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Training

Ziele
Leistungssteigerung, Pravention, Rehabilitation

Merkmale

geplant (Spielpraxis wahrend der Saison, danach Technik),

individuell (Spezialisierungen),

zielgerichtet,

Kontrolle (Trainingsspiele, Spieler beobachten, sich selbst als Trainer kontrollieren, Sprungkraft Hohe
messen),

langwieriger Prozess (Abstimmungen Zuspiel-Angriff, Spielabfolge, integrieren von
neuen/unterschiedlichen Spielern, regelmaRiges Training)

Ablauf

Aufwarmen (Vorbereitung auf Leistung/Hauptteil, koordinative Dinge, Kraftigung (Mobilisation, kurz
kraftigen, kein Kraftzirkel), was mit dem Ball),

Hauptteil (Techniktraining (individual Technik, Gruppentechnik), Konditionstraining, Taktiktraining),
Schluss (auf Hauptteil eingehen, festigen im Spiel, Ausklang (dehnen))

Vorbereitung
Zielgruppe, Anzahl, Rahmenbedingungen, Ziel, Erwartungen, welche Positionen kommen, Umsetzung
des Ziels (individuell)

Ubungen immer technisch richtig vormachen, auch wenn man selbst ,Schnérkeleien” drin hat

Fiir Trainer ist das Werfen des Balls wichtig und sollte gelibt werden. Zum einen fallen Ubungen den
Ubenden dann leichter und Ball fliegt auch reproduzierbarer in richtiger Form/Héhe/Abstand.
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Pritschen

hiiftbreit stehen, parallel, Zehen, Knie, Hiifte, Schultern zeigen in Zielrichtung, Ellbogen auf
Augenhdhe, Hande in Kérbchenhaltung, Zeigefinger und Daumen bilden Dreieck, alle 10 Finger
beriihren den Ball, wenn Ball kommt Handgelenke einklappen, Impulsgebung durch Streckung der
Beine und Arme

Unteres Zuspiel/Baggern

zuerst zum Ball bewegen, erst vor Ort die Hande zum ,,Spielbrett” formen

Aufschlag
Bild von richtiger Technik zeigen, von Anfang an ritualisiert

Tennisaufschlag

Bewegungsablauf

Stand (Gegenful® des Schlagarms steht vorne, beide Beine belasten, komplette Grundlinie entlang,
Stelle nach Abwehrposition),

Ball werfen (gestreckte Arme, gerade hoch werfen, mit zwei oder einer Hand),

wahrend Ball fliegt Schlagarm nach hinten, wenn Ball kommt Schlagarm wieder nach vorne
(Handhaltung Kérbchen, fest, mit kompletter Hand schlagen),

Arm nachschwingen, Belastung aufs vordere Bein

Ubung

prellend durch die Halle laufen, auf ,,Hop” Ball hoch werfen, halbe Drehung/hinsetzen/hinsetzen-
aufstehen/hinsetzen-in gegratschte Beine fallen lassen, Ball fangen

Ziel: Ballimmer hoher werfen!

Ubung
hinknien, Arme locker nach vorne strecken, Partner fiihrt von hinten Armbewegung (Ellbogen hoch,
Hand an Kopf vorbei) durch

Ubung
Schleifenwurf: Ball in die Schlaghand, andere Hand oben drauf, Schleifenbewegung (iber den Kopf
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Ubung

Zielpunkte irgendwo im Feld mit Hltchen, versuchen Hitchen mit Schleifenwurf zu treffen, auf
Armbewegung (besonders darauf achten, dass der Arm gestreckt ist und der Ellenbogen OBEN ist)
achten

- selbst herausfinden: fuir kurze Bille langsame Armbewegung, fiir lange Bélle schnelle
Armbewegung

Ubung
Anwurf, Schleifenbewegung, Aufschlag, auf Stellung achten

Flatteraufschlag

Bewegungsablauf
Schlagarm schon oben, anderer Arm halt Ball auf Kopfhdhe, kurz hochwerfen, Armbewegung nach
Schlag stoppen

Unterschiede zu Tennisaufschlag: Wurfbewegung hier kurz, Armbewegung hier kurz, Trefferflache
mittig (Tennis: leicht unterhalb), Handhaltung hier ganz flach, hier nach dem Schlag stoppen

Ubung
gegen Wand schlagen, ,,sei mal wie angeschraubt” (FiiRe nicht bewegen)

Ubung
zu zweit ein Ball und zwei Hiitchen, 4m vom Netz entfernt abstellen, Aufschlage hin und her machen,
wenn’s viermal klappt einen Schritt zuriickgehen bis zur Grundlinie

Ubung

zwei Matten nebeneinander auf das Feld legen (auf beiden Seiten), Gruppe steht drauf, zwei gehen
auf die andere Seite, machen Aufschlage, wenn Aufschlag von Gruppe gefangen wird geht Person auf
andere Seite und macht auch Aufschlage, bis die Matte leer ist, dann muss ein Aufschlag die Matte
treffen, treffender Spieler geht auf Matte, fangt Aufschlage, Aufschlager geht auf Matte bis alle
wieder auf der Matte sind

Ubung

zu zweit zusammen, Volleyballfeld wird in 4 Teile geteilt, jeweils zwei Leute stehen gegeniiber von
zwei anderen, ein Parchen geht an Grundlinie zum Schleifenwurf/Aufschlag machen, anderes
Parchen steht hinter Grundlinie, halbieren das Spielfeld, der Spieler, in dessen Halfte der
Schleifenwurf/Aufschlag kommt, rennt ins Feld und fangt den Ball/spielt sich den Ball selbst
hoch/spielt dem Partner den Ball nach vorne zu

Seite 5von 10



REFORMATION;

Evangelisches d E:J(I:)II"IFIE'IKgﬁEﬂUaZ

Jugendwerk in Wirttemberg

Ubung
wie vorherige, es wird zwei gegen zwei gespielt, jedes Parchen hat 5 Aufschldge, egal wer den Punkt
macht, Aufschlag soll nur erfolgreich sein, egal von wo man schlagt

Block

Theoretische Merkmale

Grundposition: am Netz hiftbreit, Knie beugen, Ellenbogen auf Augenhoge, Finger gespreizt, Hinde
leicht nach auRen gedreht (bzw. in die Richtung, in die ich blocken méchte), Abstand vom Netz (eine
Oberarmlange)

Bedeutung vom Block: Abwehraktion, Orientierung bieten (fir die Abwehrspieler durch
Blockschatten), Fehler des Gegners herbeifiihren

Absprung: nur nach oben (Ausgangsposition = Landeposition), Arme ,,schieben” auf einer Schiene
nach oben, starke Kérperspannung 2 AZ (,,Arsch zusammen®), Kérperbogenspannung/“Klappmesser*
ist nicht mehr up-to-date

Ubung

2 Personen gegenliber, eine Person rollt den Ball an den Armen des Partners nach oben,
Blockschiene fahrt hoch > Kérperspannung wichtig!

Variation: hoch auf die Zehenspitzen

Ubung

1. Grundposition im Seitgalopp am Netz vorbei

2. Schieben, driicken (Erster Schritt lang und geschoben, zweiter Schritt kurz und starker auftretend)
3. 2x Schritte ,,schieben, driicken” + stabiler Blocksprung

Ubung
Banke stehen unter dem Netz, Partner wirft Ball am Netz hoch, Blockschiene (+K&érper mit AZ) wird
von der Partnerin auf der Bank ausgefahren

Ubung

Banke auf 3m-Linie, ein Partner steht auf der Bank, der andere Partner steht hinter dem Netz
->Partner spielt Uber-Kopf-Wurf (wie Angriff, aber Start vor dem Bauch) und anderer Partner blockt
an der Netzkante (Ellenbogen des Werfers sind Zeichen fir Blockstart)

Variation 3 Parchen: Von Wurfpartner zu Wurfpartner 3 Blocks am Stiick mit seitlichem Schritt
Variation: Statt Wurf Angriffsschldge von der Bank

Ubung
Sprung-Pritschen (selbst hochwerfen und in den Block pritschen), Partner blockt
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Ubung

,Wohin als Blockspieler laufen”: Feld in der Mitte (senkrecht zum Netz) teilen, Dreierteam vs.
Dreierteam, zunachst nur Pritschen und Baggern, Netzperson (Blockspieler) muss immer auf der
Hohe des Balles sein, zunachst nicht springen (nach jeder Netziiberquerung des Balles mit eventuell
wartendem Dreierteam tauschen)

Variation Spielen: nun blocken und Ausrichtung der Feldspieler im Verhaltnis zum Block, Gewinner
des Punkts wechselt, Verlierer bleibt stehen!

Angriff
Handbewegung siehe Aufschlag, Anlauf kommt noch dazu, muss gelibt werden

Was bedeutet Angriff?

e Punktgewinn, Ball soll beim Gegner auf Boden gehen.

e Gegner in Defensive zwingen, Gegner muss auf mich reagieren.

e Angriff kann grundsatzlich auch durch Pritschen oder Baggern erfolgen

Mitspieler sollen nicht nur Technik lernen, sondern auch das ,Wie“ - Situationen selbstiandig
erkennen und danach handeln

Ubung
Anlauf: Links - rechts - links (meist bei Rechtshander)
Bsp.: Mit drei Turnschuhen auf Boden markieren

FuBablauf

1) Orientierungs-/Auftaktschritt
2) Stemmschritt muss langer sein
3) Beistellschritt

Sprichwort Dreiklang: AM-STER-DAM
Arme unterstiitzen mich beim Anlauf. Bei Stemmschritt Arme nach hinten nehmen
Nicht Zick-Zack-laufen.

Ubung

2 Personen, 1 Ball: Person steht neben Partner und wirft dem Partner den Ball leicht hoch. Partner
lasst Hand Gber Kopf nach auBen kreisen und klappt dann lber Ellenbogengelenk den Unterarm
kraftvoll nach unten. Finger nicht ganz geschlossen halten, sondern leicht gespreizt.

Variation: Person wirft Ball deutlich héher, Partner achtet auch Schrittstellung

Variation: Jeder wirft sich selber den Ball hoch.

Ubung

Spieler laufen in der Halle durcheinander. Auf Zuruf (z.B. ,,Hopp“) Anlauf des Angriffs durchfiihren
und springen.

Variation: Bei Armbewegung: Hande klatschen vor Bauch, hinter Riicken, klatschen (iber Kopf
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Ubung
Trainer steht mit Ball auf einem Kastchen am Netz, der Ball wird mit ausgestrecktem Arm UGber die

Netzkante gehalten, dabei auch wichtig Abstand zum Netz halten.
Spieler flihren Angriffsschlag aus.
Bei kleinen Spielern ggf. Netz tiefer stellen.

Ubung
Volleyball in Strumpfhose: Zwei Trainer stehen auf Kastchen und halten ihn an der Strumpfhose

hoch. Vorteil fiir Spieler, mehr Gefiihl zu bekommen. Spieler machen Ubung mehrmals direkt und
schnell nacheinander um besser lernen zu kénnen.

Ubung

Trainer sollte Ball 1 m Gber Netzkante werfen. Wichtig dabei ist, dass beim Werfen ausreichend Platz
zum Netz ist. Spieler lauft los, sobald der Ball die Hand des Werfers verldsst und fiihrt Angriffsschlag
durch

Variation: Trainer pritscht den Ball

Variation (Fremdzuspiel): Partner pritscht Trainer, Trainer pritscht den Ball ans Netz, Spieler greift an

Aufwarmen, Vorbereitung
Am Anfang (15 — 20 Minuten)

Inhalte

Muskeln aktivieren, Beweglichkeit verbessern, Warm werden, Kopf vorbereiten
Ziele/Ubungsinhalte

Koordination und Kondition (Schnelligkeit und Kraft)

Koordination: zwei Bewegungen gleichzeitig, Gehirnhalften verknipfen, Dorfkrug (D-Differenzierung,
O-Orientierung, R-Reaktion, F-Fahigkeit, K-Kopplung, R-Rhythmus, U-Umstellung, G-Gleichgewicht)
Kleine Spielchen am Anfang sinnvoll, intensiveres Laufen, Spielidee vom Volleyball (Ball beim Gegner
auf den Boden zu bringen, im eigenen Feld nicht auf den Boden lassen, es gibt einen Sieger) sollte
integriert werden
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Ubung
Koordinationsleiter (immer 3-4 Runden, auf saubere Bewegungsausfiihrung achten, evtl.
linker/rechter FuB abwechseln)

- Ein Kontakt pro Sprosse

- zwei Kontakte pro Sprosse (nur Beine arbeiten, keine Hoch- und Tiefbewegungen)

- zwei nach vorne, eine zurlick (jeweils Kontakt mit beiden FiiRen)

- Seitlich laufen, zwei Kontakte innen und aul’en

- Seitlich laufen, zwei Kontakte im Zwischenraum, ein kontakt auRerhalb

- 4 Mal seitlich, ein FuB in der Leiter, einer immer auflerhalb, vier Mal vorwarts und vier Mal
rickwarts (pro Durchgang)

- Ein knie vor, eins zurlick

Eigene Ideen einbringen lassen, weitere Ideen bei YouTube

=>» Koordination wichtig: je besser Koordination eines Spielers, desto leichter kann Technik
eingefiihrt werden (vor allem bei kleinen Kindern!)

Ubung

Abwechslungsreiches Laufen: jeder einen Ball, an Grundlinie verteilen, immer vorwarts zum Netz

bewegen, vom Netz weg immer riickwarts bewegen, (immer zum Netz schauen), 3 Wiederholungen

pro Ubung

- Prellen

- Prellen mit schwacherer Hand

- Hopserlauf (schwachere / stérkere Hand)

- Nachstellschritt entgegen zur Hand die Ball prellt

- Ball hinter den Po halten, Knie vorne hoch

- Ball Gber den Kopf, hinten Po mit Fersen beriihren

- Nachstellschritt, vorwarts immer zum vorderen Bein Ball halten in Annahmehaltung, riickwarts
Ball halten zum hinteren Bein (wie zum baggern)

- grolRe, tiefe Schritte vorwarts, Ball einmal durch Beine aufkommen lassen, mit anderer Hand
fangen

Eigene Ideen einbringen lassen

Ubung

Kopf-Wand-Ball: 2 Teams, jeweils 4/5 Personen, Team gegen Team (halbe Halle)

Wer Ball in Hand hat, darf nicht mehr laufen, muss passen, Ball muss an Wand gekdpft werden fiir
einen Punkt, von Anfang an soll mitgezahlt werden

Ubung

Zehnerle: Jedes Team versucht 10 Mal innerhalb des eigenen Teams hin und her zu passen. Riickpass
verboten, wenn 10 Mal geschafft bekommt Gegner den Ball und Team einen Punkt. Mit Ball darf
nicht gelaufen werden, laut mitzdahlen. Wenn Gegner Ball aus der Hand schlagt, bekommt Gegner
den Ball, da er ihn erobert hat.

Kleine Teams = Intensitat erhGhen
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Ubung

Schnelligkeit: Antritt

Jeder einen Ball, Partneriibung, Partner stehen sich seitlich gegeniber, jeder lasst Ball fallen, Partner
muss anderen Ball fangen. Distanz variieren:

<0

O

Ubung

Schere-Stein-Papier: Partner stehen sich am Netz gegenliber, Schere Stein Papier, Gewinner fangt
Verlierer, Linie bei ca. 7-8m anstecken.

5-mal wiederholen, Pause, nochmal 5-mal wiederholen

Ubung

Schwarz-weiR: zwei Gruppen liegen sich an Grundlinie gegeniber, eine Armldange Abstand von GL,
Eine Seite ist schwarz, andere weil}, Trainer sagt schwarz/weiR/Begriffe, die die Farben darstellen,
genannte Farbe muss andere fangen.

Ubung

Aufsetzerball: Teams, ca. 4-5 Personen, in einer Feldhalfte Reifen verteilen, Ziel: in Reifen prellen und
Teammitglied fangt = Punkt, nicht zwei Mal gleicher Reifen, nicht mit Ball laufen, Gegner kann Punkt
verhindern indem er in den Reifen steht

Ubung

Katz und Maus: es wird ein Kreis gebildet. Mit wenig Abstand. In der Mitte stehen zwei Personen,
eine ist die Katze und die andere ist die Maus. Die Maus muss versuchen unter den Beinen eines
AuBenstehenden (Mauseloch) durch zu rutschen. Wahrenddessen muss die Katze die Maus fangen.
Wenn die Maus durch ein Mauseloch rutscht, wird dieses zur Katze und die ehemalige Katze zur
Maus. Wenn die Katze die Maus fangt wechseln beide die Rollen.

Kraftigung

Ubung
Zu zweit, einer legt sich flach auf den Boden, will da auch liegen bleiben, anderer steht und versucht
diesen umzudrehen

Ubung
einer sitzt in Gratsche, anderer steht da drin, auf Kommando hiipfen, wahrenddessen Gratsche und
geschlossene Beine wechseln

Ubung

Partner stehen sich gegenliber, hiipfen gleichzeitig und berthren sich jeweils mit linkem und rechtem
Bein am Schuh, Hande klatschen parallel dazu ein.

- abwechslungsreich, eigene Klatsch-Schritt-Verbindungen ausdenken
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Ubung

zu zweit mit einem Ball am Netz gegeniber,

- Doppelpritschen zum Partner (sauber unter den Ball laufen, Ellenbogen HOCH zum Pritschen —
auf Augenhohe)

- Nach Abspielen Partner eine Zahl zeigen, die Partner sehen und laut sagen muss

- Zahl zeigen, Partner rechnet die gezeigte und die gesagte Zahl zusammen

- Direkt spielen

- Zahlen zeigen, bei geraden Zahlen wird wieder gepritscht und bei ungeraden Zahlen wird
gebaggert

- Zahlen durch Namen ersetzt, Madchennamen = pritschen, Jungennamen = baggern

- ,Eins gegen eins”: es ist erlaubt den ersten oder den dritten Ball riiber zu spielen, baggern und
pritschen. WICHTIG: Man spielt gegeneinander also muss es einen Gewinner geben

Spielformen
Ende eines Training, Abschluss, Wettkampfvorbereitung

Ubung
Kaiserturnier: 1:1, Gewinner steigt ein Feld auf, Verlierer steigt ein Feld ab,

Ubung

2:2, baggern mit einem Kontakt (wie ,Ausbaggern”), Spieler der gebaggert hat, geht raus und stellt
sich auf der anderen Seite wieder an, es wird auf einem Halbfeld gespielt, Beinarbeit wichtig, nicht
mit den Armen rudern, miteinander spielen, klarer Aufgabenbereich fir die Spieler (Spielfeld wieder
halbieren), bei der Annahme duReres Bein etwas nach vorne schieben, Bewegung in den Beinen

Ubung

2:2, je zwei Ersatzspieler stehen hinter der Grundlinie, Aufschlag aus dem Halbfeld, Annahme ruft
»ich”, Mitspieler lauft ans Netz und ruft ,hier, Annahme nach vorne auf Mitspieler, Ball wird am
Netz gefangen, jeweils zwei Annahmen, dann wechseln

Ubung
3:3, halbes Spielfeld (etwas verkirzt), auf sechs Punkte, Gewinnerteam geht vom Feld und erhalt

eine Krone, Verlierer behilt seine Spielpunkte und beginnt mit diesen den neuen Satz gegen neue
Gegner.
Alles ist erlaubt
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Ubung

4:4, nachdem der Ball Giber das Netz gespielt wurde, rotiert die Mannschaft eine Position weiter,
miteinander spielen, drei Mal spielen innerhalb der Mannschaft

Variante Super Mario: ein Team macht immer Aufschlag, nur das andere Team kann Punkte machen.
Es gibt 4 Level:

- 5 Aufschlage, 3 Punkte miissen gemacht werden

- 3 Aufschlage, 2 Punkte miissen gemacht werden

- 3 Aufschlage, der dritte Punkt muss gemacht werden

- 1 Aufschlag, 1 Punkt muss gemacht werden

Wenn ein Level nicht geschafft wird, wechseln die Aufgaben des Teams (anderes Team macht
Aufschlag)

Ubung

4:4, Punktgewinn nur bei eigenem Aufschlag, die gewonnenen Punkte konnen mit der Abgabe des
Aufschlagsrechts gesichert werden, sind die Punkte nicht gesichert und man verliert das
Aufschlagsrecht, gehen die dabei gewonnene Punkte verloren.
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