
    Projekttag      
(Ablauf für eine Doppelstunde) 

 
 

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

Aufwärmen: 
- Laufen � vorwärts, rückwärts, seitlich, Krebsgang, Linienlauf, 

- Springen in verschiedenen Variationen, Kräftigung 
- 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 Oberkörper vor der Stirn auffangen 
� Pritschhaltung erklären 

- A wirft B Ball zu, dieser öffnet Pritschhaltung, köpft Ball zurück 

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

- A sitzt, B wirft ihm Bälle zu, die er zurückpritschen soll 
- Pritsch-Rundlauf 
 

Station B: Baggern (möglichst mit „School-“/Softbällen) 
- A wirft B Ball zu, B läuft so zu Ball, dass dieser genau zwischen seinen Beinen durchspringt 

- A wirft B Ball zu, dieser läuft so hin, dass er ihn mit ausgestreckten Armen vor dem Körper fangen    
  Kann 
� Erklären des Baggers 

- A setzt sich auf eine Langbank, B wirft ihm den Ball zu. A baggert diesen im Aufstehen zurück 
- 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 läuft zum Wandabpraller und 
  fängt ihn nach einmal Aufprallen aus der Luft 

- Aufschläge auf Matten, die getroffen werden sollen 
- Angriff erklären (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 Berührungen erlaubt) 
- kein Fuß  

- Aufschlag von unten 

- Punkte bis 8 oder 10 
 

� Effektive Arbeitszeit ca. 1 Stunde u. 5 Minuten, deshalb: 
- Einführung & Aufwärmen 8-10 min 
- Stationsarbeit: 12-15 min pro Station 
- Spiel: ca. 10-12 min  
 
 

Maßnahme auch ohne Stationen möglich. Inhaltlicher Fokus kann auch auf einer Technik liegen. 


