Sport: Klasse 10

Lehrer: Malte Bremer

23 Schüler in einem Hallendrittel		Stunde 3		30. November 2000



Thema: Volleyball - Baggern



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

hüftbreite Ausgangsposition mit leichter Schrittstellung und deutlicher Kniebeugung

Hände ineinander legen, Daumen sind parallel, Handgelenke leicht abbeugen

Gewicht auf beide Füße verteilen

parellele, gestreckte Armhaltung

-> Erklärung anhand der Bildreihe; wichtigste Komponente: BEINARBEIT !!!



III. Vorbereitende Übungen

	a) Einzelarbeit

Den Ball mit ausgestreckten Armen balancieren (im Stand, dann im Laufen)

Als Steigerung dann einen Kurvenlauf: Innenschulter absenken, Außenschulter hochnehmen, korrekte Schulter-, Kopf- und Oberkörperhaltung

Ball hochwerfen und in Baggerhaltung abfangen, Ball darf nicht wegspringen, ganze Körper federt ab;

Ball von unten nach oben an die Wand werfen und mit fest eingestellter Baggerhaltung abprallen lassen;



	b) Gruppenarbeit mit gegenseitiger Korrektur (6 x 4er Gruppen)

B sitzt auf senkrecht aufgestelltem Kasten, Schulterachse befindet sich vor den Knieen. A (Zuspieler) wirft den Ball zu B, B steht rechtzeitig auf. Ganzkörperstreckung beginnt, sobald der Ball eine Armlänge vom Treffpunkt entfernt ist.

B, C und D stehen in einer Reihe hinter einer Markierung. A wirft den Ball ca 1m vor die Markierung, B baggert zurück, läuft um eine 2. Markierung und stellt sich wieder hinten an.

Steigerung: Bälle werden mal kürzer, mal länger, weiter links und weiter rechts geworfen. Spieler müssen stets mobil und flexibel sein.



=> Netz aufbauen 



IV. Übungsform in 6er-Gruppen

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:	- andere Winkel

										- zurück Pritschen...

�A		 B	C,D,E



�







V. Rundlauf ausschließlich mit Baggern

	- 8 Felder, pro Feld jeweils 3 Mann

	- Ball soll im Spiel gehalten werden





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




