Sport: Klasse 10


Lehrer: Malte Bremer


23 Schüler in einem Hallendrittel





Thema: Volleyball – Minivolleyball zwecks Leistungschek 











0. Begrüßung und kurze Vorstellung


	- Ausblick auf die Doppelstunde


	- Klärung des organisatorischen Ablaufes und der geltenden Regeln	








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.


	- in 4er-Gruppen pritschen, baggern...





=> Netz aufbauen & Gruppeneinteilung!!!





II. Kontrolle des Leistungsstandes


	a) Pritschen	


Partnerübungen: Gasse bilden (Abstand variieren)


	- Ball gegenseitig zupritschen, aber einmal aufspringen lassen (in die Knie gehen)


		Variante: Drehung nach Zuspiel


	- direktes Zuspiel	Variante: Drehung


	- in 4er-Gruppe den Ball im Kreis pritschen	Variante: 2 in der Mitte -> über Kopf pritschen





	b) Baggern


	- dito Pritschen, muß aber nicht über das Netz erfolgen





	c) Angabe von oben und von unten


	- Blaue Matten rechts und links in die Ecken legen -> Zielschießen (Position ändern)


		Die Gegenüber sorgen stets für die Bälle.








II. Rundlauf


	- 3 Felder, pro Feld jeweils 8 Mann


	- Ball soll am Anfang im Spiel gehalten werden


	- später auch als Wettbewerb	





IV. Mini-Volleyball 4:4


	- 3 Felder mit 6 Mannschaften


	- freies Spiel mit den normalen Volleyballregeln


	- 3 Ballkontakte sind Pflicht


	- evt. Angabe nur von unten





