RS
- guten Leumund
- Mindestgrasse 170 cm
- gute Gesundheit

Tag und Nacht
Tonband-
Information
Tel. 0124228 28

Verlangen Sie unsere ausfuhrlichen Infor-
mationsunterlagen oder telefonieren Sie uns.
Unsere Werbestelle, Tel. Nr. 01/247 2211,
intern 2103, gibt Ihnen gerne Auskunft.
Talon
Senden Sie mir unverbindlich Informations-
und Bewerbungsunterlagen. J+S
Name:
Adresse:
PLZ/Wohnort:
Bitte einsenden an:

Kantonspolizei Ziirich
Werbung, Postfach,8021 Ziirich

L 'tkoﬂe

Eine Anleitung fur Trainer,
Athleten und Fitness-Sportler

mit 62 Abbildungen

Dieses Handbuch zeigt, wie wichtig

und unentbehrlich das Krafttraining
fur jeden ist und zu jeder Fitness ge-
hort.

st \‘°‘9°'

@ﬁ 66

oo-onoo

IdersEisenhutac

8700 Kisnacht (ZH)
9642 Ebnat-Kappel (SG) @ 074 32424
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Lieferant samtlicher
Wettkampf-Turngerdte und Turnmatten

© 019105653

Turn-, Sport- und Spielgeratefabrik

88 Jahre Fortschritt im Turngeratebau

Im Buch-und Fachhandel. Fr. 18.80

Erschienen im Copypress Verlag,
Postfach 153, 8035 Ziirich.
Tel.01.26 4959

der Europa-Meisterschaft
im Kunstturnen 1975 in Bern.

Direkter Verkauf ab Fabrik an Schulen,
Vereine, Behorden und Private.

o oo lama o

plelbelage fur
Frelanlagen und Hallen
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