Sport: Klasse 10


Lehrer: Malte Bremer


23 Schüler in einem Hallendrittel		Stunde 4		07. Dezember 2000





Thema: VOLLEYBALL – Anfschlag von unten / oben & Spielformen





I. Aufwärmen


	- Warmlaufen mit üblichem Lauf-ABC und Rumpfmobilisierung 


	- Auf allen Vieren krabbeln und nur auf Fingerspitzen stützen. (Liegestütz)


	- Dehnen der Finger und des Schulterbereichs.


	- zu zweit einen Ball und warmpritschen / auch mal gegen die Wand








II. Theorie des Bewegungsablaufs mit Roboter-Methode (Rechtshänder)


hüftbreite Ausgangsposition mit leichter Schrittstellung, Fußspitzen zeigen zum Netz


Linke Hand hält Ball in Hüfthöhe leicht rechts vom Körper


Gewicht auf beide Füße verteilen


Schlagarm gestreckt am Körper vorbei nach hinten führen, Beine leicht beugen.


Treffen den Balles bei fixiertem Handgelenk mit offener, angespannter Hand.


-> Erklärung anhand der Bildreihe; wichtigste Komponente: fixierte Hüfte !!!





=> Netz aufbauen 





III. Vorbereitende Übungen: Aufschlag von unten


	Partnerarbeit über das Netz


Auf Linien kegeln: Gegenfuß vorstellen und Arm geradlinig nach vorne schwingen.


Zielwurf von unten: Arm schwingt in Ballflugrichtung, über das Netz


Zielaufschläge: A zu B, B fängt und schlägt den Ball zurück. Trefferfläche gespannt, Beinstreckung, Gewichtsverlagerung. Abstand vergrößern...








IV. Übungsformen: Aufschlag von oben


Kurze theorethische Demonstration: kurze Ausholbewegung, flache Hand, Armführung..


Zielwurf von oben: über das Netz mit größer werdenden Abstand: keine Rotation !


Zielaufschläge: A zu B, B fängt und schlägt den Ball zurück. Trefferfläche gespannt, Beinstreckung, Gewichtsverlagerung. Abstand vergrößern...








V. kombinierende Übungsformen : 6er-Gruppen


	


a) Übungsform


A steht auf der einen, B, C, D, E und F auf der anderen Seite des Netzes.


A wirft zu B, der baggert auf F, welcher den Ball fängt und ihn zu A zurückwirft. Dann nimmt B den Platz von F ein, der sich nun hinter E einreiht.


��Aufbau:


��  F			Variante: F pritscht zurück ohne Fangen


										


�A		 B	C,D,E





�




















	b) Spielform:


4 Felder á 6 Spieler (pro Mannschaft 3 Spieler)


A macht Angabe auf D, der zu E baggert, welcher seinerseits zu F pritscht.


F spielt den Ball anfangs mittels Pritschen zurück auf A, später: Schmettern


Bei Fehler spielt die andere Mannschaft an. Postionswechsel !
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����C	      E	          D�		Aufschlag:


�								Baggern:


�								Prischen





�		           A		           B		F
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VI. Mini-Volleyball 4:4


3 Felder mit 6 Mannschaften


freies Spiel mit den normalen Volleyballregeln


3 Ballkontakte sind Pflicht


Angabe nur von unten, keine Schmetterschläge


nur beidhändig spielen





