Sport: Klasse 10


Lehrer: Malte Bremer


23 Schüler in einem Hallendrittel		Stunde 2		23. November 2000





Thema: Volleyball - Pritschen








0. Begrüßung


	- 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.


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








III. Theoretische Wiederholung des Bewegungsablaufs


korrekte Finger-Hand-Haltung


Treffpunkt vor und oberhalb der Stirn


in die Knie gehen


Aufbau der Spannung im Brust-, Arm-, Finger- und Schulterbereich


kurzes Üben in 2er-Gruppen mittels Ballzuwurf





III. Pritschen in 3er-Gruppen


	a) Kurz-kurz-lang	


Spieler stehen in einer Reihe, Spieler B in der Mitte wird von A angespielt, der spielt den Ball zurück und A pritscht den Ball hoch über B zu C, der dann wieder B anspielt.


B dreht sich jeweils schnell in Ballrichtung


Nach 2 Minuten durchwechseln, dass jeder mal in der Mitte war





	b) Dreiecks-Pritschen


A, B und C stellen sich im Dreieck auf und lassen den Ball durchlaufen.


Die Richtung sollte ständig und unangekündigt gewechselt werden.





=> Netz aufbauen 





IV. Rundlauf ausschließlich mit Pritschen


	- 3 Felder, pro Feld jeweils 8 Mann


	- Ball soll am Anfang im Spiel gehalten werden


	- später auch als Wettbewerb	








V. Mini-Volleyball 4:4


	- 3 Felder mit 6 Mannschaften


	- freies Spiel mit den normalen Volleyballregeln


	- 3 Ballkontakte sind Pflicht


	- evt. Angabe nur von unten, keine Schmetterschläge


	- nur beidhändig spielen





