N

A
X/

_l_l s 2010

Praxistipps fur Trainer, Ubungsleiter und Spieler

vm 10 11 17 24.gxd 18.10.2010 9:45 Uhr Seite 17 $

traninc

Zuspielen im Wettkamp

In unserer Rubrik Volleyballtraining decken wir die
gesamte Palette des Trainingsbetriebs ab. Sowohl mit
Konzepten und Ideen fiir den ambitionierten
Nachwuchsleistungsbereich als auch mit praxisnahen
Beitrdgen fiir den Schulbereich. Birgit Neumair stellt in
diesem Beitrag ihre Erfahrungen aus dem Kindertraining
vor. ,Das Thema Oberes Zuspiel”, so ihre Erfahrung,
kann fiir ein wettkampforientiertes Training so auf-
bereitet werden, dass die Kinder viel Spap haben.”

Jubeln und Gewinnen sind Dinge, die junge Spieler motivieren,
weiter regelmaRig zu trainieren, gute Leistungen zu zeigen und
beim Volleyball zu bleiben. Wie kénnte man eine bessere Platt-
form daflr schaffen, als durch spannende Wettkampfformen?
Diese mussen nicht ausschlief3lich im offiziellen Spielbetrieb
stattfinden, wenn es um Punkte geht, sondern sollten auch die
Routine im Training durchbrechen und fur Abwechslung sorgen.
Eng verbunden mit allen Wettkampfformen sind auch das
Trauern und das Verlieren. Sowohl die schonen als auch die
nicht so schonen Seiten des Wettbewerbs wollen erlebt und er-
lernt werden. Jeder Spieler muss fUr sich im Laufe der Zeit die
Fahigkeit entwickeln, die Wettbewerbsituation zu meistern, um
fGr das Team ein positiver Leistungstrager zu sein. Den Wett-
kampf kann man unter dem Aspekt der eigenen Leistung sehen
oder aber auch unter sozialen Aspekten. Gerade in der Jugend
ist es wichtig, ein gesundes MaR der Leistungsorientierung zu
finden und gleichzeitig das kameradschaftliche Miteinander »

Das prizise Zuspiel will gelernt sein. Wenn Kinder
dabei gefordert werden, macht es noch mehr Spap

Legen Sie sich Ihr personliches Archiv an:

Mit volleyball-training erhalten Sie ein
Heft im Heft. Dieses ist so in die Mitte
des volleyball-magazins eingefugt, dass
Sie es problemlos heraustrennen und
separat sammeln konnen.

Kindertraining: Das Obere Zuspiel mit Wettkampfformen tben 17
Psychologie: Achten Sie bei der Saisonvorbereitung auf das Teambuilding 25
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nicht zu vergessen. Denn sonst konnen schnell Stérungen in-
nerhalb des Teams entstehen, die nicht erwinscht sind und erst
recht nicht zum Erfolg der Mannschaft beitragen.

Auch Wettkampfe gehdren

zu den Ausbildungs=zielen

In der Regel freuen sich Kinder und Jugendliche darauf, mitein-
ander zu wetteifern und sich mit anderen zu vergleichen. Denn
das sind die Voraussetzungen fur einen gelungenen Wettkampf.
Ziel sollte ein frohliches Wetteifern sein. Wenn die Atmosphare
verbissen wird, ist das nicht zielfordernd. Es wird jedoch immer
Spieler geben, die aus SpaRR am Spielen zum Training kommen
und den Leistungsvergleich meiden. In diesem Fall sollte der
Trainer Verstandnis zeigen und sensibel mit den Ergebnissen
des Wettkampfs umgehen. Denn auch diese Kinder und Jugend-
liche sollten lernen, sich dem Wettkampf zu stellen, auch wenn
das nicht ihr gréRter Wunsch ist. Uber allem stehen klare Regeln
fUr ein Fairplay. Kooperation und Chancengleichheit sind wich-
tige Komponenten. Darauf sollte auch bei einem eigens entwor-
fenen Wettkampf groRter Wert gelegt werden.

Trainer kdnnen vom modernen
Schulunterricht Lernen

Naturlich stehen viele kleine Volleyball-Spielformen im Mittel-
punkt des Trainings mit Kindern. Doch auch der Teil des Trai-
nings, in dem es vorwiegend um den Technikerwerb geht, eignet
sich hervorragend, um Wettkampfsituationen einzubauen. Nach
mehreren Trainingseinheiten, in denen die Basistechnik des
Oberen Zuspiels (vorwarts, rickwarts und seitwarts) erlernt
worden ist, bildet ein Wettkampf einen spannenden und moti-
vierenden Abschluss.

Im Alltag steht der Trainer immer im Mittelpunkt. Er plant, orga-
nisiert und fUhrt das Training durch. Durch den modernen Schul-
sport kennen Kinder und Jugendliche jedoch einen schiler-
orientierten Unterricht. Das bedeutet, dass sie gelernt haben,
Dinge selbst zu organisieren und verantwortlich fur ihren Lern-
erfolg zu sein. Dieses Schilerwissen konnen die Trainer durch-
aus nutzen. Deshalb wird hier ein Vorschlag mit Arbeitskarten
fGr einen Stationsbetrieb vorgestellt, bei dem die Spieler ihre
Station zunachst selbststandig aufbauen und dann die Ubun-
gen in sehr freier Organisationsform durchfGhren. Sind alle
Stationen durchlaufen, folgt noch ein gemeinsamer Mann-
schaftswettbewerb.

Arbeitskarten bringen Vvarianten
Die Stationskarten eignen sich nicht nur fir den Wettkampf,
sondern konnen auch fir einen Lernzirkel eingesetzt werden.
Dabei geben die Variationen den Spielern freie Lerngelegen-
heiten. Wahlt man fir den Wettkampf eine maogliche Variation
als Ubung aus, sollte diese dann Fiir alle Spieler gelten, die eine
Station durchlaufen, da die Leistungen ansonsten nicht ver-
gleichbar sind. Bei einem Lernzirkel kann jedes Paar seine eige-
nen Ubungen frei gestalten.

Eine weitere gute Maglichkeit des Einsatzes besteht darin, Kin-
dern, die gerade nicht an einem Spiel teilnehmen kénnen, weil

Lohnende Pause: Das Stationssystem bietet auch die
Chance, durchzsuchanaufen und sich zu sammeln

beispielsweise zu wenig Felder aufgebaut sind oder aber eine
ungerade Teilnehmerzahl an Kindern im Training ist, zusatzliche
Aufgaben und damit Lerngelegenheiten durch die Karten
zu geben.

Kinder organisieren sich selbst
Alle notigen Informationen konnen die Kinder den Stations-
karten selbststandig entnehmen. Ein Lageplan hilft zur Orien-
tierung in der Halle, und auf einer Wettkampfkarte kénnen die
erreichten Punkte jedes Spielers festgehalten werden. Gewon-
nen hat der Spieler, der nach Durchlaufen aller Stationen die
meisten Punkte gesammelt hat. Dabei werden pro Station stets
zwei Spieler bendtigt, an einer Stelle wird entweder ein Co-
Trainer oder ein alterer Spieler als Ballwerfer bendtigt. Die
Mannschaften fur das Abschlussspiel kodnnen aus den Spielern
gebildet werden, die zu Beginn oder am Ende an den Stationen
eins bis drei und vier bis sechs stehen. Es kénnen natirlich auch
andere Einteilungen vorgenommen werden.

Vorteilhaft ist es, wenn man fur diesen Trainingsabschnitt eine
Zeitvorgabe macht. Diese richtet sich nach Motivation und
Spielstarke der Spieler. Als Richtwert haben sich zwei bis maxi-
mal fanf Minuten pro Station bewsahrt. Der Trainer fungiert
wahrend der Spiele als Zeitnehmer und gibt den Anfang und
das Ende der jeweiligen Ubungsphase vor. Er achtet auch
darauf, dass technisch sauber agiert wird. |

VOLLEYBALL-MAGAZIN 11720170
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So wird geplant

und aufgebaut

Ein Gerdateparcours entsteht

LRI D e
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Station @ Durch die Taue spielen: Station @ Zuspiel am Netz; Station @ Zuspiel in markierte Kasten;

Station @ Rickwarts in den Basketballkorb werfen; Station @ In Ringe treffen; Station @ Auf den groRen Kasten in Pylone spielen

Beim Zusammenstellen eines Gerateparcours, in dem das Obere
Zuspiel spielerisch getbt wird, sind der Fantasie keine Grenzen
gesetzt. Je nach den Bedingungen vor Ort missen die Stationen
variabel angeordnet werden. Ein Vorschlag fur die Gestaltung
der Halle ist der Grafik oben auf dieser Seite zu entnehmen. In
Hallen, in denen keine Taue und Ringe von der Decke hangen,
konnen die Reifen auch an Reckstangen befestigt oder aber
dinne Streifen an der Wand angeklebt werden. Gefragt ist das
Improvisationstalent des Trainers, das Beste aus den Bedingun-
gen in seiner Trainingshalle zu machen.

Jeder Spieler erhalt eine Punktekarte (siehe Kopiervorlage), die
er selbst ausfUllt. Achtung: Vergessen Sie nicht, ausreichend
Stifte mitzubringen! Es liegt in der Hand des Trainers, Ubungen
mit mehr oder weniger Punkten zu gewichten, um den Bedin-
gungen in der Halle und dem Leistungsstand der Spieler ge-
recht zu werden. Wichtig ist, dass die Kinder viele Punkte sam-
meln kdnnen, da sich das motivierend auswirkt. Nach einer be-
stimmten Zeit, die der Trainer festlegt, gibt er ein Signal zum
Stationswechsel. Am Ende der Stunde geben die Kinder ihre
Karten ab. Es folgt eine kurze Siegerehrung mit kleinen Preisen.

Kopiervorlage
Name:
Station 1 Station 2 Station 3
Station 1 Station 2 Station 3
Punkte im Mannschaftsspiel Gesamtpunktzahl Platzierung
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Station eins: Durch die Tau-Tore spielen

Material
vier von der Hallendecke hangende Taue

| 2

P zwei Sprungseile — &
P zwei bis drei Volleyballe
>
>

ein Reifen @ @

ein kleiner Kasten

Aufbau

Bindet die auReren zwei Taue mit je einem Seilchen zusammen,
sodass sie unterschiedliche Abstande haben. Legt den Reifen in
einem angemessenen Abstand von den Tauen auf den Boden.

SIEEXNTXY]

P

Aufgabe

Stell Dich mit der Kdrperachse senkrecht zu den Tauen in den /\ )
Reifen. Ein Mitspieler (oder Trainer) wirft Dir den Ball zu, Du ver- b W
suchst, ihn im Oberen Zuspiel durch die Taue zu spielen. Dein
Partner fangt den Ball hinter den Tauen stehend wieder auf.

Du kannst wahlen: Zwischen den mittleren Tauen hindurch
bekommst Du einen Punkt, durch den schmalen Tauabstand
drei oder durch das ganz schmale Taue-Tor fUnf Punkte.

Tipp
Dreh Dich beim Oberen Zuspiel immer so, dass Deine Schultern
genau in Abspielrichtung zeigen.

Station zwei: Jedes Zuspiel zahlt einen Punkt

Material
» ein Volleyballnetz
n P ein Ballwerfer

Aufbau
Die Netzanlage muss wie beim Spiel aufgebaut werden.

Aufgabe

Versucht, Euch den Ball so oft wie moglich Uber das Netz zuzu-
spielen. Es darf nur im Oberen Zuspiel gespielt werden. Jede
erfolgreiche Ballberihrung ergibt einen Punkt. Aufschreiben
darft ihr die maximale Punktzahl, die ihr bei einem Versuch
geschafft habt.

Varianten

Zwischen jedem Zuspiel musst Du ...

» mit beiden Handen den Boden berGhren.
» Dich ganz kurz auf den Boden setzen.

P Dich einmal im Kreis drehen.

VOLLEYBALL-MAGAZIN 1171s 2010
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Station drei: Spiel in das markierte Kastchen

Material

P Klebestreifen
P ein Volleyball
P zwei Pylone

Aufbau
Markiert an der Wand in einer bestimmten Hohe mit Klebestrei- 1
fen ein Rechteck. Da das Rechteck ein Stick Uber Eurer Reich- @

hohe sein soll, musst Ihr auf einen Kasten steigen. Markiert vier @
bis fUnf Meter von der Wand mit zwei Pylonen eine Startlinie.

Aufgabe

Stell Dich an die Startlinie. Dein Partner wirft Dir den Ball zu und
Du versuchst, ihn in das markierte Feld zu pritschen. Landet der
Ball im Zielfeld, bekommst Du zwei Punkte. Trifft der Ball die Li-
nie, erhaltst du immerhin noch einen Punkt.

Varianten
Statt eines Rechtecks kdnnen andere Figuren geklebt werden.

Code im Suchfeld eingeben und

weitere Informationen finden!

Jeder Spieler muss zuspielen kénnen’, sagte Michael Warm 2003. Damals
war er Junioren-Bundestrainer und gab im volleyball-magazin Ubungstipps.

webcode: vmi111002

Station vier: Ruckwarts in den Korb spielen

Material
» ein Basketballkorb
» ein Volleyball

Aufbau
Du brauchst nur einen Volleyball und einen Partner.

Aufgabe

Stell Dich an eine vorher festgelegte Linie mit dem Rucken zum
Basketballkorb. Dein Partner steht vor Dir und wirft Dir einen
Ball zu. Deine Aufgabe ist es, den Ball rickwarts pritschend in
den Basketballkorb zu treffen. Jeder Treffer ergibt drei Punkte
fur Deine Wettkampfkarte.

Tipp
Bleib mit dem Oberkorper gerade. Dreh dich nicht seitlich zum
Korb, sondern spiel den Ball genau Uber deinen Kopf hinweg.

Variante
Je nach Konnen den Abstand zum Korb vergrof3ern. Der Partner
kann den Abstand zum Spieler variieren.

SEITEN 2068821
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Station Ffunf: Ringe treffen

Material

» drei Reifen

P sechs Sprungseile

» ein Paar Ringe (von der Decke hangend)
» ein Volleyball

Aufbau

Befestige zwischen den Ringpaaren Ubereinander die drei Rei-
fen mit den Seilen. Ziehe die Ringe danach wieder ein ganzes
Stick nach oben.

Aufgabe

Versuche, den selbst angeworfenen Ball im Oberen Zuspiel
durch einen der drei Reifen zu spielen. Ein Treffer durch den
obersten Reifen ergibt finf Punkte, durch den mittleren drei
Punkte und durch den unteren Reifen einen Punkt. Dein Partner
darf den Ball zuriickbaggern. Fangst du den gebaggerten Ball,
bekommt auch er einen Punkt.

Variante
Durch Deinen Abstand zu den Ringen kannst du die Ubung
leichter oder schwieriger gestalten.

Station sechs: Pylonentreffer

Material

P ein groRer funfteiliger Kasten
» eine Pylone

» ein Volleyball

Aufbau
Holt Euch einen groRRen Kasten und baut ihn an der vorgege-
benen Stelle in der Halle auf.

Aufgabe

Ein Spieler steht mit einer umgedrehten Pylone in der Hand auf
dem Kasten. Spiel Dir den Ball zweimal hintereinander selbst
hoch und versuche beim dritten Mal, den Ball in die Pylone zu
treffen. Dein Partner darf den Ball nur Gber Kopfhohe fangen.
Jeder gefangene Ball ergibt einen Punkt fur Euch beide.

Variante
Dein Partner darf die Pylone nur mit seiner schwacheren Hand
festhalten.

VOLLEYBALL-MAGAZIN 1171s 2010
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Ein Mannschaftssspiel

rundet die Einheit ab

Zum Abschluss der Trainingseinheit mit Wettkampfformen
fur das Obere Zuspiel treten zwei Staffeln gegeneinander an.
Ein Spieler jeder Staffel steht am Ende der Strecke auf einem
finfteiligen Kasten und halt eine umgedrehte Pylone.

Hinter ihm befindet sich ein umgedrehter kleiner Kasten als Ab-
lage fir gewonnene Balle auf dem Hallenboden. Die restlichen
fGnf Mannschaftsmitglieder stehen hinter der Grundlinie direkt
gegenuber, neben ihnen steht ein Ballkasten mit sechs Ballen.
Jeweils zwei Kinder spielen sich nun in der Vorwartsbewegung
einen Ball wechselweise zu und orientieren sich dabei Richtung
Fangspieler. Einer von ihnen hat einen Versuch, den Ball in die
Pylone des Fangspielers auf dem Kasten zu treffen.

Ist dies gelungen, legt der Fangspieler den Ball in die Kiste, die
hinter ihm steht. Bei einem Fehlversuch mussen beide Spieler
den Ball mit zuricknehmen. In jedem Fall laufen sie zurGck,
nehmen den nachsten Ball aus dem Kasten und Ubergeben ihn
den nachsten beiden Spielern als Start. Es hat die Mannschaft
gewonnen, die als erste ihre sechs Balle im gegenUberliegenden
Kasten abgelegt hat.

Varianten

Der Fangspieler darf den Ball mit seiner Pylone nur dann fan-
gen, wenn dieser sich mindestens in Kopfhohe oder hoher be-
findet. Interessant wird es, wenn Hindernisse in die Laufstrecke
integriert werden. Dies kann abhangig von der Spielstarke der
Kinder gestaltet werden.

Beispiele: Es liegen Reifen am Boden, die nicht betreten werden
durfen. Alternativ konnen auch alte Medizinballe ausgelegt
werden, die nicht berthrt werden dirfen. So mussen die Spieler
immer wieder den Blick vom Ball 16sen, um ihre Wegstrecke im
Auge zu behalten.

Eine weitere Variante, die erhohte Anforderungen stellt: Es
werden auf der Strecke mehrere blaue Turnmatten ausgelegt.
Die Spieler mussen jeweils mit mindestens einem FuR auf einer

Turnmatte stehen, wenn sie den Ball im Oberen Zuspiel spielen
wollen.

Punktwertung

Jeder Spieler der siegreichen Mannschaft erhalt zehn Punkte
fur seine Wettkampfkarte gutgeschrieben. Die Spieler der un-
terlegenen Staffel bekommen die Anzahl der im Kasten liegen-
den Balle auf ihrem Punktekonto vermerkt.

E

SEITEN 2223
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TIPPS FUR TRAINER

volleyballtraining kompakt

Die neue Broschirenreihe: 64 Seiten zu jeweils einem Schwerpunktthema. Mit Tipps,
Ubungs- und Spielformen fur lhre Trainingsplanung! Je 12,80 €.

traning kompakt training kompakt
f/-) ol f/w i

~Dpvv Velleyball-verband —Dpvv Velteyball-Verband
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Mit Spiel zum Ziel Sprungkraft
systematisch aufbauen
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