Kieine Meister am Ball, Teil 3

Eine Ubungssammlung zur Entwicklung koordinativer Fihigkeiten im Umgang mit dem Ball.
Ein Beitrag von Karl-Heinz Petermann ..nd Gerhard Lober

Dieser 3. Teil der Ubungs-
sammlung zur Entwicklung
koordinativer Fahigkeiten mit
dem Ball wendet sich vor
allem an die Altersgruppe der
etwa 10 jéihrigen.
Es werden u.a. Ubungen mit
)l- Bein- und Kopfkontakt
vorgestellt. Dabei sind diese
Ubungsformen vor allem auch
als Anregung zur kreativen
(Weiter-)Entwicklung einer
Koordinationsschulung , mit
Ball zu verstehen!
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( Ball nach unten
prellen
" @ Schnell hinsetzen

B Koordinative Fihigkeiten
sind im Altersbereich von

9 bis 12 Jahren am besten zu
entwickeln. ]
B Die Entwicklung der
koordinativen Fiihigkeiten im
Umgang mit dem Ball ist eine
wesentliche Grundlage fiir

volleyballspezifischere Ausbil<

dungsinhalte.

Eine umfassende Ballschule
mit nicht gerade ,,volleyball-
typischen” Ubungsformen ist
somit nie verlorene Trainings-
zeit!

EINZELUBUNGEN ZUM WERFEN-PRELLEN-FANGEN

( Ball von oben nach
unten prellen

@ Hande beriihren den
Boden

@ Ball auffangen

® Ball auffangen

@ Ball im Sprung zu
Boden prellen

@ 1/1 Drehung

@ Ball auffangen

@ Bail nach unten
prellen und eine
1/1 Drehung

@ Ball auifangen

B Die Ubungsformen sind

kindgemdis aufgebaut und

besitzen einen hohen Auf-

- forderungscharakter. Die

Motivation kann dabei durch
kleine Wettbewerbsstellungen
noch erhoht werden.

B Obwohl die einzelnen
Ubungsformen alle relativ m
leicht zu erlernen sind, k(}nnen()
und miissen sie teilweise dem
Leistungsniveau der Kinder
angepaf3t werden. ,, Vom
Leichten zum Schweren” lau--
tet auch hier die Devise!

@ Im Sitz Ball nach
o hinten werfen

@ Ball prellen lassen

und Fangen im Stand

@ Im Sitz Ball nach @
hinten oben werfen und
1/1 Drehung

@ Ball nachlaufen

@ Fangen im Sitz

@ Im Sitz Ball zu
Boden prellen
@ Fangen im Stand

@
@ Aus der Riickenlage
Ball nach vorne oben
4 o werfen und prellen
. lassen ~
v @ Fangen im Stand
@



@® Ball von oben nach
unten preflen und an-
schliefiend hinsetzen.
@ Im Sitz; Im Moment
des Prellens schnell auf-
stehen, Ball fangen und
von oben nach unten

passen.

@ +® jeein Ball.

@® Ball im Sprung nach
unten zu @) prellen.

® Gleichzeitig Ball im
Stand nach unten zu @
prellen.

@® In jeder Hand einen
Ball Beide Biille nach
vorn oben werfen.

(B Mit Riicken zu (&
stehend: Im Moment des
Prellens 1/2 Drehung
und beide Blle fangen.

@® In jeder Hand einen
Ball: Beide Baile von
obenr nach unlen prellen.
® Beide Bdlle gleich-
76itig fangen
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@ und @ je einen Bali:
— Bélle gleichzeitig gera-
de nach unten preflen
~zur anderen Seite lau-

fen
— Kastentei! {iberspringen
— Ball vom Partner fangen

@ Ball krdftig nach
unten prellen und zu @)
wechseln.

(@) Im Hocksitz mit dem
Riicken zum Kastenteil:
Schnelle 1/2 Drehung,
Kastenteil {iberspringen
und Ball fangen.

@ und @) je einen Ball:
@ Prellen des Balls iiber
Kastenteil zu @) und Ball
von @) fangen.

@® Prellen des Balls
durch Kastenteil zu 7

und Ball von (&) fan,,

@ und @) je einen Ball:

— Bille gleichzeitig nach
unten pretlen

— Kastenteil umlaufen

—eigenen Ball fangen

Wer fangt zuerst?

Wer schafft es zuerst 5x?

©

@ Im Sitz Ball hoch

nach vorn oben werfen

und schnell aufstehen

@ 1x Kopfball
Fangen

@ Ball hoch nach hin-
ten oben werfen und
riickwarts laufen

@ 1x Kopfball nach
vorn

@ Fangen

( Ball gerade hoch-
werfen

@ 1x hoher Kopfball
durch aktive Ganzkor-
perstreckung

® Hande beriihren
Boden

@ Bal! fangen

@ Ball gerade hoch

werfen

@ 1x Kopfball auf
Weite

AbstoBlinie festlegen.
Wer sttt den Ball am
weitesten?

@ Ball gerade hoch
nach oben werfen und
Ball prellen lassen

@ Springenden Ball 1x
kopten

@ Fangen

@ Ball gerade hor
werfen

@ 1x hoher Kopfball
® 1x flacher Kopfball
@ 1x hoher Kopfball
® Ball fangen

@ Ball gerade hach-
werfen

@ 1x Kopfball nach
hinten oben und 1/2
Drehung

® Ball fangen

@ Anwerfen
@ Kopfball jonglieren
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@ Ball hochwerfen

@ Jonglieren des Balls
mit dem Unterarm/
Oberseite

Ubung auch mit dem
anderen Arm versuchen

\ @ Ball hochwerlen

@ Anfliegenden Ball
auf Handrlicken
(ohne nochmaliges
Prellenlassen) zur Ruhe
bringen und 3 bis 5
@ Sekunden in Ruhe

balancieren

@ Ball hochwerfen
@ Wechselseitig vom
linken auf rechten
Unterarm/Innensgite
prellen

Schaffst Du es 25x?

/ \ / H %{i&;}ll hoch nach oben

@ Anfliegenden Ball 1x
flach prelien tassen

® Hoch nach oben
prellen

© ® mg ® usw

O) ©)

@ Den Ball im Sitz
hochwerfen

@ Jonglieren des Balls
mit dem Unterarm/
Innenseite

Auch mit dem anderen
Arm! Schafftst Du es
20x?

@ Den Ball im Sitz
hochwerfen

@ Jonglieren des Balls
mit dem Unterarm/
Innenseite und dabsi
tangsam aufstehen.
Weiterjonglieren im
Stand

(D Ball von oben nach
vorn unten zum Boden
prellen und Ball nach-
laufen

@ Auffliegenden Ball
auf Unterarm/Innensei..
jonglieren

(@ Ball hoctwerfen

@ Jonglieren des Balls
mit dem Unterarm/
Innenseite. Dabei
gleichzeitig langsame
1/1 Drehung nach links
und nach rechts

Beispielkarte:

Aus dem Bereich der
Auge-Ball-Hand-Koordination eine Ubung
zum Trainieren koordinativer Grundlagen

Voigt/Westphal: Wahrnehmungsschulung.
(Volleyball-Kartothek 6)
89 Doppelkarten, Beiheft und Karteikasten

DM 34,80

Uber 80 neue Ubungs- und Spielformen
zum Trainieren von Wahrnehmung und

Koordination —

fiir jede Alters- und Leistungsstufe!

Fir das spielorientierte Training konnen Sie
jetzt auf einen Fundus véllig neuer Ubungen
zu einem vielfach vernachldssigten Trainings-
bereich, der Wahrnehmungsschulung, zurlck-

greifen.

Mit diesem Angebot lassen sich Trainings-
effektivitdt und -attraktivitat garantiert steigern!

SCHARFEN SIE DEN BLICK

IHRER SPIELER ...

® Uben Sie mit lhren Schitzlingen die ver-
schiedenen Techniken des Sehens

@ Trainieren Sie nach diesen vorbereitenden
Sehfahigkeiten die Anwendung von Wahr-
nehmung und Koordination in komplexen

Spielsituationen.

@ Entwickeln Sie mit Ihren Spielern die Fahig-

phufipgla

keit zum raschen Umschal-
ten auf unerwartete Spiel-
situationen.

88 olievballiraining

Bestellschein Seite 96



EINZELUBUNGEN ZUM BEINKONTAKT

f j,
b f
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"KNEBEL Funktlonsgymnastik
+ 208 Seiten

SRS 4
¢
)ﬁ&/: fn

o~ o 60 o

(@ Ball anwerfen und
1x prelfen lassen

@ 1- bis 2x mit dem
FuB jongtieren rechts,
Tx prellen lassen

@1- bis 2x mit dem
FuB jonglieren links, 1x
prellen fassen

@ Ball anwerfen und
1x prellen lassen

@ 1x mit dem Fuf
jonglieren rechis

® 1x mit dem FuB
jonglieren links

@ Auffangen

Wer schafft mehr?

@ Ball anwerfen

@ 1-bis 2x mit dem
Ful jonglieren rechis
@ |- bis 2% mit dem
Fuls jongleren links
@ Auffangen

( Ball hoch anwerten
und 1x prelten lassen
@ Dall mit rechter Mun-
Innenseite hochspielen

(3) Dall it linker FuB
&/ pail Mit HRKET rin-

Innenseite hochspieten
und 1x prellen lassen

g

durch Partner

DM 12,90

- FVHEF:BEHT ‘Konditions-

';,_g"'l_nast_ik_ 119 Seiten

DM 29,80

' '-j:_ GFIOSSEH, U.A.: Konditionstraining.

320 Seiten DM 16,80

MAEHL,0./HOHNKE,O.: Aufwéirmen:
Anleitungen u. Programme fir die
Sportpraxis.

188 Seiten, zahlr. Abb. DM 20,00

PREIBSCH/REICHARDT: Schon-
Gymnastik. 104 Seiten DM 24,90

SPRING, U.A.: Dehn- und Krafti-
gungsgymnastik.

142 Seiten DM 29,80

DM 12,90
KOS, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen

170 Seiten

160:Seiten

DM 28,00

'GROSSER/ZIMMERMANN: Krafttrai-
ning. Grundlagen, Methoden, Ubun-
gen, Trainingsprogramme.

DM 29,90

'JONATH: Circuittraining.

188 Seiten

DM 12,90

KREIDLER, H.-D.: Konditionsschu-

lung durch Spiele.

104 Seiten

DM 19,80

RADCLIFFE/FARENTINOS: Sprung-

krafttraining. 136 Seiten

DM 24,80

SEIBERT: Perfektes Kérpertraining.

160 Seiten

DM 29,80

JONATH, K./KREMPEL, R.:
Konditionstraining (rororo),

429 Seiten

AuBerdem:

ANTRETTER U.A.:
Dehnen und Kraf tigen 1-3

Ao rpr

{Philippka-Kartoihekj
1. Gut und richtig dehnen

2. Gymnastik die stark macht

3. Gymnastik mit Kleingerédten

Je ca. 890 DoppelkartenDM 34,80

(@ Ball anwerfen

@ 1x mit linkem Ober-
schenkel hochspielen
@ 1x mit rechtem
Oberschenkel hoch-
spielen

Achte auf strengen
Oberschenkelwechsel!

(@ Ball anwerfen

@ 1x mit Oberschenkel
hochspielen

® 1x mit Fus hoch-

Egelen
Auffangen

@ Ball anwerfen

@ 1x mit rechtem FuB
hochspielen

@ 1x mit rechien
Oberschenkel hoch-

Egelen
Auffangen

oo 5 -mt'l

Das gleiche mit links!

@ Anwerfen
(@) Stindiges FuB-
jonglieren

DM 18,90
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Kleine Meister am Ball Teill 4

Eine Ubungssammlung zur Entwicklung koordinativer Fahigkeiten. Tippen — Kombinations-
iibungen — Mannschafisspiele. Ein Beitrag von Kari-ieinz Petermann «nd Gerhard Lober

EINZELUBUNGEN ZUM TIPPEN

@ Den Ball einhdndig
vor dem Kdrper tippen
@ Rechts Bein vor-
hochheben und tiber
den Ball schwingen,
dann weitertippen

— Tippende Hand- und
Schwungbein wechseln!

@ Einhandig lippen.
Tippend vorwdrts-
laulen, 1/2 Drehung an
einer Linie ausfuhren
@ Tippend zum Starl
zuriicklaufen.
— Tippende Hand wech-
seln

( Den Ball im Stand
einhandig tippen
(D Hinsetzen, dabei

. weilertippen.

' @ Tippend zuriick

\/ — Handwechsel (Geht es
ohne Pause mil der lin-
ken und rechien Hand?)

() Im Sitz den Ball ne-
ben dem Korper lippen
@ Ihn unter dem vor-
hochgestellten rechten
Bein hindurchtippen
@ Gleicher Ablaul mit
dem finken Bein und
wieder zuriick

0

T
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(@ Ers! einhdndig vor
dem Kdorper, dann durch
die gegratschlen Beine
nach hinten tippen

@ Um das linke Bein
nach vorn tippen

- Hand und zu umtip-
pendes Bein wechseln,

@ Einhandig durch die
gegratschten Beine
nach hinten und wieder
nach vorn @ lippen

- Festen Stand auf bei-
den Beinen behallen!

— Tippende Hand wech-
seln

Aut einer Turnbank
stehend den Ball ein-
hdndig auf dem Boden
tippen. Dann vorwdrts-
laufen und wellertippen
— Tippende Hand wech-

4

.‘.....

A\

seln

Neben einer Turnbank
stehend den Ball ein-
handig darauf lippen.
Dann vorwartslaufen
und weiterlippen.

A\ - Tippende Hand wech-

seln

“zum Aufwérmen, 280 S..

.DINA’S
-‘_._,'_I(nehel Fynkttﬂns_gymnasms (rororo). .

-~

Gymnastlk Aufwarmen

Bucher: 1000:Spiel- und. Ubungsformen
DM 36,80

Garla_ch-ﬂre_chardt. ‘Gymnastik; Kare
perschule, die 'SpaB: macht, 173 Seiten
DM 18,80

208 Seiten DM 12, 90
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
320 Seiten DM 16,80

Maehl,0./Hbhnke,0.: Aufwarmen. An-
leitungen u. Programme fiir die Sport-
praxis. 188 S., zahlr. Abb. DM 20,00

Preibsch/Reichardt:  Schon-Gymna-
stik, 104 Seiten DM 24,80

Dehn- und Kréftigungs-
DM 28,00

Spring, u.a.:
gymnastik, 142 Seiten

_FITNESSTBAINII\IG FUR DIE GANZE SAISON

- Kleine Sp]ele k

Konditions- und Krafttraining

Seibert: - Perfektes Kdrpertraining, 160
Seiten’ DM 24,80

‘Gain: Muskelkraft durch Partneriibun-

gen DM 12,90
‘Grosser/Herbert: K'undiik}nsgymn_g-_
stik, 119 Seiten DM 29,80

-Grosser. LA Kcndmohslralmng. 1;70:"

Seiten DM 26,00
Crosser/Zimmermann:  Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen, Trai-

ningsprogr.), 160 S. DM 24,00
Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch. 188 Seiten DM 12,90

Jonath, K./Krempel, R.: Konditionstrai-
ning (rorora), 429 S. DM 18,90
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 19,80
Radcliffe/Farentinos: Sprungkrafttrai-
ning, 136 Seiten DM 24,00

‘ner, 134 Seiten
Loscher: K. S

Fluri, H.: 1012 Spiele und: Uhungsfor—
men in‘der. Freizeit, 240'S. DM 28,80

Ketelhut/Briinner: Spiele filr Sport und
Freizerit Eine Fundgrube fir jeden, Trai-
DM 16,80

Schubert, Renate u.a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 80 Doppel-
karten DM 34,80

Schubert, Renate u.a.: Lauf- und Ab-
schlagspiele ~ (Spiele-Kartothek  2),
80 Doppelkarten DM 34,80

Schubert, Renate u.a.: Spiel mit Klein-
geréten (Spiele-Kartothek 3)

80 Doppelkarten DM 34,80

lo flrviele, DM 9,90 -

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein
Handbuch fiir Schule und Sportgemein-
schaft), 460 Seiten, Neuauflage.

DM 48,00

vollevballiraining 9
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MINIVOLLEYBALL'

v Den Ball anwerlen,
@ Ihn mit dem Brust-
korb annehmen und
nach vorn oben prellen
@ Den Ball wieder auf-
tangen.

EINZELU
A

2 o :
Y

A @ und @) wie zuvor.
@ Statt den Ball aulzu-
{angen, ihn nun mit
dem Oberschenkel nach
vorn-oben spielen

@
@ Den Ball anwerten
3 A o7 v @l tmal als Kopl-
' y Dl spielen
(&) Den Ball dann 1mal
® auf dem FuB jonglieren.
— Wem gelingl es, ihn
o ® ©) noch einmal nochzu-

spielen und zu kopten?

Begov/Nitschke u.a.: MINI-Volleyballbroschiire

Eine Handreichnung zur Einfithrung
von Volleyball in Schule und Verein.

Insgesamt eine preis- und empfehlenswerte Volley-

ballbroschiire** (Prof. Dr. phil. Fritz Dannenmann)
Erhiiltlich bei Ruchpresse Hilden, 40724 Hilden

und VLW, In der Au 13, 72622 Niirtingen
zum Preis von DM 10,50 zzgl. Versandkosten

FITNESSTRAINING

Literatur zum Stretching

ANTRETTER/LUTHMANN:
Kartothek Dehnen und Kraftigen
Teil 1: Gut und richtig dehnen
‘. 90 Doppelkarten im Karteikasten
5| DM 34,80

KNEBEL:
Funktionsgymnastik
206 Seiten DM 12,90

i KNEBEL:
FitneBgymnastik — Kérpertraining
BEIGEL/GRUNER/GEHRKE: fur jeden

Gymnastik - Falsch und richtig 128 Seiten DM 10,80

1=l
i1 126 Seiten DM 10,90

X

red STERNAD:

| FREIWALD: Stretching fur Freizeit- und Lei-
stungssportler

127 Seiten DM 22,80

1
* | Aufwirmen im Sport
F'.j 190 Seiten DM 12,90
A

10 volievballiraining

je DM 34,80

(@ Den Ball anwerfen.
@ Ihn 1mal aul dem
FuB jonglieren.

(3® Den Balt hochspie-
len und kurz aul dem
Kopf jonglieren
—Wem gelingt dieser
Wechsel mehrmals?

- 3
.‘._-

A ’.- (@ Den Ball anwerfen
5 . / 4 @ Ihn von der Innen-

! = seite des ausqestreck-
ten linken Arms iber
den Brustkorb zum aus-
gestreckten rechien Arm

rollen lassen

B & 4 @ Den Ball hinter dem
« A Riicken nach vorn-oben
- anwerten

ball spielen.

@ Den Ball wieger au.

fangen

(D Den Ball anwarien
@ thn vom linken auf
den rechten Unterarm
prellen lassen

@ Ihn 1mal als Kopt-
ball spielen

@ wie @

e
B

©

(® Den Ball anwarfen
@ 1mal Koplbai!
AL @ 1mat auf dem Ober-
| schenkel jonglieran.
] @ 1mal auf dem Ful
jonglieren

Oberschenkel—Kopf?

SPRING U.A.:

Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik — Stretching
und dynamische
Kréftigung

145 Seiten DM 24,00

AufBerdem in der Reihe
.Dehnen und Kréfligen™.
- Gymnastik, die stark
macht

- Kraftigungsgymnastik
mit Kleingeraten

—Gelingt der Weq Frif—

@ Ihn 1mal als Kopi- ¢y

Bestellschein Seite 16



Kleine Meister am Ball, Teill ©

Eine Ubungssammlung zur Entwicklung koordinativer Fahigkeiten im Umgang mit dem Ball.
Anregungen fiir die interessanten und lernintensiven Einsatzmoglichkeiten eines Arbeitsblattes.
Ein Beitrag von Karl-Heinz Petermann und Gerhard Lober

Methodische

Uberlegungen

Warum ist der Einsatz von
Arbeitsblattern eine sinnvolle
Ergianzung des Trainings-
prozesses?
» Der wohl wichtigste Grund fiir den Einsatz
von Arbeitsbldttern im Trainingsprozef ist der
Mrthodenwechsel. SchlieBlich sind Arbeits-
Jer im Training nicht allzu hdufig anzutref-
ten, da die Konzeption von nicit unerhebli-
chem Zeitaufwand begleitet ist. Fiir die Kin-
der hat die Arbeit mit Arbeitsbldttern einen
hohen Aufforderungscharakter.
» Die Erziehung des Spielers zur Selbstdn-
digkeit ist an zweiter Stelle zu nennen.
» SchlieBlich wird eine Erhohung der Effek-
tivitdt des Trainings durch den Wegfall des
stindigen Erkldrens und Zeigens neuer
Ubungsformen erreicht. Dadurch wird der
Trainer im Trainingsprozell entlastet. Denn
die dargestellten und gewiinschten Ubungs-
formen sind auf dem Arbeitsblatt immer prii-
sent, und damit ist die Nachvollziehbarkeit
der Informationsvermittlung gesichert.
Mit anderen Worten: Wird eine Ubung falsch
verstanden und vollzogen, so kann der Trainer
nachweislich auf das Arbeitsblatt verweisen
und korrigieren.
» Ein weiterer Faktor ist die Forderung des
selbstindigen Erarbeitens von Kenntnissen
© ™ wie die Ubungsform durchzufiihren ist).
__Jdie Kinder lemen durch das Lesen der
Ubungsbeschreibung und der Skizze unab-
hingig von Demonstrationen eine zeitlich-
riiumliche Ubungsvorstellung zu entwickeln.

volleyball
raining

erscheint zweimonatlich — in den ungeraden Monalen — als
Beiluge zur .deutschen volleyball-zeitschrilt”

Redaktion: Kerstin Timm {Schriftleitung), Dicirich Spiie.
Norbert Vieth (Schlufiredaktion). Dr. Ulrich Fischer, Dr.
Berthold Frohner. Berthold Kremer. Peter Kuhn, Sven
Lichtenauer

Verlag und Anzeigenverwaltung: Philippka-Verlag Kon-
rad Honig. Postfach 6540, 48034 Miinsier, Telcfon (0251)
23005-0. Fernkopierer (0251) 2300549

Gesamtherstellung:  Graph, Betriebe E. Holterdorl,

59302 Oelde

Abonnement/Bezugspreis: Bezug nur iiber cin Abonne-
ment der . deutschen volleyball-zeitschrilt”. Der Bezugs-
preis [ir ..volleyballtraining” ist in deren Bezugspreis (liir
1996 DM 71,40, Ausland DM 79,80) enthalten
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Vorteile des
Arheitshblattes
B Hohe Motivation durch
Methodenwechsel

B Forderung der Selbstin-
digkeit

B Leichte Anpassung an
unterschiedliche Leistungs-
vermogen

M Entlastung des Trainers

» Auch erste taktische Aspekte (siche Ubung
I des Arbeitsblatts) werden angeregl: .Wenn
ich den Ball recht hoch werfe. habe ich genug
Zeit, um In die Hinde zu klatschen und den
Ball zu fangen!" Bei der Anforderungssteige-
rung der Ubungen (siehe z.B. Ubung 3. Er-
weiterung) wird die Halle nicht mehr hoch ge-
nug sein, um taktisch clever, Zeit fiirs Fangen
zu schinden.* ,,Also mul§ ich schneller als ge-
wohnlich in die Hinde und unter dem Bein
klatschen, um eine Chance zu haben, den Ball
zu fangen.©

Gibt es Nachteile eines Ein-
satzes von Arbeitsblattern?

» Die Nachteile sind im grofien Aufwand bei
der Konzeption und in der Gefahr der weite-
ren Isolierung von Spielern, die in der Gruppe
bereits Integrationsschwierigkeiten haben, zu
suchen.

Letzteres gilt allerdings nur bei iibermdBigem
Einsatz von Arbeitsblittern, wo jeder Spieler
einzeln trainieren muf.

Trainingspraxis

Welche Mdoglichkeiten habe
ich als Trainer, das Arbeits-
blatt einzusetzen?

Das Arbeitsblatt ist bei 10- bis 12jihrigen
Kindern erprobt.

Die Ubungsformen 5 und 6 kombinieren die
Technik Pritschen mit denen der Ubungs-
sammlung und sind sicherlich nicht auf An-
hieb zu schaffen. Je nach Kénnensstand und
Alter der Lerngruppe integriert sie der Trainer
oder [ABt sie weg.

Erster Schritt: Ermittlung des Leistungs-
niveaus der Gruppe

Um einen leistungsangemessenen Einsatz des
Arbeitsblattes sicherzustellen, der die Spieler
weder unter- noch iiberfordert, muf3 der Trai-
ner in einem ersten Schritt die durchschnitt-
liche Leistungsfahigkeit der Gruppe ermitteln.

Einsatzméglichkeiten bei  unterschied-
lichen Leistungsniveaus der Spieler

» Wenn das Leistungsniveau nicht so hock
ist, daf} die Spieler das komplette Arbeitsbl
absolvieren kdnnen, so schneidet er zu schwe-
re Ubungen weg und kopiert das Arbeitsblatt
fiir die ganze Gruppe neu. Uberforderungen
von Leistungsschwachen und Unterforderun-
gen von Leistungsstarken sind auf diese Wei-
se bis auf ein ertrdgliches Mal} ausgeschlossen.
» Der Trainer stuft seine Spieler in zwei bis
vier Leistungsniveaus und gestaltet demenl-
sprechend Arbeitsblitter, die den Spielern je
nach Einstufung an die Hand gegeben werden.
Vorteil dieser Methode ist die Forderung aller
Spieler je nach Leistungsniveau. Der Nachteil
tiegt wohl darin, dal mancher Spieler meint,
zu niedrig eingestuft worden zu sein. Eine
Uberschitzung der Leistungsstirke ist eben-
falls moglich

Weitere Einsatzmoglichkeiten des Arbeits-
blattes

Das Tannenbaumsystem

» Der wohl! sinnvollste Einsatz des Arbeits-
blattes, inbesondere bei Kindern, ist das Tar
nenbaum- oder Leistungsstufensystem: .
Alle Kinder beginnen mit einem Arbeitsblatt
mit der niedrigsten Leistungsstufe. Hat ein
Kind die Anforderungen erfiillt, indem es dem
Trainer die Ubung zeigt, bekommt es das Ar-
beitsblatt fir die ndchste Stufe.

» Jede Leistungsstufe hat einen kind-
gemiiBen und je nach Wahl des Trainers phan-
tasievollen Namen. Jedes Arbeitsblatt enthilt
nur eine Ubungsaufgabe mit dem Namen der
Leistungsstufe.

» Hat das Kind dem Trainer die Ubung vor-
gefiihrt (erste Bewiltigung von Wetlkampf-
streB!). dann wird der Name des Kindes in ei-
ne Anzeigelafel der jeweiligen Leistungs-
oder Namensstufe eingetragen.

Der Stationenbetrieb

» Die Kinder durchlaufen dabei 5 Stationen
(Ubungen 1 bis 5 des Arbeitsblattes) in Zwei-
er-, Dreier- oder Vierergruppen.

» Die Aulgabe ist, die Ubungen so oft wie
méglich, ohne Fehler zu schaffen. Die ent-
sprechende Anzahl wird vom zihlenden Kind
in einen Auswertungsbogen eingetragen.



B Ube selbstindig!

- Versuche, Dich von Ubung zyu {jby

ng in der Anforderung Zu steigern!

Bewéiltige auch die Erweiterung! Eine Ubung ist bewéiltigt, wenn Dy
sie 3 x ohne Fehler schaffst!
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© den Ball hochwerfen

© 2 bis 4 x vor dem Karper in
die Hande Klatschen

8 den Rall wieder aufia gen

@ den Bayl hochwerfen

© 2 bis 4 x hinter dem Kérper
in die Hande klatacher

@ den Ball wipde aulfangen

© den Ball hochwerfen

© 1 bis 2 x vor und hinter
dem Kérper in die Hande
Klatschen

© den Ball wieder auffangen

@ den Bal hochwerfen

@ mit den Handen auf den
Boden klatschen

© den Ball wieder im Stand
auffangen .

© den Ball hochprilschen

© 1 x vor dem Kérper in die
Hénde klatschen

© Kontrollpag

O von vome beginnen

@ Ablauf wie Ubung 5

@ den Ball hochpri:schcn

© den Hall mit dem Kopf
spielen

© Kontrollpas

@ von vorne beginnen

E'weiterung

© den Baj| hochwerfen

@ 4 x vor dem Kérper in die
Hénde kiatschen

O 1 x unter dem rechten Bein
in die Hande klatschen

O den Ball wieder auffangen

© den Bajl hochwerfen

O 2 x vor dem Kérper in die
Hénde klatschen

& 1 xunter ledem Bein in dig
Hénde klatschen

O den Ball wieder auffangen

© den Bayl hochwerfen

® 2 x vor und hinter dem Kor-
Per in die Hande klatschen

© 1 xunter ainem Bein in die
Hande klatschen

© den Ball wieder auffangen

& den Ball hochwe fen

@ mit den Handen auf den
Boden Klatschen

® 1 x vor und hinter dem K-
Perin die Hinde klalschen

'@ den Ball wisder auffangen

@ den Ball hochpritschen

& 1 x vor und hinter dem Kor-
per in die Hande klatschen

© Kontrollpag

O von vorne beginnen

© Ablauf wie zuvor ‘

@ den Uall il ger Schulter
spielen ' ;

(8] Kontroilpai
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(@ Hochwerfen
(@ Fangen im Stand

(@ Hochwerfen
(@ Fangen in der Hocke

@ Hochwerfen
@ Fangen im Knie-
stand

(@ Hochwerfen
@ Fangen im Sitz

() Hochwerfen

(@) 2-4x Handklatsch
vor dem Kdrper

® Fangen

(@ Hochwerfen
(@ 2-4x Handklatsch
hinter dem Kdrper

® Fangen

(D Hochwerfen

(@ je 1-2x Handklatsch
vor und hinter dem
Korper

(® Fangen

(@ Hochwerfen

(@ Handklatsch auf den
Boden

(3 Fangen im Stand

e

@ Hochwerfen nach
hinten oben
— /2 Drehung

(@ Fangen

EINZELUBUNGEN ZUM WERFEN UND FANGEN
/

(@ Balt aus Hochhalte
fallenlassen
(@ Fangen in der Hocke

(@ Ball aus Hochhalte
fallenlassen

(2 1-2x Handklatsch

(@ Fangen in der Hocke

@ Hochwerfen im Sitz
(@ Fangen im Sitz

Q) Hochwerfen im Sitz

(@ Handklatsch hinter
dem Kdrper

@ Fangen im Sitz

@ Hochwerfen im Sitz
nach vorn oben

(@ im Sitz nach vorn
rutschen

@ Auffangen im Sitz

(@ Hochwerfen im Sitz
nach hinten oben
—1/2 Drehung

(@ Auffangen im Sitz

(@ Hochwerfen im Sitz
@ Rickenlage
@) Auffangen im Sitz
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@+ @) haben je einen
Ball. @ wirft ihn hoch

nach vorn zu @), der ihn
fangt. @) wirtt gleich-
zeitig flach zu @®), der ihn
fangt.

Wer I4Rt den Ball zuerst
fallen?

@+ ® haben je einen

Ball. Beide werfen ihren
Ball gleichzeitig gerade
nach vorn oben und
machen nach dem Ab-
wurf /2 Drehung.

Der Ball wird vom Part-
ner aufgefangen

@ hat 2 Bille, die er
kurz hintereinander zu
@ wirft, der sie auffangt.
Welcher Partner hat
zuerst insgesamt 10 Bal-
le gefangen?

@ hat 2 Bélle in Hoch-
haite, die er gleichzeitig
fallen 13Bt. @) versucht,
beide Bélle vor dem
Bodenkontakt aufzu-
fangen

t f,
7 .-

®+ ® htipfen auf ei-
nem Bein, @ hat einen
Ball. @ Wirft ihn hoch
nach vorn oben zu @),
der in Wurfrichtung hlpft
und den Ball beidhiindig
fangt

@® wirft seinen Ball ein-
héndig zu @), der ihn mit
beiden Handen fangt

@+ ® haben je einen .
Ball. @ wirft einhandig }
nach vorn zu @), der in i
Wurfrichtung hipft und &
ihn einhdndig fangt ~

¢

t.

@+ @ haben je einen

Ball. Beide werfen ihren
Ball einhdndig zum Part-
ner und fangen die zu-
geworfenen Bille mit
einer Hand

56 rolleyballiraining

(@ Hochwerfen und
Ball preflen lassen
@ Im Sland fangen

(1) Hochwerfen und
Ball prellen lassen

@ /2 Drehung machen
und im Stand
fangen

(@ Ball nach vorn oben
werfen und aufprel-
len lassen

@) /2 Drehung machen
und im Sitz fangen

(1 Ball aus dem Sitz
nach vorn oben
werfen und aufprel-
len lassen

(@ Im Stand fangen

(@ Ball hoch nach vorn
oben werfen

(@ Hinsetzen und den
Ball aufprellen las-
SEf

® Im Stand fangen

@ Ball hoch nach vor{_

" oben werfen
(@ Bauchlage und den
Ball aufprellen las-
sen
® Im Stand fangen

1

@ Ball hoch nach vorn i

oben werfen L
(@ Mit den Handen den

Boden beriihren und

den Ball aufprellen

lassen
® Im Sprung fangen

() im Sitz den Ball
hoch nach vorn
oben werfen

(@ Schnell-aufstehen
und den Ball auf-
prellen lassen

® Im Sitz fangen
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@ prelit den Balt von
oben nach unten,
@® féangt ihn im Stand

@® prellt den Ball ziel-
gerichtet nach unten,
so daB @) ihn im Sitz
auffangen kann

@ prellt den Ball nach
unten, ® steht schnell
aus dem im Sitz auf (1)
und fangt ihn im Stand

@

@® prelft den Ball aus
dem Sitz nach unten,
® fangt ihn im Sitz

PARTNERUBUNGEN ZUM WERFEN-PRELLEN-FANGEN

J IR e
® ®
v
s
® ®

@ ist in Ballbesitz und
wirft nach hinten oben.
® steht beim Abwurf
neben @, umlzuft die-
sen und fangt den Balt
nach einmaligem Auf-
prellen wieder auf

@ istin Ballbesitz und
wirft nach hinten oben
® ist beim Abwurf im
Hocksitz vor @, kriecht
durch dessen gegrétsch-
te Beine und féngt den
Ball nach einmaligem
Autprellen wieder auf

@ prellt den Ball von
oben kréftig nach unten
iiber ®. @ steht vor
@ (1), orientiert sich
schnell zum Ball und
fangt ihn auf (2)

@ preiit den Ball von
oben kréftig nach unten
{iber ®). Dieser sitzt vor
@® (1), steht im Moment
des Prellens schnell auf,
[duft dem Ball nach (2)
und fangt ihn

| Y |

e

(@ Ball gerade hoch-
werfen

@ 1x Kopfball spielen

() Ball fangen

(@ Ball gerade hoch-
werfen

(@ Mindestens 2x
Kopfball spielen

@ Ball fangen

(D Ball gerade hoch-
werfen

(@ 1x hohen Kopfball
durch aktive Bein-
und Kdrper-
streckung spielen

® Ball fangen

Wer schafft es 3mal?

(@ Ball gerade hoch-
werfen

@ 1x hohen Kopfball
durch aktive Bein-/
Kérperstreckung
(kein Sprung!)

(@) Annahme im Kopfball

@ Ball fangen

J

it

(@ Ball gerade anwerfen
@ 1x flacher Kopfball
@) 1x hoher Kopfball
@ 1x flacher Kopfball
(® Ball fangen

Wem gelingen die
meisten Durchgénge?

(@ Ball gerade anwerfen
@ 1x Kopfball spiefen
® Im Sitz fangen

(@ Ball hoch nach vorn
oben werfen

@ Ihm nachlaufen und
1x Kopfball spielen

® Im Stand fangen

(@ Ball anwerfen
@ Als Kopfball jong-
lieren
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EINZELOBUNGEN ZUM WERFEN UND FANGEN

i

@

AT LALLM
® @

-

-f—

@ Hochwerfen

@ Schnell hinsetzen —
aufstehen

@ Fangen im Stand

@ Knisstand
— Ball nach vorn
oben werfen
— schnell aufstehen
@ Fangen im Stand

D Sitzen
— Ball hochwerfen
— schnell aufstehen
(@ Fangen im Stand

(D Ball in Riick-1et-
halte
— Rumpf vorbeugen
- Ball hoch nach
vorn oben werfen

@ Schnelle Orientie-
rung und Ball aul-
fangen

@ Beidbeiniger Stand

@ Strecksprung und
dabei Ball im
Sprung abwerlen

@ Beidbeinige
Landung und Ball
auffangen

@ Stand einbeinig
— Ball huch nach
vorn oben werfen

@ Finbeinspriinge
nach dem Ball

® Ball im einbeinigen
Stand auffangen

( Ball nach vorn oben
werfen

(@ 1/1 Drehung

(@ Ball auffangen

( Ball nach hinten
oben werfen
@1 1/2 Drehungen
@ Ball nachlaufen

und auffangen

10

L

12

13

14

19

16

A

L S S

o

/ﬁ

’ 'S

/ \
@

\

(© Ball iber Turnbank
werfen und nach-
springen

@ Aulfangen

@ Auf Turnbank
stehend Ball nach
vorn oben werfen

@ Strecksprung und
Ball im Sprung auf-
fangen

@ Beidbeinige sichere
Landung

@ Ball iiber Turnbank
werfen und nach-
springen

@ Landung beidbeinig
—1/2 Kérperdreh
~ Ball auffangen

® Auf Turnbank
stehend Ball nach
hinten oben werfen

@ Niedersprung riick-
lings und Ball aul-
fangen

@ Auf Turnbank
stehend Ball nach vorn
oben werlen

@ Niedersprung

@ Einbeinige Landung
und Ball auffangen

(D Rall seitwarls iiber
die Bank werfen
nachspringen

@ Beidbeinige
Landung seitwdrts
und Ball auffangen

(@ Ball nach vorn oben
werfen

@ Aut die Bank sprin-
gen, Ball auffangen
und nach vorn oben
werfen

@ Niedersprung und
Ball autiangen

(® Gratschstand her
der Bank. Ball gers-
de nach oben werfe”
und Auispringen au’
die Bank

@ Ball im Stand auf
der Bank auffangen

Lalleybatltraining T3
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nachlaufen und im Stand

: = ® auffangen,

® + @ je einen Ball ﬁ
f f Beide Balle gleichzeilig
gerade hochwerfen. 0

Schneller Lauf zur
anderen Seite und den
anderen Ball auffangen

® neben @ in Bauch-
1 o, 3 505
@ Werlen des Balls
—\# f hoch nach vorn aben. **
® @ schnell dem Ball
® ®

® - ® ® ®
® 2 Bille.
3 = 4 Beide Balle zuerst nach- 7 b
o : einander, spater gleich- 4
zeilig zu (B) werfen.
® Auffangen der Bélle &
7
® ® ® ®
@® 2 Balle in Hochhalle
4 L] und beide Balle gleich- 8
At zeitig fallenlassen
*'--’ ® Im Moment des Ball- v ?E
Fallenlassens 1x Hande-
klatsch und Bdlle fangen 4-._—./'”.-4—-
® ® ® ®

~ PARTNERUBUNGEN ZUM WERFEN UND FANGEN

(® Bille aus Hochhalte
gleichzeitig fallenlassen.
@®Handfassung hinter
dem Korper erst 1osen,
wenn @® Bdlle fallen (aBt
und Balle auffangen.

@® hinter @) stehend
@ Arme in Seithalle und
in jeder Hand einen Ball
Beide kurz anwerfen und
nach vorn weglreten.

@® Schnelt vortreten und
beide Balle autfangen

® + ® je einen Ball
@ im Sitz und Ball tfach

u B) werfen

@® im Stand und haib-
hoch zu @) werfen,
Ball von @ fangen.
@® Ball von @ fangen

® + ® je einen Ball
@® in Bauchtage und Ball

2u @) werfen.

® im Kniestand und
Ball zu @ rollen. dabei
Ball von @ fangen.
@® féangt Ball von B

steigern!

lhrer Spieler ...

Spielsituationen.

Kartothek mit 89 Doppelkarten,
Beiheft und Karteikasten @ Entwickeln Sie mit Ihren Spielern die

Fahigkeit zum raschen Umschalten

DM 34,80 auf unerwartete Spielsituationen.

Uber 80 neue Ubungs- und Spielformen zum
Trainieren von Wahrnehmung und Koordination!

Genau zum rechten Zeitpunkt der Saisonvorberei-
tung — namlich kurz vor Saisonbeginn — kédnnen Sie
jetzt flir das spielorientierte Training auf einen Fundus
vollig neuer Ubungen zur Wahrnehmungsschulung
zuriickgreifen. Mit diesem Angebot lassen sich
Trainingseffektivitat und -attraktivitat garantiert

Scharfen Sie den Blick

® Uben Sie mit lhren Schiitzlingen die verschiede-
nen Techniken des Sehens: ganzheitliches und
-..-scharfes.Sehen, :Tiefensehen oder. Blickspringe.. -
@ Trainieren Sie nach diesen vorbereitenden
Sehfahigkeiten die Anwendung von Wahr-
nehmung und Koordination in komplexen

phlppla
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“GRUPPENUBUNGEN ZUM WERFEN UND FANGEN

— 2 oder mehrere
Gruppen

— Beliebige gleichstarke
Spieleranzahl

— Linienentfernung etwa
b Meter

- Ball hinter dem

—Wie Ubung 1, aber
beidhdndiger Wurf aus
der Hochhalte

— Zur anderen Seite
wechseln, hinten an-
stellen

—Wie Ubung 1, aber
beidhandiger Wurf oder
Ballrollen zur Gegen-
seite in der Bauchlage
- Partner der Gegen-
seite umlaufen und
anschlieBend auf der

—Wie Ubung 1, aber
Wurl aus der Riickenlage
— Zur anderen Seite
wechseln, hinten an-
stellen

~ Fangen im Stand und
anschlieBend schnell

— Es werden 3 oder

mehrere Vierergruppen

gebildet

~ Entfernung:
®-®=3m
®-Mal=9m

@ Wuil des Balls durch
die gegratschten Beine zu
®. Aufrichten mit 1/2
Drehung des Oberkdr-
pers.

(® Auffangen des Balles
und Zuriickwerfen zu @.

@ und @) in Ballbesitz
Entfernung ® - ® - ©

je etwa 3 Meter.

® wirltz2u @.
@® féngl und wirft durch
die gegratschten Beine zu

© o
(© wirll gleichzeitig

Vierergruppen

Entfernung @ - © - @

je etwa 3 Meler.

@®und @ je 1 Ball,
® Wurl 2u © — Nach-
laufen.

Riicken durch aklives
Rumpfbeugen zum
Partner werfen

— Welche Gruppe steht
zuerst?

— Welche Gruppe steht
zuersl wieder in der
Ausgangsposition?

eigenen Seite wieder
hinten anstellen

—Wo steht der 1. Werler
zuerst wieder vorn?

eine Riickenlage ein-
nehmen

— Der Balt muf3 vor dem
Abwurf den Boden
beriihren!

@ mil 2 Béllen, beide
Bille zu ) werfen und
hinter @ anstellen.

@ beide Bélle auffangen,
um das Mal herumlaulen
(bis zur Wurflinie)

— Welche Gruppe steht
2uerst?

—Nach 10 Wirlen zu @®
erfolgt Aufgabenwechsel!
Wer ist zuerst fertig?

seinen Ball zu @ und
fangt den Ball von ®
Von @ jeweils 10 x
werfen!

© Fangen - 1/2 Dre-
hung —Wurf zu @ -
Nachlaufen.

@ Fangen — Laufen zur
Gegenseite hinter @®.
@ Wurl 2u @) usw.
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