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Stundenentwurf 30
Thema der Woche: Erhohung der Spielgeschwindigkeit Teil 2

Du konntest sicher feststellen, dass deine Spieler (liber die Spielformen in den
Stundenentwiirfen 5 und 8) ihre Spielgeschwindigkeit gesteigert haben und dass sie jetzt in
der Lage sind schnell nach dem dritten Kontakt anzugreifen. Dagegen hast du
moglicherweise festgestellt, dass deine Spieler nicht immer rechtzeitig ihre
Verteidigungsposition einnehmen, um so den geschlagenen Ball erfolgreich anzunehmen.
Thema dieses Stundenentwurfs ist, die Reaktion und Schnelligkeit der Spieler nach einem
Angriff im Hinblick auf die erneute Einnahme der Verteidigungsposition zu verbessern.

Ubungsform:

Vor der Ubungsausfiihrung halten zwei Spieler im Zentrum des Spielfeldes den Ball in der
Angriffsposition. Gleichzeitig liegen drei Spieler nebeneinander auf dem Bauch oder nehmen
die individuelle Angriffsposition (einbeiniger Kniestand) ein. Der mittlere von den drei
Spielern nimmt eine Position ein, welche etwas zuriickversetzt ist. Im Moment des Pfiffs
springen die drei Spieler auf und rennen los. Der mittlere Spieler tibernimmt den schnellen
Aufruf und sprintet so schnell wie méglich zum Ball, um den Aufschlag auszufiihren. Die
anderen beiden Spieler bringen sich so schnell wie méglich in eine Position, um den Aufschlag
erfolgreich anzunehmen.
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Diese Ubungsform erméglicht den Spielern eine Verbesserung der Schnelligkeit, um so
schnell wie moglich den Ball fiir einen Angriff ihrerseits zu erlangen. Trainingsziel ist, den
Ball zu schlagen bevor die gegnerische Verteidigung in der Lage ist, den Ball erfolgreich
anzunehmen. Damit simulieren wir bereits den Ubergang vom Angriff auf die Verteidigung.
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ROTATION: Die Spieler konnen entweder nach jeder Aktion die Positionen durchwechseln
oder jeweils nach einer oder zwei Minuten, in denen sie die gleiche Spielposition besetzten.

Diese Ubungsform bietet sich fiir alle Spielerniveaus an.

Modifizierte Spiele:

Um deine Spieler fiir ein hoheres Spieltempo zu befahigen, kannst du folgende modifizierte
Spiele einsetzen.

Das erste modifizierte Spiel ist dem im Stundenentwurf 5 vorgestellten dhnlich. Schafft es
eine Mannschaft nicht, innerhalb von 5 Sekunden anzugreifen, wird dies als ,Zeitfehler’
geahndet. In Abhadngigkeit von der Schnelligkeit der Gruppe kannst du auch nur vier oder
drei Sekunden vorgeben, innerhalb der der Ball nach dem ersten Kontakt geschlagen werden
muss. Bei diesem modifizierten Spiel wirst du eine deutliche Zunahme der
Spielgeschwindigkeit feststellen. Setze dieses modifizierte Spiel nicht langer als 5 Minuten
ein, da bei richtigem Einsatz deine Spieler sehr schnell ,auBer Puste’ kommen.

Das zweite modifizierte Spiel betont den schnellen Ubergang vom Angriff in die
Verteidigung. Nimmt ein Spieler nach dem Angriff seiner Mannschaft nicht schnell genug
seine Verteidigungsposition ein, so erhdlt er (seine Mannschaft) einen ,Zeitfehler’
zugeschrieben.

Dieses modifizierte Spiel bietet sich eher fir fortgeschrittene Spieler an.

Spiel der Woche
StoRen oder Kicken (Push or Kick)

Stelle vor Beginn alle Spieler kreisformig um dich auf. In der Folge testest du das Gehor und
die Reaktion der Spieler. Du wirfst den Ball einem Spieler nach dem anderen zu. Bevor du
wirfst, rufst du PUSH oder KICK. Der Spieler muss nun genau umgekehrt reagieren. Wenn du
»push” rufst, muss ihn der Spieler zurlickkicken, rufst du ,kick”, so muss er ihn mit den
Handen zuriickstofRen. Bei einem Fehler muss sich der betreffende Spieler hinsetzen und auf
den nichsten Durchgang warten oder eine vorgegebene Ubung absolvieren. Ein Durchgang
ist zu Ende, wenn nur noch ein Spieler stehend Gbrigbleibt.

Wirf den Spielern den Ball hiifthoch zu. Das Zuspiel sollte nicht zu hart, sondern angemessen
sein. Um dieses Spiel anspruchsvoller zu gestalten, kannst du die Anweisung zunehmend
spater rufen (zunachst vor dem Zuspiel, dann im Moment des Zuspiels, schlielRlich kurz nach
dem Zuspiel.
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