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Die Voraussetzungen, die Madchen fur den Volleyballsport mitbringen, wurden in Kapitel 2
dargestellt und erklart. Es gibt also einen vielfaltigen Bereich an Aspekten, die zu beachten
sind beziehungsweise die beachtet werden sollten, um mit Médchen ein geschlechtsspezifi-
sches Training gestalten zu kénnen. Ob es nun die soziologischen Voraussetzungen sind
oder die biologischen Besonderheiten, die jeder Mensch besitzt, all jene sind in den Unter-
richt moglichst sinnvoll einzubeziehen.

Die vorliegenden fiinf Themengebiete beinhalten aber auf keinen Fall eine Stundenplanung
fur alle Phasen des Volleyballtrainings hinweg. Die Themen wurden beschrénkt auf Schwer-
punkte, die mit Madchen besonders gelibt werden sollten. Das Thema 1: Ballgefihl / Bewe-
gungserfahrung mit dem Ball bildet zwar eine breite Basis an Ubungen fur die Erweiterung
des Bewegungsrepertoires mit dem Ball und beinhaltet angefangen von Wurfibungen und
Jonglieriibungen bis zu volleyballspezifischen Formen mit dem Ball eine groRe Bandbreite.
Es ist jedoch keine ganzheitliche Sammlung an Ubungen fiir das Erlernen der volleyballspe-
zifischen Techniken, schlieRlich beinhaltet es keine speziellen Ubungen die etwa das obere
oder untere Zuspiel aufbauen.

Auch das zweite Thema, welches sich auf ,Angste tiberwinden/ Sicherheit schaffen” bezieht,
stellt verschiedene Mdglichkeiten dar, wie man das Ziel erreichen kann. Es bildet jedoch kei-
ne ganzheitliche Sammlung an wichtigen Mdéglichkeiten. Das Selbe gilt natrlich auch fur die
Themengebiete 3-5.

Es ist also keine Sammlung von ,Rezepten’, die einfach 1:1 fir den Volleyballunterricht tber-
nommen werden kdnnen, um erfolgreich eine Madchengruppe Volleyball vermitteln zu kon-
nen. Schliellich ist auch nicht jede Gruppe von Madchen gleich. Sicherlich hat nicht jede
Angst vor dem Bodenkontakt beim Spiel. Ebenso gibt es bestimmt Gruppen, die Wettkdmp-
fe- aus welchen Griinden auch immer- motivierend und mit grof3er Freude spielen. Mit gro-
Ber Wahrscheinlichkeit hat man auch in jeder Gruppe Madchen dabei, die in ihrer Freizeit
schon von Kindheit an mit dem Ball geférdert wurden und daher sicher keine Defizite in der
Bewegungserfahrung mit dem Ball haben. Es gibt in der Praxis also verschiedene Persén-
lichkeiten und verschiedene Gruppen, die eine bestimmte Auswahl an den folgenden
Schwerpunkten notwendig haben und in diesen Bereichen geférdert werden missen. Andere
Themengebiete sind aber vielleicht nicht notwendig, da die Fertigkeiten der Madchen ausrei-
chend sind. Die Praxisbeispiele beinhalten also eine Fiille an Modulen, die sich sehr gut eig-
nen, um in die verschiedenen Abschnitte der Einzelplanungen im Volleyballtraining integriert
zu werden. Aber es ist wichtig, dass die Auswahl immer an den Bedurfnissen der Zielgruppe
angepasst ist und daraus abgeleitet differenzierte Zielsetzungen fir die eigene Unterrichts-
gestaltung erarbeitet werden, und nicht willkirlich als ,Allheilrezept’ fir jeden Unterricht her-
genommen wird.

Der Zielbereich, der hier behandelt wird ist:
Madchen lernen Volleyball spielen/ Volleyballtraining méadchenspezifisch.

Auf der Basis dieses Ziels werden nun, wie bereits erwahnt, verschiedene Themengebiete
gebildet. Jedes Themengebiet wird nach dem Planungsmodell der Plattform ,el BUS' in Pla-
nungsfelder unterteilt, welche das Thema etwas spezifischer beschreiben. Weiter enthalt
dann schliel3lich das Planungsfeld ein oder mehrere Praxisbeispiele.

Z.B.. Thema: Ballgefuihl / Bewegungserfahrung mit dem Ball



Planungsfeld: Volleyballahnliche Ballspiele
Praxisbeispiele: Ball Gber das Volleyballnetz; 4-Felder-Ball

Die Praxisbeispiele werden ebenfalls nach dem Schema von ,el BUS’ aufgebaut. Jedes Bei-
spiel wird zu Beginn kategorisiert. Dies sieht anhand eines Beispiels folgender Mal3en aus:

Z.B.:

Bewegungsform / Sportart: Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch Koordinationstibungen mit dem Ball kénnen Méadchen die
Kontrolle tber den Ball verbessern. In den Einzellibungen kénnen sie sich ganz auf den Ball
konzentrieren ohne andere Einflussfaktoren miteinbeziehen zu miissen (wie z.B. Partnerin).
Sie Uben dadurch das Werfen und Fangen in verschiedenen Varianten und kénnen es festi-
gen. Als zusatzliche Variante kann auch das obere Zuspiel mitgetibt werden, wenn es die
Madchen nicht Gberfordert und dadurch der Sinn der Ubung verloren geht.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefiihl/Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Koordinationsibungen mit dem Ball

Dadurch kann gleich zu Beginn ein kurzer Uberblick tiber die Inhalte geschaffen werden. Die
padagogische Intention stellt meist eine Erklarung dar, warum das Beispiel gewahlt wurde
und mit welchen Hintergriinden es in diese Kategorie passt.

Das Praxisbeispiel wird schlief3lich weiter unterteilt in:
Aufgabenstellung
Ubung
Sonstiges: Variationen, Hinweise
Reflexion

Besonders wichtig und sinnvoll ist die Reflexion am Ende oder zwischen den Ubungen. Hier
soll das Gelibte mit den Madchen besprochen werden, es kdnnen Hinweise von den Mad-
chen kommen oder Eindricke von der Lehrerin eingebracht werden. Hier bietet sich an,
madchenspezifische Themen zu behandeln, die vielleicht wahrend des Unterrichts aufgetre-
ten sind, oder den Schwerpunkt der Stunde an sich betreffen.

3.1 Thema 1: Ballgefuhl / Bewegungserfahrung mit dem Ball

Die Bewegungserfahrung, die durch einen friihzeitigen Beginn mit ballspezifischen Ubungen
entwickelt werden kann, stellt eine wichtige Basis fur das Erlernen aller Ballsportarten dar.
Bereits in der frihen Kindheit ist es wichtig, dass Kinder sich mit dem Ball auseinanderset-
zen und so spielerisch verschiedene Bewegungen mit dem Ball koordinieren zu lernen.

Aufgrund verschiedener Sozialisationsbedingungen bringen Madchen in vielen Féllen diese
Voraussetzung nicht in den Sportunterricht mit. Sehr oft wird beobachtet, dass sich Madchen
schwer tun, den Ball in diversen Fangspielen zu fangen oder zu werfen. Sie haben generell
haufig Schwierigkeiten, Ballsportarten im Allgemeinen zu spielen. Der Grund liegt wie in Ka-
pitel 2 bereits behandelt, in den Sozialisationsbedingungen aber auch in den kérperlichen
Voraussetzungen, die Madchen haben. Madchen haben also von Beginn an wenig Zugang
zu solchen Spielen und somit oft nicht die notwendige Bewegungserfahrung mit Béllen, um
ein Spiel wie Volleyball optimal erlernen zu kénnen.

Ballgefiihl und die Bewegungserfahrung mit dem Ball stellen also das erste wichtige The-
mengebiet dar, das fur Madchen oft in intensiverer Art und Weise gelibt werden sollte. Es ist



also sehr wichtig, eine Vielzahl an Ballkontakten im Volleyballtraining zu ermdglichen, um
den Madchen eine breitere Basis an Bewegungserfahrung mit dem Ball zu ermdéglichen.
Denn wenn sie den Ball in verschiedenster Art koordinieren und unter Kontrolle bringen kon-
nen, ist das eine wichtige Voraussetzung fur das richtige Erlernen der verschiedenen Volley-
ballgrundtechniken.

Das Thema wird grundsatzlich unterteilt in zwei Planungsfelder
Planungsfeld 1: Koordinationsibungen mit dem Ball

Hierbei werden Koordinationsiibungen vorgestellt, die zum einen eine wertvolle Basis fir
spatere volleyballspezifische Techniken bilden. Zum anderen kdnnen diese aber auch
durchgefiihrt werden, wenn die Technik bereits beherrscht wird, um die Ballkoordination wei-
ter zu verbessern, jedoch in diesem Fall mit den Grundtechniken des oberen und unteren
Zuspiels.

Planungsfeld 2: Volleyballahnliche Ballspiele

Diese bieten die Mdglichkeit Grundziige des Volleyballspiels zu erlernen, ohne sich auf die
Technik zu sehr konzentrieren zu missen. Es wird also das Volleyballspiel als solches ver-
einfacht, um eine Spielform Gberhaupt zu erméglichen. Das bedeutet, dass man zum Bei-
spiel, anstatt den Ball mittels oberen oder unteren Zuspiels weiter zu spielen, ihn einfach
fangt und dann weiterwirft. Es wird das Spiel verlangsamt und es kommen mehrere SpielzU-
ge zustande.

3.1.1 Planungsfeld 1: Koordinationsiibungen mit dem Ball
3.1.1.1 Praxisbeispiel 1: Einzeliibungen mit dem Ball: Fangen und Werfen

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch die Koordinationstibungen alleine mit dem Ball kbnnen die
Madchen die Kontrolle Uber den Ball verbessern. In den Einzelibungen kénnen sie sich ganz
auf den Ball konzentrieren, ohne dass sie andere Einflussfaktoren miteinbeziehen muissen.
Andere Einflussfaktoren waren zum Beispiel die Partnerin. Sie Uben also das Werfen und
Fangen in verschiedenen Varianten und kénnen es festigen. Als zuséatzliche Variante kann
auch das obere Zuspiel mitgetibt werden, wenn es die Madchen nicht tberfordert und da-
durch auch der Sinn der Ubung nicht verloren geht. Dies sollte erst dann gemacht werden,
wenn sowohl die Ubung mit Fangen und Werfen bereits funktioniert, als auch die Grundtech-
nik des oberen und unteren Zuspiels gefestigt ist. Ansonsten wirde es zu einer sehr unrei-
nen Ausfiihrung kommen und es kénnte im unangenehmsten Fall ein Frust bei den Schile-
rinnen entstehen.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefiihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Koordinationsibungen mit dem Ball

Aufgabenstellung:

Durch Ubungen mit verschiedenen Béllen und unterschiedlichen Bewegungsanweisungen
haben die Madchen die Moglichkeit, viele verschiedene Bewegungsarten kennen zu lernen,
die mit dem Ball mdglich sind. Ob es nun volleyballahnliche Bewegungen sind, oder Bewe-
gungen, die von anderen Sportarten kommen, wichtig ist nur das Uben von unterschiedli-
chen Bewegungen mit dem Ball als sehr vielfaltiges Material.



Ubung 1: Mit einem Ball

+ Ball hochwerfen, klatschen, Ball wieder fangen

Ball hochwerfen, absetzen (oder Boden beriihren), Ball wieder fangen
Ball hochwerfen, hinter Riicken den Ball wieder fangen (und umgekehrt)
Ball hochwerfen, ganze Drehung, Ball wieder fangen

Ball hochwerfen, Ful3sohle(n) berthren, Ball wieder fangen

* & o o

Variation:

¢ Es kann die Wand als Spielgerat eingebaut werden: die selben Ubungen werden mit
der Wand durchgefiihrt

+ Ball wird an die Wand geworfen, danach wird die Wand berthrt und der Ball sollte
wieder gefangen werden

¢ Bei allen Ubungen kann man das Werfen mit dem oberen Zuspiel ersetzen. Das ist
allerdings nur bei fortgeschritteneren Schilerinnen empfehlenswert, welche die
Grundtechniken bereits beherrschen.

Ubung 2: Mit 2 Ballen

+ zwei Bélle werden gleichzeitig oder abwechselnd geworfen und dann wieder gefan-
gen

¢ zwei Bélle werden gleichzeitig geworfen, in die Hande klatschen und die Bélle wieder
fangen

+ zwei Bélle werden gleichzeitig geworfen, den Boden mit den Fingern beriihren und
die Bélle wieder fangen

Variation:

¢ Weitere Gerate, die man zum Fangen und Werfen einbeziehen kann sind:
Langbéanke, Bodenmatten, Reifen

¢ z.B. Uber die Bénke ruberspringen, nachdem man den Ball gefangen hat, um den
Reifen oder die Bank herumlaufen, durch die Bank kriechen ...

Reflexion:

Welche neuen Bewegungen mit dem Ball hast du kennen gelernt?

Was war schwierig/ leicht?

L: Welche Ubungen haben weniger gut funktioniert / welche haben gut funktioniert?
L: Warum haben spezielle Ubungen funktioniert?

L: Wo liegen die Schwachpunkte, wo die Starken der Madchen in dieser Ballkoordinations-
tbung?

3.1.1.2 Praxisbeispiel 2: Partnerinnentibungen

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Gemeinsam mit der Partnerin wird die K__oordination von Werfen und
Fangen mit Laufelementen geschult, wobei je nach Kénnen der Ubungsgruppe variiert wer-
den kann, indem man das obere Zuspiel hinzunimmt.

Die Madchen haben also die Moglichkeit, viele Ballkontakte mit der Partnerin zu machen und
mussen zusétzlich auch die kleinen oder grof3eren Schwankungen der Genauigkeit ihrer



Partnerin beriicksichtigen und miteinbeziehen. Dies erschwert natiirlich die Ubung um den
Aspekt ,Partnerin’ jedoch kann es auch umso angenehmer fur die Madchen sein, da sie die
Ubung gemeinsam mit einem zweiten Madchen machen kdnnen.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefuihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Koordinationsibungen mit dem Ball

Aufgabenstellung:

Das Parchen steht ca. 4-5 m voneinander entfernt und tibt verschiedene Wurfarten aus. Die
Entfernung kann und sollte auf jeden Fall variiert werden, je nach kdnnen der Schilerinnen.

Ubungen:
Ubung 1:
Ball ein-/beidhandig

¢ zur Partnerin werfen (dabei kann die Flugbahn variieren)
¢ durch die Beine zur Partnerin werfen

¢ hinter dem Ricken zur Partnerin werfen

¢ im Liegen zur stehenden/liegenden Partnerin werfen

Ubung 2:

A und B stehen sich mit einem Abstand von ca. 5 m gegeniber, A wirft den Ball in der Mitte
hoch und lauft zur Ausgangsstellung zurtick, B lauft sofort in die Mitte und fangt den Ball und
wirft ihn an der gleichen Stelle hoch und lauft ebenso zu seiner Ausgangsstellung zurtick. Je
nach Kénnen wird wieder die Entfernung verkleinert oder vergroR3ert.

Variationen:

Der Ball muss nicht notwendigerweise ein Volleyball sein, sondern kann je nach Anforderung
und Ziel der Ubung auch schwerer, leichter, kleiner oder gré3er sein, auch das erweitert den
Bewegungsschatz.

Reflexion:

Wie habt ihr bei den Ubungen zusammengearbeitet?

Wie wurden die Ubungen gemeistert?

Wie seht ihr den Ball? Was fir Gedanken ruft der Ball bei euch hervor?

L: Wie haben die Madchen die Wurfibungen gemeinsam gemeistert?

3.1.1.3 Praxisbeispiel 3: Verschiedene Ballsportarten koordinieren

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch das Einbeziehen von Ful3ball und Basketball neben Volley-
ball haben die Madchen die Mdglichkeit, sich ein grél3eres Repertoire an Bewegungen mit
dem Ball einzutiben und erweitern somit ihre Erfahrungen mit dem Ball. AuRerdem kommt




meist noch der positive Faktor hinzu, dass die Madchen gerne Ful3ball oder Basketball spie-
len und somit mit einer meist positiven Einstellung diese Ubungen beginnen. Man sollte nicht
unterschétzen, dass die sogenannten ,Mannersportarten* auch den Madchen grol3en Spafl3
bereiten. Es ist auBerdem immer wieder ein zusatzlicher Uberraschungsfaktor, wenn man
neue oder ungewohnte Spiele in das Volleyballtraining einbezieht.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefuhl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Koordinationsibungen mit dem Ball

Aufgabenstellung:
Paarweise werden Ubungen mit zwei Ballen auf verschiedene Art und Weise durchgefihrt

Ubungen
Ubung 1:

¢ Ein Volleyball wird geworfen gleichzeitig wird ein FuZball mit dem Ful3 gepasst, das
kann zeitversetzt oder auch gleichzeitig erfolgen.

Ubung 2:

¢ Zwei Balle werden hin- und her geworfen (den Ball auch nach Zusammenprall versu-
chen zu fangen)
A wirft zuerst einen langen, dann einen kurzen Ball hoch in die Luft, B fangt die Bélle
nacheinander und wirft sie zu A zuriick (und umgekehrt)

+ A wirft seinen Ball senkrecht hoch, Partner B wirft ihm den Ball zu, A wirft diesen Ball
zurlick und fangt sogleich seinen hoch geworfenen Ball wieder

Ubung 3:

¢ A und B dribbeln mit ihrem Ball am Stand, mit der freien Hand wird ein Ball hin und
her gepasst

Variationen:

¢ hohe Wiirfe

¢ rucklings durch gegratschte Beine werfen

¢ mit Bodenpass

¢ Ad 1: Der hochgeworfene Ball wird mittels oberem Zuspiel gespielt oder umgekehrt
¢ Ad 2: Die 2 Bélle werden mittels oberem Zuspiel gespielt

Hinweise:

Auch wenn sich manche Madchen nicht so leicht tun, Hande und FiRe miteinander zu koor-
dinieren, oder zwei Bille gleichzeitig zu fangen, ist es wichtig, diese Ubungen immer wieder
zu wiederholen, um ihnen die Chance zu geben, Praxis zu sammeln. Das obere Zuspiel wird
nur dann eingesetzt, wenn die Grundiibung gefestigt ist, um nicht am Ziel der Ubung vorbei-
zugehen und die Ubenden zu Uberfordern.

Reflexion:
L: Wie haben die Madchen die Ubungen mit dem FuRR die Ubungen mit Prellen durchgefiihrt?

L: Wie war die Reaktion bei der Ubung mit FuRball? Wie habt ihr euch bei der Ubung mit
neuen Anforderungen z.B. beim Ful3ball gefihlt?



3.1.1.4 Praxisbeispiel 4: Bélle jonglieren

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Das Jonglieren des Volleyballes im weiteren Sinne ist koordinativ
anspruchsvoll, es bedeutet aber fir die Madchen meist sehr viel Spal3. Es ist daher wichtig,
den Madchen auch beizubringen, den Ball au3erhalb der erlernten Techniken des oberen
und unteren Zuspiels spielen zu kénnen. Der Grund liegt darin, dass in vielen Spielsituatio-
nen keine saubere Technik mehr angewendet werden kann und dann ist es wichtig, dass die
Madchen auch mit einem Arm den Ball noch unter Kontrolle bringen zu kénnen. Auch das
soll man also im Training Uben, um im Spiel adaquat reagieren zu kdénnen.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefiihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Koordinationsiibungen mit dem Ball

Aufgabenstellung:

Ubungen zur Meisterin am Ball: Der Ball soll mit beliebigem Kdorperteil (10-20 sec) in der Luft
gehalten werden.

Variation:

¢ Ball muss abwechselnd mit rechtem und linkem Arm gespielt werden

+ Ball auf dem Rucken liegend hochwerfen und fangen

¢ Abwechselnd oberes Zuspiel / Ful3

¢ Ball muss abwechselnd mit dem rechten Arm, dann Fuf3, dann linken Arm gespielt
werden

¢ Ball muss abwechselnd mit Kopf und Arm gespielt werden

Hinweis:

Gerade Jonglier- Ubungen sind tiberall machbar. Das kann man den Madchen auch klarma-
chen, damit sie vielleicht das eine oder andere Mal den Ball auch auf3erhalb der Schule von
sich aus in die Hand nehmen und sich mit ihm beschéftigen. Gerade hierbei ist eine Vielzahl
an Wiederholungen notwendig, um das Jonglieren zu erlernen.

Beim Jonglieren mit dem Arm wird die Innenflache des Unterarms als ,Spielbrett’ verwendet.

Reflexion:

Wie ist das, wenn man den Ball auf verschiedene Weise kontrollieren kann?
Warum ist es wichtig, den Ball jonglieren zu kénnen?

Bei welchen Ubungen war es schwer, den Ball in der Luft zu halten und warum?

War es eine neue Erfahrung fur euch?

3.1.2 Planungsfeld 2: Volleyballahnliche Ballspiele
3.1.2.1 Praxisbeispiel 1: Ball iber das Volleyballnetz

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele




Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch Ballspiele soll vor allem die Freude am Spielen locken. Die
Ahnlichkeit zum Volleyballspielen ist hilfreich zum Erlernen der Sportart, bildet aber auch
eine wichtige Form, um die Bewegungserfahrung mit Ballen auf spielerische Weise zu erwei-
tern. Es ist auch ein guter Test fiur die Lehrerin oder den Lehrer zu beobachten, wie weit die
Schilerinnen in ihrem Bewegungsverhalten bereits sind, da dies in Spielformen am Besten
zu beobachten ist. Fir Anfangerinnen ist es eine sehr ,gemiitliche’ Art und Weise, den Ball
zu spielen und noch nicht gefestigte Techniken werden nicht in einer hektischen Spielform
falsch eingelbt, was auch oft der Fall ist.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefuihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 2: Volleyballahnliche Ballspiele

Aufgabenstellung:

Ball iber die Schnur: Das Werfen und Fangen wird in einer Spielform gelibt, hinzu kommt
ein kleiner Wettkampf.

Sonstiges:
Das Netz ist bei den Zusatziibungen auf maximaler Hohe gespannt
Variation:

+ Hinter dem Netz gibt es auf beiden Seiten ,Niemandsland” = der Ball darf nicht in die-
sem Bereich runterfallen. Dieses Niemandsland hat zirka eine Breite von 1 bis 1,5
Metern

¢ Bevor ein Madchen den Ball fangt, muss der Ball durch oberes Zuspiel nach oben
gespielt werden und darf dann erst gefangen werden.

¢ Im oberen Zuspiel muss der Ball zu einer Partnerin gespielt werden, die diesen erst
dann fangen darf

Reflexion:

War es eine spannendere Form von Ball Gber die Schnur als das gewoéhnliche Spiel?
Ist euch Ball Giber die Schnur bekannt? Wenn ja, woher?

Worin lagen die Schwierigkeiten bei den Variationen?

Wie kann es noch veréndert werden?

3.1.2.2 Praxisbeispiel 2: 4 Felder — Ball
Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch Ballspiele soll vor allem die Freude am Spielen locken. Die
Ahnlichkeit zum Volleyballspielen ist hilfreich zum Erlernen der Sportart, bildet aber auch
eine wichtige Form, um die Bewegungserfahrung mit Ballen auf spielerische Weise zu erwei-
tern. In den Variationen wird zusatzlich die Antizipationsfahigkeit geschult, da der Ball von
jedem Team kommen kann, dass heil3t, das Spiel muss genau beobachtet werden.




Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 1: Ballgefuihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 2: Volleyballdhnliche Ballspiele

Aufgabenstellung:

An einem Netzkreuz werden vier gleich gro3e Spielfelder (Spielfeldmal3e jeweils ca. 4,5 x
4,5 m) eingezeichnet. Jedes Team besteht aus vier Spielerinnen. Anfangs wird mit einem
Ball, geworfen und gefangen. Die Teams mussen den Ball in eine Richtung im Kreisverkehr/
Uhrzeigersinn weiterwerfen. Der Abwurfort muss jeweils auch dem vorhergegangenen Fan-
gort entsprechen. Als Fehler gelten Bélle, die ins Aus gespielt werden und die den Boden
berthren.

Ziel ist es, innerhalb einer gewissen Zeit (3-5 min) viele Punkte zu sammeln. Einen Punkt
erhalt das Viererteam, wenn es Balle zu ihren Gegnerinnen wirft, die diese nicht fangen kon-
nen. Es empfiehlt sich, ein spielfreies Team als Schiedsrichterinnen einzusetzen. Jede Spie-
lerin z&hlt dabei die Punkte eines der vier Teams. Nach einem Spieldurchgang (drei oder
funf Minuten) wechseln die Teams die Felder so, dass jede Mannschaft standig gegen neue
Gegnerinnen spielt.

Sonstiges
Hinweis

Fur die Schilerinnen: Orientiere dich zunachst an dem Team, das den Angriff auf dein Feld
ausfuhrt!

Variationen:

+ Der Ball darf innerhalb der eigenen Mannschaft einer Mitspielerin zugeworfen wer-
den, damit diese aus einer gunstigeren Position den Ball Giber das Netz wirft.

¢ Die Spielform und die Variation (1), jedoch muss der Abwurf Uber das Netz stets im
Sprung erfolgen.

¢ Die Spielform und die Variationen, jedoch mit Spielrichtung gegen den Uhrzeigersinn.

¢ Die Spielform und die Variationen (1) und (2), allerdings wird die Spielrichtung im
Kreisverkehr aufgehoben, sodass jede Mannschaft jeweils die beiden benachbarten
Teams, spater auch die diagonal gegeniiberstehende Mannschaft angreifen darf. Bei
dieser Variation wird anfangs nur mit einem Ball gespielt. Wird diese Variation be-
herrscht, kann ein weiterer Ball hinzugenommen werden.

+ Bei fortgeschrittenen Gruppen kann 4-Felder Ball auch zu 4-Felder Volleyball umge-
andert werden. Anstatt den Ball zu werfen, wird er nun mittels oberen oder unteren
Zuspiels gespielt. Die Teams kénnen den Ball innerhalb der Mannschaft max. drei
Mal spielen. Hierbei wird aber immer nur mit einem Ball gespielt.

Reflexion:

Gab es eine Taktik, die ihr euch im Laufe des Spieles Uberlegt oder untereinander ausge-
macht habt?

Worauf habt ihr besonders geachtet?

L: Wie kann man den Verlauf des Spieles beschreiben?

L: Hat sich im Verhalten der Spielerinnen etwas verandert?

L: Was waren die haufigsten Fehler im Spielverhalten der Madchen?



3.2 Thema 2: Angste Uberwinden / Sicherheit schaffen

Augustin und Gscheidel (1998, S. 64-65) meinen zu dem Thema Angst:

.Méadchen werden eher von méglichen Gefahrensituationen zuriickgehalten.
(...) M&dchen und Frauen fehlen (...) eine ganze Palette von Erfahrungen:
Sie erfahren beispielsweise nicht die erfolgreiche Meisterung einer gefahrli-
chen Situation. (...) Eine Folge davon kann sein, dass sich ,die Angst vor der
Welt und das Bild von der eigenen Hilflosigkeit” (Rose 1993d, S.23) einpragt
und sich diese Angst und dieses Bild immer wieder neu bestétigt.”

Auch im Volleyball zeichnet sich dieses Phdnomen ab, dass Madchen in gewissen Situatio-
nen durch ihre Angst gehemmt sind und somit gewisse Ubungen nicht ihren Fahigkeiten ent-
sprechend durchfuihren kénnen. Es kann auch o6fter passieren, dass sich Madchen davor
scheuen, auf den Boden zu fallen um einen Ball zu erwischen, da sie Angst haben sich zu
verletzen. Ein weiterer Grund fir die Angst vor dem Boden kann die fehlende Erfahrung sein.
Wenn sie in ihrer Kindheit nie gelernt haben, beim Herumtollen hinzufallen, kann es eine
grolRe Hemmschwelle bedeuten, die sie im Volleyballtraining versuchen muissen, zu Uber-
winden.

Ein weiterer Angstfaktor ist sicherlich auch der Ball, der oft mit h6herer Geschwindigkeit auf
sie zufliegt. Sie sind unsicher und vertrauen nicht auf sich selber, dass sie diesen Ball fangen
oder weiterspielen kénnen, und weichen daher oft aus oder spielen den Ball in einer falschen
Form weiter.

Da laut Kugelmann (1997, S. 177) viele Madchen schon haufig schmerzhafte Erfahrungen
mit dem Ball gemacht haben (der Ball als Wurfgeschoss), scheuen sie oft den Kontakt mit
Ballen und kénnten sich somit ein falsches Bewegungsmuster einlernen, wenn sie mit Ballen
in Berihrung kommen.

Die Planungsfelder in Bezug auf das Thema 2 sind:
Planungsfeld 1: Bodenkontakt durch Fallibungen

Planungsfeld 2: Feldverteidigung

3.2.1 Planungsfeld 1: Bodenkontakt durch Fallibungen
3.2.1.1 Praxisbeispiel 1: Spielerisch an den Boden ann&hern

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch die spielerische Annaherung an den Boden werden durch
verschiedene Spiele die Hemmungen vom Boden nebenséchlich, da die Madchen in das
Spiel vertieft sind und Uber die Bewegungen am Boden nicht mehr so viel nachgedacht wird.
Durch die verschiedenen kleinen Ubungen kann zum Beispiel in Form von Aufwéarmen der
Bodenkontakt gleich zu Beginn mit einbezogen werden. Wichtig ist dabei immer die Ge-
schwindigkeit, mit der die Fallbewegungen durchgefiihrt werden, denn je schneller sie ge-
macht werden, umso mehr kann es weh tun, wenn sie falsch gemacht werden.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 2: Angste tGberwinden/ Sicherheit schaffen
Planungsfeld 1: Bodenkontakt durch Fallibungen




Ubungen:
Ubung 1:

Versteinern: Das klassische Versteinern findet hier seinen Platz, da das Erlésen so gestaltet
werden kann, dass die gefangenen Madchen mit leicht gegratschten Beinen stehen miissen
und die Erldserinnen darunter durchkrabbeln missen.

Variation:

Die Erldserinnen muissen durchrutschen, das bedeutet, dass sie entweder auf den Knien
oder am Bauch durch die Beine der anderen durchrutschen sollen.

Ubung 2:

Mattenrutschen: Es werden Teams gebildet und in die Mitte der Halle ein Weichboden hinge-
legt. Die Teams mussen versuchen, die Matte so weit es geht nach vor zu rutschen, indem
sie sich mit einem Anlauf auf die Matte werfen und diese somit ein Stlick weiterschieben.

Variation:

Es kann auch eine Form von Wettkampf gestaltet werden, indem man die jeweils erreich-
te Weite immer mit einem Klebeband oder einem Schuh markiert.

Der Blickpunkt kann durchaus auch auf die ,Wurftechnik’ gerichtet werden: Welches
Team entwickelt die genialste Wurftechnik?

Hinweis:

In Spielformen verlieren die Madchen meist die Hemmungen und sind auch sehr erfinderisch
um eine gute Losung zu finden. Es ist meist unglaublich, mit welchem Engagement sich die
Madchen auf die Matte werfen und wie sehr sie sich dabei austoben kénnen.

Reflexion:

Habt ihr eine spezielle Technik, wie ihr méglichst einfach unter der Partnerin durchgerutscht
seid?

Wie rutscht die Matte am weitesten?

Wie muss man durch die Partnerin rutschen, damit man schnell ist?

3.2.1.2 Praxisbeispiel 2: Die Japan- Rolle

Bewegungsform / Sportart: Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Die Angst vor dem Fallen kann im Volleyball vermieden werden, in
dem durch die richtige Technik fir Madchen keine unangenehmen Verletzungen oder St63e
entstehen. Die Madchen haben somit die Mdglichkeit, viele Bélle noch spielen zu kbnnen,
indem sie diese errollen. Dieses Errollen muss jedoch von Grund auf gut und oftmalig getbt
werden, damit etwaige Angste vor dem Fallen tiberwunden werden kénnen.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 2: Ballgefuihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 1: Bodenkontakt durch Fallibungen




Aufgabenstellung:

Die Madchen sollen Balle, die nicht mehr zu erlaufen sind, durch richtiges Erfallen noch spie-
len kdnnen.

Ubungen:
Vorlubung 1:

Die Madchen gehen zu zweit auf eine Matte. Mit einer gro3en Socke uber jeden Arm ge-
streift, beginnen die Madchen, die seitliche Rolle zu Gben. Ungefahr 1-2 Meter von der Matte
seitlich ist die Ausgangsposition. Von dort aus wird ein groR3er tiefer seitlicher Ausfallschritt in
Richtung Matte gemacht. In Baggerhaltung gehen die Arme so weit es geht ebenfalls ge-
streckt auf diese Seite und am tiefsten und vordersten Punkt kommt es zum Bodenkontakt
mit dem unteren Arm, welcher durch eine Rutschbewegung am Boden die Rolle einleitet. Es
kommt zu einer Rolle Uber die Schulter seitwérts. Am Ende soll die Ausgangsposition wieder
erreicht werden, nur dieses Mal auf der Matte.

Diese Ubung soll sowohl nach links als auch nach rechts geiibt werden.

O

Abbildung 1: Japanrolle (Kuhnert, 1997-2006)

Hinweis:

Da die Rolle eine meist neue Bewegung fiir die Madchen darstellt, ist es sehr wichtig, dass
sie sehen, wie sie funktioniert. Deswegen sollte man entweder gutes Bild- oder Videomateri-
al dazu verwenden, oder durch Vorzeigen die Rolle verbildlichen. Wichtig ist nur, dass die
Bewegungsvorstellung stimmt, da es eine sehr komplexe Bewegung ist.

Voribung 2:

Die Schulerinnen machen die seitliche Rolle ohne der Matte aus der Bewegung frei durch
den Turnsaal, abwechselnd einmal auf die linke, einmal auf die rechte Seite. Dabei erlernen
sie die Umsetzung der Rolle aus der Bewegung. Wichtig dabei ist immer wieder auf die tiefe
Ausgangsposition hinzuweisen, damit die Madchen keine unnétigen Prellungen durch das
falsche Fallen bekommen.

Zielibung:

Die Schilerinnen stellen sich auf der 6m Linie hintereinander auf. Ca 3-4 Schiilerinnen ste-
hen auB3erhalb des Feldes und sind fiir die Balleinsammlung zustandig. Die Lehrerin steht
beim Netz auf derselben Seite und wirft einen flachen Ball abwechselnd links und rechts auf



ca. 4-5m. Die Schilerinnen miissen mittels einer Rolle versuchen den Ball zu erwischen:
Zuerst den Ball baggern und nach der Baggerbewegung kommt die Rolle.

Hinweis:

¢ Je nach Konnen jeder Schilerin wird der Ball hoher oder tiefer geworfen, um nicht
auf Kosten der Rolltechnik zu gehen. Sollten die Madchen auf die Knie rutschen,
dann ist der Bewegungsablauf noch zu wenig gefestigt und es wird notwendig sein,
die Rolle ohne Ball noch mehr zu tben.

¢ Die Endubung ist wirklich erst durchzufuihren, wenn die Rolle ohne Ball gefestigt ist.
Ansonsten ware diese Ubung eine totale Uberforderung der Madchen.

+ Jedes Madchen hat die Aufgabe, ihren persdnlichen Socken zu gestalten und mitzu-
bringen. Dieser kann gefarbt, bestickt oder anders personlich gestaltet werden. Auf
alle Félle ist der Socken eine Hilfe fiir jedes Madchen und somit auch ein wichtiges
Utensil fir jede Ubende. AuRerdem haben sie diese Socke dann immer in der Sport-
tasche und stellen sich beim Training bereits ein, die Fallibungen mit ihrer Socke zu
machen.

Reflexion:
L: Gibt es nach dieser Ubung Bedenken von Schiilerinnen beziiglich des Fallens?
L: Die Socke als Hilfsmittel- wird sie von den Schilerinnen angenommen?

L: Wichtig ist, dass kleinere Prellungen, die durch das Fallen entstanden sind, nicht einfach
ignoriert werden.

3.2.2. Planungsfeld 2: Feldverteidigung
3.2.2.1 Praxisbeispiel 1: Spielnahe Anwendung der Rolle

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch das Umsetzen der Rolle in eine Ubung soll das Gelernte wei-
ter angewendet und gesichert werden. Wichtig ist hierbei, dass die Rollbewegung vorher gut
geiibt wurde, damit diese auch wirklich in der volleyballspezifischen Ubung angewendet
werden kann.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 2: Ballgefiihl/ Bewegungserfahrung mit dem Ball
Planungsfeld 2: Feldverteidigung

Aufgabenstellung:

Es werden jeweils Gruppen zu je drei Spielerinnen gebildet. Zwei Spielerinnen bauen einen
Angriff auf, die dritte Spielerin steht auf der anderen Seite des Netzes und versucht, den an-
gegriffenen Ball mittels Bagger und anschliel3ender Rolle zu erwischen.



Ubung:

Der von Spielerin A zugespielte Ball wird von der Spielerin B im oberen Zuspiel Gber das
Netz gespielt, und Spielerin C hat die Aufgabe, diesen Ball, der etwa 3m von ihr entfernt seit-
lich aufkommen sollte, durch eine seitliche Rolle noch hoch zu spielen.

sonstiges:
Hinweis:

Da die Rolle gelibt werden soll, soll die Spielerin nicht hinlaufen, sondern mit einem weiten
flachen, seitlichen Schritt den Ball im Fallen noch baggern und mit der Rolle abschlie3en. Je
nach Kénnen der Madchen wird der Ball héher oder flacher von Spielerin B zur jeweiligen
Spielerin gespielt.

Variation:
+ der Ball wird abwechselnd nach links und nach rechts gespielt
+ der Abschluss von Spielerin B erfolgt durch einen gezielten Lobbschlag

¢ Der Abschluss wird weiter weg von Spielerin C gespielt, sodass auch ein Laufweg vor
dem Errollen notwendig ist.

Hinweise:

Die Elemente wie oberes Zuspiel und das zielgenaue Spielen Giber das Netz miissen soweit
gesichert sein, dass ein sinnvolles Uben der Rolle mdglich ist. Die Ubung ist eine komplexe
Kombination aus Angriff und Feldabwehr und sollte daher nur mit Spielerinnen durchgefuhrt
werden, welche die jeweiligen Einzelelemente bereits beherrschen.

Reflexion:
Wie war die Umsetzung? Wo gibt es noch Schwierigkeiten?
Konnt ihr euch vorstellen, dass ihr jetzt einen schwierigen Ball leichter erreichen kdnnt?

Wie ist euer Geflihl, wenn ihr an die Rolle denkt?



3.3 Thema 3: Der Wettkampf als Erfolg

~Wettkdmpfe stellen immer noch ein ,mannlich“ gepragtes Handlungsfeld dar, in dem Mad-
chen und Frauen Nebenrollen spielen. Lange waren sie vom Wettkampfsystem ausge-
schlossen (...) Wettkampfe zu betreiben ist nicht mannlich, sondern wird, da immer noch
mehr Manner als Frauen beteiligt sind, zu einem Symbol fir Mannlichkeit* (Wolters 2002, S.
31-32)

Da Madchen scheinbar einen ganz anderen Zugang zu Wettkdmpfen haben, missen die
Wettkampfe fuir Madchen auch anders gestaltet bzw. langsamer aufgebaut und mit ihnen
anders durchgefiihrt werden. Die Zielsetzung ,gewinnen” reicht fir sie in vielen Féallen wahr-
scheinlich nicht immer aus. Zu viele Faktoren spielen hier bei vielen Madchen eine viel wich-
tigere Rolle. Die sozialisationsbedingte Voraussetzung, die Madchen in Bezug auf Wett-
k&dmpfe haben kdnnen, darf auf keinen Fall einfach ignoriert werden, da den Madchen sonst
die Lust an Wettkdmpfen zur Ganze verdorben werden kann.

Die Planungsfelder, welche in Bezug auf den Wettkampf fur Madchen gewahlt wurden, sind:
Planungsfeld 1: Wettkémpfe 1 mit 1 od. 2 mit 2

Planungsfeld 2: Wettkampfe gegeneinander

3.3.1 Planungsfeld 1: Wettkampfe 1 mit 1 od. 2 mit 2
3.3.1.1 Praxisbeispiel 1: Der Wettkampf 1 mit 1

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Der ,originale” Wettkampf im Volleyball 6:6 sollte erst getibt werden,
wenn die Technikkomponenten in ihrer Grundform gefestigt sind. Durch Wettkémpfe MIT der
.Gegnerin® kdnnen Madchen gemeinsam ein Ziel erarbeiten und haben nicht die Angst, am
Ende sofort als Verliererin dazustehen. Miteinander auf ein Ziel hinarbeiten schont aul3erdem
auch die Technik und bietet sich als Einstiegsform an.

Madchen sind zudem auch sehr auf eine Gemeinschaft innerhalb der Gruppe bedacht, was
oftmals nicht fir einen Wettkampf spricht. Deswegen muss man ihnen lernen, Schritt fur
Schritt einen sinnvollen Wettkampf zu bestreiten.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 3: Der Wettkampf als Erfolg
Planungsfeld 1: Wettkampfe 1mit 1 oder 2 mit 2

Aufgabenstellung:

Die Méadchen spielen 1 mit 1 Gber das Netz gegen die anderen Parchen. Jede Netziiberque-
rung des Balles ist ein Punkt. Nach einer gewissen Zeit werden die Hochstpunkte miteinan-
der verglichen.



Ubungen:

Die Spielerinnen stehen sich in einem 3x3 groRen Feld gegentber und spielen sich den Ball
im oberen Zuspiel zu. Sie zahlen dabei jede Uberquerung des Balles (iber das Netz.

sonstiges:
Hinweis:

Beim Vergleichen der Punkte ist es nicht notwendig, dass alle immer ihre Punkte sagen
mussen, da es manche als unangenehm empfinden, vor den anderen zu sagen, wie gut sie
abgeschnitten haben. Deswegen sollen nur diejenigen ihre Punkte laut sagen, die es wollen
und die das Bediirfnis haben, sich mit anderen zu messen.

Variation:

¢ die selbe Ubung kann auch im unteren Zuspiel erfolgen

+ der Ball soll 1x selber Uber Kopf hochgespielt und dann im oberen Zuspiel wieder zur
Partnerin zuriickgespielt werden

¢ der erste Ball wird im unteren Zuspiel Gber Kopf hoch gespielt und dann im oberen
Zuspiel zur Partnerin weiter gespielt

¢ der erste Ball wird im unteren Zuspiel tber Kopf hoch gespielt, dann durch einen lo-
ckeren Lobbschlag zur Partnerin gespielt (fur Fortgeschrittene, wo die Grundformen
des Volleyballs bereits beherrscht werden)

¢ Oberes oder unteres Zuspiel mit einem Bodenkontakt nach der Netziiberquerung (fir
Anfangerinnen da es das gesamte Spiel deutlich verlangsamt)

Reflexion:

¢ Welche Gedanken beziglich des Wettkampfes hattet ihr?

¢ Was findet ihr gut an einem Wettkampf und was gefallt euch nicht so sehr, wenn ihr
einen Wettkampf spielt?

¢ Wie wurde der Wettkampf von den Madchen gestaltet? (L)

¢ Wurde mitgefiebert oder war es eher wie eine normale Ubung auch? (L)

¢ Was war positiv an diesem Wettkampf im Vergleich zu einem normalen WK? (L)

3.3.1.2 Praxisbeispiel 2: Der Wettkampf 2 mit 2

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Der Wettkampf als Parchen mit einem anderen Parchen stellt zum
einen das Zusammenspiel innerhalb der Teams auf die Probe (die Fahigkeit des Winkelspie-
les ist hierbei eine sehr wichtige Voraussetzung, die auf jeden Fall beherrscht werden muss=
erst drehen- dann spielen; das muss auf alle Félle zuvor geiibt worden sein, ohne Wett-
kampf). Zum anderen ist das Gruppenziel ein wichtiger Aspekt, der im Vordergrund steht.
Gemeinsam konnen die Madchen ihr Ziel erreichen und haben die Méglichkeit, mit Technik
und Prazision — was meist eine Starke von Madchen ist — dies umzusetzen. Der Wettkampf-
gedanke wird geweckt, aber die Madchen befinden sich innerhalb der Gruppe und kénnen so
mit ihren Partnerinnen gemeinsam kampfen und auf das Ziel hinarbeiten. Sie haben also in
einem ,geschitzten Raum’ die Mdoglichkeit, gemeinsam fir ein Ziel zu kdmpfen, kommen mit
ihnren Gegnerinnen jedoch nicht in direkten Kontakt.




Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 3: Der Wettkampf als Erfolg
Planungsfeld 1: Wettkdmpfe 1mit 1 oder 2 mit 2

Aufgabenstellung:

In einem ca. 4,5 x 4,5m grofRen Feld stehen sich 2 Parchen gegentber. Sie spielen mit ge-
wissen vorgegebenen Regeln den Ball tiber das Netz und zahlen die Uberquerungen. Jede
Netzuberquerung des Balles ist ein Punkt. Nach einer gewissen Zeit werden die Hochstpunk-
te miteinander verglichen.

sonstiges:
Variation:

+ Der Ball muss vor jeder Netziiberquerung zwei Mal / drei Mal innerhalb des eigenen
Teams gespielt werden.

¢ Nach jeder Balliiberquerung werden die Paositionen innerhalb der Teams schnell ge-
wechselt.

¢ Der erste Ball, der iber das Netz vom anderen Team kommt, muss im obe-
ren/unteren Zuspiel gespielt werden.

¢ Der erste Ball vom anderen Team darf ein Mal am Boden aufkommen (nur fiir Anfan-
gerinnen, welche die Flugkurve des Balles noch nicht sehr gut einschatzen kénnen.
Durch die Bertihrung des Balles am Boden wird das Spiel etwas verlangsamt und die
Schulerinnen haben Zeit, sich zum Ball zu bewegen)

+ Innerhalb des Teams muss der erste Ball gebaggert, der zweite im oberen Zuspiel
und der dritte durch einen lockeren Lobbschlag ins andere Feld gebracht werden.
(Diese Variation ist nur fur Fortgeschrittene geeignet, denn diese Aufgabe setzt die
Beherrschung eines sicheren Lobbschlages voraus.)

+ Der Ball muss mindestens von jeder Spielerin einmal berthrt werden, bevor er das
Netz wieder Uberqueren darf. (Dies kann den positiven Effekt mit sich bringen, dass
sich keine Spielerin dadurch ausgeschlossen fiihlt, weil jede immer den Ball spielen
muss.)

Hinweis:

Man muss sich bei solchen kleinen Wettkdmpfen immer die Feldgré3e genau lberlegen und
nicht nur irgendwelche Linien nehmen, die gerade am Turnsaalboden vorhanden sind. Ein
Klebeband, das sich leicht wieder vom Boden I@st, bietet hier eine optimale Feldmarkierung,
die in jede Sporttasche passt.

Reflexion:

Wie war die Kommunikation / die Zusammenarbeit innerhalb der Teams? (L)

Welche Kommentare von Seiten der Schilerinnen kamen in Bezug auf den Wettkampf? (L)

3.3.2. Planungsfeld 2: Wettkampfe gegeneinander



3.3.2.1 Praxisbeispiel 1: Ringerl

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele
Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Wenn Wettkdmpfe gegeneinander gespielt werden, dann sollten die
Technikaspekte des oberen und unteren Zuspiels bereits durch viel Uben gefestigt worden
sein. Der Wettkampf gegeneinander bietet ein Annahern an den offiziellen Wettkampf. Im
Kleinfeld kann bei so einem Wettkampf ein sehr hohes Spielniveau auch bei den Kindern
erreicht werden, da sie durch den entwickelten Ehrgeiz meistens ihr Kénnen unter Beweis
stellen wollen. Durch die an das jeweilige Koinnen angepasste optimale Feldgrof3e ist es fur
die Schilerinnen mdéglich, ihr eigenes Feld auch verteidigen zu kénnen. Dadurch zeigt der
Wettkampf oft den aktuellen Kénnensstand der Madchen, was aber auf keinen Fall Giberbe-
wertet werden darf und zum einzigen Mal3 ihres Kénnens dienen sollte.

Beim ,Ringerl’ ist der Bewegungsaspekt von sehr grof3er Bedeutung, da die Madchen immer
in Bewegung sind- speziell bei kleineren Gruppen- und diese Erfahrung auch in das ,normale
Spiel’ mithehmen kénnen. Die FeldgréRe muss wieder an das Spielniveau angepasst der
Madchen werden.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 3: Der Wettkampf als Erfolg
Planungsfeld 2: Wettkdmpfe gegeneinander

Aufgabenstellung:

Es werden Gruppen zu je 5 Spielerinnen gebildet, welche sich gleichm&Rig auf jede Seite
des Netzes aufteilen.

Ubungen:

Die Madchen spielen alleine gegen die anderen und haben die Aufgabe, den Ball auf die
andere Seite zu spielen und danach die Seite zu wechseln. Passiert ein Fehler, macht jenes
Madchen, welches den Fehler gemacht hat, das Service mittels oberen Zuspiels und wech-
selt dann erst die Seite. Die Madchen bekommen zu Beginn eine bestimmte Anzahl von Le-
ben, von denen bei jedem Fehler eines abgezogen wird.

Sonstiges:
Variationen:

¢ Nur oberes / unteres Zuspiel ist erlaubt.

+ Der Ball muss mindestens zwei Mal gespielt werden, bevor er das Netz tGiberqueren
darf.

¢ Die Leben werden nach der Ausscheidung gewahlt. Das bedeutet, dass Diejenige,
die als erste ausgeschieden ist, im ndchsten Durchgang die meisten Punkte be-
kommt. Es werden also in der Reihenfolge des Ausscheidens die Leben fir die
nachste Runde vergeben. Somit wird nicht immer Dieselbe gewinnen und nicht immer
Dieselbe als erste ausscheiden.

¢ Auch paarweise kann das ,Ringerl’ gespielt werden, jedoch in einer gréReren Gruppe
und in einem groReren Feld. Sollten die Gruppen ungerade sein, bekommt jede nach
jedem Ballwechsel eine neue Partnerin. Das bringt einen weiteren Effekt dazu, es hat
namlich dadurch jede immer eine neue Chance und die Parchenbildung ist sozusa-
gen nicht vorhersehbar. Sobald aber nur mehr 3 Spielerinnen am Feld stehen, wird
wieder auf ein ,Einzelringerl’ gewechselt.



Hinweise:

¢ Die FeldgréRe muss immer auf das Kénnen der Spielerinnen angepasst werden. Je
kleiner das Feld ist, desto mehr Erfolgserlebnisse gibt es im Anfangerinnenbereich.
AuBerdem kommt es zu mehr Ballkontakten und somit auch zu intensiveren U-
bungsmaoglichkeiten.

¢ Allen Madchen, die ausscheiden, soll eine weitere Ubungsform angeboten werden,
damit sie nicht als Schwachere auch noch den Nachteil haben, weniger tiben zu kén-
nen. Es bietet sich hierbei eine Ubung an, die sich an den aktuellen Bediirfnissen
dieser Spielerinnen orientiert. Somit haben diese auch die Méglichkeit, gewisse
Schwachen aufzuholen. Hier eignen sich besonders Ubungen, die eventuell mit der
Wand durchfiihrbar sind und sich auf oberes oder unteres Zuspiel fixieren. Da die
Technik von der Trainerin nicht korrigiert werden kann, zahlen hier die Wiederholun-
gen, welche von den Schilerinnen gemacht werden.

Reflexion:

Wie reagieren die Schulerinnen auf das Gegeneinander? (L)

Wie ist das Klima innerhalb der Gruppe beim Spiel gegeneinander? (L)
Ein Gesprach tber den Sinn des Spiels gegeneinander bietet sich hier an.

3.3.2.2 Praxisbeispiel 2: Uno- Spiele

Bewegungsform / Sportart: Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Im Gegensatz zum traditionellen Volleyballspiel kommt bei dieser
Spielform die Volleyballanfangerin sehr schnell in den Spielgenus. Eggensperger (2007)
schildert, dass diese Spielform durch die Reduktion der technischen Anforderungen auf ein
Mindestmal3, ebenfalls der koordinativen Anforderungen auf ein Mindestmalf3 und auch der
Anforderungen bezlglich der Beobachtung und Wahrnehmung auf ein Mindestmal3, die
Spieler und Spielerinnen in sehr kurzer Zeit einen Wettkampf austragen lasst. Ebenfalls ist
die Berucksichtigung von Netzhéhe und Spielfeldgroie, also das Spiel im kleinen Raum tber
kurze Distanz, fur jedes Spiel wichtig.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 3: Der Wettkampf als Erfolg
Planungsfeld 2: Wettkdmpfe gegeneinander

Aufgabenstellung:

Die Schilerinnen spielen sich den Ball im oberen Zuspiel zu. Es ist immer nur eine Ballbe-
rihrung erlaubt. Ansonsten gelten die normalen Volleyballregeln.



Ubungen:
1. Ubung:

1m? Spielflache pro Spielerin. Die Netzhéhe soll gerade einmal so hoch sein wie die ge-
streckten Arme der Kinder. Beim Spielen bleiben die Arme nahezu gestreckt, solange der

Ball fliegt.
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Abbildung 2: Uno- Spiel mit 1x1 grof3en Spielfeld (Eggenperger, 2007)

2. Ubung

1m x 2m Spielflache pro Spielerin, dieselbe Netzhéhe wie bei Ubung 1. Das Feld ist nun
breiter aber nicht langer.

Jetzt sind allerdings kurze Nachstellschritte seitwarts notig, da das Feld breiter geworden ist!
Wichtig ist, dass die Spielerinnen schnell hinter dem Ball stehen und dann spielen! Es sind
aber noch keine Bewegungen vor und zuriick notwendig.

2x1 < »---f--
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Abbildung 3: Uno- Spiel mit 2x1 grof3en Spielfeld (Eggenperger, 2007) —




3. Ubung

1m x 2m Feldgrof3e pro Spielerin mit derselben Netzhohe.
Nun stehen die Spielerinnen in einem langen schmalen Feld wo sie die Bewegungen vor und

zurick erlernen kénnen.
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Hinweis:

¢ Durch die optimal gewahlte Feldgréfie fiir jede Konnensstufe ist bei den Schilerinnen
die Erfolgsquote relativ hoch und somit kann auch die Motivation steigen einen Wett-

kampf zu machen.

Mit-
.

Abbildung 4: Uno- Spiel mit 1x1 grof3en Spielfeld (Eggenperger, 2007)

¢ Die unzahligen Ballberiihrungen sind eine gute Ubungsmdoglichkeit.

Reflexion:

Was waren die positiven Erfahrungen bei diesem Wettkampf?

Wie kann man das Spielgeschehen beurteilen?



3.4 Thema 4: Antizipation und Reaktionsfahigkeit

Die Antizipation als vorausgehende Handlung im Spiel bildet eine wichtige Komponente im
Volleyballsport. Das friithe Erkennen, wohin der Ball fliegen wird oder wohin der Ball fliegen
kann, setzt viel Ballerfahrung voraus. Deswegen ist es wichtig, mit Madchen diese Fahigkeit
der Antizipation aufzubauen, damit sie das Spiel ,lesen lernen®. Fir diese sehr schwierige
und fortgeschrittene Fahigkeit soll in den drei folgenden Planungsfeldern eine Anzahl an
Praxisbeispielen dargestellt werden, die den Madchen helfen sollen, jene Fahigkeit zu erler-
nen.

Planungsfeld 1: Spielerisches Erkennen von Aktionen
Planungsfeld 2: Volleyballspezifische Handlungen erkennen und reagieren

Planungsfeld 3: Antizipation und Reaktion in der Feldverteidigung

3.4.1 Planungsfeld 1: Spielerisch Erkennen von Aktionen
3.4.1.1 Praxisbeispiel 1: Lesen und Reagieren in Partnerinneniibungen

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Die Schiilerinnen sollen miteinander in verschiedenen Ubungen
ihrer Antizipations- und Reaktionsfahigkeit schulen und haben dabei die Mdglichkeit, indivi-
duell den Schwierigkeitsgrad der Ubungen zu steuern. Somit hat jede die Chance, an ihrem
persoénlichen Leistungsniveau zu arbeiten. Die Schilerinnen mussen das Gefiihl entwickeln,
wie weit ihre Trainingspartnerinnen in Bezug auf die zu erlernenden Fahigkeiten bereit sind
und so diese an ihrem Limit fordern.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 4: Antizipation und Reaktionsfahigkeit
Planungsfeld 1: Spielerisch Erkennen von Aktionen
Ubungen

Ubung 1:

A halt zwei Béalle mit ausgestreckten Armen zur Seite. B steht 1m (je nach Kénnen der Schui-
lerinnen) gegeniber. Spielerin A lasst einen der Bélle fallen, B versucht, diesen zu fangen

Abbildung 5: Partnerinnentiibung 1 Antizipation u. Reaktion



Ubung 2:

Spielerin A steht mit dem Ball in der Hand hinter Spielerin B. A rollt den Ball zwischen die
Beine von B, die den Ball so schnell als mdglich erwischen soll. (Je nach Kénnen wird der
Ball schneller oder langsamer gerollt)

Abbildung 6: Partnerinnenliibung 2 Antizipation und Reaktion
Ubung 3:

Selbe Ausgangsposition wie in der Ubung 2. A wirft den Ball iiber B hoch nach vorne. Der

Ball darf nur einmal aufkommen, bevor B ihn fangt. (Je nach Kénnen wird der Ball héher o-
der flacher, weiter oder naher geworfen)
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Abbildung 7: Partnerinneniibung 3 Antizipation und Reaktion

Ubung 4:

Spielerin A steht am Netz mit einem Ball und Spielerin B liegt in 4-6m Entfernung am Bauch.
A wirft den Ball Giber sich hoch und B muss versuchen, zu erkennen, wohin der Ball fliegt,

und diesen dann fangen, bevor er am Boden aufkommt (Je nach Kdénnen wird der Ball héher
oder flacher, weiter oder naher geworfen)

Abbildung 8: Partnerinnenliibung 4 Antizipation und Reaktion



Reflexion:

¢ Was war an den Ubungen schwierig, was war leicht?

¢ Die Schulerinnen sollen durch ein Gesprach verstehen, warum dieser Aspekt wichtig
ist, damit das Volleyballspielen fiir sie positiv weiterverlaufen kann

¢ Wie konntet ihr eure Partnerin fordern?

3.4.2 Planungsfeld 2: Volleyballspezifische Handlungen erkennen und reagieren
3.4.2.1 Praxisbeispiel 1: Volleyball spielen und Handlungen erkennen

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkateqgorie: Volleyball

Padagogische Intention: Verbunden mit volleyballspezifischen Aspekten soll die Wahrneh-
mung und Reaktion der Madchen geschult und verbessert werden und an das Volleyballspiel
angendahert werden.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch

Thema 4: Antizipation und Reaktionsfahigkeit

Planungsfeld 2: Volleyballspezifische Handlungen erkennen und reagieren
Ubungen:

Ubung 1:

Spielerin A und Spielerin B stehen sich ca. 4-6 m gegenuber und spielen sich den Ball im
oberen / unteren Zuspiel zu. Nach dem Zuspiel hat Spielerin A die Aufgabe eine Zahl von 1-5
zu zeigen und Spielerin B soll diese vor ihrem eigenen Zuspiel noch erkennen und laut rufen.

Ubung 2:

B steht mit dem Ruicken zu A und A wirft den Ball in der Mitte hoch und ruft dabei den Na-
men von B, B dreht sich um und soll versuchen, den Ball zu fangen. (Der Name wird laut und
deutlich gerufen)

Ubung 3:

Die Spielerinnen stehen in zwei Reihen hinter der Grundlinie und jeweils eine Spielerin jeder
Reihe steht im Feld in der Annahmeposition. Von der anderen Seite spielt die Lehrerin einen
Ball hoch Uber das Netz auf die Spielerin A. Die zweite Spielerin B muss dies schnell erken-
nen und wahrend der Handlung von Spielerin A sofort zum Netz nach vorne laufen und den

von Spielerin A gebaggerten Ball fangen. Es wird willkiirlich immer eine Spielerin angespielt.
Nach dieser Aktion geht das Parchen aus dem Feld und ein neues Pérchen ist an der Reihe.

Hinweis:

Je nach Kénnen der Schiilerinnen wird der Ball auf sie gespielt. Die anzustrebende Endform
ist, wenn der auf sie gespielte Ball durch ein Service von der anderen Seite erfolgt.

Reflexion:

Wie war die Kommunikation untereinander? Wie kommt man schnell zu einem Erfolg bei
solchen Ubungen? Wo gab es gréRere Schwierigkeiten?



3.4.3 Planungsfeld 3: Antizipation und Reaktion in der Feldverteidigung
3.4.3.1 Praxisbeispiel 1: Das Lesen in der Feldverteidigung

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Das spielnahe Uben der Antizipation und Reaktion ist im Training
eine wichtige Voraussetzung, damit es auch im Spiel funktionieren kann. Die Madchen ha-
ben hier die Mdglichkeit zu Uben, ohne den zusatzlichen Stress eines Spieles.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch

Thema 4. Antizipation und Reaktionsfahigkeit

Planungsfeld 3: Antizipation und Reaktion in der Feldverteidigung
Ubungen

Ubung 1:

Es werden Vierergruppen gebildet. Eine Spielerin steht alleine in der Feldverteidigung. Die
anderen sind auf der anderen Seite und stellen eine Zuspielerin und zwei Angreiferinnen. Die
Angreiferinnen haben die Aufgabe den zugespielten Ball entweder mit einer Hand kurz in
den 3m- Raum zu spielen oder ihn lang hinter die 6m- Linie zu lobben. Die Spielerin in der
Feldverteidigung steht auf ca. 4m und muss versuchen, anhand des Angriffes schnell zu er-
kennen, was gespielt wird und danach auch sofort handeln.

Variation:

¢ Die Feldgrof3e wird natirlich je nach Kénnen der Spielerinnen vergrolert /verkleinert.

+ Die Angreiferinnen spielen den Ball entweder links oder rechts von der Verteidi-
gungsspielerin, so dass diese auch die Bewegung in diese Richtungen machen
muss. Das bedeutet nattrlich eine erweiterte Handlungskomponente, die von den
Schilerinnen versucht werden soll, erfillt zu werden.
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Abbildung 9: Lesen der Feldverteidigung Ubung 1
Ubung 2: =

Es wird dieselbe Ausgangsposition wie in Ubung 1 gewahlt, mit dem Unterschied, dass die
Angreiferin A auf der Position 2 und die Angreiferin B auf der Position 4 steht. Beide haben
die Aufgabe, den Ball jeweils ,longline’ platziert anzugreifen (durch einen Lobb oder im obe-
ren Zuspiel). Die Zuspielerin kann individuell entscheiden, ob sie den Ball auf die 4 oder auf
die 2 zu ihrer Angreiferin spielt. Die Feldverteidigungsspielerin C muss schnell erkennen,
wohin der Ball gespielt wurde und sofort in die entsprechende ,Longline’ - Position gehen.




sonstiges:
Variation:

¢ Die Angreiferinnen kénnen wahlen zwischen einem Lobb longline nach hinten oder
einem geschupften Ball kurz in den 3m Raum

Hinweis:

Je nach Kénnen soll die FeldgréRe variieren. Bei Anfangerinnen wird das Feld mit 4- 4,5m
ausreichen um antizipieren zu lernen.

Reflexion:
Wodurch habt ihr erkannt, ob der Ball kurz oder lang gespielt wird?

Wie konntet ihr erkennen, ob A oder B das Zuspiel bekommt?



3.5 Thema 5: Der kraftvolle Angriff

Madchen sind im Normalfall bezlglich ihrer Krafte etwas geringer ausgestattet als Jungen.
Aus diesem Grund konnen sie gerade beim Angriffschlag nicht so schnelle Erfolge erzielen.
Es fehlt haufig die notwendige Ausstattung an Sprungkraft, was den Madchen den Angriff-
schlag erschwert. Auch die Kraft in den Armen hindert sie, den Ball druckvoll in das gegneri-
sche Feld zu schlagen. Deswegen soll man den Angriff mit Beriicksichtigung dieser korperli-
chen Voraussetzungen, die Madchen haben, aufbauen, um dann einen Erfolg erreichen zu
kénnen. Durch die geduldige Technikarbeit, die viele Madchen umsetzen, kbénnen sie oft die
korperlichen Defizite kompensieren und somit ihr Ziel erreichen.

Die Planungsfelder, die sich auf den speziellen madchenspezifischen Aufbau des Angriff-
schlages beziehen, sind:

Planungsfeld 1: Motorische Voraussetzungen schaffen
Planungsfeld 2: Spiele und Ubungen zum Anlauf und Absprung
Planungsfeld 3: Elemente des Angriffschlages

Planungsfeld 4: Spielformen zum Angriffschlag

3.5.1 Planungsfeld 1: Motorische Voraussetzungen schaffen

3.5.1.1 Praxisbeispiel 1: Spielerische Kréaftigung von Arm-, Schulter- und Bauchmus-
kulatur

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Durch ein lockeres Krafttraining mit Geraten, die interessant sein
konnen, soll den Madchen die oftmalige Scheue vor dem Krafttraining genommen werden. In
Parchen kénnen sie miteinander arbeiten, denn oftmals ist es fir M&dchen unangenehmer,
wenn sie alleine tben sollen.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 5: Der kraftvolle Angriff

Planungsfeld 1: Motorische Voraussetzungen schaffen
Ubungen:

1. Ubung:

Es werden alle Taue von der Halterung gelost und ca. 2- 3m vor und hinter den Tauen je-
weils eine Turnbank aufgestellt. Die Madchen sollen sich nun an das Tau h&ngen und von
Turnbank zu Turnbank schwingen. Zwischen den Tauen sind Matten aufzulegen.

2. Ubung:

Es werden maximal 2 Kastenteile aufgestellt. Diese sollen in der Liegestiitz-
Ausgangsposition mit den Handen am Kasten umfasst werden.

3. Ubung:
Einrollen mit Ball an der Sprossenwand (mit gebeugten Knien)



4. Ubung:

Es soll eine Wurflibung gegen die Wand mit einem leichten Medizinball durchgefihrt werden.
Der Ball wird dabei gegen die Wand geworfen und gleich oder nach einmaligem Aufkommen
gefangen.

5. Ubung:

Das Parchen liegt sich in der Sit- Up Position gegentiber und soll versuchen, sich einen Ball
nach einem Sit- Up zu libergeben. Die Ubergabe erfolgt knapp tiber den Knien der beiden
Partnerinnen.

Hinweis:

Gerade bei Kraftigungsibungen, wo Konzentration nicht so sehr gefragt ist, kann man etwa
durch Musik die Madchen von den doch teilweise anstrengenden Ubungen ablenken. Hier
sollen ruhig die Méadchen selber ihre Musik mithnehmen, damit man nicht mit eigener Musik
den falschen Geschmack trifft.

Reflexion:

Hier bietet sich ein Gespréach an, in dem den Madchen bewusst gemacht wird, wie wichtig es
zum einen fir ihre Gesundheit, zum anderen fiir ihr Eigenkdnnen ist, die Muskulatur zu kraf-
tigen, da vieles einfacher werden kann.

Was kommt euch in den Sinn, wenn ihr hért Kraft, Krafttraining, Muskelaufbau?
Wie fuhlt ihr euch, wenn ihr anstrengende Ubungen macht?

Welche Motivation/ Nicht- Motivation steckt in euch bei dieser Art von Training?
Was bedeutet es fiir euch, wenn man Muskeln hat?

3.5.1.2 Praxisbeispiel 2: Spielerische Kraftigung der Beinmuskulatur - Ropeskipping

Bewegungsform / Sportart: Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Ropeskipping soll die Madchen auf eine etwas lustigere Art und
Weise zum Sprungkrafttraining motivieren. Durch die verschiedenen Varianten der Einzel-
sprunge und Paariibungen werden sie durch eine Vielfalt von Ubungen abgelenkt und haben
somit mehr Motivation, sich anzustrengen. Aul3erdem kann es ein Anstol3 sein, dass sich die
eine oder andere zu Hause ebenfalls eine Schnur nimmt und die Ubungen weiter auspro-
biert.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 5: Der kraftvolle Angriff

Planungsfeld 1: Motorische Voraussetzungen schaffen
Ubungen:

1. Ubung:

Es werden Spriinge durch die Halle und je nach Kénnen der Schiilerinnen mit oder ohne
Zwischenhipfer in der Laufbewegung gemacht.



2. Ubung:

Die Einzeliibungen werden zunachst am Stand durchgefiihrt um die Ubung zu vereinfachen.
Sobald die Madchen die Spriinge beherrschen, kdnnen diese in der Laufbewegung vorwarts
aber auch rickwarts durchgefihrt werden.

¢ vorwarts — riickwarts das Seil durchziehen

Abbildung 10: Ropeskipping einzeln 1 (Nolting, 1999)

¢ links rechts hipfen

Abbildung 11: Ropeskipping einzeln 2 (N6lting, 1999)

+ springen und dabei die Hufte drehen

Abbildung 12: Ropeskipping einzeln 3 (Nolting, 1999)

+ springen und die Knie abwechselnd heben



Abbildung 13: Ropeskipping einzeln 4 (N6lting, 1999)

¢ Bein gratschen nach dem Durchziehen

Abbildung 14: Ropeskipping einzeln 5 (N6lting, 1999)

¢ Beine Uberkreuzen nach dem Durchziehen
¢ Mit Uberkreuzten Armen das Seil durchziehen

+ Doppeldurchzug

3. Ubung:

Jedes Madchen sucht sich eine Partnerin; pro Parchen wird ein Seil benétigt. Die Schulerin-
nen fihren verschiedene Ubungen am Stand mit ihrer Partnerin durch.

+ Die Madchen stehen sich knapp gegenuber, eine zieht das Seil durch und es wird
gemeinsam gesprungen.

Abbildung 15: Ropeskipping paarweise Ubung 1 (Nélting, 1999)

+ Die Madchen stehen hintereinander und springen gleichzeitig tber das Seil.



Abbildung 16: Ropeskipping paarweise Ubung 2 (Nélting, 1999)

¢ Beide nehmen ein Ende des Seils und springen gemeinsam durch.

Abbildung 17: Ropeskipping paarweise Ubung 3 (Nélting, 1999)

4. Ubung:

Die Madchen gehen paarweise zusammen und nehmen sich 2 Seile. Die Ubung mit zwei
Seilen erfordert zu Beginn etwas Geduld und Geschick.

¢ Zum Einuben springt jede fur sich mit 2 Seilen. Die Seile werden dabei abwechselnd
neben sich gekreist (wie beim kraulen) und immer wenn das Seil den Boden bertihrt,
muss gesprungen werde.

Abbildung 18: Ropeskipping paarweise Ubung 4 (N6lting, 1999)

¢ Das Parchen steht nebeneinander, beide Seile sind hinter dem Kérper auf dem Bo-
den. Ein Seil in den rechten Handen, das andere in den linken. Begonnen wird mit
dem hinteren Seil, danach wird das 2. Seil angeschlagen. Die Madchen springen mit
Zwischenhipfer, dass heif3t, es wird auch gesprungen, wenn das eigene Seil Uber
dem Kopf ist.



Abbildung 19: Ropeskipping paarweise Ubung 5 (N6lting, 1999)

Reflexion:

Wie war fur euch die Anstrengung?

Welche Ubungen haben euch gut / nicht so gut gefallen?

Ist es eine Alternative zu einem normalen Sprungkrafttraining?
War das Springen unangenehm/ angenehm? Wieso?

Was konnten die optimalen Voraussetzungen fir ein Sprungkrafttraining sein?

3.5.2 Planungsfeld 2: Spiele und Ubungen zum Anlauf und Absprung
3.5.2.1 Praxisbeispiel 1: Der Reifen als Anlauf- und Absprunghilfe

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Um die Schilerinnen bei der anspruchsvollen koordinativen Aufga-
be des Angriffes nicht zu Uberfordern, soll zuerst der Anlauf und Absprung so gelibt werden,
dass er automatisiert wird. Durch verschiedene Ubungen und mit dem Reifen als Ziel kénnen
die Schilerinnen so Schritt fir Schritt den 3er Rhythmus erlernen. Wird dieser Teil zu schnell
Uberflogen, so wird man beim vollstdndigen Angriffschlag sehr schnell erkennen, dass das
Zusammenspiel von Anlauf, Absprung und Angriff nicht gut funktioniert.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 5: Der kraftvolle Angriff
Planungsfeld 2: Spiele und Ubungen zum Anlauf und Absprung

Aufgabenstellung:

Hier liegt der Schwerpunkt in der Ausbildung des Drei-Schritt-Rhythmus mit starker Beto-
nung auf den 2. Schritt, den sogenannten Stemmschritt, auf den Armzug und auf den Arm-
schwung.

Ubung 1: Armschwung

Jede Spielerin sucht sich in der Halle ein Paar paralleler Linien mit ca. zwei Meter Abstand:
Die Schiilerinnen stehen nebeneinander auf einer Linie und versuchen mit einem beidbeini-



gen Sprung mit Armschwung auf der gegentiberliegenden Linie zu landen. Es wird dabei ein
Standweitsprung ausgefiihrt, dass heif3t der Sprung soll méglichst weit erfolgen. Die Linien
sollten individuell von Grof3e und Kénnen der Spielerin verschieden sein.

Ubung 2: Beidbeiniges Abspringen und Landen

In der Halle sind mindestens so viele Reifen wie Spielerinnen auf dem Boden liegend verteilt.
Alle Spielerinnen traben frei im Saal herum und auf ein Signal hin laufen sie zu einem der
Reifen und versuchen, in diesem beidbeinig abzuspringen und zu landen. Dass heil3t, sie
sollen innerhalb des Reifens den Absprung machen. Dabei kdnnen auch schon die Arme als
Schwunghilfe mitgenommen werden.

Ubung 3: Stemmschritt

Vor einer abgepolsterten Hallenwand (dies kann der Trennvorhang oder die Hallenwand mit
senkrecht gehaltenen Weichbdden abgesichert, sein) liegen in etwa einer Armlange Entfer-
nung Reifen. Die Schilerinnen laufen aus einer markierten Ausgangsstellung an und sprin-
gen aus dem Reifen ab und landen wieder darin. Dabei darf die Polsterung nicht berihrt
werden. Der Anlauf wird im 3-Schritt- Rhythmus getibt, dass heil3t, Schilerinnen, die mit der
rechten Hand angreifen, haben einen Rhythmus von links- rechts- links, und jene, die mit der
linken Hand angreifen, laufen im Rhythmus rechts- links- rechts an.

Hinweis:

Der Stemmschritt muss lang und flach sein, damit der Kérper beim Absprung aufrecht bleibt.
Die Korperspannung muss wahrend des Sprungs aufgebaut werden.

Ubung 4: Stabilisierung des 3-Schrittrnythmus

Es liegen Reifen verstreut in der Halle und die Spielerinnen traben um die Reifen herum. Auf
ein Signal hin sucht sich Jede den korrekten Ablaufpunkt fir inren Reifen und lauft mit voll-
standigem 3-Schritt-Rhythmus an, springt im Reifen ab und landet dort auch wieder. Der
Rhythmus wird also unter erschwerten Bedingungen ausgefihrt, und zwar aus einer norma-
len Laufbewegung heraus.

Ubung 5: Gesamtbewegung

Vor einem in Kopfhéhe gespannten Volleyballnetz befinden sich im Armlangenabstand Rei-
fen. Jede Spielerin besitzt einen Tennisball. Vom selbst gefundenen Ablaufpunkt startet sie
den 3-Schritt-Rhythmus, springt beidbeinig im Reifen ab, wirft den Ball Gbers Netz in das
andere Feld und landet wieder in ihrem Reifen.

Hinweis:

Sollte der Reifen eine zu groRe Gefahr darstellen, da die Schilerinnen ausrutschen kénnen,
kann man anstatt des Reifens auch diinne Fahrradschlauche oder Sprungschniire verwen-
den. Der Absprungpunkt kann aber auch mit einem Klebeband markiert werden.

Reflexion:

Ist die Schrittfolge bei jeder Spielerin im Kopf? Kann jede Schiilerin diesen Ablauf noch ein-
mal erklaren?

Wie ist es, wenn man sich mit dem Armschwung und Stemmschritt nach oben zieht?



3.5.3 Planungsfeld 3: Elemente des Angriffschlages
3.5.3.1 Praxisbeispiel 1: Erlernen des Angriffschlages

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Den Madchen wird hier in klaren Schritten der Schlag als Ab-
schlusshandlung beigebracht, indem sie realisieren, dass mit ihrer Kraft der Ball auf den Bo-
den geschlagen werden kann. Die richtige Technik erméglicht einen zigigen kraftigen Ab-
schlag auch mit weniger Eigenkratft.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 5: Der kraftvolle Angriff

Planungsfeld 3: Elemente des Angriffschlages
Ubungen:

Ubung 1: Timing

Selbst beidhandig nach oben geworfene Bélle sollen am hdchstmdglichsten Punkt im Sprung
mit gestreckten Armen gefangen werden.

Ubung 2: Handgelenkeinsatz

+ Der Ball soll gegen die Wand oder gegen den Trennvorhang gedriickt werden. Dabei
muss auf die Streckung des Arms geachtet werden.

¢ Der Ball wird mit gestrecktem Arm an die Wand geprellt. Dabei soll man auf das Spie-
len des Balles mit den Fingerkuppen und auf den Handgelenkeinsatz achten.

+ Der Ball wird mit der linken Hand hochgeworfen, mit der rechten Hand bei schrag
nach oben gestrecktem Arm aus dem Handgelenk schliel3lich nach unten getippt.

Ubung 3: Einhandige Lobbs aus dem Stand

Es wird am reichhohen und schragen Netz geiibt, das heif3t, jede Schilerin sucht sich die
Stelle am Netz, wo sie gerade noch an die Netzkante reichen kann. Es wird ein steiler Lobb
zur Partnerin Uber das Netz durchgefihrt. Diese fangt den gelobbten Ball und beginnt von
Neuem indem sie sich den Ball wieder selbst aufwirft.

Hinweis:

Beim steilen Lobb sind die Finger Giber und hinter dem Ball!

Ubung 4: Einhandige Lobbs nach 3-Schritt-Rhythmus

Die Spielerin A wirft den Ball seitlich am Netz hoch, B fuhrt die Gesamtbewegung (Anlauf-
schritt, Absprung) durch und lobbt den Ball Giber das Netz. Wichtig ist dabei die Antizipation
des Ballflugs und die rechtzeitige Bewegung zum Ball!

Reflexion:
Wie habt ihr die Schlagbewegung empfunden?
Wie war es, den Ball zu treffen?



3.5.4 Planungsfeld 4: Spielformen zum Angriffschlag
3.5.4.1 Praxisbeispiel 1: Spielerisch den Angriff Uben

Bewegungsform / Sportart:  Grol3e Spiele

Unterkategorie: Volleyball

Padagogische Intention: Hier soll der Angriff in einer spielnahen Ubung weiter gefestigt wer-
den. Die Madchen sollen hier erkennen, wie effektiv ein Angriff sein kann.

Zielbereich: Volleyballtraining madchenspezifisch
Thema 5: Der kraftvolle Angriff
Planungsfeld 4: Spielformen zum Angriffschlag

Spielform 1: ,Ziel-Lobb*":

Es wird in einem Feld von ca. 3m x 3m ein Einzelwettkampf in einer Dreiergruppe gespielt.
Die Netzhohe soll nicht hdher als reichhoch sein. Als Zielmarkierungen dienen ein Gymnas-
tikreifen und eine Matte.

Der Ablauf sieht wie folgt aus:

Spielerin A wirft den Ball von unten beidhandig halbhoch zur Spielerin B. Diese versucht, aus
dem Stand das Ziel, welches entweder die Matte oder der Reifen darstellt, mit einem Lobb
zu treffen. Spieler C reicht den Ball dann an Spielerin A. Nach einer bestimmten Anzahl von
Versuchen erfolgt Positionswechsel.

Varianten
¢ Lobb nach beidbeinigem Absprung
¢ Der Lobb erfolgt nach einem kompletten Anlauf mit Absprung

Spielform 2: ,Runter muss er"

Es wird 1 gegen 1 auf einem Feld von 3m x 3m gespielt, wobei die Netzhéhe wieder reich-
hoch ist. Die Spielerin A wirft sich beidh&ndig den Ball am Netz hoch und versucht mit dem
Lobb das gegnerische Feld zu treffen. Spielerin B versucht dies durch beidhdndiges Fangen
zu verhindern. Jeder Treffer ergibt einen Punkt fir die Angreiferin. Nach jedem Ball kommt
es zu einem Rollenwechsel. Gespielt wird auf Zeit.

Variante

¢ Spielerin A spielt mittels oberem Zuspiels nach dem Aufwerfen den Ball senkrecht
hoch und lobbt ihn dann.

Reflexion:
Wie war es, als ihr mit dem Angriff erfolgreich gewesen seid?

Wie fuhlt ihr euch bei der Gesamtbewegung des Angriffes?
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