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Vorwort

Diese Ubungssammlung beinhaltet Beispieliibungen zu den im kostenlosen Volleyball-
TrainerMOOC vermittelten Trainingsarten (Mai / Juni 2016).

https://mooin.oncampus.de/vobaMOOC

"MOOC" ist die Abklrzung fur "Massive Open Online Course". Diese Kurse adressieren eine
z.T. sehr grol3e Zielgruppe (Massive), sie stehen allen Bevolkerungsgruppen national wie
international ohne Zugangsbeschrankungen offen (Open) zur Verfiigung, sind meist
kostenfrei und werden Uber das Internet angeboten (Online).

Kontakt zum Autor

Andreas Wilkens, Mitglied im Lehrausschuss des NWVV e.V.

E-Mail; trainer-online@nwvv.de aw@awilkens.com

Volleyball-TrainerMOOC auf Facebook

Bist du aktiv auf Facebook? Dann schlie3' dich der vobamooc-Facebook-Gruppe an:

https://www.facebook.com/groups/248186888876711/

Volleyball-TrainerMOOC
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@ Offentliche Gruppe

Volleyball-TrainerMOOC CCBY-SA 3.0 1


https://mooin.oncampus.de/vobaMOOC
mailto:trainer-online@nwvv.de
mailto:aw@awilkens.com
https://www.facebook.com/groups/248186888876711
https://www.facebook.com/groups/248186888876711/

A2y

her

Copyright

Dieses Werk steht unter der Lizenz:

Creative Commons - Namensnennung - Weitergabe unter gleichen Bedingungen - 3.0
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Wer immer Inhalte (ganz oder teilweise) dieses Skripts nehmen modchte, um sie zu nutzen,
zu erweitern oder zu verandern, der darf dieses gerne tun, ohne dass daflr gesondert um
Erlaubnis gefragt werden miusste. Eine private wie kommerzielle Nutzung ist erlaubt, jedoch
mussen daraus resultierende neue Werke unter denselben Bedingungen (also inshesondere
auch unter der CC BY-SA 3.0 Lizenz) veréffentlicht werden, und es muss der Urheber des
Originals genannt werden:

Nordwestdeutscher Volleyball Verband e.V.

Dieses Skript beruht zu sehr grof3en Teilen auf dem Skript zum Grundlehrgang der C-Trainer
Breitensport-Ausbildung im Nordwestdeutschen Volleyball-Verband e.V.

http://volleyball-trainer.oncampus.de
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Kapitel

Erganzungstraining

Ubungen zum Erganzungstraining
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Laufschule /‘QNWW

Ziele

e Allgemeines Aufwdrmen zu Trainingsbeginn
e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Leichte lauferische Belastung nach dem Dauerprinzip mit eingestreuten koordinativen Variationen

Durchfiihrung

-~ Alle Teilnehmer bewegen sich in lockerem Tempo ausschlief3lich in einer Volleyballfeldhalfte. In
(w | ZzugigerFolge erhalten sie folgende Aufgaben:

Ubung e kreuz und quer durchs Feld laufen, bei Begegnung mit einem Partner Abklatschen und den
eigenen Namen und Verein nennen, zielstrebig neuen Partner suchen!
e alle 3 Schritte Richtungs- und Laufstilwechsel!
e dito mit Ball, dabei Ball mit der rechten Hand dribbeln!
e dito, zunachst mit der linken Hand, dann mit der rechten dribbeln!
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@ e "Konsequent auf Schrittzahl achten"
e "L aufstilwechsel nicht vergessen!"

Hinweis
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Lauf-ABC

Ziele

A2y

e Allgemeines Aufwdrmen zu Trainingsbeginn
e Aktivierung Herz-/Kreislauf und der wichtigsten Muskelgruppen sowie der Gelenke

Methodik

Koordinatives Laufen mit vielen Variationen

Durchfiihrung

Rhythmen sowie Wiederholungzahlen durchgefiihrt. Drehungen vorwarts, seitlich und rickwarts
- kénnen vorgegeben werden.

Uoung  Dje verschiedenen Ubungen des Lauf-ABCs kénnen in Reihen auf dem Feld, den Linien oder in
anderen Organisationsformen vom Trainer gesteuert werden. Ziel ist es zundchst die
Schrittkombinationen und Bewegungsausfiihrungen langsam zu erproben und dann das Tempo
und die Intensitat zu steigern und trotzdem eine hohe Qualitéat zu erreichen.

Varianten kénnen mit Reifen, Markierungen, Hitchen, Kegeln, Seilen, Teppichmatten, kleinen
Kéasten oder Koordinationsleitern angeboten werden.

-~ Mit den Spielern werden verschiedene Laufstile unter Einbeziehung der Arme und verschiedener
| (&

e Zur Rhythmusschulung kann es helfen, den Rhythmus des Vordermannes oder des seitlichen
Nachbarn aufzunehmen. Welche Gruppe ist am homogensten in ihrer Ausfiihrung?

"Locker beginnen und die Laufstile erproben!”

"Hohe Qualitat in der Bewegungsausfiihrung!"
"Tempo und Intensitat steigern!"

"Gleichzeitige Ausfiihrung der Bewegung in Gruppen!”

o)

Hinweis
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Auf die Platze

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

e Allgemeines Aufwdrmen zu Trainingsbeginn
e Herz-Kreislauf-Aktivierung

Methodik

Leichte lauferische Belastung nach dem Dauerprinzip mit eingestreuten spieltypischen Bewegungen zum
Abwehrort (ohne Ball)

Durchfiihrung

Abwehrpositionen (gemaf dem eigenen Spielsystem) aufzusuchen, und zwar jeweils direkt
- nacheinander in beiden Spielfeldhalften. Auf jeder Position wird kurzzeitig in Abwehrhaltung mit
Obung Orientierung zum hypothetischen Angriffsort gegangen.

-~ Die Spieler begeben sich alle in ein Volleyballfeld: Jeder hat nacheinander verschiedene
| (8
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@ e "Schleichen!"
e "Dieselbe Position auch im anderen Feld anlaufen!"

Hinweis
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Verdeckt
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Ziele yball-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

Volleyball mit beiden Handen haltend auf dem Ricken. 3 Jager ohne Ball versuchen, den Ball
eines anderen aus den Handen zu schlagen. Wer seinen Ball verliert oder das Feld verlasst, wird
neuer Fénger! Der ersetzte Jager Gbernimmt den Ball.

-~ Spiel mit jeweils 10-12 Teilnehmern pro Volleyballfeldhélfte: Jeder Teilnehmer tragt einen
| (v

Ubung
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@ e "Nur in der Volleyballfeldhalfte bewegen!"
— e Die Jager kdnnenim Team und als "verdeckte Ermittler" arbeiten, wenn sie vortduschen,
Hinweis einen Ball auf dem Ruiicken zu tragen!
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Herr und Hund

/ 2
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Ziele e

-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

wechselnden Laufschritten in schnell wechselnde Richtungen und simuliert dabei immer wieder

-~ Jeweils 8-12 Teilnehmer Uben paarweise in gegeniberliegenden Feldhélften: A bewegt sich mit
| (v
Volleyballtechniken, auch ans Netz zu lockeren Blockspriingen, B folgt ihm spiegelbildlich.

Ubung

@ e "Locker bleiben!"
e "Saubere Techniken!"

Hinweis
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Hiipffangen

Ziele

¢ Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung

e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

A2y

abzuschlagen. Abgeschlagene miissen auf der Stelle wechselnd einbeinig hiipfen, bis sie von

-~ Jeweils 5-7 Teilnehmer spielen in einer Feldhélfte: Ein Jadger versucht die anderen Mitspieler
| (v

Ubung
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@ e "Immer in Bewegung bleiben!"

Hinweis
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einem anderen erldst werden. Der Fanger wird vom dritten Abgeschlagenen abgel6st.



Jump and move

Ziele

A2y

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

folgende Aufgabenstellungen:

-~ Alle Teilnehmer verteilen sich auf zwei Feldhélften, jeder hat einen Ball und erhélt in ziigiger Folge
| (v

Ubung .

Laufen und prellen, dabei alle 3 Schritte Richtungswechsel und Laufstilwechsel!

Dito, nur Seitbewegungen sind erlaubt!

Dito, zusatzlich nach drei Schritten Ball hochwerfen, hinsetzen, aufstehen, fangen!

Den Ball prellen und nur mit kurzen, flachen beidbeinigen Spriingen durchs Feld bewegen!

Dito, den Ball auf der Stelle "umtanzen"!
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Hinweis

'M e "Schritte zahlen!"
o
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Basketball mit Sonderregeln . —

Ziele
e Aufwdrmen zu Trainingsbeginn

¢ (Intensivere) Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform mit wechselnden Intensitdten nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

-~ Basketballspiel zweier Mannschaften im jeweils vorhandenen Basketballfeld. Folgende
(w | Sonderregelungen sind zubeachten:

Ubung Spielball ist ein Volleyball!

Es darf nicht mit dem Ball gelaufen (gedribbelt) werden!
Der Ball darf nur maximal 3 Sekunden gehalten werden!
Nach jedem Wurf auf den Korb erhélt der Gegner den Ball!

Es gibt kein Seiten-Aus, der Ball darf die Wande berihren!

Bei Verstofien erhélt der Gegner den Ball.

olo |00

b oe<:9 0 ¢
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@ e "Freilaufen!"
e "Verstdndigen!"

Hinweis
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Uberflieger

Ziele

-Verband e.V.

%‘. NWVV

e Aufwdrmen zu Trainingsbeginn
e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Bereiche hinter dem Volleyballfeld in die jeweils gegenlberliegende Volleyballfeldhalfte zu werfen.

-~ 2 Mannschaften spielen im gesamten Hallendrittel gegeneinander. Ziel ist, den Ball aus einem der
(8
Es gelten folgende Regeln:

Ubung

Laufen mit dem Ball ist nicht erlaubt, der Ball darf héchstens 3 sec gehalten werden!
der Ball darf nur beidhédndig oder einhandig von unten (an)geworfen werden!

es gibt keinen "Aus"-Ball!

nach einem Punktwurf oder Regelverstol3 erhalt der Gegner den Ball!

Punktwurfzone
©
©
(>
auozunmpjung

@ e "Beide Mannschaften dirfen beide Zonen nutzen"

e "Freilaufen, vom Bewacher l6sen"
Hinweis
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Balljagd
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Ziele yball-Verband e.V.

e Aufwdrmen zu Trainingsbeginn

e Herz-Kreislauf-Aktivierung

e Motivierung der Teilnehmer
Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

l,,_-) Spiel in 4er-Gruppen:

(w| A BundC spielen sichden Ball mitindirektem Schlagwurf (ein- oder beidhéndig von tber dem
Kopf auf den Boden zum Partner) zu. D versucht, den Ball zu beriihren oder sogar zu fangen. Hat er

Erfolg, 16st ihn der Teilnehmer ab, der zuletzt geworfen hat.

(C]

Ubung

o \
© ( o0
°© d o
S D
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@ e "Der Ball muss auf den Boden geworfen werden"

e "Berihrung reicht aus"
Hinweis
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Bankball ohne Bank

Ziele

/". N!/I(VV

bande.V.

e Aufwdrmen zu Trainingsbeginn
e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

(Unterkante am Boden!). Parallel zur Mittellinie werden zwei Reihen mit kleinen Matten ausgelegt

- ("Verbotene Zone"). Gespielt wird 3 gegen 3 nach den Regeln firr "Ball tber die Schnur". Der Ball
Uoung  qarf nur einmal gefangen und geworfen werden. Das Fangen muss beidarmig unter Hiifthéhe, das
Werfen ebenfalls beidarmig von unten aufwarts unverziglich nach dem Fangen erfolgen.

~) Jedes Volleyballfeld wird in zwei Langsstreifen unterteilt. Das Netz wird auf 1m Héhe gespannt
| (v

e Nach dem Abwurf ist die Wand hinter dem Feld zu berihren!
o Wirfe auf die Matten sind verboten!
e Rotation nach jeder Spielunterbrechung!

el m]

P

@ e "Versténdigen!"
e "Kann auch mit Barriere aus Banken gespielt werden!"

Hinweis
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Schwarze Locher

Ziele

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

E Spielform 2 gegen 2 bei voller Lange und 3m Breite: Das Volleyballfeld wird durch 2 zusatzliche

(w | AntennenindreiLangsstreifen (Spielzonen) geteilt. Jedes Team hat einen Gymnastikreifen.
Spielidee: den Ball Uber das Netz ins gegnerische Feld werfen, ohne dass der Gegner seinen

Reifen an die Aufprallstelle legen (ein "schwarzes Loch erzeugen") und den abprallenden Ball

fangen kann.

Wirfe aus und in die Vorderzone sind verboten, ebenso wie Laufen mit dem Ball. Jeder

RegelverstoR bedeutet 1 Punkt fir den Gegner!

[
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Ubung

_______ el el e e
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@ e "Kontaktzeiten verkirzen!"
e "Absprachen treffen, Feld aufteilen!”

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC CCBY-SA3.0 15



Fensterspiel %_QNWW

Ziele

¢ Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Bewegungsintensive Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

gespannt. Die Antennen werden auflen nach unten zeigend am Netz befestigt. In ca. 1m Abstand

- zur Netzunterkante wird ein Baustellenband 0.4. gespannt. In jeweils 3 m Abstand wird ebenfalls
Uoung it Baustellenband eine senkrechte Verbindung zur Netzkante hergestellt, um die 3 "Fenster zu
markieren".

Spielidee: den Ball beidhandig von unten durch das Fenster in das gegnerische Feld werfen, ohne
dass der Gegner den Ball fangen kann.

Werfen in und aus der Vorderzone ist ebenso wie Laufen mit dem Ball verboten! Es darf immer nur
1 Spieler/Team auf dem Feld sein, nach dem Abwurf fliegender Wechsel Uber die Grundlinie!

-~ Spielform 2 gegen 2 bei voller Lange des Feldes und 3m Breite. Das Netz wird maximal hoch
| (&

ov~

- "h\ o. O_T/A e

(B) -~ Q A -0

@ o "Kurze Haltezeiten!"
e "Uber die Grundlinie ins Feld!"

Hinweis
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Anwurf-Biathlon

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

hat einen Ball: Der jeweils Erste des Teams versucht, den Ball aus seiner Ecke des

-~ Vier Mannschaften pro Volleyballfeld (3-5 Teilnehmer), in jeder Hallenecke ein Team, jedes Team
l (v
Volleyballfeldes in den grofen Kasten in der Feldmitte zu werfen (beidarmig von unten).

Ubung
¢ Im Erfolgsfall erhalt sein Team einen Punkt und der Werfer darf sich den Ball zum nachsten

Versuch wiederholen.
e Trifft er den Kasten nicht, dann muss sein Team eine Strafrunde ums ganze Feld laufen,
wahrend der Werfer den Ball zuriickholt. Den nachsten Wurf macht der ndchste im Team.

Welches Team macht die meisten Punkte?

— o — o e o o
— —
— —
— — —

- — - — o

— —
— —
— — —
e o — - w—

@ e "Das Team muss in Kolonne laufen!"
e "Jede Strafrunde in anderem Laufstil!"

Hinweis
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Ballonjagd /-. NWVV

-Verband e.V.

Ziele

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

Buchstaben seiner Mannschaft beschriftet ist, bzw. die Farbe(n) seines Teams hat. AuRerdem

- erhélt jedes Team zwei weitere Ballons.

Ubung Aufgabe ist, die eigenen Ballons in der Luft zu halten, und gleichzeitig die Ballons des Gegners auf
den Boden zu bringen.

Fur jeden gegnerischen Ballon am Boden gibt es einen Punkt, jedes Team zahlt die Punkte laut
mit! Der Ballon muss sofort wieder durch den Punktgewinner ins Spiel gebracht werden. Wer hat
nach 5 min die meisten Punkte?

-~ 2 Teams A und B (6-7 Teilnehmer) pro Feldhélfte, jeder erhélt einen Luftballon, der mit dem
l v

0 p-| gl® o

@ e "Den Ballon sofort wieder ins Spiel bringen!"

Hinweis
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Einkaufen und Umtauschen

Ziele

¢ Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Sprintstaffel nach dem Wiederholungsprinzip

Durchfiih

~)
(v

Ubung

rung

%‘. NWVV

-Verband e.V.

Staffel in 4er-Teams: Ausgangspositionen hinter der Grundlinie. Auf der Mittelinie und der
Grundlinie der gegentiiberliegende Seite wird jeweils ein Tennisball abgelegt. Der Erste jeder
Staffel muss zur Mittellinie und zur Grundlinie laufen, die Balle in einen Einkaufsbeutel packen und
zu seinem Team zuriicklaufen. Der Nachste tibernimmt den Beutel und muss die Bélle wieder auf
den Linien auslegen, usw. Wer Ball oder Beutel verliert, muss zur letzten Linie zuriick! Die
wartenden Teilnehmer missen in der Zwischenzeit um ihren kleinen Kasten hinter der Grundlinie
herumlaufen. Welches Team schafft zuerst 4 Durchgénge?

Hinweis
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@ e "Balle genau platzieren!"
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Balltreiben

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

e Herz-/Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

Mittellinie wird ein Wasserball 0.a. ausgelegt. Beide Mannschaften versuchen, den Wasserball
durch Zielwirfe mit Volleybéllen in die gegnerische Feldhélfte zu treiben. Gelangt der Ball ins
gegnerische Hinterfeld, gibt es einen Punkt und es wird neu begonnen. Geworfen wird per
Schlagwurf (beidhandig, einhdndig). Nach jedem Wurf ist schnellstméglich ein neuer Ball
aufzunehmen und die Wurfposition zu wechseln, indem hinter eine andere Linie gelaufen wird. Wer
hat nach der vorgesehen Zeit die meisten Punkte?

@ e "Positionen wechseln nach jedem Wurfl"

Hinweis

-~ Spielform zweier Mannschaften, die auRerhalb der jeweiligen Volleyballifeldhélfte stehen: Auf der
l v

Ubung

Volleyball-TrainerMOOC CCBY-SA3.0 20



6-Tage-Rennen

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Ball, der im Sprungwurf von der Freiwurfmarke auf den Korb zu werfen ist. Nach dem Waurf ist die
- Markierung an der 3m-Linie zu umlaufen und sich wieder anzustellen. Sowie die Mannschaft
Ubung insgesamt 3 Koérbe erreicht hat, muss sie in schnellem Lauf einmal das ganze Feld umrunden und
erhalt dafir einen Punkt. Wer erreicht in der vorgesehenen Zeit die meisten Punkte?

-~ Zwei gleichgrofRe Mannschaften spielen getrennt auf jeweils einen Basketballkorb: Jeder hat einen
l v

/ ET
V['00%YF, | f| coge ¢
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[R— — -

@ e "Schnell nacheinander werfen!"
¢ Variante zum Uben der Trainerfertigkeiten: Zielwerfen mit Unterhandanwurf!
Hinweis
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Haltet das Feld frei

Ziele

A2y

¢ Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung
Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

~) Pro Feldhélfte eine Mannschaft. Das Netz wird in 2 gleichbreite Zonen unterteilt (Antenne in der
| (v Mitte). Jedes Team erhélt eine Zone zugewiesen, in der sie Bélle Uber das Netz werfen darf. Alle

- vorhandenen Bélle werden auf beiden Halfte verteilt. Aufgabe ist, das eigene Feld von Ballen
Ubung  freizuhalten und sie schnellstmdglich wieder zum Gegner zurtickzuwerfen. Dies hat im
beidhdndigen Schlagwurf (ber das Netz in der zugeteilten Zone zu erfolgen. Wer hat bei Abpfiff die
wenigsten Bélle auf seiner Netzseite?

-
® B g | [

®

._

@ e "Nur in der erlaubten Zone werfen!"

Hinweis
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Eierball ohne Ei

Ziele

%‘. N!/I/VVV

-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip in Kleingruppen

Durchfiihrung

das gegnerische Brett zu werfen, dass der abprallende Ball von einem Mitspieler hinter der

- Grundlinie des Volleyballfeldes gefangen und auf den Boden gelegt werden kann ("Big point!").
Uoung | qufen mit dem Ball ist verboten, es gibt kein Seitenaus! Wer erreicht die meisten "big points" in
der vorgesehenen Zeit?

-~ Spiel zweier Mannschaften gegeneinander auf die Basketballbretter: Ziel ist, den Ball so gegen
| (v

Q [0

P . (B)
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Q » 0

@ e "Nicht mit dem Ball laufen!"

Hinweis
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Haltet die Wand frei

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik

Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

zugewiesen.

Ziel ist, die Bélle gegen die Wand hinter der gegnerischen Halfte zu rollen (1 Punkt), und
gleichzeitig zu verhindern, dass dies dem Gegner gelingt. Dabei darf ein Ball nur mit den am
Boden quer gelegten Armen gestoppt werden und muss direkt wieder Richtung gegnerische Wand
gerollt werden. Die Punkte sind laut mitzuzéhlen. Wer erreicht in der vorgesehenen Zeit die
meisten Punkte?

-~ 2 Mannschaften pro Feld, jeweils 5-6 Spieler, 3-4 Spielbélle: Jedes Team erhélt eine Feldhalfte
l (v

Ubung

'M | e "Den Ball nur mit den Armen abfangen!"
¢ "Punkte laut mitzahlen!"

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC CCBY-SA3.0 24



Rollball

Ziele

%‘. NWVV

-Verband e.V.

¢ Intensivere Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Intensivere Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

E 2 Mannschaften pro Feld, jeweils 5-6 Spieler:
(v Jedes Team hat ein auf der Grundlinie des Volleyballfeldes aufrecht gestelltes Kastenteil ("Tor") zu
- verteidigen und gleichzeitig zu versuchen, den Ball durch das gegnerische Tor zu rollen (von vorne
Uoung  oder hinten!).
Es ist verboten, den Ball iber Kniehdhe zu spielen, den Ball mit beiden Handen zu fangen, den Ball
langer als 5 sec zu halten, mit dem Ball zu laufen, den Gegner zu behindern. Wer erreicht in der
vorgesehen Zeit die meisten Tore?

@ e "Nur rollen!"
e "Freilaufen!"

Hinweis
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Frau Saubermann

-Verband e.V.

/ 2
/~ NWVV
Ziele e

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

platziert. Ein Spieler (Frau Saubermann) versucht den Kasten in 30 Sekunden zu leeren, indem er
- die Bélle irgendwo ins Feld wirft. Die anderen versuchen das zu verhindern, indem sie die Bélle
Ubung mdglichst schnell zurlickbringen und in den Kasten legen. Nach 30 Sekunden wird der Werfer
gewechselt. Wer schafft es?

-~ Ein groRer Kasten als Ballwagen wird mit allen Béllen gefiillt und in der Mitte des Volleyballfeldes
| (v

®
41
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@ e "Ballholen organisieren!"

Hinweis
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Nur riickwarts geht es vorwarts %_0 o

-Verband e.V.

Ziele

e Herz-Kreislauf-Aktivierung
e Motivierung der Teilnehmer

Methodik
Laufbetonte Spielform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

in den kleinen Kasten des Gegners zu beférdern. Auer zum Ablegen in den Kasten missen alle
- Abspiele entweder riickwarts Uber Kopf oder nach hinten durch die geratschten Beine erfolgen.
Ubung | aufen mit dem Ball ist nicht erlaubt.

-~ 2 Mannschaften pro Volleyballfeld, jeweils 5-6 Spieler. Die Mannschaften versuchen, den Spielball
| (v

@ o "Freilaufen!"

Hinweis
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Tauschhandel 72 NWVV

Ziele

e Schulung allgemeiner Basisfahigkeiten und -fertigkeiten der Motorik (Ergédnzungstraining)

Methodik

Wechselnde Wahrnehmung und Aufmerksamkeit

Durchfiihrung

~) Zwei Spieler stehen sich im Abstand von 3-4m Metern gegeniber, jeder Spieler hat einen Ball. In
| (v schneller Folge erhalten sie folgende Aufgaben:

Ubung A und B rollen sich ihre Bélle gleichzeitig zu;
A und B spielen sich ihre Balle gleichzeitig im Druckpass zu;
Beide Balle werden als Aufsetzer gespiel;

A wirftim leichten Bogen, B spielt seinen Ball als Aufsetzer.

Beliebige andere Wurf/Roll-Kombinationen sind denkbar!

>
o

: (‘? (‘?

>
0.
,://x

0 0
B c D

@ e "So schnell wie mdglich zum Partner zuriickspielen!"

e "Beide Bélle beobachten!"
Hinweis
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Wiirfe und Schlage |

Ziele

A2y

e Sperzielle Vorbereitung des Schulterbereichs auf den oberen Aufschlag
Methodik
Schlag- und Wurfbewegungen mit dem Ball

Durchfiihrung

~) Jeweils 2 Teilnehmer stehen sich parallel zum Netz gegeniiber. Sie spielen sich ihren Ball
| (;; nacheinander auf folgende Arten zu:

Ubung e A: als direkter beidarmiger Schlagwurf ("Einwurf")!
e B:dito, indirekt (Boden-Partner)!
e C: als indirekter Schlag!
e D: dito, nach dem Schlag sofort um den Partner herumlaufen!
/! — \
B B 0 /0,
! |
' [
' I
! /
* ﬂ * ﬂf
'M e "Locker beginnen, immer kraftiger werden"
———
Hinweis ¢ Diese einleitende Ubung bietet sich an, wenn direkt im Anschluss eine Ubung mit

Schwerpunkt "Aufschlag” folgt.
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Wiirfe und Schlage Il

Ziele

A2y

e Sperzielle Vorbereitung des Schulterbereichs auf den oberen Aufschlag
Methodik
Wourf- Schlagbewegungen mit dem Ball unter Standardbedingungen

Durchfiihrung

~) In 3er- (max. 4er-) Gruppen senkrecht zum Netz mit Nachlaufen werden in ziigiger Folge folgende
| (;; Waurf- und Schlagbewegungen mit dem Ball ausgefuihrt:

Ubung beidhandig indirekter Wurf

einhandig direkter Wurf links/rechts abwechselnd
beidhdndig direkter Wurf

lockerer Schlag direkt

harter Schlag direkt

3“?
A ,:
i
(>

o¥
Vo
)/
Q

@ e "Locker beginnen, immer kraftiger werden!"

Hinweis
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On Line

Ziele
e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit

e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik
Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Lockeres Laufen auf den Feldlinien, an jeder Kreuzung den Laufstil wechseln.

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein Feld:
| (8
Bei Begegnungen mit Partner: Abklatschen!

Ubung

1“ e "Schleichen!"
ST

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC CCBY-SA 3.0
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Und TschiiB!

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende laufbetonte Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

einer Halfte des Volleyballfeldes kreuz und quer durcheinander. Bei Begegnungen mit einem

~) Die Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und laufen dann in sehr lockerem Tempo ("Schleichen") in
| (8
Partner: "Abklatschen", sich positiv verabschieden, dann neuen Partner suchen!

Ubung

Lt “’\.
L S

o 9 ¢

o
.,"
 J

@ e "Blickkontakt aufnehmen!"
e "Positiv verabschieden!"

Hinweis
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Schleuderball On Socks

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

A2y

gegenulberliegende Feldhélften: Beide Partner laufen locker (schleichen) durch ihre Feldhalfte und

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paarweise mit einem Ball in
| (8

Ubung Pritschhaltung erfolgen.

»

\

™\
®

\

o @

@ e "Schleichen!"

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC

CCBY-SA3.0

werfen sich dabei einen Ball mit beidhdndigem Anwurf von unten zu. Das Fangen muss in

33



Schlepptau On Socks . —

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik
Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Partner legt eine Hand auf die Schulter des anderen und muss die Augen schlie3en. Der Fihrende
- [auft in langsamem Tempo mit vielen Richtungswechseln durch das Feld. Rollenwechsel nach der
Ubung  Hzifte der Zeit.

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paarweise in ein Feld: Je einer die
| (8

I 2 (A]
(A y ¥ (A y

@0 @0, |,
%00 4190, ©

(W)
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o

@ e "Schleichen!"
e "Dem Partner vertrauen!"

Hinweis
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Wer bin ich?

Ziele
e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit

e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Ubung

A2y

Feld, dabei versuchen, sich einem anderen Teilnehmer so zu ndhern, dass diesem von hinten die

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein Feld: Lockeres Laufenim
| (8
Augen zugehalten werden kénnen, ohne dass zu erkennen war, wer die Augen zuhalt.

o %

@ e "Schleichen!"

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC

CCBY-SA3.0
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Squaredance On Socks /‘QNWW

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik
Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Tempo in wechselnden Stilen durcheinander. Kreuzt sich der Weg mit einem anderen Teilnehmer,
- dann haken sich beide aufeinander zulaufend gegenseitig ein und lenken sich durch
Ubung  entsprechenden Zug in eine andere Richtung.

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein Feld: Sie laufen in lockerem
| (8
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@ e "Schleichen!"

Hinweis
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Stinknormal On Socks

Ziele

A2y

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus, begeben sichin ein Feld und laufen sehr langsam
(w| nachLustund Laune durcheinander.

Ubung

‘4 ? h ,
. b. ‘ " A P

.,v ‘. ‘ .' v‘ ‘

@ e "Schleichen!"

Hinweis
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Think pink

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")

e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Ubung

A2y

o ©

0“?

N A
o ®

4 4

@

@ e "Schleichen!"
o "Nett sein!"

Hinweis

Volleyball-TrainerMOOC

CCBY-SA3.0

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein Feld: Lockeres Laufen durch
| (8

das Feld. Wenn sich der Weg mit einem anderen Teilnehmer kreuzt: Abklatschen und dem Partner
etwas Positives Uber seine Leistung oder sein Verhalten im Training sagen!

38



Spiegellauf On Socks . —

-Verband e.V.

Ziele
e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Feldhélften: A [&uft mit stdndig wechselnden Richtungen und Laufstilen in seiner Hélfte, B folgt dem
- spiegelbildlich. Nach kurzer Zeit gibt A das Signal zum Rollenwechsel, indem er sich einmal um
Ubung  seine Achse dreht.

) Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paarweise in gegeniiberliegende
| (v

@ e "Schleichen!"

Hinweis
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Sédulen On Socks

Ziele

A2y

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

~)
(v

Ubung

Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und gehen in ein Volleyballfeld. Ein Teilnehmer beginnt
als "Saule" und bleibt dazu einfach an seinem Ort stehen. Alle anderen Teilnehmer laufen kreuz
und quer durcheinander, ohne die Saule aus den Augen zu verlieren. Nach kurzer Zeit beginnt auch
die S&ule zu laufen, alle anderen mussen sofort stehenbleiben. Der jeweils Letzte wird zur neuen
Saule.
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Hinweis

e "Schleichen!"
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Hin und her %_QNWW

-Verband e.V.

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

Volleyballfeldes. Sie laufen in lockerem Tempo in Richtung der Wand hinter der anderen

- Feldhalfte. An der Wand angekommen simulieren sie einen Block im Stand gegen die Wand
Coung (ohne Sprung!) und laufen dann langsam zur anderen Wand zuriick. Wenn sie unterwegs einem
anderen Teilnehmer begegnen, dann sollen sie ihre Arme mit angestellten Handen gegeneinander
driicken, bevor sie weiterlaufen!

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und verteilen sich an die Grundlinien eines
| (v

1“ | e "Schleichen!"
e "Passive Handstellung!"

Hinweis
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Blockdance %_QNWW

Ziele

e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik
Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

stehen sich in kurzem Abstand gegeniiber und driicken ihre Hande in Blockbereitschaftshaltung in
Kopfhéhe gegeneinander. Der Fiihrende A bewegt sich langsam mit Seitstell- und
Uberkreuzschritten in wechselnde Richtungen, sein Partner folgt in gleicher Weise. A gibt das
Signal zum Rollenwechsel, indem er auf der Stelle flache Spriinge ausfihrt.

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich paarweise in ein Feld: Die Partner
| (8

Ubung
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@ e "Schleichen!"

Hinweis
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Schon war's /‘QNWW

Ziele
e Cool Down am Ende einer Trainingseinheit
e Absenken der Belastung ("Auslaufen")
e Herz-Kreislauf-Pufferung

Methodik

Gering belastende Ubungsform nach dem Dauerprinzip

Durchfiihrung

und quer durchs Feld. Bei Begegnung mit einem anderen Teilnehmer gegenseitig umarmen und

-~ Alle Teilnehmer ziehen sich die Schuhe aus und begeben sich in ein Feld: Lockeres Laufen kreuz
(v 3 .
positiv verabschieden.

Ubung

L ~4 ".
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@ e "Schleichen!"
o "Nett sein!"

Hinweis
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