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Projekttag Volleyball-Verband Rheinland-Pfalz
(Ablauf fir eine Doppelstunde)

BegriiBung
- Vorstellung des Volleyball-Trainerteams (Verein & Verband) und kurze Beschreibung des
Trainingsablaufs [mindestens ein Betreuer bzw. Experte pro Station]

Aufwarmen:

- Laufen - vorwarts, riickwarts, seitlich, Krebsgang, Linienlauf,

- Springen in verschiedenen Variationen, Kraftigung

- Einteilen der Kids zu den verschiedenen Stationen (A, B, C) > Zettel verteilen
- ca. 10 Kinder pro Station (bedingt durch Ballmenge & Platz)

Station A: Pritschen

- Ball hochwerfen, darunter laufen, mit geradem Oberkdrper vor der Stirn auffangen

- Pritschhaltung erklaren

- A wirft B Ball zu, dieser 6ffnet Pritschhaltung, képft Ball zuriick

- A halt seinen Ball in Pritschhaltung vor der Stirn und wirft ihn aus dieser Position seinem
Partner B zu

- A sitzt, B wirft ihm Balle zu, die er zurlickpritschen soll

- Pritsch-Rundlauf

Station B: Baggern (mdglichst mit ,,School-"/Softballen)

- A wirft B Ball zu, B lauft so zu Ball, dass dieser genau zwischen seinen Beinen durchspringt

- A wirft B Ball zu, dieser lauft so hin, dass er ihn mit ausgestreckten Armen vor dem Kérper fangen
Kann

- Erklaren des Baggers

- A setzt sich auf eine Langbank, B wirft ihm den Ball zu. A baggert diesen im Aufstehen zuriick

- Baggerrundlauf mit 1x Aufspringen lassen

Station C: Aufschlag und Angriff

- Demonstration des Aufschlags von unten und von oben

- A steht 5m vor Wand, macht Aufschlag dagegen, B lduft zum Wandabpraller und
fangt ihn nach einmal Aufprallen aus der Luft

- Aufschlage auf Matten, die getroffen werden sollen

- Angriff erkldren (Stemmschritt, Armbewegung, Bogenspannung)

- 7m angreifen auf Tor (Weichbodenmatte) mit Torwart > wer nicht trifft, muss rein

Abschlussspiel: Volleyball mit Wasserball/Luftballon (3 bis 4 Spieler pro Team)
(- 3 Bertihrungen erlaubt)
- kein FuB
- Aufschlag von unten
- Punkte bis 8 oder 10

- Effektive Arbeitszeit ca. 1 Stunde u. 5 Minuten, deshalb:
- Einfithrung & Aufwarmen 8-10 min

- Stationsarbeit: 12-15 min pro Station

- Spiel: ca. 10-12 min

MaBnahme auch ohne Stationen mdéglich. Inhaltlicher Fokus kann auch auf einer Technik liegen.




