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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN zur VERMITTLUNG VON FAUSTBALL
Zeichen und Begriffserklarung

0O Zeichen und Begriffserklarungen

Einfachheitshalber wird in dieser Ubungssammlung immer das Wort ,,Spie-
ler und , Trainer”* verwendet. Dabei gelten die Erklarungen immer fur bei-
de Geschlechter. Es werden somit immer gleichzeitig Spieler und Spiele-
rinnen sowie Trainer und Trainerinnen angesprochen.

Weiters ist zu beachten, dass bei den Grafiken und Zeichnungen der ver-
schiedensten Spiel- und Ubungsformen die Relationen nicht stimmen.

Sie sollen in Kombination mit der Beschreibung die jeweilige Ubung ver-
standlich und anschaulich machen, und somit die Anwendung fur den je-
weiligen Benutzer oder die Benutzerin erleichtern.

Jedem steht es frei, sich entweder eine Trainingseinheit aus dem Angebot
zusammenzustellen, oder einfach nur einzelne Elemente heraus nehmen

und den eigenen Bedurfnissen anpassen.

A O Spieler ® Trainer
° Ball y Matte
A° Spieler mit Ball [“:'1 Hurde
A Markierung N — — Langbank
A Weg des Spielers ) Reifen
—_— Weg des Balles ¢ Luftballon
1 2 5 Reihenfolge re rechts
VW vorwarts li links
rw rackwarts indirekt ES:IU?]?;LBOden
SW seitwarts direkt Ball darf Boden

nicht beruhren




VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball

1 Vorbereitende Bewequngsformen und Kleine Spiele

1.1 Bewegungs- und Spielformen ohne Ball

Die Spieler bewegen sich kreuz und quer im Spielfeld (Fort-

bewegungsart wird von Trainer vorgegeben). Solange bis der . \V/ .
Trainer eine Farbe ruft. Dann muss sich jeder Spieler so D
schnell wie mdglich zu dieser Markierung bewegen (immer b

wieder andere Fortbewegungsarten wahlen (auf allen Vieren, \4 v

beidbeinig, rickwarts laufen, auf einem Bein hipfen...). Fur

: v
den/die Letzten warten Zusatzaufgaben. A
Variation: A
m 9
\%4

Im Spielfeld werden Balle verteilt (pro Spieler 1 Ball). Die
Spieler bewegen sich zwischen den Béllen kreuz und quer.
Balle in die Ubung einbinden (jeden Ball umkreisen, mit dem
Ellbogen beruhren, driber hipfen, dazwischen verschiedens-
te Fortbewegungsarten).

Nachdem der Trainer eine Farbe gerufen hat, sucht sich je-
der Spieler einen Ball und bewegt sich anschlieRend zur Mar-
kierung (Ball prellen, zwischen den Beinen einklemmen und
hipfen, am Arm balancieren..)

Gerate:

4 Markierungskegel (wenn moglich 4 verschiedene Farben)
Béalle (pro Spieler 1Ball)

Die 4 Seiten des Feldes bekommen eine Zahl (1-4) oder Far-

be. Die Spieler bewegen sich willkuirlich im Feld. Nach einiger

Zeit schreit der Trainer eine Zahl (Farbe). Die Spieler mis- \v4 D
sen sich so schnell wie méglich zur betreffenden Feldseite Vm_
laufen.

Variation: \v4 ®@
Fortbewegungsart anhand von Zahlen zu den 4 Seiten vor- 3 A 2
geben

1 = beidbeinig hupfen A D

2 = auf allen Vieren —

3 = ruckwaérts laufen A

4 = normales Laufen

Spater wird die Fortbewegungsart vom Trainer laut gesagt, =

und gleichzeitig die Seite, zu der sich der Spieler bewegen
muss, mit den Fingern gezeigt.

Atom-Spiel

Alle Spieler laufen im Feld kreuz und quer. Nach einer bestimmten Zeit ruft der Trainer
eine Zahl (4). Die Spieler mussen sich dann in dieser Gruppengréf3e (zu 4.) zusammen-
finden. Jene Spieler, die Ubrig bleiben, missen Zusatzaufgaben machen. Z.B. Liegestitz,
Streckspringe, Sit ups,....



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball

Fortbewegungsart variieren (anfersen, anhocken, beidbeinig hupfen, auf allen Vieren,
Hopserlauf, Seitstellschritte,...)

Tipps:

Damit der Trainer einen leichteren Uberblick iiber die Gruppen hat, empfiehlt es sich in
der Mitte des Feldes mit Markierungskegeln einen Kreis aufzulegen, bei dem sich die
Gruppen zu formieren haben

Gerate:

Ev. Markierungskegel

Zirkusdirektor

Im Kreis ausgelegte Reifen, in der Mitte der Direktor, au-
RBerhalb der Reifen je ein Spieler. Der Zirkusdirektor be-
stimmt die Fortbewegungsartart (laufen vw., rw., seitl.,
hiapfen, ...) der Spieler, die sich im Kreis herum bewegen.
Auf ,Halt“ springt jeder der Spieler, sowie der Zirkusdirek-
tor in einen der unbesetzten Reifen. Jener Spieler, fur den
kein Platz mehr Ubrig ist, wird neuer Zirkusdirektor.
Gerate:

Reifen

1.1.1 Wettlaufe (Massenwettlaufe, Gruppenwettlaufe, Nummernwettlaufe)

Umkehrlauf

Die Spieler stellen sich auf der Grundlinie des Feldes der
Breite nach auf. Auf ein Signal des Trainers sind alle Linien
nacheinander zu erlaufen, dazwischen muss immer wieder
zur Startlinie zurtickgekehrt werden.

Variation:

Anderung der Fortbewegungsart

Anderung der Beriihrungsart der Linien (mit Ellbogen, dem
Ful3, der Hand,...)

Einbau von Hindernissen l i ‘ l

Transport von Gegenstanden (Ball,...)
Auch als Staffelform moglich
Tipps:

Konditionell sehr anspruchsvoll AAAAAA




VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Fangspiele

Gruppenlauf

Zwei Gruppen stehen sich an den 3m-Linien gegenuber. Auf

ein Zeichen lauft jede Spielergruppe zu ihrer ruckwaértigen 4 g
Grundlinie und wieder zurick. Die Gruppe, die zuerst wieder in g ¢

der geforderten Aufstellung auf der 3m-Linie steht, erhalt ei-

nen Punkt. AAAAA
variation. - __
Ausgangstellung andern

Fortbewegungsart andern bzw. an jene beim Faustballspiel

angleichen v Vg v ‘V v

Jede Gruppe stellt sich hinter eine der 4 verschiedenen
Markierungen (rot, gelb, blau, grin). Der Trainer ruft dann . et .
die Farben der Gruppen, die miteinander den Platz wech-
seln. Beim Wechsel in der Diagonale kommt es zum Wech- \
sel 2er Gruppen. Wird jedoch parallel zur Spielfeldbegren- * R

zung gewechselt, sind alle 4 Gruppen daran beteiligt. N

z.B. rot-blau, gelb-griin; rot wechselt mit blau und gleich- L‘\.\
zeitig gelb mit grin. Bei blau-gelb erfolgt ein diagonaler
Wechsel (Auf Behinderung achten!) . il
Variation:

Innerhalb der Gruppe wird durchgezahlt. Der Trainer ruft
nun 2 Farben und eine Zahl. Es wechselt nur der betref-
fende Spieler der Gruppe. Bei dieser Form wird die Gruppe
immer wieder durchgemischt.

Anderung der Ausgangsstellung

Anderung der Fortbewegungsart

Gerate:

4 Markierungskegel

1.1.2 Fangspiele

Reiterfangis

Innerhalb der Gruppe bilden sich Paare, wobei je ein Spieler seinen Partner auf dem RU-
cken nimmt. Wird ein gejagtes Paar beruhrt, wechselt es seine Rolle und jagt seiner-
seits.

Variation:

Beim Einfangen eines Pferdes wechseln der Reiter und das Pferd ihre Rollen gegenseitig
Auf einem Pfiff werden alle Pferde zu Reitern und umgekehrt



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Fangspiele

Paarfangis

Zwei zum Fangen bestimmte Spieler fassen sich die Hande und beginnen mit der Verfol-
gung. Sobald sie einen Spieler erwischen, schliel3t sich dieser dem Paar an. Wird ein
vierter Spieler gefangen, so teilen sich die Fanger in 2 Paare und fangen weiter.

Startfangis

Laufer und Fanger stehen sich auf den Grundlinien des Faustballfeldes gegentber. Auf
Piff starten alle: die Laufer laufen zur Gegenseite, der Fanger zu einem auf der 3m Linie
liegendem Spielband, mit dem er einen oder mehrere Laufer abzuschlagen versucht.
Wer gefangen wird, holt sich ein Band, legt es auf die 3m Linie, und unterstitzt bei den
nachsten Starts den Fanger. Der letzte Laufer ist Sieger.

FeldgroRe dem Alter anpassen!

Zweierfangis

Einer der beiden Spieler beginnt mit dem Jagen resp. Fangen des Partners. Nach dem
»Abschlagen” erfolgt sofort Rollenwechsel, so dass der Gejagte nun jagt und umgekehrt.
Variation:

Beide Spieler hupfen auf einem einzigen Bein.

Kettenfangen

2 oder 3 Fanger halten sich aneinander an den Handen und bilden so eine Kette. Sie
versuchen nun die Ubrigen umherlaufenden Mitspieler zu fangen. Nur die beiden duRers-
ten Fanger durfen die Laufer schnappen. Ist die Kette gerissen, darf niemand gefangen
werden. Jeder abgeschlagene Laufer hdngt sich an die Kette und fangt mit. Wer wird
zuletzt gefangen?

Kettenfangen auf Zeit

Es werden 2 Gruppen gebildet. Gruppe A = Fanger, Gruppe B = Gejagte. Die Fanger-
gruppe bildet eine Kette und versucht, innerhalb kirzester Zeit 10 FAnge zu machen,
wobei nur die beiden duRersten Kettengleider fangen dirfen. Fange werden laut mitge-
zahlt. Welcher Gruppe ist nach dem Rollenwechsel gelungen, in kirzester Zeit die 10
Fange zu machen?

Variation:

Dito, aber Fanger-Gruppe ist in Paare geteilt



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Fangspiele

Leibchenfangis

Auf Zuruf ,rot!*“ mussen alle Schiler, welche ein rotes Leibchen tragen, einen beliebigen
anderen Spieler (aulRer einem roten) fangen. Der Trainer wechselt die Farben und damit
die Fanger ,,in bunter Folge*, er kann auch zwei oder mehrere Farben auf einmal rufen.
Spéatestens nach 30 sec. darf der Fangversuch abgebrochen werden. Wer niemanden
Fangen konnte bekommt einen Strafpunkt.

Fanger auf Zuruf

Der Fanger wird immer vom Trainer bestimmt. Dieser ruft den Namen des Spielers. Je-
ner Spieler ist solange Fanger, bis er entweder jemanden gefangen hat, oder der Lehrer
in der Zwischenzeit einen neuen Namen gerufen hat.

Variation:

In Kombination mit einer Ausdaueritbung

Es werden 2 Gruppen gebildet. Gruppe A lauft 5 Runden um das Spielfeld. In der Zwi-
schenzeit spielt die Gruppe B das Fangspiel im inneren des Feldes. AnschlieRend Grup-
penwechsel.

FeldgrbRe dem Alter anpassen!

Versteinern

Es werden 2 Fanger bestimmt. Diese versuchen die Mitspieler zu fangen. Ist man gefan-
gen so ,versteinert* man an Ort und Stelle (in Gratschstellung hinstellen). Man kann von
den noch freien Mitspielern befreit werden, indem sie durch die Gratsche durchkriechen.
Ziel der Fanger ist es alle Spieler zu versteinern.

Speck im Keller

Im Kleinen fur Basketball bestimmten Mittelkreis oder mit Huttchen bzw. Seilen markier-
ten Bereich, (dem Keller) liegen Spielbdnder (der Speck). Um den Keller herum strei-
chen 3 Katzen. Die Mause aulR3erhalb des grof3en Kreises (Bereiches) versuchen, den
Speck zu holen (1 Band pro Gang). Dabei miissen den Katzen ausweichen. Eine gefan-
gene Maus muss am Tatort absitzen. Sie kann wieder befreit werden, indem freie Mause
sie an den Beinen wieder ,ins Freie“ schleppen. Welche Katze fangt am meisten Mause?

HUhner aus dem Garten jagen

Die Bauerin arbeitet im Garten, der durch ein Langbankviereck gekennzeichnet ist. Die

Huhner stehen auf den Banken und versuchen durch den Garten zu laufen, um eine ge-
gentberliegende Bank zu erreichen. Wird ein Huhn beridhrt, ibernimmt es die Rolle der
Bauerin.

10



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Fangspiele

Komm mit! Lauf weg

Die Spieler sitzen in einem Kreis (mit Blick in den Kreis). Ein Spieler lauft auen herum
und gibt einem Mitspieler mit dem Ruf ,,komm mit“ oder ,lauf weg" einen Schlag auf den
Rucken. Je nachdem lauft der Geschlagenen hinter dem Schlager her oder in Gegenrich-
tung um den Kreis. Wer zuerst in der Kreisliicke steht, hat gewonnen. Der Verlierer
spielt als ,,Schlager* weiter.

Gold in China erbeuten
3-10 Spieler versuchen Uber Hindernisse und 2-3 Verteidigern

zum Trotz, in China einzudringen und dort Gold (Tennisbélle) \'% \V/ \'%
zu rauben und ,heimzuholen®. Wird ein Rauber von den Wach- \v/

tern abgeschlagen, so muss er einen Tennisball nach China \V/ \V/
zurtckwerfen. Wem gelingt es in einer bestimmten Zeit am - —
meisten ,,Goldballe* zu holen? ‘ ’

Gerate: @) 0] s
Hindernisse (Langbanke) — -,71757
Tennisbélle g

Zollner und Schmuggler

1-3 Wachter befinden sich in der Grenzzone. Die Schmuggler
versuchen mdglichst viele Laufe durch diese Zonen zu ma- V? v \% \% v
H

chen, ohne dabei von den Grenzwachtern abgeschlagen zu
werden. Die gefangenen Laufer werden zu Zdllnern und I6sen

die Grenzwachter ab. Wer macht am meisten Laufe? e) o)
o |
A A
A
A A A

1.1.3 Verfolgungslaufe

Verfolgung

B steht hinter A, A in Tiefstellung. B Uberspurtet A (und gibt evtl. A R
einen Schlag auf den Ricken), A versucht B noch einzuholen. > D
Variation:

Diverse Verfolgungslaufe aus verschiedenen Positionen (Rlckenla- B A

ge, Bauchlage, Schneidersitz, Hiurdensitz, Liegestitz,...)
Auch im Sitzen, Liegen,...gegeniber. Der Fanger muss vor dem Ver-
folgen eine halbe Drehung ausfiihren

11



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Verfolgungslaufe

Uberlaufen

A und B stehen sich gegeniber mit 1 bis 2m Abstand. A lauft vor-
warts, B ruckwarts. A versucht, durch Tauschungen und Starts an B
vorbeizukommen und diesen zu Uberlaufen. Gelingt dies, versucht B

A noch vor der Linie abzuschlagen.

Ausreil3en

3er Gruppen traben langsam hintereinander. Der Mittlere ver-
sucht plétzlich auszureilen und die Grundlinie zu erreichen,
bevor die anderen beiden ihn erwischen (bertuhren) kdnnen.

Schere — Stein — Papier

Je zu zweit an der Mittellinie gegenuber. Auf Kom-

mando ,,Schere — Stein — Papier”, halt jeder eines der

drei Handzeichen auf. Das starkere Zeichen verfolgt

das Schwachere .Bei gleichem Zeichen beider Spieler

erfolgt eine Wiederholung Schere

Schere schneidet Papier
Papier umwickelt Stein
Stein macht die Schere kaputt

Tag — Nacht /Schwarz - Weil3

Zwei Gruppen stehen, liegen, sitzen,....mit einem ,,Gegner*
im Ricken auf der Mittellinie. Sobald ,,Tag“/“Schwarz* oder
»Nacht“/“Weil3* gerufen wird, flichtet die betreffende Grup-
pe zur eigenen Wand/Markierung. Wird jemand durch die

Jagenden innerhalb des Faustballfeldes beruhrt, ergibt dies

far die betreffende Gruppe einen Strafpunkt. Nach jedem T

Punkt wird der Partner gewechselt

Variation:

Anderung der Ausgangsstellung (stehen, liegen, sitzen,
Schneidersitz, Liegestitz,...)

Anderung der Fortbewegungsart (VierfuRlergang, beidbeinig
hiapfen, einbeinig hipfen,...)

Anderung des Signals

12
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Verfolgungslaufe

Wer reagiert sofort?
A und B laufen locker nebeneinander. Der Leh- N
rer ruft zum Beispiel ,,Bauchlage!“. Beide ver- A=
Ratewai : B > Y
suchen, so schnell wie moéglich zu reagieren. v J/""
Wer ist NACH der Ausfihrung zuerst beim vor- A D>
her bestimmten Punkt (Markierung, Linie, ®
Wand;...)?
Gerate:
Markierungskegel

1.1.4 Staffeln

Umkehrstaffeln

Mehrere Gruppen stehen in einerReihe nebeneinander. Auf ein Startsignal lauft der erste
der Gruppe bis zu einer bestimmten Markierung (Wendemal), bei der er auf die vorge-
gebene Art und Weise wendet und zu seiner Gruppe zurickkehrt. Dort erfolgt die Ablése
per Handschlag.

Variation:

Anderung der Fortbewegungsart s
Einbau von Hindernissen > D> D> D. EB
Transportieren von Gegenstanden s

Veranderung der Streckenlange

Beispiele:

e Es werden 3 Markierungskegel in einem bestimmten Abstand aufgelegt. Neben jeden
Kegel liegt jeweils ein Faustball. Der erste der Gruppe hat nun die Aufgabe die Balle
einzusammeln, der Nachste legt sie wieder zu den Kegeln zuriick. Nachdem ein Ball
geholt bzw. zuriickgelegt wurde, muss immer wieder zur Gruppe zurick gelaufen
werden. Es ist nicht moglich alle 3 Bélle gleichzeitig zu holen bzw. zurtck zu bringen.
Jedoch ist es egal in welcher Reihenfolge die Bélle geholt bzw. zuriickgebracht wer-
den.

e Ball auf dem Arm balancieren — bis zur Markierung — und wieder zuruck

e Liegestltz rucklings — Ball wird auf den Bauch gelegt und so um das Wendemal
transportiert

Schubkarren - Staffel

Uber eine bestimmte Distanz wird zu zweit ,,gekarrt“(Fesselhaltung), dann wird mit Rol-
lenwechsel an den Start zuriickgekehrt.

Variation:

Der ,Karren“ muss mit dem ,,Kopf“ einen Faustball mitnehmen

13



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen ohne Ball / Staffeln

Tatzelwurm

4-6 Spieler pro Gruppe versuchen von der Grundlinie zu der anderen Grundlinie zu krie-
chen. Fortbewegungsart in Bankstellung wobei die Beine immer auf die Schultern des
Hinteren gelegt werden.

Variation:

Unter dem Bauch des Tatzelwurms wandert ein Faustball, der von der Gruppe mitge-
nommen werden muss.

Mattenstaffel

Jede Gruppe hat 2 Matten, welche Uber eine ge-

wisse Distanz zu transportieren sind, ohne dass f it
jemand der Gruppe den Boden berthren darf. Pro - A A== — a
Fehler muss nach Zieleinlauf um je eine Matten-

lange weitergespielt werden.

Gerate:

2 Matten/Gruppe

Memory-Staffel

In Form einer Umkehrstaffel mit dem Unterschied, dass anstelle der Umkehrmarkierung
ein Memory aufgelegt ist. Der Gruppenerste lauft bis zum Memory (Smiley) und deckt 2
Karten auf. Sind diese identisch, nimmt er sie mit, ansonsten dreht er sie wieder um und
lauft zur Gruppe zurick.

Variation:

Anderung der Fortbewegungsart

Einbau von Hindernissen

Transport von Gegenstanden

Faustballerische Elemente einbauen (Ball am Arm balancieren, fortlaufend indi-
rekt/indirekt spielen,...

Geréate:

Memory

Balle

Ev. Hindernis (Langbanke, Hiurden)

Beispiel:

Verschiedene Arten von Fortbewegung und Balltransport

Wechsel erfolgt immer bei der Langbank DD D> e am e 309
1 = Ball auf Unterarm balancieren ® | ~nnnn. 2 v

2 = auf allen Vieren, mit dem Kopf den Ball vw treiben

3 = Balll fortlaufend direkt spielen

4 = Ball zwischen den Beinen einklemmen und beidbeinig hipfen

Fallt der Ball bei 1+3 zu Boden, muss immer zum jeweiligen Start zuriickgekehrt werden
und von neuem begonnen werden.

14



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Allein oder zu Zweit

1.2 Bewegungs- und Spielformen mit Ball

1.2.1 Beweqgungs- und Spielformen allein oder zu zweit mit Ball

Aufwarmen im ,,Ballewald**

Bélle im Feld beliebig verteilen. Spieler laufen kreuz und quer
und fuhren verschiedene Ubungen aus:

Ball 1x Uberspringen

Ball 2x Uberspringe (vor-zurick)

neben dem Ball einen Strecksprung machen

Ball 1x umkreisen

Ball mit rechtem Ellbogen beruhren

Ball mit linkem Ellbogen berihren

Ball mit Hintern berthren

neben jedem Ball einen Liegestitz machen

Variation:

Anderung der Fortbewegungsart

Hoppserlauf, anfersen, anhocken, auf einem Bein hupfen,...
Geréate:

Bélle

EinzelUbungen mit Ball — einfach

Ubungen in der Bewegung ausfiihren:

Ball am Fuf3 fuhren

Ball prellen (dribbeln)

Ball um die Hufte kreisen lassen

Ball mit der Faust am Boden vorwaérts treiben

Ball beidhandig tGiber Kopf auf den Boden prellen

Ball hochwerfen, ganze Drehung und Ball wieder fangen

Ball vor-hoch werfen, nach dem Aufspringen wieder fangen
Ball nach vor kicken, nachlaufen, tberholen und mit Gesan
stoppen

Beidbeinige Springe mit zwischen den Knien (Knéchel) einge-
klemmtem Ball

Ruckwartslaufen, beidarmiger Wurf Uber Kopf, Drehung, nach-
laufen und Ball nach dem Aufspringen wieder fangen

Ball im Liegestltz vigs. mit den FuRen ,,mitnehmen*

Ball im Liegestitz rgls. auf dem Bauch befdrdern

Tipps:

Alle Ubungen — soweit moglich — beidseitig ausfiihren!
Gerate:

1 Ball/Spieler

15

S
4 °
o
> A

VNVVVY




VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Allein oder zu Zweit

EinzelUbungen mit Ball — schwierig

Ubungen in Bewegung ausfiihren:

Geworfenen Ball mit Oberschenkel hochspielen und fangen

Geworfenen Ball mit Kopf hochspielen und fangen

Geworfenen Ball mit Schulter hochspielen und fangen

Ball fortlaufend (mit 1 Bodenkontakt) mit Ful3, Kopf, Schulter, Ful},...weiterspielen
Ball fortlaufend indirekt mit dem Ful} weiterspielen

Ball im Verwindungslauf fortlaufend weiterkicken

Ball beidhandig von vorne hinter den Kdrper werfen und fangen

Auf einem Bein hipfend den Ball mit dem anderen Fuld weiterrollen

Spriunge in Gratsch-Hocke, Ball mit den Handen diagonal versetzt fangen und werfen
Ball im Liegestitz vigs. mit dem Kopf vorwarts rollen

Ball im Liegestltz vigs. mit der Brust vorwarts rollen

Haschenhupfen mit festgehaltenem Ball

Ball vor-hoch werfen, nach 1 Bodenkontakt im Sitzen fangen

Ball vor-hoch werfen, Bauchlage, Ball fangen

Ball vor-hoch werfen, Rolle vw., Ball fangen

Ball vor-hoch werfen, Rolle rw., Ball fangen

Ball vor-hoch werfen, Ball bei Bodenkontakt tiberspringen, Drehung, Ball fangen

Ball beidhé&ndig tiber Kopf auf Boden prellen, Bauchlage, Ball fangen

Ball beidhandig Uber Kopf auf Boden prellen, Rolle vw, Ball fangen

Ball beidhandig uber Kopf aus dem Sprung auf den Boden prellen

Ball fortlaufend im Sprung beidhandig auf Boden prellen

Ball im Sprung beidhandig hinter dem Kérper auf den Boden prellen, Drehung und Ball
nach 1 Bodenkontakt fangen

Ball im Sprung beidhandig zwischen den gegréatschten Beinen nach hinten prellen, nach 1
Bodenkontakt Ball fangen

Ball beidhandig zwischen den Beinen in Laufrichtung werfen, Drehung, nachlaufen und
Ball fangen

Blick in Laufrichtung, Ball beidh&ndig zwischen den Beinen Uber den Ricken nach vor
werfen

Tipps:

Alle Ubungen — soweit moglich — beidseitig ausfiihren!

Gerate:

1 Ball/Spieler

Partnerubungen mit 1 Ball — nebeneinan-
der/zueinander

Ubungen in Bewegung ausfiihren, Abstand 4-8 m: .
Ball mit Brustpass zuwerfen g V:—bv

Ball mit AuBenhand zustol3en

Ball beidhandig tGber Kopf zuwerfen
Ball mit dem FulR3 zupassen * v
Ball mit Faust der AuRenhand am Boden zustoRen Ae V‘I | A\
Geworfenen Ball mit dem Kopf zurtickspielen .
Ball mit der AuRenhand hinter dem Rucken zurtckwerfen g %
Ball beidh&ndig zwischen den gegratschten Beinen zuwerfen g

Nach dem Zuwerfen Ball bei Rolle vw fangen \v) \",
Ball beidh&ndig Uuber Kopf nach vorne zuprellen A° “—>
Ball beidhandig tGiber Kopf nach hinten zum Partner prellen
Ball im Sprung zwischen den gegratschten Beinen nach hinten
zum Partner prellen
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Allein oder zu Zweit

Tipps:

Beim ,,Rickweg“ auf Seitenwechsel achten!
Zusatziibungen nach dem Ballwurf mdglich!
Gerate:

1 Ball/Paar

Partnerubungen mit 1 Ball — hintereinander

1 Spieler lauft vorwarts — 1 Spieler lauft rickwarts, Abstand 4-
8 m:

Ball mit Brustpass zuwerfen

Ball mit dem FuR zupassen

Ball mit der Faust am Boden zupassen (Pass — Stopp — Pass)
Ball beidhé&ndig tiber Kopf zuwerfen

Ball ,,im Achter”“ um die Kérper zuwerfen

Ball hoch zuwerfen — im Sprung fangen

Ball hoch zuwerfen — im Sprung fangen und werfen

Ball im Ruckwartslaufen bei Rolle riuckwaérts fangen

Ball im Ruckwartslaufen seitlich mit Abrollen fangen

S D‘Mq
L

A '4

Ball beidh&ndig tiber Kopf zuprellen

Beide Spieler laufen vorwarts:

Spieler A wirft Ball Uber Spieler B, A lauft seitlich vorbei und
fangt den Ball, B lauft wieder nach vorne,....

Spieler A wirft Ball Gber Spieler B, A kriecht durch die ge-
gratschten Beine von B und fangt den Ball, B lauft wieder nach
vorne,....

Spieler A wirft Ball Gber Spieler B (in Bockstellung), A springt
Uber B mit anschlieBender Rolle vw. und fadngt den Ball nach
einem Bodenkontakt, B lauft wieder nach vorne,....

Tipps:

Wechsel: Vorwaérts- Ruckwéartsbewegung!

Geréate:

1 Ball/Paar

Partnerubungen mit 2 Ballen

Ubungen in Bewegung ausfiihren, Abstand 4-8 m: .
Bélle mit Brustpass zuwerfen

Béalle mit AuRenhand zuschlagen %
Béalle beidhandig tUber Kopf zuwerfen

Bélle mit dem Ful3 zupassen

Balle mit Faust der AuRenhand am Boden zustoRRen A‘ V‘I | V° A‘

Geworfene Béalle mit dem Kopf zurtckspielen .
Bélle mit der AuRenhand hinter dem Ricken zurickwerfen

Béalle beidhandig zwischen den gegréatschten Beinen zuwerfen §
Nach dem Zuwerfen Bélle bei Rolle rw. Fangen

Bélle beidhandig uber Kopf nach vorne zuprellen A°
Béalle beidhandig Uiber Kopf nach hinten zum Partner prellen

Balle im Sprung zwischen den gegréatschten Beinen nach hin-
ten zum Partner prellen
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Allein oder zu Zweit

Tipps:

Beim ,,Rickweg“ auf Seitenwechsel achten!
Gegenseitige Abstimmung unbedingt notwendig!
Wenn moglich ohne Ball — Zusammenstoi3e!
Gerate:

1 Ball /Spieler

Nummernspiel

Jeder Spieler erhalt eine Nummer. Spieler 1 spielt den Ball
weiter zu 2, 2 zu 3, 3 zu 4,...der letzte Spieler spielt wieder zu

1. ’:
Alle Spieler bewegen sich in einem abgegrenzten Feld. Je nach /Vs 1T

Spielerzahl werden unterschiedlich viele Bélle ins Spiel ge- \v4 A°
bracht: 4

Ball einhandig zuwerfen s

Ball mit Brustpass zuwerfen 7 <—>

Ball beidhandig tGber Kopf zuwerfen K‘

Ball mit Sprungwurf zuwerfen A ®
Ball mit dem Ful’ zupassen 8

Ball am Boden mit Faust zuschlagen

Ball beidh&ndig zwischen den gegratschten Beinen zuwerfen
Ball nach dem Bodenkontakt im Sitzen fangen

Nach dem Zuwerfen Ball mit Rolle rw. fangen

Ball beidh&ndig tiber Kopf nach vorne zuprellen

Ball nach einem Bodenkontakt hinter dem Ricken fangen
Tipps:

Standig seinen Standort verandern!

Auch mit Zusatzaufgaben moéglich: Bei Fehler fur Werfer und
Fanger!

Gerate:

Ca. 4 bis Y2 so viele Bélle wie Spieler!

1.2.2 Koordinationsiibungen mit dem Ball

1.2.2.1 Prellen

Ball erwischen

Ca. 10 Bélle liegen in der Halle (am Feld) verteilt herum. Die 0 TTgop—> O
Spieler dribbeln um einen Kreis (Mittelkreis) oder frei im 7 'ﬂ]r"""
Raum. Auf Pfiff versucht jeder, dribbelnd (oder prellend, je ! el C

nach Aufgabenstellung) einen Ball zu erwischen. Wer keinen *“\;# ¥0
mehr erwischt, fiihrt eine Zusatziibung aus, bevor er wieder R
mitspielt. o ¥
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Das ist unser Ball!

A und B stehen nebeneinander mit Handfassung. B prellt mit
der freien Hand einen Ball. C steht A und B gegenuber und
versucht, B den Ball regelrecht wegzuschnappen (vorher Spiel-
regeln vereinbaren!). A versucht, versucht dies mit seinem
Koérper zu verhindern (ohne Einsatz seiner Arme).

Variation:

Auch C hat einen Ball

Alle prellen einen Ball

Absterbende Reifen

Jeder Spieler besitzt einen Ball und einen Reifen. Auf Kom-
mando werden alle Reifen angedreht und alle Spieler dribbeln
frei in der Halle (am Feld). Dabei missen die Spieler versu-
chen, alle ,,absterbenden Reifen“ wieder neu anzudrehen, so-
dass immer alle Reifen in Bewegung bleiben.

Alle schauen zum Reifen

Zu zweit oder zu dritt um einen Reifen. Der Reifen wird ange-
dreht und die Gruppe lauft mit allen Béllen (dribbelnd, am Fuf
fuhrend, jonglierend usw.) um den Reifen herum. Dabei mus-
sen immer alle daftir sorgen, dass der Reifen in Bewegung
bleibt.

Erschwerung:

Gleichzeitig versuchen einen Luftballon in der Luft zu halten
Der Drehsinn des Reifens bestimmt die Laufrichtung

Der Drehsinn des Reifens bestimmt die Hand mit der z.B. ge-
prellt wird.

Ball Artist

Jeder Spieler hat einen Faustball und einen Tennisball:

Mit der einen Hand den Ball prellen, mit der anderen Hand
gleichzeitig den Tennisball hochwerfen und wieder fangen.
Fortlaufend.

Dito, nur in Bewegung (vw, rw, sw, Usw.)
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Linienkombinationen

Der Ball darf nur den Linien entlang geprellt (gerollt) werden.
Dazu kommen verschiedene Aufgabenstellungen:

Der Ball soll die Linien jeweils bertihren

Der li und re bleibt immer in Linienkontakt

Verschiedene Linienfarben bzw. Linienformen bedeuten ver-
schiedene Fortbewegungs- und Prellarten

Mit 2 Ballen

Verkehrspolizei

Die Spieler stellen sich in verschobenen Reihen dem ,Ver-
kehrspolizist* (Trainer) gegentber auf und prellen einen Ball.
Der Polizist zeigt mit den Armen die Richtung an, in die ge-
prellt werden soll.

Rascher/langsamer Wechsel von re, li, vw, rw, diagonal
Verkehrt: nach rechts zeigen bedeutet nach links gehen und
umgekehrt

Auch mit akustischen Signalen kombinieren

Zweierprellen

Zu zweit moglichst nahe gegeniber, jeder mit 2 Ballen:

Nun prellen beide gleichzeitig im gleichen Rhythmus beide
Balle. Auf Kommando wechseln sie nun die Platze und Uber-
nehmen ohne Unterbrechung die Balle des Partners.
Variation:

Wechsel von nur einem Ball, Verschiebung um nur 90° nicht
wie oben 180°

Aufstellung nebeneinander und Wechsel der Balle

Wechsel-Prellen

A und B stehen sich gegentiber mit je einem Ball:

Beide prellen im gleichen Rhythmus ihren Ball. Dann Ubergibt
A seinen Ball an B, und B prellt beide Bélle ohne Unterbre-
chung weiter. Danach Ubernimmt A die beiden Balle nachein-
ander.

Gelingt es auch mit gekreuzten Armen zu prellen?
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Tempo 1/Tempo 2

2 Balle wie folgt prellen: 0
mit der li Hand doppelt so schnell prellen wie mit der re Hand. .
Als zuséatzliche Erschwernis sich noch dazu bewegen. ’rli e
|
L)
|O:| I
U i

FuRprellen

Den Ball mit der Fu3sohle prellen. {:}
Weiters versuchen den auf dem Boden liegenden Ball durch e N
»Klopfen* mit dem Fufl3 zum Prellen zu bringen (auch mit der +
Hand madglich) /

Q

Auf und ab

Einen Ball prellen und dabei sich hinsetzen, hinlegen und wie- o

der aufstehen, ohne dabei den Ball zu verlieren. Jéf__, 6

Wer steht zuerst wieder? \, [-4‘1_, o
Wer braucht am wenigsten Bodenkontakte? \ o E:""'{:I

Pro Ballprellen muss versucht werden eine neue Position ein-
zunehmen. Z.B. stehen, prellen, knien, prellen, sitzen, prellen,
usw.

Reifen — Kampf

A und B stehen mit je dem inneren Ful} in einem Reifen und
fassen die inneren Hande gegenseitig. Mit der au3eren Hand
prellen beide einen Ball. Wer kann den anderen zum Abheben
des FuBes ,,zwingen“, ohne dabei selber den Boden verlassen

zZu mussen. |
Blind prellen

Im Gratschsitz, Hurdensitz, Stand o0.4.: /,--"‘_"\.\
Mit geschlossenen Augen in den verschiedensten Korperstel- —
lungen den Ball prellen, ohne diesen zu verlieren.

Wenn moglich blind prellend von einer Kdrperstellung in eine '-’ﬁ'.f‘]'ﬁﬁ
andere wechseln. I

Blind den Ball durch die Halle (Uber das Feld) prellen, ohne bhind

aufeinander zu stoRRen.
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Kettenprellen
Zu viert auf einer Linie:

A, B und C haben je 2 Bille, D besitzt keinen Ball. Auf Kom- S EEEE :‘j
mando prellen, A, B und C ihre Balle 4x (8x) im gleichen b Pﬁ*ﬁ??l
Rhythmus, rutschen dann einen Platz nach li (re) weiter und ’

Ubernehmen die Béalle des Nachbarn. Der Rhythmus soll beibe-
halten werden.

Der AuRerste lauft um die Kette herum und schlieRRt auf der
anderen Seite wieder an.

Quadratprellen

A und B stehen sich gegentiber. A besitzt zwei rote Bélle, B A b
zwei weil3e. Beide prellen im selben Rhythmus 4x und riicken m - ¥ (’Cv}
danach um einen Ball weiter nach rechts (oder links). LE‘E_D Qﬂ* ﬂ'J
Somit prellen danach beide je zwei verschiedenfarbene Balle, E,j' . o El*y
bevor sie wieder um einen Platz weiterriicken. {; ® é

Wie oft gelingt ein Wechsel, ohne dabei die Bélle zu verlieren.

Rund herum

Den Ball von der rechten in die linke Hand prellen, links auf- 0 0
nehmen und mit Schwung hinter dem Rucken wieder in die
rechte Hand Ubergeben.

Gegengleich

Als Wettkampfform

Ball zwischen den Ful3en

Mit groRen Schritten gehen und gleichzeitig prellen. Wahrend 0
des Gehens zwischen den Beinen durchprellen.
Variation:

1. Schritt: 1x Prellen rechts

2. Schritt: 1x Prellen zwischen den Beinen nach links
3. Schritt: 1x Prellen links

usw.

Ball Parcours

In der Halle die verschiedensten Gerate aufbauen. Jeder ver- P

sucht nun, Uber und unter moglichst allen Geraten zu klet- (@——5 e
tern, zu steigen, zu hangeln, usw., und dabei immer den Ball A § e Y—
prellen. ;’_\i k_’ ]—
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Hocke prellen

Hockstellung, den Ball vorm Kérper mit beiden Handen
gefasst. Dann soll versucht werden, den Ball beidhé&ndig
zwischen den Beinen nach hinten prellen. Dort den Ball
wieder mit beiden Handen fangen. Nun den Ball von hin-
ten wieder nach vorne prellen (zwischen den Beinen
durch)

Fortlaufend, als Wettkampfform

Wer hat den Ball zuerst 10x geprellt, ohne Fehler.

1.2.2.2 Werfen, Passen, Fangen

Fuf3 — Kick - Ball

Zu zweit mit einem Ball:

Den Ball zwischen die FiiRe klemmen und auf verschiedenste
Arten dem Partner zukicken.

Der Partner kann den ankommenden Ball faustballtechnisch
(direkt) annehmen.

Einwurf ruckwarts

Zwei Spieler stehen sich gegentber mit einem Ball.

A beugt sich weit zurick, Ball in Hochhalte, und versucht, den
Ball zwischen seinen eigenen Beinen durch zum Partner zu
prellen.

B Ubernimmt den Ball und versucht seinerseits den Einwurf
rickwarts.

Doppelwurf und Doppelfang

A und B stehen sich im Abstand von 5-10 m gegenuber:

A halt beide Balle und rollt, prellt oder wirft beide Bélle gleich-
zeitig (oder anfanglich kurz hintereinander) zu B.

B versucht, beide Bélle zu fangen und sie genau gleich wieder
zu A zurick zu spielen.
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Hand — Ful3 — Ball

A und B stehen sich mit je einem Ball gegenuber:
Ball 1 wird mit dem Ful3 hin und her gerollt, wahrend Ball 2 hin
und her geworfen wird.

Von hinten her

Jeder hat einen Ball: Gratschstand, Ball in Tiefhalte.

Nun wird der Ball durch die Beine Uber Riicken und Kopf nach
vorne geworfen und (wenn immer mdglich) aufgefangen, ohne
dass der Ball auf den Boden fallt.

Vor dem Fangen noch eine ¥2 Drehung?

Ball mit dem FulR auffangen?

Kannst du fangen?

Zu zweit:

A im Langsitz, Blick gerade aus. B steht hinter A und hélt ei-
nen Ball in Vorhalte. Plotzlich lasst er den Ball los und A ver-
sucht, den Ball aufzufangen, sobald er ihn sieht.

Variation:

A verschliel3t die Augen und 6ffnet sie erst bei Zuruf von B.
Verschiedenen Armpositionen von A

Dreh dich um

Zu zweit: A mit dem Rucken zu B, mit Blick zu einer Wand. B
wirft A eine Ball zu und ruft: ,Jetzt!“ In diesem Augenblick darf
sich A umdrehen. Er versucht, den heranfliegenden Ball noch
zu fangen

Variation:

Zuwdurfe werden immer ungenauer

Zuwurf ist so ungenau, dass er nur mehr noch mit einem
Hecht fangen kann (ev. Matten auflegen)

Hocke — Fang

Ball hochwerfen und ihn wieder im Hockstand zwischen den
Unterschenkel auffangen, wobei die Arme um die Oberschen-
kel herumreichen und zwischen den Unterschenkel hervorge-
streckt werden.
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

1.2.2.3 Jonglieren und andere Kunststlucke

Ballfang verkehrt

Den Ball tiber Kopf in Bogenspannung halten, hinter dem RU-
cken fallen lassen und nach einer ¥2 Drehung wieder auffan-
gen.

Dito, aber den Ball zwischen den gegratschten Beinen auffan-
gen.

Dito, aber den Ball nur mit einer Hand fangen.

Dito, aber den Ball mit dem Ful} fangen.

Sprung — Dreh — Fang
Ball hochwerfen, beim Aufprellen tberspringen (beidbeinig
gleichzeitig abspringen zur Gratsche Uber den Ball) und den

Ball nach einer %2 Drehung wieder fangen, bevor dieser wieder
den Boden beruhrt.

Sprungball

Den Ball so hoch prellen, dass man 2x, 3x oder sogar 4x
unter dem hochspringenden Ball durchkriechen kann.
Variation:

Zu zweit: A wirft B den Ball. B versucht so oft wie mdglich
unter dem hochspringenden Ball durchzukriechen bzw. am
Schluss unten durch hechten.

Welches Paar schafft mehr (je 1 Versuch)

Schritt — Ball

Fortlaufend Ausfallschritte vw und bei jedem Schritt den Ball
unter den Beinen auf die andere Seite Ubergeben
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Koordinationsibungen

Bein — Torwart
Zwei Spieler stehen hintereinander vor einer Wand.

Der Hintere rollt den Ball durch die gegratschten Beine o

des Vorderen gegen die Wand. Der Vordere blickt zur & -
Wand oder vor sich auf den Boden. Er versucht den Ball 7 “\H
zu erwischen (wenn nétig auch mit einem Hechtsprung E S — — —

vw.), bevor dieser die Wand erreicht.
Am Feld darf der Ball eine bestimmte Linie nicht Gber-

schreiten.

Lauerkatze

Zu zweit mit 2 Ballen: :Lf.{.f

A halt in jeder Hand auf Kopfhéhe einen Ball und lasst einen o\ + Q
plétzlich fallen. B steht gegenuiber von A ( Abstand héchstens j\ T’f
2m) und versucht, den Ball aufzufangen, bevor der Ball auf Jf ‘/5;}

den Boden fallt.

Blind — Fang

Den Ball vor dem Kdorper aufwerfen und hinter dem Kérper i 0 2H
wieder fangen (in verschiedenen Koérperstellungen; z.B. Ball in v 20
der Hocke fangen) 9 ¥ :
Variation: ‘ﬁ Q'/%
Zu zweit: A und B stehen sich gegentber, Blick zueinander. 3

A wirft den Ball Giber B und B fangt ihn im Ricken.

Schulterball

Versuchen einen Ball im Genick zu balancieren.

Im Winkelstand beginnen und dann bis in die Bauchlage, ohne e
dass der Ball zu Boden fallt.

Ball hochwerfen und ihn im Genick im Winkelstand auffangen

Pressball — Transport

S

Zu zweit: Der Ball muss eine gewisse Strecke transportiert ~_ 00

werden, darf aber den Boden nicht berGhren. Zudem dirfen L o
auch weder die Hande noch die FuRe den ball berthren. Beide _\mf\\ A
mussen jedoch mit dem Ball in Kontakt bleiben. fi}
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Kraftigungsubungen

1.2.3 Kraftigungsibungen mit dem Ball

1.2.3.1 Rumpf

Mal links mal rechts

PU: A im Kniestand und halt den Ball (Medizinball) tber dem A
Kopf. B fixiert die Fulzgelenke von A. B

Nun versucht A , den Boden mit dem rechten Ellbogen vor [ _Zk,f_
dem linken Knie (und umgekehrt) zu beruhren. i’“‘.::\‘ W et
Wer kann es auch weiter vorne? —a R
Brickenbau

Jeder im Kniestand mit einem Ball (Medizinball): Der Oberkdr- Riscken sprade

per wird bis in die Horizontale vorgeneigt, der Ball in der

Hochhalte weit nach vorne gestreckt und so einige Sekunden q'l"—c;i——-fﬁ x -
verweilt.

Dito, aber den Ball schnell auf- und abwarts federn. -

Dito, aber den Ball weit vorm Kérper auf den Boden legen und
wieder aufheben. Dasselbe auch im Stand!

Schieb- und Ziehkampf

Paarweise in Bauchlage an einer Linie gegentber hinlegen.
Der Ball liegt auf der Linie. Nun versucht jeder, den Ball zum 0
anderen zu schieben bzw. Uber die Linie zu stol3en. P - & g N S

o
Dito, aber jeder versucht dem Partner den Ball aus den Han- -
den zu reif3en.
Treffball
4-6 Spieler bilden in Bauchlage einen Kreis und rollen sich ei- v
nen Ball (Medizinball) in rascher Folge zu. v A
1-2 Spieler stehen in der Kreismitte und versuchen dem Ball B oa
geschickt auszuweichen. E
Dito, aber mit 2 Ballen A (e

Dito, aber der Ball darf in verschiedenen Arten bis auf Knieho-
he geworfen werden.
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Kraftigungsubungen

Wer kann das?

Jeder halt einen Ball (Medizinball) in Ricklage mit den FiRRen
gefasst: Beine mit dem Ball anheben, Uber die flichtige Kerze
Uber den Kopf bringen und dort mit dem Ball kleine Kreise
beschreiben.

Kraftprotz

Jeder halt einen Ball (Medizinball) in Bauchlage in der Hoch-
halte, FllRe bleiben am Boden:

Den Ball mehrmals leicht vom Boden abheben.

Den Ball abheben und den Oberkérper nach re und li ausdre-
hen.

Dito, aus der Seitenlage versuchen.

Das ist schwierig

Jeder halt einen Ball (Medizinball) zwischen den Fufen in RU-
ckenlage:

Dann versucht jeder sich fortwdhrend von der Riuckenlage in
die Bauchlage und zuruck zu drehen, ohne den Ball dabei zu
verlieren oder am Boden abzusetzen.

Wem gehort der Ball?

A und B liegen in Ruckenlage gegentber. Mit den FiRen hal-
ten sie beide den Ball fest:

Jeder versucht, dem anderen den Ball zu entreil3en.

Dito, aber im Sitzen (mit oder ohne abstitzen der Arme)

Spiegelbild

A und B liegen in Ruckenlage, Kopf an Kopf, gegenuber. Han-
de in Seithalte gefasst und jeder hat einen Ball zwischen die
FuRe geklemmt:

Ball und Beine zur Senkrechten heben und den Ball in einer
Scheibenwischerbewegung sw nach re und li senken.
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Kraftigungsubungen

Ball kreisen

Paarweise im Langsitz gegenuber, jeder halt einen Ball (Medi-
zinball) zwischen den FuRen:
Jeder kreist seine FiRe um diejenigen des anderen.

Du oder Ich?

Jeder im Langsitz mit einem Ball (Medizinball) zwischen den
FuRken:

FuRe leicht vom Boden abheben. Wer kann den Ball langer
Uber dem Boden halten?

Dito, aber A halt den Ball mit den Beinen hoch, und B ver-
sucht, A den Ball durch (leichte) Schlage mit der flachen Hand
aus den Beinen zu schlagen.

Bein — Wurf

PU: A in Rickenlage und B steht hinter A:

A halt den Ball (Medizinball) zwischen den FulZen und wirft
diesen durch Zuriickschwingen der Beine zu B.

Dito, A halt Ball in der Kerze zwischen den Beinen. B gibt den
Beinen von A einen leichten Schups. A versucht, mit den Bei-
nen nicht den Boden zu berthren und den Ball nicht zu verlie-
ren.

Dito, aber B steht vor A: A hélt den Ball in der Kerze zwischen
den FuRen und wirft ihn durch einen kraftigen Kippschlag zu B.

Der kreisende Ball

Der Ball wird in Riuckenlage, bei einem Huft- und Kniewinkel
von 90°, gehalten:

Jeder versucht, den Ball durch leichtes Anheben des Oberkor-
pers, um die Unterschenkel zu kreisen.

Dito, aber wechselweise ein Bein anheben und den Ball zwi-
schen den Beinen durch in die andere Hand Ubergeben (dabei
sollen beide Beine immer Uber dem Boden bleiben).

Wer kommt am hdéchsten?

Bauchlage, Ball in Hochhalte:

Oberkorper anheben und den Ball méglichst weit unter den Kor-
per rollen, ohne mit der Brust den Ball zu berihren. Dann den
Ball mdéglichst weit nach vorn in die Hochhalte zurtckrollen, bis
zur totalen Streckung des ganzen Korpers. AnschlieRend den
Oberkorper wieder moéglichst langsam senken.
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1.2.3.2 Arme und Schultern

KugelstolRen verkehrt

Paarweise im Kauersitz gegentiber (Abstand ca. 5m): O"
Leicht in sich zusammensinken und anschlieRend den Ball /‘ /
(Medizinball) rw tber den Kopf zum Partner werfen. 0 7

Ball treffen
Zu viert mit 2 Béllen (Medizinballen):

. » . TR S
A und B stoRRen sich einen Ball zu (hin und her). C und D ver- p / Y \‘
suchen ebenfalls durch ZustoRRen eines Balles, den Ball von A g X ? B
und B im Flug zu treffen. Wechsel nach 10 Versuchen. x E

Ball entreif3en

A und B halten gemeinsam einen Ball (Medizinball) fest und
versuchen, sich den Ball gegenseitig zu entreil3en.

Dito, aber der Ball darf mit den Armen nicht umklammert wer-
den.

Schattenboxen mit dem Ball

A und B halten je einen Ball (Medizinball) und stehen sich ge- 0
gentber: 0 /O
Jeder versucht durch verschiedene Schlagbewegungen mit O
seinem Ball, dem anderen den Ball aus den Handen zu schla- /
gen.

Hand — Wechsel - prellen

Den Ball in Liegestutzstellung in einer Hand halten und versu-
chen diesen einhandig zu prellen.

Dito, aber wechselseitig (1x links, 1x rechts) r_/,;/z{?_/@

30



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE

Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Kraftigungsubungen

1.2.3.3 Ganzkdrpertubungen

Rollball

2 Teams; Fortbewegung nur als ,,Schubkarren* zu zweit (A im
Liegestutz und B halt ihn an den Beinen):

Durch geschicktes Ballrollen versuchen beide Teams beim
Gegner ein Tor zu schiel3en.

Als Tore dienen Matten, Langbanke, Handballtore oder die
ganze Hallenwand.

Kleines Spielfeld, da sehr intensiv! (erst am Ende des Einlau-
fens)

Schnappball

2 Teams, gewobhnliches Schnappballspiel, nur mit dem Unter-
schied, das mit einem Medizinball gespielt wird. Welches Team
erzielt zuerst 10 P&sse hintereinander?

Auch in Form von Tigerball zu dritt oder zu viert: A und B (und
C) spielen sich den Ball zu. C (bzw. D) versucht, den Ball zu
erwischen bzw. zu berihren.

Wourfarten verandern bzw. vorgeben, auch mit den FiRRen
moglich.

Ballkrieg

2 Teams, durch eine Mittellinie oder Langbank getrennt. Diese
versuchen madglichst viele Medizinbéalle ins gegnerische Feld zu
rollen bzw. zu werfen. Zugerollte Balle dirfen sofort wieder
zuruckgerollt werden. Nach Spielende wird gezéahlt, in welcher
Spielhalfte mehr Bélle liegen.

Liegestutzkampf

Jeder Spieler hat in Liegestitzstellung einen Ball zwischen die
FuRe geklemmt:

Jeder versucht, dem anderen den Ball mit den Handen weg zu
schlagen.

Wer den Ball verliert, lauft eine Strafrunde.

Dito, aber der Ball darf nur noch mit den FiRRen weggekickt
werden. Spielfeld einschranken!
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Ziehkampf

Zu zweit gegeniiber mit Handfassung aufstellen. In der Mitte
jedes Paares liegt ein Ball:
Jeder versucht, den anderen in den Ball hineinzuziehen.

Jonglieren im Liegestutz

Einarmige Liegestitzstellung:

Der Ball wird mit der einen Hand hochgeworfen und mit der
anderen gefangen.

Wer hat in einer Minute die meisten Fange?

Rad drehen

Zu zweit mit einem Ball: A in Liegestitzstellung, Hande auf
den Ball gestitzt und B halt A an den Beinen:

A rollt den Ball vw, d.h. er stutzelt auf dem Ball vw.

Auch als Staffelbewerb moglich (mit Rollentausch)

Nicht zu lange Distanzen, lieber 2x Rollentausch

Kreiswanderung

Jeder mit einem Ball in Liegestitzstellung, FiRRe auf dem Ball:
Mit den Armen im Kreis um den Ball (= Zentrum) herumwan-

dern.
Dito, aber ricklings

Dito, mit den Handen auf dem Ball gestitzt und mit den FlRRen

um den Ball herumwandern.

Wirf genau

Zu zweit in Liegestutzstellung gegenuber, Abstand 5-10m:
Sich den Ball mit der li und re Hand zuwerfen.

Auch mit 2 Ballen probieren (eventuell auch 2 verschiedene
Bélle verwenden)

Dito, aber 1 Ball wird gerollt und der andere geworfen

32



VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / Kooperationsiibungen

1.2.4 Kooperationsibungen mit dem Ball

Balltransportstaffel

3er bis 6er Gruppen: Je einer der Gruppe soll 3-5 verschiede- 1Y Q
ne Balle ins Ziel tragen und dabei von den Mitspielern selbst "l\l f")
getragen werden. Die Staffel ist dann beendet, wenn jeder der e /k
Gruppe die Balle 1x getragen hat. o~ \ \
Fallt ein Ball zu Boden, muss die gesamte Gruppe zurick zum -~ S
Start.

Ball gegen Ball
4er Gruppen, jeder mit einem Medizinball und pro Gruppe =S

ein Gymnastikball (0.4.): O ‘“G\O
Der Gymnastikball soll mit den Medizinbéallen durch Schla- 0

gen und stolRen mdoglichst lange innerhalb der Gruppe in
der Luft gehalten werden.

Welche Gruppe schafft die meisten Zuspiele? Oder: Welche \ f \?
Gruppe macht in 1 Minute die wenigsten Fehler? # /
Anstatt der Medizinbéalle Faustbéalle und Tennisball, Soft-

ball,...

Kein Ball stirbt

Jeder Spieler hat einen Ball und prellt diesen am Ort, Auf iy a
,L0s" verlassen alle ihren Ball und stehen au3erhalb des Spiel- \T) O‘"r”

feldes. Sobald ein Ball (in der Nahe) nicht mehr hochspringt, F 0
lauft einer hin, prellt den Ball und lauft wieder aus dem Feld. ') Q éu_-'({\f

* & ¥ % T ..__'i_.\
Forderband

A legt sich auf 2 bis 3 hintereinander liegende Béalle (Medizin-
balle) und rollt darauf vw. Ein oder 2 weitere Spieler (B und C) W -
tragen rasch die hinten frei werdenden Bélle nach vorn, damit

A weiterbefordert werden kann.

Kontakte

2 Spieler stehen Ricken an Rucken. Ein Ball (Medizinball) wird 0 0O
zwischen den beiden in Hufthdhe eingeklemmt. Beide drehen
sich um die eigene Achse, der eine nach li und der andere
nach re. Der Ball darf dabei nicht zu Boden fallen.

Dito, mit verschiedenen Ballen (bis Tennisball)

Dito, mit Fortbewegung und Lageveranderung
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Kontakte mit Figuren

A und B klemmen einen Ball zwischen ihre Bauche (oder Ri- 00
cken):Nach Vorgabe des Trainers werden mit dem einge- ’/j
klemmten Ball Figuren, Zahlen oder Buchstaben in den Raum {

&
gezeichnet, ohne dass der Ball dabei herunter féllt. /Z f)\ﬁ b3 [‘

Kopfballtransport

Zu zweit gegeniber in Liegestitzstellung und einen Ball zwi- e

schen den Kopfen einklemmen. 7SO
Welches Paar kann so eine bestimmte strecke zuriicklegen, % 1 J K:
ohne den Ball zu verlieren. = = )

Auch mit leichten Hindernissen (um ein Huttchen herum,...)

Ball gibt Schutz
1-3 Fanger ohne Ball versuchen die Ubrigen Spieler zu fangen.

Diese haben jedoch 1-3 Balle zur Verfuigung, die sie sich zu- A B
passen kénnen. Wer einen Ball besitzt, kann nicht gefangen .
werden. d A=
Ball — Staffel

Pro Gruppe 6-8 Spieler, jeder mit einem Ball (Medizinball): - 9 |
A lauft zur anderen Seite, legt seinen Ball ab und lauft zurick. PP |————— 50
Dann laufen A und B gemeinsam, B legt seinen Ball ab und -

beide laufen zuriick. Dann A, B und C usw. Es wird immer ein PP

Spieler angehangt.

Welche Gruppe hat zuerst alle Balle hinter der Linie?

Konditionsstarkste Spieler zu Beginn laufen lassen!

Medizinball — Staffel
Aufgabe gleich wie bei Ball-Staffel, aber welche Gruppe hat oy gogv

zuerst aus allen Ballen eine Pyramide (die hochste) aufge-
tirmt? Die Pyramide muss 3 sec lang frei stehen kénnen.
Je nach Abmachung darf die Wand als Stitze miteinbezogen

werden.

B
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Medizinballtransport

2er oder 3er Gruppen: Jede Gruppe soll versuchen, einen Ball
(Medizinball) durch die Halle (Ubers Feld) zu transportieren.
Dabei diurfen wahrend des Transportes weder die Hande den
Ball noch die Ful3sohlen des Balltrdgers den Boden beruhren.
Der Ball muss zusammen mit den Tragern am Zielankommen.
Bewertung: auf Zeit oder Originalitat

Ball — Lauf

A im Liegestutz rucklings. B legt erst einen Ball unter den lin-
ken Ful3 von A, dann den zweiten unter den rechten Ful3. Nun
hebt A seinen linken Ful? und B legt den Ball etwas weiter vor-
ne hin. A stitz sich wieder auf den Ball, hebt seinen rechten
Ful3, B legt den Ball etwas weiter nach vorne unter den rech-
ten FulR von A usw.

Welchem Paar gelingt dies Uber eine gewisse Strecke?

1.2.5 Bewequngs- und Spielformen unter mehreren Gruppen

Wettwanderball

Ein Ball wird von Spieler zu Spieler in einer Gruppe weiterbeférdert. Dabei kommt es vor

allem auf sicheres Werfen und Fangen drauf an.
Variation:

Anderung der Aufstellungsart (Kreis, Reihe,..)
Wechsel der Ausgangsstellung (Sitzen, Stehen,...)

Verwendung von mehrerer oder verschiedener Bélle (z.B. Balljagd mit 2 Béllen)

Beispiele:

e Die Spieler 2er Gruppen stellen sich abwechselnd im Kreis auf. Auf ein Zeichen wird
je ein Ball von Spieler zu Spieler der eigenen Gruppe befoérdert. Welche Gruppe kann

den Ball der anderen Gruppe einholen?

e Die Spieler sitzen hintereinander in einer Reihe (Gratschsitz). Der Ball wird nun von
vorne nach hinten und von hinten wieder nach vorne befordert (mit den Handen

weitergegeben). Welche Gruppe ist zuerst fertig?

Variation: Ball wird von vorne nach hinten mit den Handen weiterbeférdert. Der letz-
te Spieler der Reihe lauft nach vorne, setzt sich an die Spitze der Gruppe und gibt

den Ball wieder nach hinten, usw.
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Blasenball

2 Mannschaften

Jede Mannschaft versucht, eine Ballseele mit der flachen Hand an die gegnerische Wand
(Hbhenbegrenzung!) zu schlagen.

Jeder Treffer zahlt einen Punkt.

Nach einem , Tor* wieder Abschlag von der Grundlinie.

Nicht erlaubt:

Halten des Balles

Spielen mit dem Ful}

Schlage mit der Faust

Tipps:

Da ein Zusammenspiel kaum Mdoglich ist, missen die Mannschaften nicht unbedingt
durch Schleifen gekennzeichnet werden!

Nur far Halle geeignet!

Gerate:
1 Ballseele
Kriegsbeil
2 Mannschaften durch Langbanke, Leine,...getrennt.
Jede Mannschaft versucht, Spieler der gegnerischen Mann- O [®)
schaft abzuschiel3en. (@) (@)
Jeder Spieler zahlt seine Punkte: Abschuss 1 Punkt, Fang 2
Punkte O{ O
Variation: — 1 7 ®
Getroffener Spieler muss das Spielfeld verlassen und darf erst A \
bei erfolgreichem Fang eines Mitspielers wieder in die Mann- A e
schaft zurtck A
Tipps: A A
Bei unterschiedlichem Leistungsstand oder Platzmangel ,Ent- A
scharfung” durch Wirfe tber Kopf!
Gerate:
Langbénke (oder Leine)
1-3 Balle
Parteiball
2 Mannschaften versuchen, einen Ball durch Fangen und Wer-
fen mdglichst lange in ihrer Mannschaft zu halten. V e)
Kein Laufen, kein Dribbeln mit dem Ball. o__— l
Kein Doppelpassspiel A O
Bei 10 erfolgreichen Fangen erhalt die Mannschaft 1 Punkt
Tipps: /
Ein Spieler jeder Mannschaft zahlt laut mit! O ®
Gerate: ﬂ (@)
1 Ball b
Schleifen 3 A

A
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Handball auf lebendes Tor

Dreiergruppen

2 Spieler versuchen durch Zuwerfen und Fangen eines Balles
(Laufen mit dem Ball und Dribbeln des Balles nicht erlaubt),
den dritten Spieler abzuschiel3en.

Jeder Kontakt mit dem Ball ist ein Treffer.

Gezahlt werden die Treffer in 1-2 Minuten.

Danach Wechsel des abzuschieRenden Spielers

Tipps:

Sehr intensive Spielform!

Gerate:

1 Ball/3er Gruppe

Werfer und Laufer

2 Mannschaften

1 Mannschaft steht in der Mitte des Feldes und wirft/spielt sich
den Ball zu, ein Spieler zahlt laut die glltigen Zuspiele.

Die andere Mannschaft lauft 1-3 Runden um das Spielfeld,
berihrt mit den Handen die Eckmarkierungen und ruft Stopp,
sobald der letzte Laufer das Ziel wieder erreicht hat.
AnschlieRend Aufgabenwechsel.

Welche Mannschaft erreicht mehr Wirfe/zuspiele?

Tipps:

Kann 2-3x wiederholt werden!

Gerate:

1 Ball

-« A

[=

Treibball

2 Mannschaften
1 Medizinball (oder Basketball) soll durch Zuwerfen von Gym-

nastikballen zur gegnerischen Mannschaft getrieben werden.
Waurfe nur hinter der eigenen Grundlinie erlaubt (jedoch Ball-
holen erlaubt!)

Variation:

Treibball mit Langbank-Viereck (,mit 8 Langbanken)

4 Mannschaften versuchen, Medizinball von ihrer Langbank
durch Werfen von Gymnastikbéallen fernzuhalten.

Tipps:

Ziellinie eventuell vor der Abwurflinie festlegen (da sonst

kaum Punkte erzielt werden kénnen)!

Gerate:

1 Medizin- oder Basketball
1Gymnastikball/Spieler

(8 Langbanke)

37




VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / unter mehreren Gruppen

Feldausraumen

1 Spieler steht in einem Langbankdreieck, in dem 20-30 Balle
liegen. Er wirft die Bélle aus seinem Feld. Alle Ubrigen Spieler
mussen daflr sorgen, dass die Bélle wieder zuriickgelegt wer-
den und das Langbankdreieck nie leer wird.

Tipps:

Je nach Spieleranzahl die Anzahl der Balle festlegen!

Aufgabe sollte knapp zu bewaéltigen sein!

Gerate:

3 Langbénke

20-30 Balle

Wer hat die meisten Treffer?

Jeder Spieler wirft jeden ab und z&ahlt seine Treffer. Ein Fang bringt ebenfalls einen
Punkt. Kein Laufen mit dem Ball erlaubt (3 bzw. 5 Schritte erlaubt)

Kein AbschielRen des gleichen Spielers hintereinander.

Tipps:

Bei mehreren Béllen eventuell Softballe verwenden!

Geréate:

1-3 Balle

Jagerball

2 mit Schleifen gekennzeichnete Spieler (

Jager) versuchen durch Zuwerfen eines Balles, die anderen Spieler abzuschielRen.
Getroffene Spieler holen sich eine Schleife und werden ebenfalls zu Jagern.

Kein Laufen mit dem Ball!

Jeder Ballkontakt gilt als Treffer.

Variation:

Hechtsprung-Jagerball

Wer gejagt wird, kann sich durch einen Hechtsprung (auf den Bauch) in Sicherheit brin-
gen, die Jager dirfen ihn nicht abschielRen.

Gunstig: Jeder hat nur ein gewisses Kontingent an Hechtspriingen zur Verfugung (3-5
Hechtspriinge)

Geréate:

1 Ball

Schleifen

Schiutze den Ball

Die Spieler laufen, den Ball dribbelnd, im Spielfeld herum und versuchen, den anderen
Spielern den Ball mit einer Hand weg zu schlagen, ohne dabei den eigenen Ball zu ver-
lieren.

Variation:

Ein oder mehrere Spieler haben keinen eigenen Ball und missen den anderen den Ball
abjagen. Alle Spieler stecken sich eine Schleife in die Hose. Wer raubt die meisten
Schleifen wahrend des Balldribbelns?
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Tipps:

Den eigenen Ball nicht verlieren!
Zusatzaufgaben bei Ballverlust!
Gerate:

1 Ball/Spieler

(1 Schleife/Spieler)

Jagerball von auf3en nach innen

2-4 Jager stehen aulRerhalb des Volleyballfeldes, in dem sich

die ubrigen Spieler (Hasen) befinden. Durch geschicktes Zu- O
sammenspiel sollen die Hasen abgeschossen werden, die dann

zu Jagern werden. 1 4,V
Variation: O, A
Auch mit Deckung (Kasten, Weichboden,...) mdglich! \V/
Tipps: @)
Auch mit mehreren Ballen Maglich (Softballe)! ﬂ b
Geréate: JAN
1-3 Balle

(Kasten, Weichboden) (@)

Konigsschnappball

Von 2 Mannschaften bestimmt jede einen der anderen Mannschaft unbekannten ,Kénig“.
Die Mannschaften passen sich den Ball solange zu, bis der ,,Konig“ 5x angespielt wurde.
Die Mannschaft erhalt einen Punkt und gibt den Ball an die andere Mannschaft weiter.
Kein Doppelpassspiel!

Tipps:

Ehrlichkeit ist gefragt!

»,Konige"“ nach einiger Zeit neu bestimmen lassen!

Gerate:

1 Ball

Schleifen
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Tupfball

1 Mannschaft versucht durch schnelles Zuspielen eines Softballes in die Nahe eines Spie-
lers der anderen Mannschaft zu kommen und ihn mit dem Ball ,,abzutupfen®.
Kein Laufen und Dribbeln mit dem Ball!

Welche Mannschaft erreicht mehr ,, Tupfer” in 5 Minuten?

Variation:

Kann auch in 4er Gruppen gespielt werden!

Tipps:

Bei 4er Gruppen kiirzere Zeitdauer!

Geréate:

1 Softball

Schleifen

Ball in den Kasten
2 Mannschaften stehen sich in ihren durch eine Leine getrenn-

ten Feldern gegenuber. In jeder Halfte steht ein offener Kas- V. Ve
ten. \v
Zahlreiche Baélle sind unter den beiden Mannschaften aufge- V. E

teilt. v
Auf ein Kommando versuchen die Spieler, Béalle in den gegne- I N
rischen Kasten zu werfen, wobei der Kasten nicht verteidigt A
werden darf. Welche Mannschaft hat nach einer gewissen Zeit A°

(5-10 Minuten) die meisten Béalle in den gegnerischen Kasten E
geworfen? ° A °
Variation: N\

Nach abgelaufener Zeit werden die Bélle des eigenen Kastens
gezahlt. Anzahl der Balle entspricht Anzahl der Laufrunden
Tipps:

Abblocken der geworfenen Bélle nicht erlaubt!

Eventuell Abwurflinie vorgeben!

Bei Umrechnung der Rundenanzahl eventuell Anzahl der Balle
halbieren, ansonsten zu intensiv!

Gerate:

2 Kasten

Leine

Viele Bélle

Linienball

2 Mannschaften versuchen, einen Ball innerhalb der eigenen
Mannschaft so zuzuspielen, dass der Ball hinter der gegneri- ’V
schen Grundlinie gefangen werden kann (Punktgewinn). v
Kein Dribbeln und Laufen mit dem Ball!

Tipps: O V/ =~
FeldgroRRe der Spieleranzahl anpassen!
Gerate: ®

1 Ball A ODO

Schleifen
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Rettender Ball

1 Jager versucht, einen Spieler zu fangen. Die Spieler haben 2-4 Softbéalle zur Verfi-
gung, die sie sich zuspielen kbnnen. Wer einen Ball halt, darf nicht gefangen werden.
Tipps:

Neuer Jager bleibt kurz stehen und hebt die Hand!

Hohe Anforderung an Taktik und genaues Zuwerfen!

Geréate:

2-4 Softballe

Mordball — mit Zusatzaufgabe

Im Volleyball- oder Basketballfeld werfen sich die Spieler ge-
genseitig ab. f AN
Wer getroffen wird, lauft auRerhalb des Spielfeldes beim 1.
Treffer 1 Runde, beim 2. Treffer 2 Runden und beim 3. Treffer
3 Runden. Dann wieder von vorne beginnen.

Nach dem Laufen geht der Spieler wieder ins Feld zurlick.

>
A
Vg

Tipps:

Bei vielen Spielern und wenig Platz Softballe verwenden! A g
Ehrlichkeit! \v/ '
Gerate: A i)
1-3 Bélle (Softballe) o

Haltet das Feld frei!

2 Mannschaften sind in 2 Feldern durch eine Leine (Ho6he ca. 50 cm)geteilt, jeder Spieler
hat einen Ball. Auf ein Kommando rollen (1) die Spieler ihre Balle unter der Leine ins
gegnerische Feld.

Nach einer bestimmten Zeit (1-2 Minuten) erfolgt der Abpfiff und es werden die Bélle in
den beiden Feldern gezahlt.

Gewonnen hat die Mannschaft, in deren Feld weniger Balle liegen.

Variation:

Verwendung von Medizinballen

Tipps:

Kein Wurf mehr bei Abpfiff!

Gerate:

Leine

1 Ball/Spieler

(1 Medizinball/Spieler)

Schitzt eure Wand!

2 Mannschaften sind in 2 Feldern durch eine Leine (H6he ca. 50 cm) geteilt, jeder Spie-
ler hat einen Ball. Auf ein Kommando rollen (1) die Spieler ihre Bélle unter der Leine ins
gegnerische Feld. Ein Treffer ist erzielt, wenn der Ball die gegnerische Rickwand be-
rahrt.

Jeder Spieler zahlt seine Treffer, nach Abpfiff wird zusammengezahlt und verglichen
(Mannschaftswertung)
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / unter mehreren Gruppen

Tipps:

3-m Raum darf nicht betreten werden!
Gerate:

Leine

1 Ball/Spieler

Brettball

2 Mannschaften versuchen durch Zupassen, einen Ball so gegen das gegnerische Bas-

ketballbrett zu werfen, dass der zurtickspringende Ball auf den Boden fallt.

Die andere Mannschaft muss dies verhindern, indem sie den abspringenden Ball direkt
fangt.

Kein Laufen und Dribbeln mit dem Ball!

Seitenoutlinie - Basketballfeld!

Balle, die von den Ruckwanden zuruckspringen, bleiben im Spiel.

Nach dem Treffer (Punkt), Abwurf unter dem Basketballbrett

Variation:

Zuruckspringender Ball vom Brett muss von einem Mitspieler gefangen werden. Jedoch
darf der Fanger nicht gleich der Werfer sein.

Tipps:

Nur reine Brettberihrungen zulassen!

Mannschaftsgrof3e: 4-6 Spieler

Gerate:

Basketballkdrbe

1 Ball

Schleifen

Blitzball (Soft-Rugby)

2 Mannschaften versuchen, einen Ball hinter der gegnerischen Grundlinie abzulegen. Das
Laufen mit dem Ball ist solange erlaubt, bis man von einem Gegenspieler abgeschlagen
wird. Dann muss der Ball mdglichst rasch nach hinten (1) abgespielt werden

Tipps:

GrolRes Spielfeld erforderlich!

Vorheriges Aufwédrmen notwendig!

Gerate:

Schleifen

1 Ball

Kopf — Wandball

2 Mannschaften versuchen, sich einen Ball so zuzuspielen (fangen und werfen), dass sie
einen Pass mit dem Kopf direkt an die gegnerische Rickwand (gesamte Spielfeldbreite,
Hoéhenbegrenzung: ca. 2m) spielen kénnen.

Laufen mit Ball und Dribbeln verboten!

Nach einem Treffer Abwurf von der Grundlinie.

Tipps:

Keine Faustabwehr an der Rickwand (Verletzungsgefahr)!

Gerate:

1 Ball

Schleifen
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / unter mehreren Gruppen

Ball Uber die Schnur mit Zusatzaufgaben

2 Mannschaften stehen sich in 2 durch eine Leine (H6he: ca.
2m) geteilten Feldern gegentuber. Die Spieler versuchen, Balle
so ins Gegenfeld zu werfen, dass der Ball dort auf den Boden
fallt (Punkt).

Je nach FeldgrofRe und Spielerzahl kénnen 1-3 Balle verwendet
werden.

Zusatzaufgaben:

Nach jedem Ballkontakt zu den Seitenwanden laufen

1 Runde um das eigene Spielfeld laufen

1 Runde um das gesamte Spielfeld laufen

Kniebeugen, Liegestltz, Sit ups,...aullerhalb des Spielfeldes
machen

Tipps:

Schwierig alle Treffer zu zahlen (2. Schiri?)!

Gerate:

Leine

1-3 Balle

Brennball (,,Baseball*)

2 Mannschaften, Mattenviereck

Die abschlagende Mannschaft versucht moéglichst viele Punkte
zu sammeln, indem jeder Spieler nach dem Abschlag des Bal-
les (Abwurf oder seitlicher Schwungschlag) von Matte zu Mat-
te bis ins Ziel lauft.

Wird der Ball von der verteidigenden Mannschaft auf die Ab-
wurfmatte zuriickgelegt, wahrend ein Spieler noch unterwegs
ist, so ist dieser ,,verbrannt“ (ausgeschieden) und muss zurick
zu seiner Mannschaft beim Abschlag.

Jeder Spieler, der das Ziel erreicht, erhalt fir seine Mannschaft
1 Punkt. Ein ,,Homerun“ (ohne Zwischenstopp ins Ziel) bringt 2
Punkte

Spieler auf den Matten durfen erst beim Abschlag weiterlau-
fen.

2-3 Durchgange, dann Wechsel Abschlager — Verteidiger!
Tipps:

Laufstrecken dem Leistungsstand anpassen!

Behinderungen der Laufer durch Verteidiger nicht erlaubt!
Geréate:

1 Ball

4-5 Matten
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VORBEREITENDE BEWEGUNGSFORMEN und KLEINE SPIELE
Bewegungs- und Spielformen mit Ball / unter mehreren Gruppen

Volkerball

2 Mannschaften

Variationen:

Mit 2-3 Béllen

Volkerball ,,verkehrt* mit ,,HineinschieRen*

Mit Hindernis: 1 Kasten in jedem Feld

Aufgestellte Weichbodenmatte in jedem Feld halten

Tipps:

Beim Einsatz mehrerer Béalle eventuell Softbélle verwenden!
Freigeistraum auch um das ganze Spielfeld herum ausdehnen!
Mit oder ohne ,FreischielRen* (Spieler aus Freigeistraum darf
nach Abschuss wieder ins Feld zurtck)

Gerate:

1-3 Balle
(2 Kasten)
(2 Weichboden)
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Spielreihe

2 Minifaustball — Faustball mit Kindern

2.1 Spielreihe

SPIELFOLGE LERNZIELE

Haltet das Feld frei Kennen lernen der Leine; Korperstre-

ckung, Bewegung im Feld

Ball uber die Schnur Werfen, Fangen, Reagieren, Grundgedan-

ke des Spiels

Faustball mit Auffangen Heben des Balles, Zusammenspiel

Faustballtennis Richtige Korperstellung (,,hinter* den

Ball), Heben des Balles, Abwehr

Heberspiel Richtige Korperstellung (,,hinter* den
Ball), Abwehr, genaues Heben des Balles,

Service von unten

Mini-Faustball Taktische Grundformen, Spielregeln

® Haltet das Feld frei

2 Mannschaften sind in 2 Feldern durch eine Leine (Hohe ca. 1,50 cm) geteilt, jeder Spie-
ler hat einen Ball. Auf ein Kommando werfen die Spieler ihre Bélle Giber die Leine ins
gegnerische Feld.

Nach einer bestimmten Zeit (1-2 Minuten) erfolgt der Abpfiff und es werden die Bélle in
den beiden Feldern gezahlt.

Gewonnen hat die Mannschaft, in deren Feld weniger Balle liegen.

Variation:

Verwendung von Medizinballen
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Spielreihe

Tipps:

Kein Wurf mehr bei Abpfiff!
Gerate:

Leine

1 Ball/Spieler

(1 Medizinball/Spieler)

@ Ball uber die Schnur

2 Mannschaften stehen sich in 2 Feldern durch eine Leine (H6he: ca. 2m) geteilten Fel-
dern gegenuber. Die Spieler versuchen, Balle so ins Gegenfeld zu werfen, dass der Ball
dort auf den Boden fallt (Punkt). Jede Mannschaft versucht durch Fangen des Balles dies
zu verhindern. Beruhrt der Ball die Schnur oder geht ins ,,Aus* erhélt man ebenso einen
Punkt.

Je nach FeldgrofRe und Spielerzahl kénnen 1-3 Balle verwendet werden.
Zusatzaufgaben:

Nach jedem Ballkontakt zu den Seitenwanden laufen

1 Runde um das eigene Spielfeld laufen

1 Runde um das gesamte Spielfeld laufen

Kniebeugen, Liegestlitz, Sit ups,...aullerhalb des Spielfeldes machen

Variation:

Es dirfen nur 3 Schritte gemacht werden.

Derjenige Spieler, der gefangen hat, wirft zurtck.

Verwendung der 3m-Linie, es darf der 3m Raum beim Wurf nicht betreten werden.

Der Ball muss von der Stelle aus geworfen werden, an der er gefangen wurde.

Tipps:

Schwierig alle Treffer zu z&hlen (2. Schiri?)!

Gerate:

Leine

1-3 Balle

@® Faustball mit Auffangen

2 Mannschaften (je 3-5 Spieler) sind in 2 Felder durch eine Leine (H6he ca. 1,50 cm)
geteilt. Der Ball wird von einem Spieler ins gegnerische Feld geworfen. Der ankommende
Ball wird vom né&chststehenden Spieler indirekt hochgespielt und dann von einem Mit-
spieler gefangen. Dieser wirft ihn wieder ins gegnerische Feld zuriick.

Variation:

Mit Service von unten

Ball indirekt hochspielen und dann fangen

Gerate:

Leine

1 Ball
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Spielreihe

@ Faustballtennis

2 Spieler treten auf einem kleinen Feld (ca. 9x3 m)

gegeneinander an. Das Feld wird durch eine Leine, Bande oder

Langbénke (H6he: 30-60 cm) in der Mitte geteilt. \V/

Der Ball muss mit dem ersten Kontakt wieder ins Gegenfeld V
gespielt werden.

Variation: 1 I I
2 Kontakte fur Anfanger vorteilhaft!

Tipps: A°
Ballbehandlung nur von unten!

Gerate: A
1 Ball/Paar

Leine

(Langbénke, Banden)

@® Heberspiel

Spiel 2:2 auf kleinem Feld (ca.9x6 m), das durch eine ca.1,60
m hohe Leine geteilt ist.

Der Ball wird von einem Spieler von unten eingeworfen, dann v \v/
regular (2 oder 3 Kontakte) weiter gehoben.

Welche Mannschaft erreichen die meisten gultigen Spielgdnge?
variation: ~ emem————— -—-—
Kann auch als Wettkampf gespielt werden!
Spiel 1:1 A°
Spiel 3:3 (groReres Feld) A
Tipps:

Erste taktische Elemente: ,,Aus” rufen, ,hinter” den Ball stellen,
Ball hinten (an der Grundlinie) erwarten

Gerate:

1 Ball/4 Spieler

Leine

® Mini — Faustball

Die Mini — Faustball Regeln gelten fir Kinder bis zum 12. Lebensjahr (Stichtag).

Eine Mannschaft besteht aus 5 Spielern. Es wird auf einem verkleinerten Faustballfeld
(28x 15m), mit einer Leinenhéhe von 1,60 m, gespielt. Der Ball hat ein Gewicht von 290-
320 g. Ein weiterer Unterschied zu den anderen Jugendstufen ist die Anzahl der Ballbe-
rihrungen. In dieser Altersklasse sind 4 Berthrungen erlaubt. Speziell im Meisterschafts-
betrieb wird auf 2x10 min bzw. bis 15 Gutballe gespielt. Was heil3t, erreicht man vor Ab-
lauf der Zeit 15 Gutbélle so endet das Spiel bereits friher.

Im Bundesland Oberdsterreich lauft seit der Frihjahrssaison 2005 ein Versuchsprojekt.
Das Rotationsprinzip. Gleich wie im Volleyball muss nach jeweils 3 gespielten Ballen um

eine Position in der vorgegebenen Richtung weiterrotiert werden. Damit mdchte man er-
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Spielreihe

reichen, dass noch keine Spezialisierung in dieser Altersgruppe erfolgt. Somit hat jeder
Spieler die Mdéglichkeit auf allen Positionen zu spielen. Denn in allen anderen Altersklas-
sen gibt es so genannte Spezialisten, das bedeutet reine Angreifer, Abwehr- oder Zuspie-

ler.

Das Rotationsprinzip:

Nach je 3 gespielten Béallen wird bei beiden Mannschaften in

vorgegebener Richtung (siehe Abb.) um je eine Position

weiterrotiert. Jener Spieler, der auf Position VL steht, ist vL € VR
berechtigt das Service auszufiihren. ' A
v oo M
Erlauterung: Y
HL HR

VL, VR = Vorne links bzw. rechts
M = Mitte

HL, HR = Hinten links bzw. rechts

2.2 Werfen und Fangen des Balles / Balancieren des Balles

Trainer wirft den Ball auf verschieden Arten in die Luft

e Spieler klatschen, wenn der Ball den Umkehrpunkt erreicht.

e Spieler verschieben sich vw beim Aufsteigen des Balles, rw beim Fallen des Balles.
Bei ruhendem Ball: Gleichgewicht.

e Dito, aber Verschiebung nach li und re.

e Dito, aber Bauchlage, wenn der Ball den Boden beruhrt.

Prellen re und li

e Prellen auf Linien vw, rw, sw
e Prellen im Viereck

Variation:

Partner dient als ,,Spiegel”
Gerate:

Ball/Spieler
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN

Werfen und Fangen des Balles / Balancieren des Balles

Prellen im freien Raum

Auf ein Augensignal hin Ballwechsel mit Wurf zu einem beliebigen Partner.

Variation:

Ballwechsel mit Prellen
Gerate:

Ball/Spieler

Rollen des Balles

Rollen vw, rw mit Nachlaufen vw und rw > — >
Rollen sw mit Nachlaufen sw (links und 2 mAAnns

rechts) A
Variation:

Beidhandiges Rollen des Balles mit Nach-
laufen, Orientierung des Kdorpers in die

neue Richtung, den Ball anhalten und in

eine neue Richtung rollen.

Gerate:

Ball/Spieler

Rollen des Balles mit Bewegung zum Ball

e A und B stehen sich gegenuber. A rollt den Ball
beidhéndig in den freien Raum, B verschiebt
sich und rollt den Ball beidhandig zu A zurick.
(beachte: auRerer Ful’ vorne!)

e A rollt den Ball li oder re an B vorbei. Wenn der
Ball auf der li Seite von B vorbeirollt, sto3t B
mit dem Ful® re ab, macht li den ersten Schritt
und lauft dem Ball nach.

Variation:

Ubung kniend, liegend,...

Gerate:

1 Ball/Paar

Werfen und Fangen zu zweit

A wirft den Ball zu B und macht ein beliebiges Zeichen.

B wiederholt das Zeichen bevor er den Ball fangt.
Gerate:
1 Ball/Paar
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Werfen und Fangen des Balles / Balancieren des Balles

»Zehnerlei“

10x den Faustball gegen die Wand werfen und wieder fangen
9x dito, vor Fangen 1x klatschen

8x dito, vor Fangen 2x klatschen

7x dito, vor Fangen 1x vorne, 1x hinten klatschen

6x dito, unter den Knien klatschen

5x Wurf gegen die Wand riicklings

4x unter einem Bein durchwerfen

3x Ball hinter dem Rucken fangen

2x sich 1x um die eigene Achse drehen

1x sich 2x um die eigene Achse drehen

Werfen und Fangen zu zweit

A wirft den Ball in den freien Raum, B verschiebt sich, orientiert sich zu A und fangt den
Ball. Beachte: aufRerer Ful vorne!

Variation:

A verschiebt sich nach dem Wurf sw

Ball auf der Breitseite des Unterarmes fangen, dabei kann die 2. Hand zur Hilfe genom-
men werden.

Gerate:

1 Ball/Paar

Prellwurf und Fangen

Den Ball beidhandig auf den Boden prellen, unter den Ball laufen und den Ball auf der
Breitseite des Unterarmes fangen (stoppen)

Variation:

Anstatt des beidh&ndigen Prellens den Ball mit der Faust auf den Boden schlagen
Gerate:

1 Ball/Spieler

,,Gehaltener Ball“*

Ball auf die Breitseite des Unterarms legen und in die Knie gehen. Aus dieser Position
wird der Ball dann geworfen (dabei erfolgt eine Streckbewegung). Vw laufen und Ball
wieder fangen (zuerst indirekt, dann direkt fangen)

Variation:

Paartubung: Nebeneinander aufstellen, A wirft den Ball und B fangt. Nach 5 Wiederholun-
gen Rollenwechsel

Geréate:

1 Ball/Spieler
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Werfen und Fangen des Balles / Balancieren des Balles

Wurf Uber das Netz und Ball auffangen

Den Ball Uber die Leine werfen, unter der Leine hindurch und
den aufspringenden Ball nach Orientierung zur Leine am Un-
terarm auffangen. (indirekt)

Variation:

Paarweise, A wirft den Ball Uber die Leine. B warten gegentber
auf den geworfenen Ball und fangt diesen indirekt/direkt mit
dem Unterarm auf (2. Hand zur Hilfe nehmen)

Gerate:

1 Ball/Spieler bzw.

1 Ball/Paar

Werfen und Fangen im Sprung

A B
V V
JAQ JA
A A

e A wirft den Ball hoch in die Luft, springt und fangt den Ball im Sprung

e A wirft, B fangt den Ball im Sprung

e A wirft den Ball Richtung Leine, B fangt den Ball im Sprung kurz vor der Leine. Lan-

dung jedes Mal im Gleichgewicht!

e Dito, B fangt kurz vor der Leine im Sprung und wirft weiter Uber die Leine

MedizinballstoRen

Gruppen mit 3-4 Spielern

Staffelwettkampf: die Spieler stoRenden Medizinball mit einer
Hand uUber die Leine auf die Matte. Pro Treffer 1 Punkt. Nach
jedem Wurf Medizinball holen und Ruckkehr zur eigenen Grup-
pe.

Gewicht der Medizinballe dem Alter anpassen!

Variation:

Verschiedene Distanzen (weiteste Distanz z.B. 3 Punkte)
Geréate:

Medizinball/Spieler

Matte

Leine

Wurfspiel zu zweit gegen die Wand

L

Aw
Aw
Aw

A wirft den Ball einhandig gegen die Wand (oberhalb einer Markierungslinie), B ver-
schiebt sich und fangt den abgeprallten Ball. Nun wirft B den Ball zurtick usw.

Ball auf dem Boden ergibt 1 Punkt fur den Werfer.
Variation:

Fanger fangt den Ball, indem er den Ball am Unterarm stoppt und anschlieRend wieder

einhandig gegen die Wand wirft
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Werfen und Fangen des Balles / Balancieren des Balles

Rollball

Die Spieler stehen aul3erhalb eines grof3en Kreises und versu-
chen 1-3 Innenspieler durch rasches Zurollen von 2-3 Béllen
an den Unterschenkeln zu treffen. Wer trifft, 10st den Getroffe-
nen im Kreis ab.

Variation:

Anstatt Ballrollen, den Ball mit der Faust schlagen (trotzdem
auf Bodenkontakt des Balles achten)

Gerate:

2-3 Ball/Gruppe

Ball Uber die Schnur (1:1)

e Mit verschiedenen Béllen

e Nach jedem Wurf Uber die Schnur muss der Spieler eine Begrenzungslinie bertuhren.
Der Gegenspieler soll nun versuchen, auf die Gegenseite zu spielen (Spiel in die ,,L6-
cher* des Gegners)

Variation:

Spiel mit Sprungpass

Ball uber die Schnur (2:2)

e Spiel 2:2, wer den Ball fangt, ruft ,ich“ oder ,,aus”!

e Der Spieler, der wirft, macht nach dem Wurf einen Bocksprung Uber seinen Partner.
Variation:

Der Ball darf nur aus einem frei platzierten Reifen Uber die Schnur geworfen werden.
Direktspiel nur erlaubt, wenn ein Punkt erzielt wird

Ball Uber die Schnur (3:3)

e Spiel 3:3

e Jede Mannschaft muss beim Spielen einen Luftballon in der Luft halten.

Variation:

Jede Mannschaft besitzt einen 2.Ball, welcher vor dem Fangen des Spielballs einem Part-
ner zugespielt werden muss.

Balancierstaffel

Der erste der Gruppe balanciert
den Ball am Arm durch den Par- D

cours. Zick-Zack durch die Hutt-
chen, lUber die erste Hirde und D D. N S
unter der 2 Hurde durch. Um das :f E\E\f A

letzte Huttchen herum und dann

A AR A AR
A

zurick zur Ballibergabe. Dort
wartet der 2. der Gruppe, uUber-
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Zuspielen

nimmt den Ball, usw.

Tipps:

Regelung treffen, wenn der Ball
zu Boden fallt. Vorher ausma-
chen.

Gerate:

1 Ball

Markierungskegel

2 Hirden

2.3 Heben des Balles

2.3.1 Zuspielen

Heben des Balles aus dem Balancieren

e Ball wird auf die breiteste Stelle des Unterarmes gelegt und balanciert. Dabei leicht in
die Knie gehen.
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
im Stand und im Gehen

e Ball vom Arm weg springen lassen, Ausgangsposition wie bei den vorigen Ubungen,
durch Wegfedern vom Boden springt auch der Ball vom Arm weg.
mit rechtem Arm
mit linkem Arm

e Ball nach der Bodenberuhrung wieder mit dem Unterarm auffangen. Der Unterarm
muss genau unter der Flugbahn des Balles sein, beim Auffangen darf die andere Hand
zu Hilfe genommen werden.
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
ohne Mithilfe der anderen Hand

e Wie oben, der Ball wird nicht mehr aufgefangen, sondern durch neuerliches Hochfe-
dern weiter gespielt. Den Ball wieder fangen, Ubung wiederholen.
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm

e Ball mit beiden Handen halten. Durch das Hochfedern (Ganzkdrperbewegung) den
Ball hochwerfen und die oben beschriebenen Bewegungsablaufe ohne Unterbrechung
Uben.
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
abwechselnd mit dem rechten und linken Arm
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Zuspielen

Heben des Balles nach zugeworfenem Ball

Trainer wirft Spieler Ball zu. Dieser spielt Ball direkt/indirekt hoch und fangt den Ball.
links/rechts abwechseln

auf Ganzkérperbewegung achten!

auch als Partnerubung maglich

Gerate:

1 Ball/Paar

Heben des Balles nach aufgeworfenem Ball

Spieler wirft sich Ball selber auf, lauft nach (geringe Distanz), Ball springen lassen auf-
spielen und fangen.

Variation:

fortlaufend spielen

direkt spielen (ohne Bodenkontakt)

Gerate:

1 Ball/Spieler

Prazises Heben des Balles

A wirft den Ball 20x zu B direkt/indirekt. B spielt so zu A zuruck, dass dieser den Ball in
Kopfhdhe wieder fangen kann.

Auch als Spielform moéglich!

Gerate:

1 Ball/Paar

Spiel 1:1

Wie oft kdnnen 2 Spieler fehlerfrei hin- und her spielen?
Variation:

Indirekt/direkt

Mit oder ohne Leine

mit Zielbereichen

Gerate:

1 Ball/Paar

Zehnerlei — Heben des Balles

10x den Faustball aufwerfen, senkrecht aufspielen und wieder fangen (weiterspielen)

9x dito, vor Fangen 1x klatschen

8x dito, vor Fangen 2x klatschen

7x dito, vor Fangen 1x vorne, 1x hinten klatschen

6x dito, mit der linken Hand die linke Schuhsohle, mit der Rechten die rechte Schuhsohle
berthren

5x dito, mit beiden Handen den Boden berihren

4x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Zuspielen

3x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen und mit beiden Hadnden den Boden beruhren
2x dito, den Ball im Riucken fangen

1x dito, sich 2x um die eigene Achse drehen

Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Ball fortlaufend spielen

Gerate:

1 Ball/Spieler

Heben des Balles gegen die Wand (1)

Der Spieler spielt den Ball indirekt/direkt gegen die Wand und
fangt den abprallenden Ball wieder auf.

Variation:

Ball fortlaufend spielen

Ball nur rechts/links spielen

Mit/ohne stoppender Ballbehandlung

Markierung anbringen, hinter der der Ball aufkommen muss
bzw. von wo gespielt wird

Gerate:

Ball/Spieler

Heben des Balles gegen die Wand (2)

Eine 3er Gruppe stellt sich hintereinander gegeniber einer
Wand auf. A, B und C spielen abwechslungsweise den Ball in-
direkt gegen die Wand. Nach jedem gespieltem Ball laufen sie
um die Markierung herum und stellen sich hinten wieder an.
Variation: /

Zielfeld and der Wand anbringen

Markierung am Boden, hinter der der Ball aufkommen muss

Ball direkt spielen /
Abwechselnd direkt-indirekt spielen (A indirekt, B direkt, C

indirekt, usw.) A v
Bei groReren Gruppen anstelle der einen Markierung einen A

kleinen Slalom aufbauen
Welche Gruppe bendétigt fir 3 Durchgdnge am wenigsten Zeit? A }f
Gerate: n
Ball/Gruppe
Markierungskegel

Funferlei — Heben des Balles (gegen die Wand)

5x den Ball aufwerfen, gegen die Wand spielen und den abprallenden Ball fangen (wei-
terspielen)

4x dito, vorm Fangen mit beiden Handen den Boden berihren

3x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen

2x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen und mit beiden Handen den Boden beruhren
1x dito, den Ball im Rucken fangen
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Zuspielen

Variation:

Indirekt/direkte Ballbehandlung
Ball fortlaufend spielen
Gerate:

Ball/Spieler

Zehnerlei — Heben des Balles (gegen die Wand)

10x den Faustball aufwerfen, gegen die Wand spielen und wieder fangen (weiterspielen)
9x dito, vor Fangen 1x klatschen

8x dito, vor Fangen 2x klatschen

7x dito, vor Fangen 1x vorne, 1x hinten klatschen

6x dito, vor Fangen den Ball 1x senkrecht stoppen

5x dito, mit beiden Handen den Boden berithren

4x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen

3x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen und mit beiden Hdnden den Boden beruhren
2x dito, den Ball im Rucken fangen

1x dito, sich 2x um die eigene Achse drehen

Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Ball vorm Fangen aufspringen lassen

Ball fortlaufend spielen

Gerate:

1 Ball/Spieler

Partnerubungen zu Heben des Balles

e Indirekt zuspielen mit Zusatzaufgaben nachdem der Ball gespielt wurde:
— beide Hande auf den Boden
- Y% Drehung
— klatschen/Hande am Boden/klatschen

e Indirekt stoppen — indirekt zurtck spielen anschlieBend nach dem Stoppen wieder
Zusatzibungen
— 1/2 Drehung
— Hande auf Boden

e Direkt stoppen — indirekt zuruck

e Direkt stoppen — direkt zurlck

e Direkt fortlaufend spielen

Heben des Balles Uber eine Distanz mit stoppender Ballbehandlung

e Heben des Balles Uber eine Distanz. Ball hochwerfen, einen Schritt zurtcktreten und
den Ball aus dem Vorwartsschritt heraus zum Partner heben. Dieser fangt den Ball
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm

e Wie oben, der Partner fangt den Ball mit dem Unterarm auf

mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
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e Wie oben, der Partner stoppt den Ball mit einer hochschnellenden Bewegung. Der Ball
soll ca. 1m senkrecht vom Unterarm weg springen und wird dann gefangen.
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm

e Der Ball wird nach dem Stoppen wieder weitergespielt
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
mit dem rechten Arm stoppen, mit dem linken zuriick heben

e Den Ball nicht mehr aufspringen lassen, sondern direkt aus der Luft stoppen, fangen
und zuriick heben
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
mit dem rechten Arm stoppen, mit dem linken zuriick heben

e Den Ball nach dem Stoppen aufspringen lassen und zuriick heben
mit dem rechten Arm
mit dem linken Arm
mit dem rechten Arm stoppen, mit dem linken zuriick heben

Heben des Balles — Ubungen in der Bewegung

Heben des Balles im Gehen bzw. im Laufen

— mit dem rechten Arm

—  mit dem linken Arm

— abwechselnd rechter Arm und linker Arm

— abwechselnd, einmal direkt, einmal indirekt
— alle Ubungen indirekt

Einwerfen des Balles Uiber ca. 10m, nachlaufen, einbremsen und den Ball stoppen.

— mit dem rechten Arm

— mit dem linken Arm

Heben des Balles Uber ca. 10m, nachlaufen, einbremsen, den ball stoppen und wieder
weiter heben.

— mit dem rechten Arm

— mit dem linken Arm

Partneribungen:

e Den Ball zum Partner heben, dieser stoppt den Ball mit dem Auf3enarm und hebt den
Ball wieder zuruick beim Zuriucklaufen die Seiten wechseln.

e Den Ball ohne stoppen in der Laufrichtung mit dem Auf3enarm hin und her heben.

e Die beiden Spieler stellen sich hintereinander auf. A hebt den Ball vor, B tberholt A,
reiht sich hinter dem Ball ein, stoppt ihn und hebt ihn weiter.

e Den Ball ohne stoppen weiter heben

Diese Ubungen kénnen mit verschiedenen Zusatziibungen verandert werden:
Abwechselnd direkt stoppen, indirekt heben oder direkt heben, indirekt heben. Stan-
dige direkte Ballbehandlung erfordert bereits hohes technisches Niveau.

— Zusatzubungen nach der Ballabgabe wie Strecksprung oder Liegestiitz

— Distanz vor der stoppenden Ballbehandlung vergré3ern. Auf rasches Starten und
rechzeitiges einbremsen ist besonders zu achten!
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Heben des Balles in Zielbereiche

4 Spieler, diese stellen sich paarweise gegeniiber auf. Distanz
wird dem Leistungsstand angepasst. Vor jedem Paar wird mit vV AB
Huttchen ein Zielbereich markiert. A/B hebt den Ball zu C/D
und versucht den Zielbereich zu treffen. C stoppt den Ball,
wenn moglich in den eigenen Zielbereich, und D hebt den Ball
wieder in den Zielbereich von A/B.

Auch in 2er Gruppen moglich. Jeder Spieler stoppt sich den
Ball selber und spielt ihn zuriick.

Variation:

Mit oder ohne Leine

© [ [

T= [T

Mit Punktesystem — der eigene Reifen bringt einen Punkt, der C/D
gegnerische Reifen 2 Punkte, so kann ein Team pro Spielzug

maximal 3 Punkte erreichen. Springt der Ball auRerhalb des

Zielbereiches auf so bekommt man keine Punkte. Jedes Team

zahlt seine Punkte.

Wer hat zuerst eine bestimmte Anzahl von Punkten?

Gerate:

1 Ball

Markierungskegel

Reifen oder Seile

2.3.1.1 Spielformen

Heben im Kreis

A steht im Kreis, wirft den Ball mit beiden Handen hoch \v4
Ganzkoérperbewegung) und verlasst den Kreis. B lauft in den B
Kreis und fangt den Ball am Unterarm. A D
Variation:

den Ball vom Unterarm wegfedern lassen

den Ball nicht mehr auffangen, sondern durch neuerliches

Hochfedern weiterspielen.

keine geordnete Reihenfolge, sondern Namen rufen.

Gerate: < v
1 Ball/Gruppe C
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur SERVICE und RUCKSCHLAG
Methodische Ubungsreihen

Faustballtennis

Gespielt wird Uber eine Langbank
e 3:3

A stoppt den Ball, B spielt senkrecht auf und C hebt ihn V

Uber die Bank zuruck. Vv
o 2:2

A stoppt den Ball und B hebt ihn tber die Bank zurick I I T
Spiel miteinander
Spiel gegeneinander A°
Gerate:
Langbank A
1 Ball

Dreierspiel

Gespielt wird Uber eine Leine
3:3, A stoppt den Ball, B hebt ihn senkrecht hoch und C hebt

ihn Uber die Leine. V V
Reihenfolge bestimmen z.B. A stoppt den Ball, C lauft zur Lei-
ne und hebt den ball mit dem Riucken zur Leine senkrecht \'%

hoch und B hebt den Ball zuriick zum Gegner
WICHTIG: Nie seitlich zum Ball stehen!

Gerate: Ao
Leine

1 Ball A A

Heben im Spiel

Aufstellung in W-Formation

Der Ball wird eingeworfen, mdoglichst jeder Spieler stoppt oder \V/ \V/
hebt den Ball, der 5. Spieler muss den Ball Uber die Leine zu- \v

ruck heben.

Spiel miteinander v v

Spiel gegeneinander
Spiel gegeneinander mit Zusatzpunkt, wenn eine Mannschaft

den Ball erst nach der 5. Beriihrung Uber die Leine zurtuck- A° A
spielt und nicht friher.

Gerate: A A A
Leine

1 Ball




MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Spielformen

Jagerball mit Faustballregeln

In einer Gruppe von Spielern befinden sich ein oder mehrere
Jager, die versuchen, die anderen Mitspieler abzuschiefRen.
Wer den anfliegenden Ball mit dem Arm weg schlagen kann,
gilt nicht als getroffen.

Tipps:

Eventuell zu Beginn einen Softball verwenden, damit die Kin-
der keine Angst vor dem Abgeschossen werden haben.
Gerate:

1 Ball (Softball)

Morderball mit Faustballregeln

2 Parteien getrennt durch eine Mittellinie spielen gegeneinan-
der. Beide Mannschaften versuchen einander abzuschiel3en. Es
sollten mindestens 2 Bélle im Spiel sein. Die abgeschossenen
Spieler stellen sich am Spielfeldrand auf. Als Abgeschossen gilt
nur dann, wenn der Spieler am Kdrper getroffen wird, wehrt
der Spieler den Ball mit dem Arm ab, so gilt er nicht als ge-
troffen Stoppt ein Spieler der eigenen Mannschaft einen Ball
und fangt diesen aus der Luft, so darf ein Abgeschossener
wieder zurick auf das Spielfeld.

Gerate:

2 Balle

»Ringerl“ (vgl. Tischtennis)

2 Mannschaften spielen Uber eine Langbank. Jeder Spieler
hebt den Ball sofort wieder Uber die Langbank ins gegnerische
Feld zuriick. Nach dem er den Ball gespielt hat lauft er zur
anderen Seite und stellt sich hinten an.

Variation:

Als Spielform: Wer z.B. 5 Fehler gemacht hat scheidet aus.
Fur die ausgeschiedenen Spieler ev. Zusatzibungen anbieten!
Gerate:

1 Ball

Langbank
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Spielformen

Ausscheidungsspiel mit Heben des Balles

Jeder Spieler stellt sich nach Ausfihrung eines korrekten ge-
hobenen Balles ins gegnerische Feld hinten in der eigenen
Gruppe an. Wer einen Fehler gemacht hat, scheidet aus. Sie-
ger ist diejenige Mannschaft die noch Spieler am Feld hat.
Fur die ausgeschiedenen Spieler Zusatzilbungen anbieten!
Geréate:

1 Ball

Leine

Spieler und Laufer

2 Mannschaften

1 Mannschaft steht in der Mitte des Feldes und hebt den Ball
fortlaufend im Kreis. Der Trainer zahlt laut die giltigen Auf-
Bélle. Passiert ein Fehler so wird von neuem zu zéhlen begon-
nen.

Die andere Mannschaft lauft 1-3 Runden um das Spielfeld, und
ruft Stopp, sobald der letzte Laufer das Ziel wieder erreicht
hat.

Anschlie3end Aufgabenwechsel.

Welche Mannschaft erreicht mehr Auf-Balle

Variation:

1 Mannschaft (in 2 Gruppen geteilt) steht in der Mitte des Fel-
des und spielt einen Ball hin und her (mit/ohne Leine, tber
Langbank). Nachdem der Ball gespielt wurde, stellt sich jeder
Spieler wieder bei seiner eigenen Gruppe an. Der Trainer zahlt
wie oft hin und her gespielt werden konnte. Ein Fehler bedeu-
tet, dass neu zu zdhlen begonnen wird.

Tipps:

Kann 2-3x wiederholt werden!

Gerate:

1 Ball
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Heben des Balles / Abwehren

Wiurfle deine Ubung

Zum Beispiel in Form einer Umkehrstaffel. Ein Spieler lauft B
zum Wendepunkt, wirfelt und fuhrt anschlieRend die entspre- &P
chende Ubung dazu aus. Es werden 5 verschiedene Ubungen
festgelegt und einer Zahl zugeordnet.

1 = Ball fortlaufend indirekt spielen 5x rechts und 5x links

2 = Balll fortlaufend direkt spielen 5x rechts und 5x links

3 = 5 Liegestitz, 5 Streckspringe und 5 Sit ups

4 = Ball am Unterarm balancierend 1x um die Gruppe trans-
portieren

5 = Ball indirekt aufspielen und im Riucken fangen, 5x

6 = Joker (es muss keine Ubung ausgefiihrt werden)
Variation:

Keine Staffelform, Zahl des Wiirfels bestimmt die Ubung
Joker bedeutet man kann sich eine Ubung (1-5) aussuchen
Gerate:

Waurfel

Ev. Kartchen mit den Ubungen der entsprechenden Zahl

-
e et

l>[>l> >

2.3.2 Abwehren

Abwehr aus dem Stand

e A wirft den Ball gezielt auf die nach vorne unten gestreckten Arme von B, B lasst den
Ball weich senkrecht weg springen, fangt den Ball und wirft auf A.
Variation:
Wie Ubung zuvor, nur spielt B den Ball sofort zu A zuriick.
Beachte: Die Arme des Abwehrenden sollen sich im Augenblick des Ballkontaktes
nicht bewegen, sondern ganz ruhig und locker dem Ball Widerstand bieten.

e A wirft den Ball scharf und flach gegen den Boden, B spielt den Ball senkrecht hoch
und fangt ihn aus der Luft.
Variation:
Wie Ubung zuvor, nur spielt B den Ball zu A sofort zurick.

Gerate:

1 Ball/Paar

Abwehr aus der Bewegung

A wirft den Ball so, dass B sich vw bewegen muss, um den Ball spielen zu kénnen. B
spielt den Ball zu A zurick

Beidhandigkeit beachten!

Gerate:

1 Ball/Paar
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Abwehr in Zielbereich

Trainer wirft den Spielern den Ball. Diese versuchen den Ball
in einen Zielbereich abzuwehren. Nachdem sie den Ball ge-
spielt haben, holen sie diesen, bringen ihn zum Trainer und
stellen sich anschlieRend hinten in der Gruppe an.

Variation:

Trainer gegen Spieler

Wehrt der Spieler den Ball in den Zielbereich ab, so bekom-
men die Spieler einen Punkt. Schafft er dies nicht, so be-
kommt der Trainer einen Punkt. Wer hat nach einer gewissen A
Anzahl die meisten Punkte?

Der Verlierer muss z.B. 10 Streckspriinge,...machen

Tipps:

Absténde nicht zu grol3 wahlen (Alter und Leistungsstand an-
passen)

Gerate:

Bélle

Markierungskegel

<l<]<l
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2.3.2.1 Bodennahe Abwehr

Ballonspiel

2-4 Spieler sind zusammen. Wie viele Luftballons kdnnen die Spieler aufs Mal in der Luft
halten? Um zu verhindern dass ein Luftballon den Boden berihrt, soll der Ball mittels
Hechtabwehr wieder hochgespielt werden.

Gerate:

Luftballone

Blindenball

Gespielt wird mit einem Medizinball (2 oder 3kg). Je 3 Spieler

sitzen oder knien in einem Anstand von 6-9m gegentlber. 7 [
Spielfeldbegrenzung hinter den Spielern ist die wand oder je 2 )
Langbénke. Der Ball wird nun von einer Seite zur anderen ge- \v/ \v/ \v/
rollt und muss von der Gegenseite sitzend, liegend oder “’

kniend gefangen werden. Berihrt der Ball die Wand/Langbank,

hat die werfende Mannschaft einen Punkt bekommen.

Variation:

Versuch mit Faustballen A A A
Versuch mit Tischtennisballen :

Tipps —
Bei seitlichem Fangen schon auf das richtige Abrollen achten.

Vorher vorzeigen
Gerate:

4 Langbénke
Medizinball
Verschiedene Balle
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Liegestutz-Abwehr

B nimmt eine Liegestitzstellung ein. A wirft nun den Ball zu B. B spielt den Ball indi-
rekt/direkt zu A zuruck.

Variation:

Hinter B wird eine Matte aufgestellt, die B nun zu verteidigen hat. A rollt oder wirft die
Balle in Richtung Matte. Beruhrt der Ball die Matte, so erhalt der Werfer einen Punkt.
10 Wurfe, wer erreicht mehr Punkte?

Tipps:

Handwechsel, auf rechte und linke Hand werfen

Direkte Abwehr meist einfacher

Kraftigungstbung!

Gerate:

1 Ball/Paar

Matte

Der Spieler mit dem Ball gratscht die Beine. Sein Partner kriecht unten durch und muss
den aufgeworfenen Ball direkt abwehren (der Ball darf den Boden nicht beruhren)
Variation:

Mit Fangen des Balles

Spieler A macht einen Bock, B springt dartiber und spielt den Ball direkt

Gerate:

1 Ball/Paar

A lauft mit dem Ball in der Hand rw. B folgt ihm in tiefer Abwehrhaltung. Plotzlich lasst A
den Ball fallen und B wehrt direkt zu A ab. (5x, dann Wechsel)

Variation:

A halt in jeder Hand einen Ball und lasst einen davon fallen. B wehrt wieder mittels Hecht
ab.

Tipps:

Bei 2 Ballen Balle aus dem Stand fallen lassen, je nach Spielniveau Abstand vergrél3ern
(héchstens 2m mdglich)

Gerate:

1 Ball/Paar
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Mattenball
Ein Spieler steht auf einer dicken Matte. Er muss die ihm
zugeworfenen Béalle mit Hecht sw abwehren. Kann er Ve

einen Ball nicht zuriickspielen, darf der Werfer auf die
Matte.

Tipps:

Auf das Abrollen achten!

Waurfreihenfolge festlegen, ansonsten kurz rufen, damit
der Spieler auf der Matte weil3, wer wirft

Gerate:

Weichbodenmatte
Balle

Mattenrollen

Matten sind in der Halle verteilt. Vor jeder Matte steht ein
Spieler mit einem Faustball. Die freien Spieler laufen von Mat- (@)
te zu Matte und spielen den zugeworfenen Ball mit einem 50

Hecht sw (mit abrollen) zurick. 2’

Variation:

Auch mit Hecht vw méglich O
Welcher Spieler hat zuerst alle Balle zurtickgespielt? g §
Gerate: v g

Matten % %
Balle

Burggraben

Es wird ein Graben mittels Matten markiert Die Angreifer wer-

fen (schlagen) den Ball in den Graben. Die Verteidiger versu- >
chen mittels Hechtabwehr den Graben ,,rein zuhalten“.

Gerate:

Matten >
1Ball/Angreifer

°A°A A

Abwehr mit Hindernissen

Der Spieler hat einen Parcours zu
durchlaufen und am Ende erfolgt die
Abwehr. Dabei wird der Ball vom I~
Trainer so geworfen, dass der Spieler | & e E,:,:“ n'“‘-\,é A A A
den Ball gerade noch direkt errei- S =

chen kann. (Hecht vw oder sw) il

e Zuerst Uber die Huttchen beid-
beinig hipfen, dann zick zack,
zwischen den beiden Huttchen
Bauchlage (hincatchen), aufste-
hen und den zugeworfenen Ball
direkt abwehren
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Abwehr mit konditioneller Be-

lastung

Einem Spieler werden hintereinander

mehrere Béalle zugeworfen, die er di-

rekt abzuwehren hat. Nach einer Ab-

wehr muss er sofort wieder aufstehen
und versuchen den nachsten Ball ab-
zuwehren.

e Spieler springt Uber den Bock,
macht eine Rolle vw und wehrt D m

dann den zugeworfenen Ball ab, ¢ Rolle vw
steht auf und lauft Richtung 2.

‘A

Werfer. Dabei wieder Uber Bock,
Rolle und direkte Abwehr. 3-5
Wiederholungen pro Seite (je nach
Alter). Achtung: der ,lebende”
Bock muss sich immer wieder um- V
drehen!

e Die Werfer stellen sich mit je ei- ° L
nem Ball in einem Kreis auf. Der
Spieler steht in der Mitte. Er lauft
auf einen Werfer zu, dieser wirft
den Ball so dass er ihn direkt ab-
wehren muss (mit Hechtabwehr). oq V
Nach der Abwehr lauft der Spieler ®
in die Mitte um das Huttchen her-
um und zum nachsten Werfer. A

Tipps:

Der geworfene Ball sollte nicht uner-
reichbar sein, jedoch auch nicht zu
einfach

Gerate:

1 Ball/Werfer
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Schlagen des Balles / Service

2.4 Schlagen des Balles

2.4.1 Service

Aufwerfen des Balles

Trainer erklart das richtige Aufwerfen des Balles.

Jeder Spieler stellt sich in richtiger Ausgangsstellung zur 3m-
Linie Rechtshander — linker Fu3 vorne). Vor jedem Spieler liegt
ein Reifen. Der Spieler wirft sich den Tennisball mit gestreck-
tem Arm vorm Koérper auf und lasst ihn zu Boden fallen. Der
Tennisball sollte dann im Reifen landen.

Variation:

mit Faustbéallen

Ball aufwerfen und Servicebewegung ohne den Ball zu spielen
Ball aufwerfen und den Ball Giber die Leine schlagen

Tipps:

Auch fur Service von oben geeignet!

Gerate:

Reifen/Spieler

Faustball, Tennisball, Softball/Spieler

Service von unten gegen die Wand

A macht aus einer bestimmten Distanz (Markierung)ein
Service von unten gegen die Wand. Dabei sollte der Ball
oberhalb einer angebrachten Markierung auftreffen. B ver-
sucht den von der Wand abprallenden Ball zu fangen. An-
schlielend erfolgt ein Rollenwechsel.

Auch als Einzelibung maoglich! Jeder fangt wieder sein ei-
genes Service.

Gerate:

1 Ball/Paar

Service von unten Uber die Leine

A stellt sich zur 3m-Linie und macht ein Service von unten
Uber die Leine ins gegnerische Feld zu B. B versucht den Ball
direkt aus der Luft zu fangen. Nun macht B ein Service zu A.
Variation:

B versucht den Ball abzuwehren und dann erst zu fangen.
Welches Paar schafft die meisten Service hintereinander ohne
Fehler?

Gerate:

Leine

Balle
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Schlagen des Balles / Service

Service von unten auf Ziele

Im gegnerischen Feld werden Matten oder Reifen platziert. Die
Spieler versuchen nun mit einem Service von unten die Matten
bzw. Reifen zu treffen.

Variation:

Mit Punkteverteilung, verschiedenfarbige Reifen, jede Farbe
hat eine andere Punktzahl. z.B. blau = 3 Pkt., grin = 1 Pkt.,
rot = 2 Pkt.

Wer hat nach einer bestimmten Zeit die meisten Punkte?
Reihenfolge der Matten/Reifen vorgeben. Wer hat als Erster
alle Matten/Reifen der Reihe nach getroffen?

Gerate:

Matten oder Reifen

Bélle

Leine

Zonen-Service

Das Feld wird in Quadrate unterteilt und bekommen unter-
schiedliche Zahlen zugeordnet. Die Spieler miissen nun versu-
chen mit einem Service von unten die Zonen zu treffen.
Variation:

Die Zone wird vom Trainer vorgegeben und jeder Spieler ver-
sucht diese zu treffen.

Wer erreicht mit 5 Service die hochste Punktzahl?

Tipps:

Es stehen einige Mitspieler in den Quadraten und rollen die
Balle zum Service zurick, anschlieBend Rollentausch

Gerate:

Leine

Balle

Markierungen fir die Quadrate
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Schlagen des Balles / Service

Angreifer gegen Abwehr

Es steht eine gesamte Mannschaft im Feld und versucht die
Angaben der Angreifer abzuwehren.

Die Angreifer stehen der Mannschaft gegentiber und versuchen
mit einem Service von unten so viele Punkte wie mdglich zu
machen.

Variation:

Die Angreifer haben eine gewisse Anzahl von Angaben zur
Verfugung (z.B. jeder Angreifer hat 5 Angaben). Wie viele
Punkte kdnnen sie erzielen. Anschlielend wird getauscht. Die
abwehrende Mannschaft wird zu Angreifern und umgekehrt.
Welche Mannschaft erreicht mehr Punkte?

Abwehrregeln festlegen

wie oft muss abgewehrt werden?

muss der Ball Uber die Leine zurlck ins Feld gespielt werden
oder nicht?

Muss jeder Spieler den Ball bertuhren? .....

Tipps:

Mannschafts- und FeldgroRe dem Alter und Niveau anpassen

A macht ein Service von unten auf B. B wehrt den Ball so ab,
dass C den Ball fangen kann.

Variation:

C steht in einem Reifen oder auf einem Kasten

Wie viele Balle kann C fangen, bei je 10 Service von A

Mit Service von oben

Tipps:

Nach einer gewissen Anzahl von gespielten Ballen erfolgt ein
Rollenwechsel

Gerate:

Leine

2-3 Balle

Kasten oder Reifen

A macht ein Service von unten auf B. B wehrt den Ball auf die
Matte bzw. in die vorgegebene Zone ab.

Variation:

B erhalt fur jeden in die Zone bzw. auf die Matte abgewehrten
Ball einen Punkt. Nach 5 Punkten erfolgt ein Rollentausch.
Welches Paar hat zuerst 10 Punkte?

Mit Service von oben!

Tipps:

Erreichbare Punktezahl und Zonengréf3e dem Alter bzw. dem
Leistungsstandard anpassen.

Gerate:

Leine

1Ball/Paar

Matte oder Markierungskegel fur die Zone
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Schlagen des Balles / Service

Mit einem Service von oben versuchen die Spieler die Keulen,
die auf den Langbanken stehen, so zu treffen, dass sie zu Bo-
den fallen.

Variation:

Auch als Wettkampfform méglich!

2 Mannschaften stehen sich gegentber. Welche Mannschaft
trifft die meisten Keulen?

Gerate:

1 Langbank

Keulen

Balle

Wenn ein Spieler der Mannschaft 1 in die Leine, ins Out oder
in die Zone serviert, muss er in die Zone B warten gehen, und
ein Spieler der Zone A wird frei. Wenn ein Spieler der Mann-
schaft 2 sein Service verpatzt (Leine, Out oder Zone), muss er
in die Zone A gehen und somit wird ein Spieler der Zone B
frei. Serviert wird von der 3m-Linie. Welche Mannschaft hat
am schnellsten keine Angreifer mehr?

Gerate:

Markierungskegeln fir die Zonenmarkierung

Balle

Service-Brennball

Die Spieler der Mannschaft A servieren (Service von unten)
einer nach dem anderen. Nach dem Service muss der, der
gerade serviert hat um das Feld laufen, ohne ,,gebrannt” zu
werden. Er kann seinen Lauf auf den Matten in den 4 Ecken
des Feldes unterbrechen. Wer auf einer Matte steht, kann
nicht gebrannt werden. Pro Lauf erhalt die Mannschaft A 1
Punkt. Das Team B hat 2 Mdglichkeiten, um zu verhindern,
dass A viele Punkte macht: Es kann den Ball maglichst schnell
zum Reifen bringen. Im Moment, indem der Ball im Reifen
abgelegt wird, sind alle Spieler von A, die sich nicht auf einer
Matte befinden, gebrannt. Ihr Lauf zahlt nicht und sie missen
hinten an die Kolonne anschliel3en.

Oder der Ball wird direkt aus der Luft abgewehrt (direkt ge-
spielt). Alle Spieler die sich zum Zeitpunkt der direkten Ab-
wehr nicht auf einer Matte befinden sind gebrannt.

Variation:

Das Team B kann auch Gutpunkte sammeln, wenn sie das
Service abwehren, den Ball zuspielen und angreifen kdnnen.
Mit Service von oben auch méglich!

Tipps:

FeldgroRe Alter und Niveau anpassen!
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Schlagen des Balles / Service

Gerate:
Leine
Balle
1 Reifen
4 Matten

Knuppel in den Sack

Das Team B macht mit Tennisbéllen von der 3m-Linie ein Ser-
vice von unten. Das Team A versucht den Ball mit umgedreh-
ten Hittchen zu fangen. Der gefangene Ball muss sofort in den
Behélter M (Kastenteil, Klbel,...) gelegt werden. Balle, die
nicht gefangen werden kénnen, sollen auf dem Boden gelas-
sen werden. Tennisbdlle die beim Service in die Leine oder
aulerhalb des Feldes fliegen, missen vom Angreifer-Team in
den Behélter M gelegt werden. Das Team B hat pro Spieler 4
Tennisbélle zur Verfigung.

Wie lautet am ende das Verhéltnis der in der Halle/am Feld
herumliegenden Bélle zu den Béllen im Behalter?

Variation:

Verschiedene Béalle verwenden (Tennisbélle, Softballe, Gym-
nastikballe)

Auch mit Service von oben moéglich!

Gerate:

Leine

Tennisbélle

Behélter (Kastenteil, Kibel,...)

Huttchen

Service-Rotationsspiel

Zwei Mannschaften zu je 4-6 Spieler. Auf Piff Service auf die
Gegenseite zu den Spielern. Diese wehren den Ball ab und
spielen ihn dem Zuspieler, der auf einer Matte (Zone) steht,
zu. Wenn der Zuspieler 3 Balle gefangen hat, ist er ,,erlost”.
Alle Mannschaftsmitglieder riicken um eine Position weiter.
Welche Mannschaft hat ihre Runde zuerst beendet?
Variation:

Auch mit Service von oben madaglich!

Gerate:

Leine

Matte (Markierungskegel fur die Zone)

2-4 Balle
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MINIFAUSTBALL — FAUSTBALL mit KINDERN
Schlagen des Balles / Service

2.4.2 Rickschlag

Siehe 5.3
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / Einzelubungen

3 Spiel- und Ubungsformen fur Heben des Balles

3.1 Heben des Balles — Einzelibungen

Zuspielformen in der Gasse

Jeder Spieler hat einen Ball.
Ball von Huttchen zu Huttchen aufspielen >
Ball von Hittchen zu Hittchen 2x aufspie- >
len .
Ball bis zum 2. Hittchen aufspielen, stop- N <
pen, zum 4. weiter
Ball seitlich zum Huittchen aufspielen, vy a4 |V,
stoppen, gerade nach vor zum Huttchen, A » A
stoppen, wieder seitlich

Ball seitlich aufspielen, stoppen, diagonal,
stoppen,...

Ball diagonal aufspielen, stoppen, diago-
nal, stoppen,...

Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Mit /ohne stoppender Ballbehandlung
Tipps:

Auf richtige Stellung zum Ball achten!
Gerate:

1 Ball/Spieler

[ ]
=
v
L =
[
[

Zuspielformen Zick — Zack

Jeder Spieler hat einen Ball.

Ball von Huttchen zu Huttchen aufspielen
Variation: o = . =
Indirekte/direkte Ballbehandlung J‘f

Mit/ohne stoppender Ballbehandlung \‘1\ "‘1\

Mit Zusatzaufgaben: C o ‘
Nachdem der Ball gespielt wurde 1/1 Dre-
hung, beide Hande auf den Boden, Rolle
Tipps:

Auf richtige Stellung zum Ball achten!
Gerate:

1 Ball/Spieler

\Y/
oy
1i=]
(=

Spieler verteilen sich im Feld. Jeder Spieler hat einen Ball und versucht diesen fortlaufend
indirekt aufzuspielen (mdglichst auf derselben Stelle).

Anschlie3end werden verschiedene Zusatziibungen eingebaut.

In die Hande klatschen vorne und hinten
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / Einzelubungen

Mit beiden Handen auf den Boden greifen

Schuhplatteln vorne und hinten

Hande auf den Boden + klatschen vorne hinten

2 Ball (kleinen Softball) dazwischen aufwerfen und fangen
1/1 Drehung

1/1 Drehung + Hande auf den Boden

Rolle vw

Neben den aufkommenden Ball hinsetzen, Ball spielen, aufstehen und weiter aufspielen

Variation:

Stoppende Ballbehandlung einbauen
Direkte Ballbehandlung

Gerate:

1 Ball/Spieler

Jeder Spieler steht zwischen 2 Huttchen und spielt seinen Ball
fortlaufend indirekt auf (dabei sollte der Ball immer in der Mit-
te der beiden Huttchen sein)

Einbau von Zusatziibungen:

1 Huttchen berthren

beide Huttchen berthren

3. Huttchen einbauen

Huttchen A auf C legen, aufspielen, A wieder zuricklegen
Hattchen A auf C, aufspielen, B auf C, aufspielen, B wieder
zurlck, usw.

Huttchen A und B gleichzeitig auf C, aufspielen und zuriick
Variation:

Stoppende Ballbehandlung einbauen

Direkte Ballbehandlung

Geréate:

1 Ball/Spieler

3 Hiattchen/ Spieler

Der Spieler wirft sich den Ball bei Markierung 1 oder 2 auf.
Spielt einen Auf-Ball diagonal zum 1. Huttchen. Lauft dem Ball
nach, spielt wieder diagonal zum 2. Huttchen. Von dort gerade
in den 3m-Raum.

Achten auf:

Stellung zum Ball

Ball mit der AuRenhand spielen

Nicht immer von derselben Markierung starten (Wechsel!)
Gerate:

Leine

1 Ball/Spieler

Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 2er Gruppen

3.2 Heben des Balles in 2er-Gruppen (mit und ohne Zusatzubun-

gen)

A spielt den Ball indirekt zu B. B spielt den Ball weiter zu A’ A’
spielt wieder zu B. B spielt zu A”. A” spielt wieder zu B usw.
Variation:

Auf ein Kommando erfolgt ein Richtungswechsel

Direkte Ballbehandlung

Hinweis: Auf die Orientierung von B achten!

Gerate:

1 Ball/Paar

Markierungskegel

A spielt indirekt/direkt zu B und zeigt eine Zahl mit den Fin-

gern. B ruft die Zahl und spielt zu A zurick und fangt den Ball.

Variation:

Fortlaufend spielen

Mit stoppender Ballbehandlung (indirekt stoppen — direkt wei-
ter, direkt stoppen — indirekt weiter)

Tipps:

FUr Konzentration und visuelle Reaktion

A und B spielen den Ball indirekt hin und her. Gleichzeitig ver-
suchen beide einen zweiten Ball mit dem Fuf3 hin und her zu
rollen.

Variation:

Direkte Ballbehandlung

Tipps:

Schult das periphere Sehen

Koordination

Gerate:

2 Balle/Paar

A und B spielen den Ball indirekt hin und her. A versucht
gleichzeitig einen Luftballon in der Luft zu halten (jonglieren)
Variation:

B spielt auch mit einem Luftballon

Direkte Ballbehandlung

Tipps:

Fur technisch gute Spieler

Gerate:

1Ball/Paar

2 Luftballone
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 2er Gruppen

A steht auf einer quergestellten Langbank. B steht am Boden
und versucht so prézise wie maglich zu A zu spielen
Variation:

Indirekte — direkte Ballbehandlung

Mit stoppender Ballbehandlung

Gerate:

1 Langbank

1 Ball/Paar

A und B stehen auf der Breitseite einer Langbank und spielen
den Ball direkt einander zu.

Variation:

Kann Uber Leine oder Gummiseil gespielt werden
Ball direkt stoppen und direkt zurtck spielen
Spiel- und Wettkampfform:

Wie viele Zuspiele ohne Fehler sind mdaglich?
Gerate:

1 Ball/Paar

1 Langbank

ev. Leine oder Gummiseil

Heben des Balles zwischen den Seilen der Ringe hindurch
(Ringe mit einer Reckstange oder einem Holzstab stabilisieren
und je nach Niveau der Spieler den Abstand bestimmen).
Variation:

Direkte Ballbehandlung

Mit stoppender Ballbehandlung (Ball stoppen und weiter spie-
len)

Spielform- und Wettkampfform: 1:1 oder 2:2

Zusatzregeln:

Gespielt werden darf nur von unten

3 Ballberiihrungen gestattet

Der Ball darf die Ringseile wahrend dem Spiel bertihren (sonst
nicht)

Reckstange oder Holzstab gelten als ,,Netzkante*

Gerate:

Ringe

Reckstange oder Holzstab

1 Ball/Paar

@

A und B spielen den Ball indirekt hin und her. Nach
der Ballberuhrung sofort um eine Markierung lau-
fen und wieder zur Ausgangsposition zurlck. i
Variation: -
Stoppende Ballbenadlung

z.B. Indirekt stoppen — indirekt/direkt zurtick

>
B
A
/_\.
> <
B

direkt stoppen — indirekt/direkt zurtick

Abstand von Spieler zu Markierungen verandern
Gerate:

Markierungskegel

1 Ball/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 2er Gruppen

Zuspielformen in der Gasse

Pro Paar ein Ball. Aufstellung siehe Abb.
Ball von Hittchen zu Hittchen aufspie-
len. AD A ___,
A spielt gerade nach vor und dann seit-
lich (mit oder ohne stoppen

In der Zwischenzeit lauft B zum 1. HUtt-
chen und wartet auf den Ball, spielt nach .
gerade nach vor, seitlich,... B > A
A spielt Ball diagonal, B seitlich zu-

-l

1=

-—-->

——--» A

[

(=

rick,...(mit oder ohne stoppen)
Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Mit oder ohne stoppender Ballbehand-
lung

Tipps:

Abstand der Markierungskegel dem Ni-
veau anpassen

Auf Stellung zum Ball achten!

Am Ende der Gasse wieder retour, so
wird die AulRenhand automatisch ge-
wechselt, ansonsten Wechsel der Seiten
von A und B.

Gerate:

1 Ball/Paar

Markierungskegel

Heben des Balles im 3m-Raum

Heben des Balles im 3m-Raum. Die Spieler bewegen sich von
einer Langsseite zur anderen. Der Ball wird dabei immer Uber
die Leine gespielt. Entweder Bewegung vw oder sw (Blick zur
Leine).

Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Mit/ohne stoppender Ballbehandlung

Wechsel der Seiten (unterhalb der Leine durch)

Tipps:

Auf Stellung zum Ball achten.

Bei Vorwéartsbewegung mit der AulRenhand spielen

Gerate:

Leine

1 Ball/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 2er Gruppen

Heben des Balles im 3m-Raum

Heben des Balles im 3m-Raum. A und B spielen Auf-Balle in
den 3m-Raum.

Variation:

Indirekt/direkte Ballbehandlung

Mit/ohne stoppender Ballbehandlung

z.B. alles direkt; rechts annehmen, links zuriick

A spielt Uber die Leine, B unter der Leine (indirekt/direkt)
Mit Zusatzaufgaben:

Bevor oder nachdem der Ball gespielt wird

Mit den Handen auf den Boden greifen, in die Hande klat-
schen, 1/1 Drehung, Schuhplatteln, ....

Spielform: 1:1

Feldbegrenzung ca. 1% m breit, nur von unten (kein schlagen
erlaubt)

Wer erreicht zuerst 5 Gutballe?

Gerate:

Leine

1 Ball/Paar

A spielt den Ball zu B, B spielt zum Huttchen, in der Zwi-
schenzeit lauft A zur Markierung, spielt den Ball zu B

zurick und lauft zuriick zu seiner Ausgangsposition. Nun i

spielt B den Ball zu A. A spielt bis zum Huttchen, B lauft
zum Huttchen und spielt zu A zurick, usw.
Variation:

Indirekt/direkte Ballbehandlung

Mit stoppender Ballbehandlung

z.B. alle Balle indirekt aufspielen

A indirekt zu B, B stoppt u. direkt zum Huttchen, A
stoppt indirekt und spielt direkt zu B, B spielt indirekt
wieder zu A.....

Tipps:

Abstand dem Niveau anpassen

Gerate:

1 Ball/Paar

3 Markierungskegel

H/X

Heben des Balles im Viereck, wobei A und B jeweils ihre Posi-
tionen wechseln (A’ und B’). A spielt den Ball gerade und B
diagonal. Nach gewisser Ubungszeit Wechsel von diagonal und
gerade.

Variation:

Indirekte/direkte Ballbehandlung

Mit/ohne stoppender Ballbehandlung

Gerate:

1 Ball/Paar

4 Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 2er Gruppen

B nennt A immer kurz vor der Ballberihrung die Nummer des
Reifens, indem der Ball aufgespielt werden soll. B spielt den
Ball wieder zu A zurlck.

Variation:

Mit stoppender Ballbehandlung

Tipps:

Markierung fur A, damit immer von einer fixen Position aufge-
spielt wird

Gerate:

1 Ball/Paar

3 Reifen

3.3 Heben des Balles in 3er — Gruppen

617

A wirft C den Ball zu. C spielt den Ball indirekt zu A
zuruck. C lauft auf Position C’. B wirft C’ den Ball zu.
C’ spielt den Ball wiederum indirekt zu B zuriick. Da-

on.
Variation:
C spielt den zugeworfenen Ball direkt zuriick

2
nach begibt dich C wieder auf seine Ausgangspositi- > [\

D
c B

A spielt den Ball zu C. C spielt indirekt zu A zurtck.
Darauf hin spielt A den Ball tber C zu B. B spielt indi-
rekt wieder zu C. C zurick zu B. B wieder Uber zu A.
Variation:

C spielt alle Béalle direkt Do
C stoppt den Ball direkt und spielt indirekt zurtick A
C stoppt indirekt und spielt direkt weiter

(o9) QA\E

A/B spielen die Balle direkt

A/B stoppen sich die Balle direkt und spielen indirekt
weiter

A/B stoppen den Ball indirekt und spielen direkt wei-
ter
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 3er Gruppen

H/X
Heben des Balles im Viereck, wobei C jeweils seine Position

wechselt (von C zu C’). A und B spielen den Ball immer gerade

zu C auf. C spielt diagonal zu A und B zuriick. Wechsel von
gerade und diagonal. (A und B diagonal, C gerade)
Variation:

Stoppende Ballbehandlung

Tipps:

Immer mit der jeweiligen Aullenhand spielen

Gerate:

1 Ball/3er Gruppe

4 Markierungskegel

Zuspielformen in der Gasse

w[g y o= Q

3 Spieler mit 1 Ball. A und B stehen auf
einer Seite der Gasse und C auf der an-
deren Seite (siehe Abb.). A spielt Ball
immer von einer Seite zur anderen, B
und C stoppen nur den Ball (senkrecht
aufspielen). A folgt dabei immer dem
Ball.

A spielt Ball seitlich, gerade, seitlich,
gerade,...

[=

=

A spielt Ball diagonal

Spieler durchwechseln!
Variation:

Mit Zusatzaufgaben
Indirekte/direkte Ballbehandlung
Gerate:

1 Ball

Markierungskegel

3 Spieler mit 1 Ball. A und B stehen auf
einer Seite der Gasse und C auf der an-
deren Seite (siehe Abb.). Jeder Spieler
folgt immer dem gespielten Ball.

A spielt Ball diagonal zur anderen Seite,
B spielt diagonal zuriick, C spielt wieder
diagonal,...

Variation:

Mit Zusatzaufgaben

B A

> D,

[

c b a

=

[=

=

=

[I=

=

Indirekte/direkte Ballbehandlung
Gerate:

1 Ball

Markierungskegel

80



SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 3er Gruppen

Heben des Balles im 3m — Raum

A spielt einen Auf-Ball zu B in den 3m-Raum und folgt dem
Ball.

B spielt einen Auf-Ball zu C in den 3m-Raum und folgt dem
Ball.

C spielt einen Auf-Ball zu A in den 3m-Raum und folgt dem
Ball usw.

Variation:

Mit Zusatzaufgaben beim Wechsel zur anderen Seite
Anderung der Fortbewegungsart,....

Tipps:

Immer dort beginnen, wo 2 Spieler stehen

Gerate:

Leine

1 Ball/3er Gruppe

3.4 Heben des Balles in 4er — Gruppen

Vier Spieler bilden ein Viereck. A spielt zu C, B zu D (2 Balle)
und zuriuck — indirekte Ballbehandlung.

Variation:

1 Ball wird mit dem FuB3 im Kreis herumgespielt, sehr an-
spruchsvoll

Tipps:

Positionen eventuell zur besseren Orientierung mit Markie-
rungskegel markieren

Gerate:

1 Ball/Gruppe

Markierungskegel

Vier Spieler bilden ein Viereck. Jeder Spieler spielt seinen Ball
zur gleichen Zeit senkrecht auf. Danach wechselt jeder in der
vorgegebenen Richtung zum nachsten Ball. Spielt diesen wie-
der senkrecht auf. Wechsel zum néchsten Ball usw.

Welche Gruppe schafft es am langsten die Balle unter Kontrol-
le zu halten?

Tipps:

Da diese Ubung sehr anspruchsvoll ist, zuerst Ball stoppen und
dann wieder senkrecht aufspielen

Gerate:

4Bélle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 4er Gruppen

A spielt den Ball zu C und C wieder zurtick zu A. B spielt zu D
und D wieder zuriick (indirekte Ballbehandlung). Ist die Situa-
tion gunstig, spielt A zu D und entsprechend B zu C (die Bélle
wechseln zur anderen Gruppe)

Variation:

Mit stoppender Ballbehandlung

z.B. A spielt indirekt zu C, C stoppt indirekt/direkt den Ball und
spielt indirekt/direkt zuriick. Die diagonalen Bélle werden nur
indirekt gespielt

Tipps:

Wechselt der Ball zur anderen Gruppe, eventuell den Namen
des Spielers rufen, damit dieser weil3, dass er auf den Ball
vorbereitet ist.

Fur peripheres Sehen, Orientierung zum Mitspieler

Gerate:

2 Balle/Gruppe

Markierungskegel

Die 4 Spieler stellen sich hintereinander auf. A spielt den Ball
senkrecht auf und stellt sich hinter der Gruppe wieder an.
Dann spielt B auf, stellt sich an, usw.

Variation:

Abstand je nach Niveau vergréfiiern

Gerate:

1 Ball/Gruppe

3.5 Heben des Balles in 5er-Gruppen

Jeder folgt seinem gespielten Ball (indirekte Ballbehandlung).
Spielfolge ist beliebig (Viereckseiten/Diagonalen).
Aufstellung siehe Abb.

Gerate:

1 Ball/Gruppe
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 5er Gruppen

Aufstellung im Funfeck. Auf-Bélle von Ecke zu Ecke. Jeder lauft

nach dem Auf-Ball rund um das Funfeck zuriick an seinen v -
Platz. / AN
Tipps: .A

Konditionell anspruchsvoll /
Gerate: ll‘s \

1 Ball/Gruppe ) ﬂ —> V

4 Spieler (A, B, C und D) stellen sich im Zick-

Zack auf. Ein weiterer Spieler (E) verschiebt A E C E™

sich nach jedem indirektem Zuspiel diagonal \v4 \V4 \v4 \V4
. —> —>

zum nachsten Spieler (E’, E”, E”). Auf Stellung ; .

zum Ball achten! (Stellung zum Ball vorgeben, f,r l "“\‘ ’r.-"

Ball seitlich bzw. frontal zum Korper spielen)

—
Variation: A' A A
E stoppt den Ball zuerst, bevor er den Ball wie- E B E” D
der zurickspielt

Distanzen vergroRRern, je nach Leistungsstand
Gerate:
1 Ball/Gruppe

Spieler A, B, C und D werfen E den Ball zu.
Spieler E spielt den Ball indirekt/direkt zurtick
und umkreist die Markierung bevor er zum
nachsten Spieler kommt.

Nach 2-3 Durchgangen Wechsel.

Variation:

A,B,C und D schlagen den Ball auf E

Gerate:

4 Balle

>, >
P
S
>, X0

3 Markierungskegel

F lauft bis zu A. A wirft den Ball zu F, F spielt
den Ball indirekt/direkt zu A zuriick. F ver- AV c Vv
schiebt sich weiter zu B. B wirft Ball zu F, F I I
spielt wieder zuriick zu B,.... > D>

Nach einigen Durchgangen werden die Werfer E

ausgetauscht. B A° D A°
Variation:

Ball fortlaufend indirekt zuspielen. F spielt zu A
zurlck, A spielt hohen Ball zu B. In der Zwi-
schenzeit lauft F weiter zu B. Richtet sich ein
und spielt den von B zugespielten Ball wieder
zurtck. AnschlieRend spielt B weiter zu C.....
Gerate:

1 Ball/Werfer
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Heben des Balles / in 5er Gruppen

3.6 Indirektes Zuspiel

,,Position einnehmen*

Spieler geben Trainer Bélle in die Hand

Trainer wirft die Balle nach vor oder zur Seite
Spieler laufen ,hinter” den Ball und spielen Aufball
Variation:

Wertung festlegen (gultige Aufballe zahlen)
Zusatzibungen (fur misslungene Zuspiele)

Tipps:

Auf richtige Stellung zum Ball achten!

Zielbereich festlegen (3m-Raum, seitliche Begrenzung)
Ballfanger am Netz!

Gerate:

5-8 Balle

Zuspiel Uber Kopf

Spieler geben Trainer Ball in die Hand, er wirft die Balle nach
vor.

Spieler laufen von einer Seite zur Spielfeldmitte, erwarten den
Ball mit dem Rucken zum Netz und spielen einen Auf-Ball
Variation:

Wertung festlegen (gtltige Auf-Balle)

Zusatziibungen (fur misslungene Zuspiele)

Tipps:

Ablaufmarkierung anbringen

Zielbereich festlegen (3m-Raum, seitliche Begrenzung)
Ballfanger am Netz!

Gerate:

5-8 Balle

Markierungskegel

,,vom Ball |16sen*

Spieler werfen Trainer Béalle von einer Markierung zu, laufen
zum Trainer und bertihren den Ball mit einer Hand.

Trainer wirft Balle Spieler entgegen (gerade, seitlich, unter-
schiedlich hoch, mit Effet...)

Spieler ,l6sen sich* (richtiger Abstand) vom Ball und spielen
Ball zu

Variation:

Wertung festlegen (gultige Aufballe)

Zusatziibungen (fur misslungene Zuspiele)

Tipps:

Ablaufmarkierung anbringen

Zielbereich festlegen (3m-Raum, seitliche Begrenzung)
Ballfanger am Netz!

Gerate:

5-8 Balle

Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Indirektes Zuspiel

,.verteiler*

Trainer steht auf der Mittelposition und verteilt in rascher Fol-
ge die Bélle, die von einigen Spielern am Netz zugeworfen
werden

Wer z.B. 10 gultige Auf-Balle gespielt hat, wird abgelést!
Tipps:

Ablaufmarkierung anbringen (Position wiedereinnehmen)
Zielbereich festlegen (3m-Raum, seitliche Begrenzung)
Ballfanger am Netz!

Gerate:

5-10 Balle

»Zuspiel gerade nach vorne*

Spieler (3er Gruppen) werfen Béalle selbst zum Zuspiel auf. A
wirft sich Ball bei Markierung auf und spielt in den Zielbereich
(Ballweg folgen). B nimmt den zugespielten Ball und lauft zum
Zuspiel. In der Zwischenzeit steht C beim Zuspiel usw.
Unterschiedliche Entfernungen je nach Leistungsstand der
Spieler bzw. 3 Markierungen mit unterschiedlichen Distanzen.
Jeder Spieler kann dann selber entscheiden von welcher Dis-
tanz er zuspielt.

Variation:

Ball von aufRen (Seitenlinie)nach innen zur Markierung werfen,
nachlaufen, richtige Position zum Ball und dann Zuspiel zur
Mitte.

Auf-Balle mit der Aul3enhand zuspielen, Seitenwechsel!
Tipps:

Zielbereich festlegen!

Zuspiel mit linkem und rechtem Arm!

Gerate:

2 Balle/3er Gruppe

Markierungskegel

,LWer erreicht die 8. Welt?“

Spieler beginnen mit Zuspiel in der ,ersten Welt“, der leichtes-
ten Stufe (kleine Entfernung, rechter Arm). Dabei werfen sie
den Ball von der Mitte nach aul3en, laufen dem Ball nach und
spielen den Ball zu.

Wer 3 (fur Fortgeschrittene: 5) gultige Zuspiele in Folge in der
jeweiligen ,,Welt“ geschafft hat, darf in die ndchste ,Welt“ vor-
ricken: gleiche Entfernung — linker Arm, 3. Welt: n&chste Ent-
fernung — rechter Arm, 4. Welt: gleiche Entfernung — linker
Arm usw.

Gewinner ist der Spieler, der die letzte Welt erfolgreich been-
det!
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Indirektes Zuspiel

Tipps:

Zeitbegrenzung vorgeben

Abspielmarkierung anbringen

Zielbereich festlegen (3m-Raum, seitliche Begrenzung)
Ballfanger am Netz!

Gerate:

5-10 Balle

Markierungskegel

Aspekt: Gewandtheit mit Hurden

Verwendung von 1 Hurde:

Spieler werfen Ball Gber eine Hirde.

Sie springen nach und spielen den Ball zu.

Verwendung von 2 Hiurden (Abstand ca. 1 m):

Spieler werfen den Ball Gber Hirde.

Sie springen beidbeinig Uber beide Hirden und spielen den
Ball zu.

Sie kriechen unter der 1. Hirde durch und tberspringen die 2.

Hlurde und spielen den Ball zu.

Variation:

Die Hurden kdénnen auch seitlich ins Spielfeld gestellt werden.
Tipps:

Hurdenhodhe abstimmen (ca. Kniehdhe)

Geréate:

Bélle

Harden

Aspekt: Gewandtheit mit Matten

Spieler werfen Ball hoch vor Uber die Matte, wo sie vor dem
Zuspiel in die Bauchlage gehen, eine Rolle vorwarts machen.
Spieler stehen vor der Matte und werfen den Ball senkrecht
hoch, machen eine Rolle rw. und spielen dann den Ball zu.
Variation:

Ballwurf zur Seite — Abrollen seitlich und Zuspiel von aul3en
zur Mitte.

Tipps:

Am Rasen auch ohne Matte moglich (aber Markierungen)
Genugend Erholungszeit zwischen den Rollen einplanen!
Gerate:

Balle

Matten
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Indirektes Zuspiel

Aspekt: Schnelligkeit (Sprint)

Trainer wirft Balle von der Grundlinie 15-20 m nach vor, Spie-
ler starten bei Abwurf und spielen nach einem Sprint den Ball
Zu.

Variation:

Béalle werden diagonal (z.B. von links hinten nach rechts vor-
ne) geworfen — Zuspiel zur Mitte

Tipps:

Genugend Erholungszeiten einplanen!

Zum Zeitpunkt des Zuspiels mdglichst ruhig stehen.

Gerate:

Balle

Aspekt: Konzentration (,,Zuspielkanone*)

Trainer wirft in rascher Abfolge 20-30 Balle aus einem Ballbe-
héalter (Kastenteil) zum Zuspiel fur einen Spieler.

Ein Spieler am Netz zahlt die gultigen Zuspiele.

Tipps:

Freie Spieler organisieren den Riucktransport der Bélle.

Hohe konzentrative Anforderungen!

Zielraum markieren

Gerate:

Ballbehélter

Balle

Aspekt: Konzentration (Zuspiel in Serie)

Jeder Spieler zahlt, wie viele gultige Auf-Balle er ,in Folge“
erreicht!

Wird z.B. nach dem 5. gultigen Versuch ein Ball nicht erfolg-
reich zugespielt, beginnt der Spieler wieder von 0 an zu zah-
len!

Tipps:

Zielraum genau vorgeben!

Spieler beobachten — Verhalten unter Stress!

Gerate:

Bélle

Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Indirektes Zuspiel

Kombination mit Abwehr - PU

Ein Spieler wirft seinem Partner Balle zu, dieser stoppt den
Ball zuerst und spielt dann den Ball zu.

Variation:

Ball direkt abwehren, dann zuspielen

Mit rechtem Arm abwehren, links zuspielen und umgekehrt
Ball indirekt abwehren, direkt zuspielen

Ball indirekt abwehren (hoch) — Zusatzuibung (Bauchlage, Rol-
le,....) — Zuspiel

Tipps:

Entfernung zum Netz vorgeben (Markierung)

Auf genaues Zuwerfen achten!

Gerate:

1 Ball/Paar

(Markierungskegel)

Kombination mit Abwehr: 3er Gruppe

Ein Spieler wirft den Ball zum Abwehrspieler. Dieser spielt den
Ball nach vor. Der dritte Spieler lauft dem Ball nach und spielt
den Ball zu.

Variation:

Ballabwehr kurz/weit nach vor — unterschiedliche Zuspieldis-
tanz

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen (Abwehr- u. Zuspielpositi-
on)

Gerate:

1 Ball/3er Gruppe

Kombination mit Abwehr - Koordination

Ubungsform im ,,Radl

Ein Spieler am Netz wirft einen Ball zu einem Abwehrspieler,
der hinter der Langbank steht. Er spielt sich selbst den Ball so
vor, dass er nach Uberqueren der Langbank den Ball zuspielen
kann.

Variation:

Ballabwehr direkt

Verwendung von mehreren Langbénken

Tipps:

Ausreichend Abstand zur 1. Langbank vor der Ballabwehr
Gerate:

5 Balle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur SERVICE und RUCKSCHLAG

Methodische Ubungsreihen

3.7 Direktes Zuspiel

Heben in Reifen (,,Heber)

Auf dem Netz und 2 Hochsprungstandern wird ein Gymnastik-
reifen festgebunden. Nachdem die Spieler den Ball vor dem
Reifen aufgeworfen haben, versuchen sie den Ball in den Rei-
fen zu heben.

Zuspiel aus einer Entfernung von 1-3 m zum Reifen.
Variation:

Unterschiedlich lange Laufwege nach dem Aufwerfen des Bal-
les zum Reifen.

Tipps:

Richtige H6he (Ballflug) beim ,,Heber*!

Ball so aufwerfen, dass er gerade nach vorne in den Reifen
gespielt werden kann!

Gerate:

Netz

Bélle

Reifen

Hochsprungsténder

Heben in BB-Korb (Leinenball)

Unmittelbar vor einem (niedrig gestellten) BB-Korb wird eine
Leine (mit 2 Hochsprungstandern) aufgestellt. Nachdem die
Spieler den Ball vor den Reifen aufgeworfen haben, versuchen
sie, den Ball in den Reifen (im Gegenfeld) zu heben.

Zuspiel aus einer Entfernung von 1-3 m zum Reifen.
Variation:

Unterschiedlich lange Laufwege nach dem Aufwerfen des Bal-
les zum Reifen.

Tipps:

Richtige Hohe (Ballflug) beim ,,Direkten*!

Ball so aufwerfen, dass er gerade nach vorne in den Reifen
gespielt werden kann!

Gerate:

Leine

Balle

BB-Korb

Hochsprungsténder




SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Spielformen

3.8 Spielformen zum Heben des Balles

Heben im Kreis

5-8 Spieler stehen auen um einen BB-Kreis. Ein Spieler spielt
aus der Kreismitte den Ball senkrecht hoch (indirekt), sodass
der Ball wieder im Kreis zu Boden fallt. In festgelegter Reihen-
folge lauft der nachst Spieler in die Mitte und spielt den Ball
hoch.

Variationen:

Richtungswechsel

Jeder Spieler hat eine Nummer (Zuspiel nach Aufruf)

Zuspiel nach Aufruf des Namens

Tipps:

Zusatziibungen bei Fehler

Namen oder Nummer vor dem Ballkontakt bekannt geben!
Gerate:

1 Ball/Gruppe

Bodenmarkierung (BB-Kreis)

Heben in BB-Korb

Spieler werfen sich selbst den Ball hoch und versuchen, den
Ball in den BB-Korb zu heben.

Wer hat nach einer bestimmten Zeit die meisten Punkte?
Punktewertung:

Ball berihrt BB-Brett: 1 Punkt

Ball beruhrt BB-Ring (von oben): 2 Punkte

Ball geht in den Korb: 3 Punkte

Variation:

Wer erreicht zuerst z.B. 30 Punkte?

Mit Minuspunkten — trifft man weder Korb, Ring und Brett,
dann wird 1 Punkt abgezogen

In 3er Gruppe mit 1 Ball auf den BB-Korb spielen, Reihenfolge
vorgeben!

Tipps:

Beidseitig spielen lassen!

Oft verschiedene Korbhéhen einstellbar

Geréate:

1 Ball/ Spieler

BB-Korbe

(1 Ball/Gruppe)
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Spielformen

Heberspiel

Spiel 2:2 auf kleinem Feld (ca.9x6 m), das durch eine ca.1,60
m hohe Leine geteilt ist.

Der Ball wird von einem Spieler von unten eingeworfen, dann
regular (2 oder 3 Kontakte) weiter gehoben.

Welche Mannschaft erreichen die meisten giltigen Spielgange?
Variation:

Kann auch als Wettkampf gespielt werden!

Spiel 1:1

Spiel 3:3 (groReres Feld)

Tipps:

Erste taktische Elemente: ,,Aus“ rufen, ,hinter” den Ball stel-
len, Ball hinten (an der Grundlinie) erwarten

Gerate:

1 Ball/4 Spieler

Leine

Mexi — Faustball

Eine Gruppe (3-8 Spieler) stellt sich aufgeteilt auf ein kleines
Feld (6x3 m, Leinenhdhe ca. 1,60m). Nach der Angabe von
unten lauft der Spieler auf3en in vorgegebener Richtung zur
anderen Feldseite und stellt sich dort an.

Wer einen Fehler macht, bringt den Ball wieder ins Spiel. Nach
z.B. 5 Fehlern scheidet dieser Spieler aus.

Die letzten 2 Spieler spielen um den Turniersieg, wobei sie in
ihrem Spielfeld stehen bleiben.

Variation:

Laufrichtung andern!

Eventuell Zusatzubungen fur Ausgeschiedene anbieten
Tipps:

Béalle nur indirekt spielen lassen!

Gerate:

1 Ball/Gruppe

Leine
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Spielformen

Heben in Kastenteile — fur 2er oder 3er Gruppen

Kleine Mannschaften (2er oder 3er Gruppen) spielen einen Ball
durch fortlaufendes Heben (abwechselnd) in einen offenen
Kasten. Fur einen Treffer erhalten sie einen Punkt. Dann neh-
men sie den Ball wieder heraus und stellen sich bei der nédchs-
ten Station an.

Geht der Ball verloren, mussen sie ohne Punktgewinn zur
nachsten Station.

Variation:

Eine bestimmte Anzahl von Kontakten vorgeben.

Tipps:

Nachste Gruppe beginnt erst, wenn die vorhergehende Gruppe
eine bestimmte Linie (Markierung) erreicht hat.

Gerate:

1 Ball/Gruppe

2 Kasten

Heben in Kastenteile — fir Mannschaften

2 Mannschaften stehen sich in einem Faustballfeld gegentiber,
in jeder Halfte steht ein offener Kasten. Jede Mannschaft be-
sitzt mindestens soviel Bélle wie Spieler und versucht, Bélle
nach aufwerfen Uber das Netz in den gegnerischen Kasten zu
heben.

Welche Mannschaft hat nach einer bestimmten Zeit, die meis-
ten Balle in den Kasten gehoben?

Tipps:

Abwehr gespielter Balle nicht erlaubt!

Eventuell Abspielmarkierung vorgeben.

Gerate:

Ca. 20 Balle

2 Kasten

Leine

Partei — Faustball

V.,V Kastenieil
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2 Mannschaften versuchen, einen Ball durch fortlaufendes Ballheben in ihren Reihen zu
halten. Sobald der Ball von einem Mitspieler gestoppt ist, darf er von einem Gegner nicht
mehr behindert werden. Der annehmende Spieler hat maximal 3 Kontakte (indirekte) zur

Verfiigung, dann muss der Ball abgespielt werden.
Welche Mannschaft erreicht die meisten Zuspiele?
Variation:

1 Punkt ist erreicht, wenn sich eine Mannschaft den Ball z.B. 10x zuspielt.

Auch mit 2 oder 1 Kontakt spielbar (schwierig)!
Sehr schwierig bei direkter Ballbehandlung!
Tipps:

Viel Platz notwendig!

Gerate:

1 Ball

Schleifen
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir HEBEN DES BALLES
Spielformen

Jonglierkdnig

Jeder Spieler spielt einen Ball fortlaufend senkrecht auf. Auf ein Zeichen hin wechselt
jeder den Ball. Wer weiterspielen kann erhalt einen Punkt. Wer hat nach einer gewissen

Zeit die meisten Punkte?

Variation:

Ball direkt spielen und indirekt wechseln.

Ball direkt spielen und direkt wechseln.

Bei Anfangern: Ball beim Wechsel einfach fangen.
Tipps:

Bewegungsraum dem Niveau anpassen

Geréate:

Ball/Spieler

A-B—-Abzw. A—-B-C

Ball wird ins gegnerische Feld gespielt. A nimmt an, B spielt
auf und A spielt wieder zum Gegner.

Bzw. A nimmt an, B spielt auf und C spielt zum Gegner
Variation:

FeldgroRRe variieren

1x muss direkt gespielt werden

2x muss direkt gespielt werden

alle Balle mussen direkt gespielt werden

A muss bei jedem Spielzug gewechselt werden

Wenn A bzw. C den Ball zum Gegner spielt, missen B bzw. A
im 3m-Raum sein (konditionell anspruchsvoll)

Gerate:

1 Ball

Paar — Faustball

6:6, jeweils 3 Paare

Jedes Paar gibt sich die Hand (gleiche Blickrichtung). Es darf
nur jeweils mit der AuRenhand gespielt werden.

Jeweils 3 Paare versuchen den Ball ins gegnerische Feld zu
spielen

Kein Schlagen erlaubt!

Anzahl der Ballberiihrungen und Ballbehandlung variabel
z.B. 3x muss gespielt werden, 1x davon direkt...

Variation:

Jedes Paar nimmt sich wieder an der Hand, nur steht 1 Spieler
jeweils verkehrt (ungleiche Blickrichtung)

Gerate:

1 Ball
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur SERVICE und RUCKSCHLAG

Methodische Ubungsreihen

3.9 Koordinative Ubungen

EinzelUbungen mit 1 Ball

Freie Aufstellung im Feld, Spieler sollen mdglichst auf der sel-
ben Stelle bleiben:

Indirekte Ballbehandlung, dazwischen Ball mit Kopf, Schulter,
Oberschenkel, Fuld spielen

Reihenfolge der Kontakte vorgeben (z.B. rechter Arm — rechter
Oberschenkel — linker Arm — linker Oberschenkel - ...)
Indirekte Ballbehandlung im Stehen — Sitzen — Stehen — ...
Indirekte Ballbehandlung: Spielen — Ball hinter dem Ricken
fangen — vorwerfen — spielen — ...

Indirekte Ballbehandlung: Ball Giber Kopf spielen (Drehung:
180°) — Wechsel der Drehrichtung

Indirekte Ballbehandlung: dazwischen ganze Drehung (360°) —
Wechsel der Drehrichtung

Indirekte Ballbehandlung: dazwischen Rolle vw.

Indirekte Ballbehandlung: dazwischen Rolle rw.

Indirekte Ballbehandlung: tber Kopf spielen — Rolle rw. — Dre-
hung 180° - Uber Kopf spielen — ...

Indirekt gespielten Ball nach Bodenkontakt Ubergratschen und
weiter spielen

Variation:

Direkte Ballbehandlung bei fast allen Ubungen moglich — sehr
schwierig!

Tipps:

»Wer schafft die meisten Wiederholungen?*

Hohe Konzentration notwendig!

Rollen nur auf Rasen, in der Halle Matten verwenden.

Gerate:

1 Ball /Spieler

Einzelubungen mit 2 Ballen

Freie Aufstellung im Feld, Spieler sollen mdéglichst auf der sel-
ben Stelle beleiben:

Einen Ball fortlaufend indirekt spielen, den anderen Ball

von einer Hand in die andere werfen

um den Korper kreisen lassen

auf einem Bein hupfend auf dem anderen Ful3 rollen

indirekt ,,gaberin*

vor den Ballkontakten hochwerfen und wieder fangen

mit einer Hand prellen

Auch mit direktem Ballkontakt méglich!

Jonglieren (direkt): In jeder Hand einen Ball. 1. Ball rechts
hochwerfen — nach links spielen — 2. Ball von links nach rechts
werfen — rechts spielen — links fangen — ...

Spielrichtung wechseln

2 Balle fortlaufend indirekt nebeneinander spielen

2 Balle fortlaufend indirekt spielen: 1 Ball vor dem Korper, 1
Ball dahinter (Drehung 180°)

1 Ball indirekt, 1 Ball direkt spielen

2 Balle fortlaufend direkt spielen
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur HEBEN DES BALLES
Koordinative Ubungen

Tipps:

»Wer erzielt die meisten Wiederholungen?*
Hoher Schwierigkeitsgrad!

Gerate:

2 Balle/Spieler

Partneribungen mit 1 Ball im Stand

Spieler stehen sich in einer Gasse im Abstand von 1-3 m ge-
genuber

Indirekte Ballbehandlung — dann direkt:

Ein Spieler spielt diagonal zum Partner, der andere gerade
(Aufgabenwechsell)

2 Kontakte in Folge (z.B. rechts annehmen — auf eigenen lin-
ken Arm — auf rechten Arm des Partners — ....)
Richtungswechsel!

Direkte Ballbehandlung: ganze Drehung mit 3-5 Kontakten —
dann Pass zurtck zum Partner — Drehung ...

Auf beide Seiten drehen!

Indirekter Pass zum Partner — dieser spielt Ball tber Kopf —
Drehung 180! — Ball wieder

Uber Kopf zum Partner zuriickspielen — ...

Gleiche Ubung: direkte Ballkontakte

Spieler stehen hintereinander:

Hintermann spielt indirekt tGber Vordermann, dieser spielt Ball
den Kopf Uber zuruck

Gleiche Ubung direkt, jeder Spieler hat 2 Ballkontakte
Gleiche Ubung direkt mit 2 Ballkontakt pro Spieler

Spieler stehen Riucken an Rucken:

Spieler heben sich den Ball fortlaufend indirekt tber Kopf zu
Gleiche Ubung direkt, jeder Spieler hat 2 Ballkontakte
Gleiche Ubung direkt mit 2 Ballkontakt pro Spieler

Tipps:

Orientierungsvermoégen gefordert!

Anzahl der gultigen Zuspiele z&hlen lassen!

Geréate:

1 Ball/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur HEBEN DES BALLES
Koordinative Ubungen

Partnerubungen mit 1 Ball in Bewegung

Spieler nebeneinander:

A spielt schrdg nach vor — B spielt senkrecht hoch — B spielt
Ball zu A (indirekt) — ...

A spielt schrag nach vor — B spielt senkrecht hoch — B spielt
Ball direkt zu A — ...

Gleiche Ubung: alle Kontakte direkt

A spielt Ball schrag nach vor — B spielt Ball senkrecht hoch —
unterlauft den Ball — B spielt Gber Kopf zu A (indirekt) — ...

A spielt Ball schrag nach vor — B spielt Ball senkrecht hoch —
unterlauft den Ball — B spielt uber Kopf direkt zu A — ...
Gleiche Ubung: alle Kontakte direkt

Spieler hintereinander:

Hinterspieler hebt Ball Giber Partner, Vorderspieler lauft immer
wieder in Position

Links/rechts vorbeilaufen

Durch die gegratschten Beine kriechen

Bocksprung Uber Partner

Sprungrolle Uber Partner in Bankstellung

Variation:

A spielt Uber B — A in Position — B spielt tGber A — B in Position
— A spielt — ...

Tipps:

Wenn notig, zuséatzlichen Ballkontakt zum ,,Beruhigen” einset-
zen!

Gerate:

1 Ball/Paar

Partnerubungen mit 2 Ballen im Stand

1 Ball indirekt/direkt zuspielen, 2. Ball zuwerfen

1 Ball indirekt /direkt zuspielen, 2. Ball mit FuR zupassen

1 Spieler spielt beide Balle abwechselnd (indirekt/direkt), der
andere wirft

Beide Spieler spielen sich beide Balle versetzt zu (indi-
rekt/direkt)

Zuerst indirekt, dann direkte Ballbehandlung:

A wirft Ball senkrecht hoch — B wirft Ball zu A - A spielt zurlck
— A fangt und wirft hoch — B wirft zu A — ...

A spielt Ball senkrecht hoch — B wirft zu A — A wirft zurtick — A
spielt Ball senkrecht hoch — ...

A und B spielen sich Ball fortlaufen zu, ein Spieler wirft einen
Ball vor dem Ballkontakt senkrecht hoch und fangt ihn wieder

A spielt Ball senkrecht hoch — B wirft auf A — A spielt Ball zu B
— A spielt Ball senkrecht hoch — ...

A spielt Ball senkrecht hoch — B spielt auf A — A spielt Ball zu B
— A spielt Ball senkrecht hoch — ...

Tipps:

Genaues Zuwerfen notwendig!

Gegenseitige Abstimmung!

Gerate:

1 Ball/Spieler
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur HEBEN DES BALLES
Koordinative Ubungen

Partnerubungen mit 2 Ballen in Bewegung

Spieler nebeneinander:

1 Ball zuspielen (indirekt/direkt), anderen Ball

zuwerfen

mit Fuld zupassen

beide Balle gleichzeitig zuspielen (indirekt/direkt)

zur Abstimmung mit beliebig vielen Kontakten bis zum gleich-
zeitigen ,,Pass”

mit zweitem Ballkontakt

mit einem Ballkontakt

beide Balle gleichzeitig zuspielen (indirekt/direkt) — Ball senk-
recht hochspielen, Drehung 180° - Ball Uber Kopf zuriickspie-
len (indirekt/direkt)

beide Balle fortlaufend indirekt/direkt zuspielen

Spieler hintereinander:

A spielt Ball tiber B (B spielt senkrecht) — lauft links/rechts an
B vorbei und spielt seinen Ball senkrecht — B spielt Ball Gber A
Gleiche Ubung: durch die gegréatschten Beine kriechen
Gleiche Ubung: Bocksprung liber Partner

Variation:

Sehr schwierig mit direkten Ballkontakten!

Tipps:

Schwierigkeitsgrad so anlegen, dass Ubungen bewaltigt wer-
den kénnen!

Gerate:

1 Ball/Spieler

Partnerubungen mit 3 Ballen im Stand

1 Ball indirekt/direkt fortlaufend zuspielen,

vor den Ballkontakten einen Ball hochwerfen und wieder fan-
gen

einen Ball fortlaufend prellen

einen Ball hupfend mit dem anderen Ful3 unter Kontrolle hal-
ten (Beinwechsel)

im Wechsel beide Bélle gleichzeitig zuwerfen und fangen

im Wechsel beide Bélle gleichzeitig mit dem Ful} zupassen und
stoppen

beide Spieler spielen 1 Ball fortlaufend senkrecht indi-
rekt/direkt hoch — 3. Ball wird zugeworfen

A wirft 1. Ball hoch und 2. Ball zu B — B spielt seinen Ball hoch
und Ball von A zurtck — ...

A wirft 1. Ball und spielt 2. Ball zu B — B spielt seinen Ball hoch
und Ball von A zurick — ...

Tipps:

Schwierige Kombinationen zuerst nur mit Fangen und Werfen
»erklaren®!

Gerate:

3 Balle/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiur HEBEN DES BALLES
Koordinative Ubungen

3er Gruppe mit 3 Ballen

A wirft Ball indirekt/direkt auf Mittelspieler M — M wirft Ball
senkrecht hoch — spielt Ball zu A — M fangt seinen Ball — Dre-
hung 180° - B wirft auf M — M wirft Ball senkrecht hoch — ...
Gleiche Ubung: A und B spielen fortlaufend auf M, dirfen aber
zwecks Abstimmung mehrerer Ballkontakte hintereinander
machen

M spielt Ball fortlaufend senkrecht hoch, A und B werfen ab-
wechselnd zur Mitte — M wirft zuriick — ...

Gleiche Ubung: M spielt die Balle von A und B zuriick

Alle 3 Spieler spielen die Bélle regular (indirekt/direkt); A und
B zwecks Abstimmung mit mehreren Ballkontakten

Tipps:

Positionswechsel!

Schwierige Kombinationen zuerst nur mit Fangen und Werfen
»erklaren*!

Gerate:

1 Ball/Spieler

98

P d

Per P &




SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fur ABWEHR
Normale Ballabwehr

4 Spiel- und Ubungsformen fur Abwehr

4.1 Normale Ballabwehr

Abwehr gerade nach vor

Ein Spieler in einem Reifen wirft seinem Partner Bélle zu. Er
spielt die Balle so zuruck, dass sie der Werfer wieder fangen
kann (Ziel: Kopf), ohne den Reifen verlassen zu missen.
Bélle indirekt/direkt zuwerfen

Balle links/rechts abwehren

Variation:

Bélle so zuwerfen,

dass sich der Abwehrspieler zuerst vom Ball 16sen muss
dass der Abwehrspieler zuerst nach vor laufen muss

Tipps:

Eventuell Bodenmarkierungen anbringen, wo Béalle hingewor-
fen werden sollen!

Abstand Werfer — Spieler dem Niveau anpassen!

Geréate:

1 Ball/Paar

Reifen

Ev. Markierungskegel

Abwehr gerade nach vor

Die Spieler werfen sich den Ball so zu, dass der Ball nach der
Abwehr auf die Matte falit.

Balle indirekt/direkt zuwerfen

Bélle links/rechts abwehren

Variation:

Balle so zuwerfen,

dass sich der Abwehrspieler zuerst vom Ball 16sen muss

dass der Abwehrspieler zuerst nach vor laufen muss

Tipps:

Eventuell Bodenmarkierungen anbringen, wo Béalle hingewor-
fen werden sollen!

Béalle in hohem Bogen auf Matte spielen! Abstand Spieler —
Matte dem Niveau anpassen!

Gerate:

1 Ball/Paar

1Matte/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fur ABWEHR
Normale Ballabwehr

Abwehr in den Kreis

Der Trainer wirft Balle auf die Spieler, die den Ball so abweh-
ren mussen, dass der Ball im BB-Kreis zu Boden fallt.
Zusatzlich kann die H6he der Ballabwehr durch Anbringen ei-
ner Leine in entsprechender Hohe vorgegeben werden.

Bélle indirekt/direkt zuwerfen

Bélle links/rechts abwehren

Variation:

Bélle so zuwerfen,

dass sich der Abwehrspieler zuerst vom Ball 16sen muss

dass der Abwehrspieler zuerst nach vor laufen muss

Tipps:

Unsauber abgewehrte Bélle missen vom Spieler wieder geholt
werden!

Eventuell Zusatzibungen einbauen

Gerate:

5-8 Balle

Ballkasten

(Hochsprungstander, Leine)

Abwehr gerade, nach seitl. Laufen

2 Spieler einer 3er Gruppe werfen Balle gerade auf einen Ab-
wehrspieler, der sich zwischen 2 Markierungen seitlich hin und
her bewegt. Der Abwehrspieler soll die Bélle so zurlickspielen,
dass die Werfer die Bélle direkt fangen kdnnen.

Bélle indirekt/direkt abwehren

Aufgabenwechsel!

Tipps:

Wourfabfolge nur so schnell, dass die Balle noch sauber abge-
wehrt werden kénnen!

Gerate:

2 Balle/3er Gruppe

2 Markierungskegel/3er Gruppe

Abwehr zur Mitte, nach seitl. Laufen

1 Spieler (in einem Reifen) wirft Balle so zur Seite an den
Rand einer Markierung, dass sie der Abwehrspieler in die Arme
des Werfers zurickspielen kann.

Bélle indirekt/direkt abwehren

Aufgabenwechsel!

Tipps:

Wurfabfolge nur so schnell, dass die Balle noch sauber abge-
wehrt werden kénnen!

Gerate:

1 Ball/Paar

2 Markierungskegel/Paar

1 Reifen/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Bodennahe Abwehr

Abwehr hoher Balle (liber Kopf)

Spieler werfen sich paarweise hohe Bélle zu (von unten werfen!)

Sie durfen die Balle erst nach Bodenkontakt abwehren — ,Mitgehen* mit dem Ball und

Stoppen der Balle mit der Faust in Kopfnéahe
Auch als kleine Wettkampfform tber das Netz mdglich:

Angabe von unten — Abwehr Uber Kopf — Befreiungsschlag von unten — Abwehr — ...

Variation:

Auch als Wettkampf 2:2 moglich!
Tipps:

Nicht dem Ball entgegenschlagen!
Beidseitig (links/rechts)tben!
Gerdte:

1 Ball/Paar

4.2 Bodennahe Abwehr

MUR - Hecht seitlich

Partneriibungen auf 2 Matten

1. Aus dem Kniestand am Mattenrand nach links/rechts tber
Geséal und Rucken abrollen

2. Gleiche Ubung: mit direkter Ballabwehr

3. aus der tiefen Hocke am Mattenrand nach links/rechts ab-
rollen

4. Gleiche Ubung: mit direkter Ballabwehr

5. aus der Grundstellung seitlich neben der Matte weiter Aus-
fallschritt (GesaR tief) — abrollen

6. gleiche Ubung: mit direkter Ballabwehr

7. Ballabwehr aus dem Gehen

Ballabwehr aus dem Laufen

Tipps:

Auf ausreichende Absicherung mit Matten achten!

Genaues Werfen erforderlich!

Gerate:

1 Matte/Spieler

1 Ball /Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Bodennahe Abwehr

MUR - Hecht vorwiirts

Partneriibungen auf 2 Matten

1. aus dem Kniestand am Matterand nach vorne fallen, ab-
fangen mit Unterarmen, Kopf im Nacken

gleiche Ubung: mit direkter Ballabwehr

aus der tiefen Hocke am Mattenrand nach vorne strecken
gleiche Ubung mit direkter Ballabwehr

aus der Grundstellung hinter der Matte Abdruck mitballna-
hem Bein — Streckung nach vorne (tief)

6. gleiche Ubung mit direkter Ballabwehr

7. Ballabwehr aus dem Gehen

Ballabwehr aus dem Laufen

Tipps:

Auf ausreichende Absicherung mit Matten achten!

Genaues Werfen erforderlich!

Geradte:

1 Matte/Spieler

1 Ball /Paar

akwn

Am Mattendreieck

1 Spieler steht an den Enden von 3 Matten. Der Trainer wirft
Bélle in Reihenfolge (links, vor, rechts, vor, links,...) oder un-
terschiedlich so, dass sich der Spieler auf den Boden begeben
muss, um die Bélle direkt abzuwehren. Nach der Abwehr kehrt
er wieder auf den Ausgangsort zuriick.

Tipps:

Bei Erwachsenen empfehlen sich 2 Matten auf jeder Seite!
Ballrlicktransport organisieren!

Genaues Werfen!

Geradte:

5-8 Balle

3 (6) Matten

Am Weichboden (aus dem Stand)

Von einem Kastenteil mit Deckel (in der H6he einer Weichbo-
denmatte) springen die Spieler nach links/rechts auf eine
Weichbodenmatte zu Ballabwehr (direkt).

Die Spieler versuchen, den Ball zum Werfer zuritickzuspielen.
Missgluckt die Abwehr, bringen sie den Ball wieder zum Wer-
fer.

Variation:

Der Trainer wirft nur auf eine Seite.

Die Spieler wissen nicht, wohin der Ball geworfen wird.

Auch zum Hecht nach vorne geeignet!

Tipps:

Absicherung um die Weichbodenmatten mit Matten!

Geradte:

2 Weichbodenmatten

1 Kasten

10 Matten

5-8 Balle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Reaktionstiibungen

Mit Weichbodenmatte (aus dem Lauf)

Die Spieler laufen auf nebeneinander stehenden Langbanken
zur Ballabwehr auf eine Weichbodenmatte an. Die geworfenen
Bélle werden direkt — zum Werfer — abgewehrt.

Wer den Ball verschlagt, bringt ihn wieder zum Werfer.
Variation:

Um den anderen Arm einzusetzen, soll der Werfer die Seite
wechseln!

Auch fur Hecht nach vorne geeignet!

Tipps:

Absicherung um die Weichbodenmatten mit Matten!

Geradte:

1 Weichbodenmatte

3 Langbénke

5 Matten

5-8 Balle

4.3 Reaktionsiibungen

Partneriibungen

Spieler stehen mit Ricken zum Werfer. Auf Zuruf dreht sich
der Spieler um und wehrt den geworfenen Ball indirekt/direkt
ab.

Variation:

Verschiedene Ausgangsstellungen: Bauchlage, Rickenlage,
Sitz, ...

Spieler steht mit Riicken zum Werfer, der wirft Ball gerade
hoch. Spieler reagiert auf Gerdusch des Balles beim Aufsprin-
gen und versucht, den Ball dem Werfer zuruickzuspielen.
Variation:

Verschiedene Ausgangsstellungen: Bauchlage, Ruckenlage,
Sitz, ...

Auf Partner zulaufen, dieser wirft den Ball im letzten Moment
ab.

Spieler steht mit Riicken zum Werfer, dieser wirft den Ball G-
ber den Spieler (nicht umdrehen!). Bei Sichtkontakt versucht
der Spieler den Ball indirekt/direkt zum Werfer zurtckzuspie-
len.

Spieler steht mit Blick und Abstand von ca. 3 m vor einer
Wand. Werfer wirft Balle so an die Wand, dass sie der Spieler
indirekt/direkt abwehren kann.

Tipps:

Hohe Konzentration!

Ubungen nicht so lange ausfiihren!

Geradte:

1 Ball/Paar
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Reaktionstiibungen

~Abwehrkanone" - einfach

Ein Spieler steht vor einem Handballtor (Weichbodenmatte).
Alle Ubrigen Spieler schlagen/werfen einen Ball in rascher Ab-
folge der Reihe nach auf das Tor. Der Spieler im Tor versucht
alle Bélle abzuwehren.

Wer erhalt die wenigsten Treffer?

Tipps:

Nachstem Spieler Konzentrationszeit einraumen!

Reihenfolge festlegen!

Gerdte:

1 Handballtor (1 Weichbodenmatte)

1 Ball/Spieler

~Abwehrkanone™ - doppelt

Ein Spieler steht in einem von 2 Seiten offenem Tor (am
Netz), das von beiden Seiten abwechselnd von den tbrigen
Spielern ,beschossen* wird (schlagen oder werfen).

Wer erhalt die wenigsten Treffer?

Tipps:

Nachstem Spieler Konzentrationszeit einraumen!
Reihenfolge festlegen!

Gerdte:

1 Ball/Spieler

2 Hochsprungstander

Slalom

Spieler durchlaufen einen Slalomparcours. Am Ende wirft der
Trainer einen Ball so, dass der Spieler gerade noch abwehren
kann.

Spieler holen ihre Béalle wieder zuriick (Ballkasten).

Tipps:

In der Halle Matten auflegen!

Am Rasen bei glinstigen Bodenverhaltnissen!

Geradte:

6-10 Markierungskegeln

5-8 Balle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Gewandtheitstibungen

4.4 Gewandtheitsiibungen

Partneriibungen auf der Matte

Ein Spieler wirft die Bélle, der andere wehrt die Bélle ab:

Im Gréatschsitz

Mit Langsitz mit Rollen in Rickenlage nach Ballkontakt

Im Liegstutz vigs.

Im Liegestitz rigs.

Nach Zuruf aus dem Liegestiitz vigs. in den Liegestitz rgls.
drehen (nach rechts und links)

Rolle vw. — Hecht nach vorne

Rolle vw. — Abwehr seitlich

Rolle rw. — Hecht nach vorne

Rolle rw. — Abwehr seitlich

Werfer wirft Ball im Gratschstand auf die Matte vorne hoch —
Spieler kriecht durch die Beine und spielt den Ball direkt zum
Werfer zurtck

Werfer (auf der Matte) wirft Ball vorne hoch — Bockstellung —
Spieler springt und spielt Ball direkt zum Werfer

Werfer (vor der Matte) wirft Ball nach vorne (hoch) — Bockstel-
lung — Spieler springt — Rolle vw. - Abwehr

Werfer (vor der Matte) in Bockstellung — Spieler springt — Rolle
vw. — Werfer wirft kurz — Spieler dreht sich um (180°) — Ball-
abwehr

Tipps:

Im Freien ohne Matten mdaglich!

In der Halle 2 Matten auflegen!

Gerate:

1 Ball/Paar

1 Matte/Spieler

Im Achter liber Langbank

Spieler lauft ,,im Achte” tber Langbank und um 2 Markie-
rungskegel herum. Der Trainer wirft Balle aul3erhalb der Mar-
kierungen so, dass der Spieler den Ball nur mit Bodenkontakt
abwehren kann.

Spieler versucht, Balle zum Werfer zuruckzuspielen.

Tipps:

3-5 Runden genug!

Balltransport organisieren!

Gerdte:

5-8 Balle

4 Matten

1 Langbank

2 Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Gewandtheitstibungen

Im Mattendreieck mit Bocksprung

Spieler startet in der Mitte mit Bocksprung — Ballabwehr nach
vorne — Bocksprung — Ballabwehr seitlich rechts — Bocksprung
— Ballabwehr nach vorne — Bocksprung — Ballabwehr seitlich
links — ...

Spieler versucht, Bélle zum Werfer zurickzuspielen.
Variation:

Ein Spieler kann auch die ,,Bockfunktion“ Glbernehmen!
Tipps:

3-5 Runden genug!

Balltransport organisieren!

Geradte:

5-8 Balle

6 Matten

1 Bock

Mit Hiirden

Spieler startet in der Mitte, Gberspringt linke Hirde — wehrt
Ball (mit Bodenkontakt) ab — unter linker Hirde durch — Uber
rechte Hiurde springen — Ballabwehr — ...

Tipps:

3-5 Runden genug!

Balltransport organisieren!

Gerate:

5-8 Balle

4 Matten

2 Hiurden

Auf Mattenbahn

Spieler Uberspringt einen anderen Spieler (Bockstellung) —
Rolle vw. — Ballabwehr mit Hecht nach vorne — kriecht durch
die gegratschten Beine — Ballabwehr mit Hecht nach vorne —
Bocksprung mit Rolle vw. — ...

2 Werfer notwendig!

Tipps:

3-5 Runden genug!

Balltransport organisieren!

Gerate:

5-8 Balle

5 Matten
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Spielformen

4.5 Spielformen zur Abwehr

Abwehrspiel

Bélle werden hinter der 3-m Linie tUber das Netz ins Gegenfeld
(Kleinfeld) geworfen. Jede Mannschaft (3-5 Spieler) versucht,
die geworfenen Balle abzuwehren und direkt wieder zu fangen
(selbst oder ein Mitspieler). Mit diesem Ball dirfen Spieler
nach vor laufen und wieder werfen. Jeder Spieler zahlt seine
erzielten Punkte (Mannschaftswertung)!

Variation:

Auch mit Sprungwurf moglich

Tipps:

Punktekdnnen nur tber die Grundlinie gemacht werden!
Gerate:

Leine

1-3 Balle

Faustballtennis

2 Spieler treten auf einem kleinen Feld (ca. 9x3 m) gegenein-
ander an. Das Feld wird durch eine Leine, Bande oder Lang-
banke (Hohe: 30-60 cm) in der Mitte geteilt.

Der Ball muss mit dem ersten Kontakt wieder ins Gegenfeld
gespielt werden.

Variation:

2 Kontakte fur Anfanger vorteilhaft!

Tipps:

Ballbehandlung nur von unten!

Gerdte:

1 Ball/Paar

Leine

(Langbénke, Banden)

Action - Ball

2er Mannschaften treten auf einem 10x3 m grofRen Spielfeld,
das von einer ca. 60 cm hohen Bande geteilt ist, gegeneinan-
der an. Spatestens mit der 3. BallberUhrung muss der Ball ins
Gegenfeld gespielt werden (von unten). Beim Spielen inner-
halb einer Mannschaft ist die Feldbegrenzung aufgehoben. Die
Angabe erfolgt von unten und hinter der Grundlinie.

Tipps:

2 Langbanke Ubereinander stellen oder einfach eine Bierbank
nehmen

Es gibt auch spezielle Action-Ball-Anlagen (sind beim OFBB
erhaltlich)

Gerdte:

1 Ball/4 Spieler

Langbénke (Bierbanke)

(Action-Ball-Bande)
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Spielformen

Krater - Faustball

2:2; 2 Felder ca. 2x2m, der Bereich zwischen den beiden Fel-
dern ist ein toter Raum. Dieser darf werde vom Spieler noch
vom Ball berthrt werden.

Es darf nur von unten gespielt werden, maximal 3, aber min-
destens 2 Ballberihrungen. Die Feldbegrenzung ist bei eige-
nem Ballbesitz aufgehoben (Service und zurtickgespielter Ball
miussen im Feld sein). Das heil}t, es ist moéglich den Ball neben
das generische Feld zu spielen und dann von der Seite (ohne
dabei den toten Raum zu betreten).

Tipps:

Sehr schnelles Spiel

Gerate:

8 Markierungskegeln

1 Ball

Faustball - Squash

1:1 abwechselnd gegen eine Wand mit angegebener Mar-
kierung (Kreide, Klebeband).

Der Ball darf nur von unten gespielt werden und muss di-
rekt von der Wand auf das Feld am Boden springen.

Nur indirekte Ballbehandlung erlaubt!

Tipps:

Viel Beinarbeit erforderlich!

Bei Anfangern Feldbegrenzung aufheben.

Gerdte:

1 Ball/Paar

Markierungen

(Kreide, Klebeband)

Toter Raum

2er oder 3er Mannschaften spielen auf einem Volleyballfeld
gegeneinander. Die beiden 3m-Raume sind ,,Toter Raum®, er
darf weder vom Ball noch von einem Spieler beruhrt werden.
Mit dem 2. Ballkontakt muss der Ball von unten wieder ins
Gegenfeld gespielt werden. Angabe von der 3m- Linie.
Variation:

Erleichterung:

Nur gegnerischer 3m-Raum = toter Raum!

Tipps:

Fur Anfanger: Matte (= toter Raum), teilt ein kleines Feld!
Gerdte:

1 Ball/4-6 Spieler

(Matten)
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Spielformen

2 Leinen - Faustball

2er oder 3er Mannschaften spielen auf einem kleinen Feld ge-
geneinander, das Feld wird von 2 Leinen geteilt, die in 30 cm
und 1,60 m Hohe angebracht sind. Mit dem 2. Kontakt muss
der Ball zwischen den beiden Leinen hindurch ins Gegenfeld
gespielt werden.

Variation:

Langbénke statt der unteren Leineeinsetzbar

Tipps:

Ideale Spielform ,,gegen” seitliche Schwungschlage!

Gerate:

2 Leinen (Langbanke)

1 Ball/4er Gruppe

Volley - Faustball

2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen auf einem Volley-
ballfeld gegenuber (Leinenhdhe 2 — 2,2 m).

Angabe erfolgt von unten hinter der Grundlinie, der Ball kann
3x direkt gespielt werden. Angriffsschlage sind erlaubt.
Variation:

Der Ball muss 3x gespielt werden

Jeder Spieler muss den Ball bertihren (4-6 Kontakte)

Tipps:

Aufstellung im Feld - weg von den Seitenlinien!

Geradte:

1 Leine

1 Ball

Volley - Faustball — Marathon

2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen sich auf einem
Volleyballfeld gegenuber (Leinenh6he 2-2,2 m).

Angabe erfolgt von unten hinter der Grundlinie, der Ball
kann 3x direkt gespielt werden. Angriffsschlége sind er-
laubt. Jeder Spieler muss nach jedem Ballkontakt nach
aulRen laufen und mit der Hand eine Markierung (z.B. BB-
Feldlinie, Markierungskegel, Hallenwand,....) bertuhren und
sofort wieder ins Feld zurtickkehren.

Variation:

Jeder Spieler ,muss den Ball beruhren (4-6 Kontakte)
Tipps:

Punkteverlust bei ,,Nichtlaufen*

Gerate:

1 Ball

1 Leine

Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir ABWEHR
Spielformen

Tiger - Faustball

5-8 Spieler bilden einen Kreis. 1 Spieler (Tiger) steht in \Y/
der Mitte. Die Spieler am Kreis spielen sich den Ball so

zu (indirekt oder direkt), dass der Tiger den Ball nicht A ‘A‘ A

erreicht. Beruhrt der Tiger den Ball, muss der Spieler in o
die Mitte, der den Ball zuletzt gespielt hat.
Variation:

Nur direkte Ballbehandlung erlaubt!

In groRem Kreis mit 2 Tiger maglich.

Tipps:

Kreisdurchmesser der Spieleranzahl und dem Leistungs- ﬂ %
standard anpassen!

Doppelpassspiel nicht erlaubt! A

Gerate:

1Ball/Gruppe

Jager - Faustball

2 mit Schleifen gekennzeichnete Spieler (Jager) versuchen durch Zuwerfen eines Balles,
die anderen Spieler abzuwerfen. Getroffene Spieler holen sich eine Schleife und werden
ebenfalls zu Jagern. Kein Laufen mit dem Ball! Jeder Ballkontakt gilt als Treffer.

Die Spieler kénnen sich durch eine ordentliche Ballabwehr vom Abschuss befreien.
Variation:

Hechtsprung-Jagerball

Wer gejagt wird, kann sich durch einen Hechtsprung (auf den Bauch) in Sicherheit brin-
gen, die Jager durfen ihn nicht abwerfen.

Gunstig: jeder hat nur ein gewisses Kontingent an Hechtspriingen zur Verfugung (3-5
Hechtspringe).

Tipps:

Trainer entscheidet ob ordentliche Ballabwehr oder nicht

Gerate:

1 Ball

Schleifen

Kriegsbeil — Faustball

2 Mannschaften durch Langbanke, Leine,...getrennt.

Jede Mannschaft versucht, Spieler der gegnerischen Mann- \V/ \V/ v
schaft abzuwerfen (1 Punkt fur Werfer), und geworfene Balle \v/
ordentlichdirekt abzuwehren (mit direktem Fangen — 3 Punk-

te). \% A

Jeder Spieler zahlt seine Punkte und werden dann zusammen-
gezahlt (Mannschaftswertung) 4 I L

Variation: A

Es zahlen nur indirekte Abschiisse — indirekte Ballabwehr! AN A
Tipps:

Bei unterschiedlichem Leistungsstand oder Platzmangel ,Ent- A A A
scharfung“ durch Wirfe tber Kopf!

Gerdte:

Langbénke (oder Leine)

1-3 Bélle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir SERVICE und RUCKSCHLAG
Methodische Ubungsreihen

5 Spiel- und Ubungsformen fur Service und Riickschlag

5.1 Methodische Ubungsreihen

Riickschlag indirekt (Aufball) - aus dem Stand

Voraussetzung: Vorhandschlag als Angabe abgesichert

1. Ruhenden Ball (Ballangel, aus der Hand) schlagen
Riuckschlag aus dem Stand
Ruckschlag aus dem Gehen (3 Schritte)

2. Balle im 3m-Raum senkrecht aufwerfen/aufspielen
Riuckschlag aus dem Gehen (3 Schritte)
Ruckschlag aus dem Gehen (5-7
Schritte)

Ruckschlag aus dem leichten Anlauf mit
Stemmphase

3. Balle aus kurzer Distanz (4-6 m) aufwerfen/aufspielen —

T

Ruckschlag
4. Balle aus groRRerer Distanz (6-10 m) aufwerfen/aufspielen - Y AN A
Ruckschlag
Béalle beim Aufwerfen/Aufspielen leicht seitlich versetzen —
Ruckschlag (Position zum Balll!)
Tipps:
Bodenmarkierungen oder taktile Hilfen (z.B. Festhalten) bei
Abstandsproblemen verwenden!
Wichtig: Koérper- und Armstreckung, Anlaufrichtung
Genaues Aufwerfen, Zuspiel durch ,,Spezialisten*
Gerate:
5-8 Balle
Bodenmarkierungen
Markierungskegel
(Ballangel)

Sprungschlag (aus Aufball)

Voraussetzung: Rickschlag aus dem Stand abgesichert . .
1. Anlauf und Absprung (vor dem Netz) mit Schlagbewegung v \v/
(ohne Ball) §
aus 3-Schrittrhythmus (z.B. links — rechts

aus 5-Schrittrhythmus

— links fur Rechtshander) 3 \ﬁ® I

— Ziele auflegen)

2. gleiche Ubung mit Abwurf eines Tennisballes (nach unten! _g*/ - /_X/
3. ruhenden Ball (Ballangel, gehaltener Ball) aus Anlauf und v
Absprung schlagen
4. senkrecht hochgeworfenen/gespielten Ball aus Anlauf und °
Absprung schlagen %
leicht seitlich versetzte Balle aus Anlauf und Absprung schla- "A e A

gen (Position — Anlaufrichtung!)




SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir SERVICE und RUCKSCHLAG

Methodische Ubungsreihen

Tipps:

Bodenmarkierungen oder taktile Hilfen (z.B. Festhalten) bei
Abstandsproblemen verwenden!

Wichtig: Koérper- und Armstreckung, Anlaufrichtung
Genaues Aufwerfen, Zuspiel durch ,,Spezialisten*

Gerdte:

5-8 Balle

Bodenmarkierungen

Markierungskegel

(Ballangel)

Riickschlag direkt (Heber) - aus dem Stand

Voraussetzung: Vorhandschlag als Angabe abgesichert, Zu-
spiel wird beherrscht
0. ruhender Ball (Ballangel, aus der Hand) schlagen
Riuckschlag aus dem Stand
Ruckschlag aus dem Gehen (3 Schritte)
1. Balle im 3m-Raum senkrecht aufwerfen (Ganzkérperbewe-
gung!)
Ruckschlag aus dem Gehen (3 Schritte)
Ruckschlag aus dem Gehen (5-7
Schritte)
Ruckschlag aus dem leichten Anlauf mit
Stemmphase
2. Balle im 3m-Raum aufspielen (Heber)
Ruckschlag aus dem Gehen (3 Schritte)
Ruckschlag aus dem Gehen (5-7
Schritte)
Ruckschlag aus dem leichten Anlauf mit
Stemmphase
3. Balle aus 3-4 m aufwerfen — Ruckschlag
Béalle aus 3-4 m aufspielen — Rickschlag
Tipps:
Bodenmarkierungen oder taktile Hilfen (z.B. Festhalten) bei
Abstandsproblemen verwenden!
Wichtig: Korper- und Armstreckung, Anlaufrichtung
Genaues Aufwerfen, Zuspiel durch ,,Spezialisten*
Gerate:
5-8 Balle
Bodenmarkierungen
Markierungskegel
(Ballangel)
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Methodische Ubungsreihen

Riickschlag direkt (Heber) - aus dem Sprung

Voraussetzung: Sprungschlag (aus Aufball) und Heber gesi-

chert.

1. ruhender Ball (Ballangel, aus der Hand) aus Anlauf und
Absprung schlagen

2. Balle im 3m-Raum senkrecht aufwerfen (Ganzkérperbewe-
gung!) - Sprungschlag

3. Balle im 3m-Raum aufspielen (Heber) - Sprungschlag

4. Balle aus 3-4 m aufwerfen — Sprungschlag

Béalle aus 3-4 m aufspielen — Sprungschlag

Tipps:

Bodenmarkierungen oder taktile Hilfen (z.B. Festhalten) bei

Abstandsproblemen verwenden!

Wichtig: Koérper- und Armstreckung, Anlaufrichtung

Genaues Aufwerfen, Zuspiel durch ,,Spezialisten*

Gerate:

5-8 Balle

Bodenmarkierungen

Markierungskegel

(Ballangel)

Rundschlag

1. Armzug in Kérperebene an der Wand (Rucken) an Wand

2. Armzug mit Rumpfeinsatz (1/4 Drehung) in der Leinengas-
se

3. Schlagibungen mit ruhenden Ball (Ballangel)

4. Rundschlag als Angabe

5. Rundschlag aus indirektem Zuspiel

Bélle senkrecht aufwerfen/aufspielen — ,,unter” den Ball gehen

Bélle nach vorne aufwerfen/aufspielen — von hinten mit Im-

pulsschritt in den Ball gehen

Tipps:

Wichtig: Koérper- und Armstreckung, Ball ,,uber” dem Kopf

Genaues Aufwerfen, Zuspiel durch ,,Spezialisten*

Geradte:

5-8 Balle

Leinengasse

(Ballangel)

Leinenspiel - der , kurze" (peitschende) Schlag

Bei allen Schldgen uber dem Netz: Ballberiihrung und rasches
Zuruckfuhren des Schlagarmes!

Schlage:

Prellschlag: (peitschender Vorhandschlag von oben auf den
Ball)

Stoppball: (Ball auf Kleinfingerseite der Faust)

Zieher: (Rechtshander: Schlag mit der Daumenseite der Faust
nach links)

Haken: (Rechtshander: Schlag mit der Kleinfingerseite der
Faust nach rechts)
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Methodische Ubungsreihen

1. Schlagen eines ruhenden Balles (Ballangel, gehaltener Ball,
Schmettergeréat) an der brusthohen (Schrag)Leine o=
Schulterachse parallel zum Netz T i
Richtigen Abstand zum Ball — richtet sich rapet
nach der jeweiligen Schlagart! ' ;
2. Schlagen eines aufgeworfenen Balles (Trainer, selbst) an
der brusthohen (Schrag)Leine Zieher
Tipps:

Auf exakte Ausfuhrung der Technik achten!

Umfassende Gewthnung an das Schlagen Gber dem Netz not-
wendig!

Gerdte:

5-8 Balle

Ballangel Haken
Schmettergerat

Leinenspiel = Anlauf und Absprung

Kombination Sprung und Schlag

Parallel zur ,,Bodenarbeit” beim Leinenspiel kann das Anlauf- und Absprungtraining
durchgefihrt werden.

1.

ahowN

6.

Anlauf parallel zum Netz (normale H6he) — senkrechtes Hochspringen (Stemmschritt)
— Landung bei Absprungpunkt!

wie 1. mit ¥4 Drehung Uber dem Netz

wie 2. mit kurzem Anschlagen eines gehaltenen Balles in der jeweiligen Schlagart
wie 3., ein ruhender Ball (gehalten, Ballangel oder Schmettergerat) wird geschlagen
schlagen eines direkt aufgeworfenen Balles (steil) — Ganzkdrperbewegung beim Wer-
fen (Antizipation)

schlagen eines direkten zugespielten Balles (Abstimmung mit Zuspieler)

schlagen von indirekt zugespielten Béallen

Tipps:

Ballh6he (beim Halten) den Sprungleistungen der Spieler anpassen!
Gerate:

5-8 Balle

Ballangel

Schmettergerat
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Service

5.2 Service

Im FlieBbetrieb

Angaben in eine Halfte des Spielfeldes. Aufschlager geht am
Spielfeldrand in die andere Feldhélfte und wird zum Abwehr-
spieler. Nach jeder Abwehr stellt er sich in der gleichen Feld-
halfte wieder zum Aufschlag an.

Tipps:

Nur 1 Spieler bei der Abwehr im Feld — die anderen am Spiel-
feldrand

Gerdte:

6-8 Balle

2 Markierungskegel

Service - Abwehr - ,, Konkurrenz"

Angaben in eine Halfte des Spielfeldes (2 Gruppen). Etwa
gleich vielen Angreifern stehen gleich viele Abwehrspieler ge-
genuber, aber nur einer im Feld (die anderen auf3erhalb).
Wer als Aufschlager punktet, oder der Abwehrspieler kann den
Ball nicht sauber abwehren, darf sich nochmals in der Reihe
der Aufschlager anstellen, der Abwehrspieler nochmals in der
Reihe der Abwehrspieler.

Klappt die Abwehr (oder macht der Aufschlager einen Fehler,
wird der Aufschlager und umgekehrt.

Tipps:

Herausforderung: Sicherheit — Risiko!

Mdoglichkeit zur Leistungsdifferenzierung

Gerdte:

6-8 Balle
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Service

Service auf Abwehrspieler

Angabe in die Halfte eines Spielfeldes. 2 fixe Abwehrspieler
wehren die Balle der Aufschlager ab und rollen sie dann zum
Aufschlager zurick.

Angabe erst ausfuhren, wenn Abwehrspieler bereit sind
Variation:

Abwehrspieler versuchen, mit 2 Ballkontakten den 3m-Raum
zu erreichen (Zuspiel)

Tipps:

Wechsel Aufschlager — Abwehrspieler méglich

Gerate:

6-8 Balle

Service auf Ziele

2 Weichbodenmatten werden im Spielfeld positioniert. 2 Anga-
begruppen versuchen, die Matten indirekt/direkt zu treffen.
Bei den Matten steht ein Abwehrspieler oder ein Spieler, der
die Balle nur zuruckrollt (Erfolgserlebnis bei Treffer!)
Variation:

Ziele auf verschiedene Positionen im Feld

Verschieden Ziele verwenden: Handballtor, Matten, Quadrat
mit Markierungskegeln,...

Gerdte:

4-8 Balle

2 Weichbodenmatten

Markierungskegel
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Service

Service mit Effet

Die Aufschlager versuchen, Angaben in den gegnerischen 3m-
Raum zu schlagen.

Nach dem Aufschlag gehen sie ins Gegenfeld und erwarten
eine Angabe der anderen Gruppe, um sich dann wieder bei der
eigenen Angabegruppe anzustellen.

Seitenwechsel!

Tipps:

Unterschiedliches Anschlagen des Balles probieren (Effet ein-
setzen)!

Kleine Hallen auch der Lange nach mit Leine teilbar.

Gerate:

6-8 Balle

Kurzes Service mit Ballabwehr

Aufschlager machen kurze Angabe, Abwehrspieler versuchen
von einer Markierung aus die Balle zu erreichen.

Start erst nach Erkennen der Aufschlagbewegung.
Aufschléger und Abwehrspieler wechseln nach der Angabe ihre
Platze.

Variation:

Aufschlager und Abwehrspielerbleiben (fur eine bestimmte
Zeit) auf ihren Positionen

Tipps:

Spieler mit kurzen Béllen ,,experimentieren” lassen!

Gerate:

6-9 Balle

Markierungskegel
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Service

Service — Abwehr — Marathon

Auf einem grof3en Feld werden 3 Gruppen gebildet, bei jeder
anfangs Aufschlager und Abwehrspieler. Nach der Angabe
muss jeder Aufschlager aulen um das Feld herum zu seiner
Abwehrgruppe, der Abwehrspieler (nachdem er den Ball ge-
stoppt hat) mit Ball (ebenfalls auRen herum) zur Aufschlagpo-
sition.

Wechsel der 3 Gruppen auf alle Aufschlagpositionen!

Tipps:

Schlagentfernungen und Zielraume dem Leistungsniveau an-
passen!

Gerate:

6-9 Balle

6 Markierungskegel

Schlager gegen Abwehrspieler

Einige Aufschlager versuchen bei einer Abwehrmannschaft zu
punkten.

Mdogliche Zahlweise:

Wer erreicht zuerst 20 Punkte?

Die Abwehrmannschaft erzielt einen Punkt, wenn der Auf-
schlager einen Fehler macht, der Ball nach der Abwehr mit
dem 2. (oder 3.) Ballkontakt im 3m-Raum ,,steht*.

Tipps:

Auch Angabeserien eines Aufschlédgers maglich!
Unterscheidung: Angriffs- und Abwehrspieler

Gerate:

4-6 Balle
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN fiir SERVICE und RUCKSCHLAG

Ruckschlag

5.3 Riickschlag

Im FlieBbetrieb

Bélle werden von Spieler/Trainer aufgeworfen/aufgespielt und
in die entsprechende Hélfte des Spielfeldes geschlagen. Rick-
schlager geht am Spielfeldrand in die andere Feldhélfte und
wird zum Abwehrspieler. Nach der Abwehr stellt er sich in der
gleichen Feldhalfte wieder zum Ruckschlag an.

Tipps:

Genaues Aufwerfen, prazises Zuspiel!

Nur 1 Spieler bei der Abwehr im Feld — die anderen am Spiel-
feldrand.

Gerdte:

6-8 Balle

2 Markierungskegel

Riickschlag - Abwehr - ,,Konkurrenz"

Aufteilung in 2 Gruppen zu je gleich vielen Angreifern und Ab-
wehrspielern. Die Angreifer spielen sich selbst die Balle zum
Ruckschlag in eine Halfte des Spielfeldes auf.

Wer als Ruckschlager punktet, oder der Abwehrspieler kann
den Ball nicht sauber abwehren, darf sich nochmals in die Rei-
he der Ruckschlager anstellen, der Abwehrspieler nochmals in
der Reihe der Abwehrspieler.

Klappt die Abwehr (oder macht der Ruckschlager einen Feh-
ler), wird der Abwehrspieler zum Ruckschlager und umge-
kehrt.

Tipps:

Abwurfmarkierung zum Zuspielvorgeben

Herausforderung: Sicherheit — Risiko!

Mdoglichkeit zur Leistungsdifferenzierung

Gerate:

6-8 Balle

2Markierungskegel
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Ruckschlag

Riickschlag nach gutem Zuspiel

2 Gruppen — Zuspieler (mit Ball) und Ruckschlager in einer
Halfte, eine Abwehrmannschaft in der anderen Feldhélfte.
Wer einen Ball gut zugespielt hat, wird zu einem Ruckschlager
(einreihen!). Nach schlechtem Zuspiel holt sich der Zuspieler
den Ball und reiht sich wieder bei den Zuspielern ein, sein
Ruckschlager bleibt bei den Angreifern.

Tipps:

Zuspiel-Zielraum (z.B. 3m-Raum) vorgeben!

Gerate:

4-6 Balle

Riickschlage auf Ziele

2 Weichbodenmatten werden im Spielfeld positioniert. 2 Ruck-
schlaggruppen versuchen abwechselnd die Matten indi-
rekt/direkt zu treffen. Das Zuspiel Ubernehmen 2 Spieler im
Wechsel.

Bei den Matten steht ein Abwehrspieler oder ein Spieler, der
die Béalle nur zurtckrollt (Erfolgserlebnis bei Treffer!)
Variation:

Ziele auf verschiedene Positionen im Feld

Verschieden Ziele verwenden: Handballtor, Matten, Quadrat
mit Markierungskegeln,...

Gerate:

4-8 Balle

2 Weichbodenmatten

Markierungskegel
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Ruckschlag

Riickschlage auf Abwehrspieler — mit Zielvorgaben

2 Ruckschlaggruppen versuchen abwechselnd bestimmte Zie-
le/Zonen/Spieler zu treffen. Das Zuspiel ibernehmen 2 Spieler
im Wechsel

Tipps:

Nach dem Rickschlag erwartet der Angreifer im Gegenfeld
seinen Ball (Sicherheit!)

Gerdte:

6-8 Balle

Riickschlager gegen Abwehrspieler

Einige Ruckschlager versuchen nach Zuspiel bei einer Ab-
wehrmannschaft zu punkten.

Mdogliche Zahlweise:

Welche Mannschaft erreicht zuerst 20 Punkte?

Die Abwehrmannschaft erzielt einen Punkt, wenn sie den An-
griff sauber abwehrt, der Aufschlager einen Fehler macht, der
Ball nach der Abwehr mit dem 2. (oder 3.) Ballkontakt im 3m-
Raum ,steht".

Tipps:

Auch Ruckschlagserien eines Angreifers maglich!
Unterscheidung: Angriffs- und Abwehrspieler

Geradte:

4-6 Balle
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Ruckschlag

Pyramiden - Schlagen

Ein Angreifer macht Ruckschldge gegen eine Abwehrmann-
schaft (entweder komplette Mannschaft oder 2x Abwehr und
Mitte).

B spielt auf, A lauft an, macht Ruckschlag und lauft zum Hutt-
chen zuriick — kurze Pause

2 Durchgéange; A spielt auf, B macht Riuckschlag, lauft um
Huttchen, in der Zwischenzeit spielt A auf, B Rickschlag, zu-
rick zu Huttchen — kurze Pause usw.

Durchgéange werden bis 5 gesteigert und dann wieder bis auf 1
reduziert. 1 -2 -3-4-5-4-3-2-1

Je nach gewilnschter Intensitat Durchgange wahlen.

Tipps:

Abgewehrten Ball zu B zurtckrollen

Sehr intensive Ubungsform

Gerdte:

Markierungskegel

Balle

Riickschlage unter konditioneller Belastung

B wirft/spielt fur A den Ball auf, der macht Ruckschlag, lauft
um das Huttchen herum und bekommt schon den nachsten
Ball fur den Ruckschlag aufgeworfen/aufgespielt. 8 WH

Je nach gewulnschter Intensitat Wiederholungszahl wéhlen.
Variation:

A wird vorgegeben wohin er den Ball schlagen soll (Zonen ein-
teilen)

Tipps:

Die freien Spieler bringen die Balle zu B zuruck

Gerate:

Balle

Leine

Markierungskegel
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Ruckschlag

Doppelter Angriff

Nach einem Ruckschlag wechselt der Angreifer ins Gegenfeld
(wieder als Ruckschlager) und versucht, den (eventuell) ab-
gewehrten und zugespielten Ball dosiert in den ,,eigenen”“ 3m-
Raum zu schlagen.

Tipps:

Verschiedene Ziele beim 2. Ruckschlag méglich!

Gerdte:

4-6 Balle

Riickschlage im FlieBbetrieb

Ein Angreifer und ein Zuspieler bilden ein Paar. Nach dem Zu-
spiel und Riuckschlag in einer Feldhalfte wechseln beide Spieler
(am Rand!) ins Gegenfeld und wehren dort an der Grundlinie
einen Angriff ab. Mit diesem Bal stellen sie sich wieder im glei-
chen Feld zum Rulckschlag an.

Variation:

Der Angreifer beginnt an der Grundlinie den Ball vorzuspielen
— Zuspiel — Rickschlag.

Bei Anfangern mehr Kontakte und Wechsel Zuspieler — Ruck-
schlager

Tipps:

Eventuell Zuspielentfernung vorgeben

Gerate:

6-8 Balle
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Spielformen

5.4 Spielformen mit Angabe und Riickschlag

Kleinfeldspiel

2er oder 3er Mannschaften spielen auf einem Kleinfeld (18x8
m bis 24x10 m) gegeneinander. Angabe von der 3m-Linie, 3
Ballkontakte, Leinenhdhe je nach Spielklasse. vV V
Variation:

Aufhebung der Feldbegrenzung — nach der Abwehr darf der
Ball auBerhalb des Feldes aufspringen.

| —»

S ——

Tipps:

Intensive Spielform! \Ao
Internes Turnier durchfihren

Gerdte:

1 Ball/4-6 Spieler A A
Leine

Tschin - Tschin

2er oder 3er Mannschaften spielen im 3m- Raum (Breite 5-20
m) mit 3 Ballkontakten gegeneinander, Leinenhdhe je nach
Spielklasse.

Angabe von der Mannschaft, die den Punkte gemacht hat (von

der 3m-Linie)
Training des Leinenspiels °
Blocken nicht erlaubt! A A A

Geradte:
1 Ball/4-6 Spieler
Leine

Nebel - Faustball

Auf einem Kleinfeld (ca. 24x12 m) stehen sich 2 Mannschaf-
ten, zu je 3-5 Spieler, gegeniber. Das Spiel wird regular ge-
fahrt, allerdings mit Sichtbehinderung.

Dazu werden auf die Leine Decken (Leintlicher) gehéngt, in
der Halle kbnnen Weichbodenmatten zwischen Barren in der
Spielfeldmitte aufgestellt werden.

Tipps:

Spielwitz und taktische Raffinessen entwickeln sich.

Gerdte:

1 Ball

Leine

Decken (Leinttcher)

Weichbéden, Barren
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Spielformen

Offensives Kleinfeldspiel

Auf einem Kleinfeld (ca. 24x12 m) stehen sich 2 Mannschaften
(zu je 3-4 Spielern) gegenuber, die einen von der Grundlinie
vorgezogenen Standort fur die Ballannahme (Linie oder Mar-
kierung) einnehmen muissen. Punkte sind nur tber die Grund-
linie maglich!

Tipps:

Training direkter Ballabwehr

Spiel auch fur Abwehrspieler alleine (Leine niedriger — Stand-
schlage)

Gerate:

1 Ball

Markierung

Hot-Dog - Faustball

Auf einem Hallenkleinfeld (mit festen Wanden) ste-
hen sich 2 Mannschaften (zu je 3-4 Spielern) ge-
gentber.

Das Spiel wird regular gefuhrt, mit einer Erweite-
rung:

Bélle, die nach Bodenkontakt an die Wand springen,
durfen dann direkt weitergespielt werden (der von
der Wand abspringende Ball). Der Wandkontakt
zahlt bereits als 1 Ballkontakt.

Tipps: -
Spiel auch fur Abwehrspieler alleine (Leine niedri-
ger)

Geradte:

\% \%
VR AV
---L-----
A A

1 Ball
Leine

Hindernis - Faustball

2 Mannschaften (zu je 4-5 Spieler) stehen sich auf einem
Kleinfeld (24x12 m) gegenuber, in beiden Halften sind eine
gleiche Anzahl von Matten verteilt, die die

Spieler nicht betreten durfen (Fehler). Das Spiel wird regulér
gefuhrt.

Variation:

Jede Mannschaft darf sich die Matten selbst ,verlegen*
Schlage direkt auf Matten zéhlen als Punkt.

Tipps:

Richtiges Verhaltnis zwischen Matten- und Spielerzahl und
FeldgroRe!

Geradte:

1 Ball

10-20 Matten
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Spielformen

Insel - Faustball

2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen sich auf einem
Kleinfeld (ca. 24x12 m) gegenuber, in beiden Halften sind eine
gleiche Anzahl von Matten (mehr Matten als Spieler) ausge-
legt. Jeder Spieler steht auf einer Matte, der Boden darf erst
nach Ballkontakt beriihrt werden. Sonst wird das Spiel regular
gefuhrt.

Variation:

Mannschaft darf Matten selber auslegen

Tipps:

Spielwitz férdern!

Gerdte:

1 Ball

16-20 Matten

Sitz - Faustball

In einem Kleinfeld (9x6 m bis 24x 12 m) spielen 2 Mannschaften (zu je 3-6 Spieler) ge-
geneinander (3-4 Ballkontakte), das Spielfeld ist durch eine niedrige Leine (ca. 30 cm)
oder eine Langbank geteilt. Alle Spieler sitzen am Boden, dirfen sich nur auf ,,allen Vie-
ren* fortbewegen und bei Ballkontakt nicht aufstehen (sitzen bzw. mindestens 3 Glied-

mafen am Boden).

Tipps:

Hohe Anforderung an die Gewandtheit!
Gerdte:

1 Ball

Leine (Langbanke)
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Stellungsspiel

6 Spiel- und Ubungsformen zur Taktik

6.1 Stellungsspiel

Methodik: W - Aufstellung

1. Richtige Position im Spielfeld (im Klein- oder Grof3feld) ein-
nehmen — Angriff aus der Mitte! \5)

2. Angriff von der Seite (rechts) — richtige Aufstellung in Ab-

hangigkeit des gegnerischen Angriffortes. Trainer nimmt

verschiedene Aufschlagpositionen im Gegenfeld ein — Spie-

ler nehmen darauf hin ihre Position ein (,,Drehscheibe*: oy i
Mittelspieler) W) (Ve
Bei Angriff von links entsprechend )
seitenverkehrt Position einnehmen =

3. Spieler (Aufschldger) nehmen rasch Aufschlagposition ein — -
Mannschaft richtet ihre Stellung danach aus. ) [-'1@
Die Angabe wird abgewehrt, dann zurick

in die Grundstellung. Nachst Angabe...

Tipps:

Jeder Spieler soll sich auf jeder Position zurechtfinden kénnen!

Am Anfang Grundaufstellungen im Feld markieren und Bélle

nur fangen!

Bei Angriff von der Seite: Stichwort ,,drehen*

Gerate:

Balle

Markierungen (Reifen)

Netz

Methodik: U - Aufstellung

1. Richtige Position im Spielfeld (im Klein- oder Grof3feld) ein-
nehmen — Angriff aus der Mitte!

2. Angriff von der Seite (rechts) — richtige
Aufstellung in Abhangigkeit des
gegnerischen Angriffortes.
Trainer nimmt verschiedene
Aufschlagpositionen im Gegenfeld ein — ) {E—Eﬁ

Spieler nehmen darauf hin ihre Position

ein.

Bei Angriff von links entsprechend

seitenverkehrt Position einnehmen S =
3. Spieler (Aufschlager) nehmen rasch Aufschlagposition ein — fl'_“:' ) ’j

-

=

Mannschaft richtet ihre Stellung danach aus.
Die Angabe wird abgewehrt, dann zuriick
in die Grundstellung. Nachst Angabe...
Tipps:
Jeder Spieler soll sich auf jeder Position zurechtfinden kdnnen!
Am Anfang Grundaufstellungen im Feld markieren und Balle
nur fangen!
Bei Angriff von der Seite: Stichwort ,,drehen*
Geradte:
Bélle
Leine
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Deckungsspiel / Ubungsformen zum Deckungsverhalten

6.2 Deckungsspiel

Grundverhaltensweisen

Es geht darum den abwehrenden Spieler so abzudecken (,,ein-

zukreisen®), dass eine moglich schlechte Abwehr zu keinem

Fehler fihrt. Dabei sind alle Ubrigen 4 Spieler beteiligt!

1. rechter Hinterspieler wird angespielt

2. linker Hinterspieler wird angespielt

3. Mittelspieler wird angespielt

2 Mdaglichkeiten (meistens Drehung nach links)

4. rechter Vorderspieler wird angespielt

5. linker Vorderspieler wird angespielt

Methodik:

a) Balle werden zugeworfen und gefangen — Spieler laufen
auf ihre Deckungspositionen

b) Baélle werden zugeworfen/geschlagen und abgewehrt —
Spieler laufen auf ihre Deckungspositionen

Angriffe mit Deckungsverhalten und Spielaufbau

Tipps:

Jeder Spieler soll sich auf jeder Position zurechtfinden kénnen!

Spielaufbau ,,von hinten*

Gerate:

Bélle

Leine

6.2.1 Ubungsformen zum Deckungsverhalten

Vorderspieler deckt Hinterspieler ab

Eine 4er Gruppe ist wie in nebenstehender Abbildung aufge-
stellt. Ein Spieler an der Leine wirft den Ball zum Hinterspie-
ler — Vorderspieler lauft auf Deckungsposition — Hinterspieler
spielt Ball ins out — Vorderspieler spielt Ball direkt ins Feld
(bei 4 Kontakten)/ einen Aufball an die Leine (bei 3 Kontak-
ten)

Werfer wird zum Hinterspieler — Hinterspieler zum Vorder-
spieler- Vorderspieler zum Ballfanger — ...

Variation:

Hinterspieler spielt Ball:

— kurz in die hintere Ecke

— direkt vorne ins Out

seitlich weit nach vorne

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Wenn ,Fehlertraining“ technisch zu schwierig — werfen las-
sen!

Auf beiden Seiten trainieren!

Gerdte:

1 Ball/4er Gruppe

Leine

Markierungskegel
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SPIEL- UND UBUNGSFORMEN zur TAKTIK
Deckungsspiel / Ubungsformen zum Deckungsverhalten

Vorderspieler sichert Raum vor der Leine ab

Bélle werden aus dem 3m-Raum zum linken Hinterspieler ge-
worfen — rechter Vorderspieler sichert Raum vor der Leine ab
(immer mit Blick zum Ball) — Hinterspieler spielt Ball weit und
flach nach vorne — Vorderspieler beruhigt den Ball (4 Kontak-
te)/spielt Aufball (Uber Kopf)

Werfer wird zum Hinterspieler — Hinterspieler zum Vorderspie-
ler — Vorderspieler zum Ballfanger und Werfer ...

Variation:

Bei Einbeziehung des 2. Vorderspielers auch mit Ruckschlag
moglich!

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Wenn ,Fehlertraining” technisch zu schwierig — werfen lassen!
Auf beiden Seiten trainieren!

Gerate:

2-3 Balle

Leine

Markierungskegel

Mittelspieler deckt Hinterspieler ab

Eine 3er Gruppe spielt 10 Bélle in Serie, wechselt dann die
Position. Ein Ballfanger bzw. —Werfer steht an der Leine, ein
Hinter- und Mittelspieler auf ihrer Position.

Der Spieler an der Leine wirft den Ball zum Hinterspieler —
Mittelspieler deckt ab — Hinterspieler lasst Ball kurz ,,abtrop-
fen“ — Mittelspieler spielt zu — ...

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Wenn ,Fehlertraining” technisch zu schwierig — werfen lassen!
Auf beiden Seiten trainieren!

Gerdte:

1 Ball

Leine

Markierungskegel
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Deckungsspiel / Ubungsformen zum Deckungsverhalten

Mittelspieler deckt Vorderspieler ab

Eine 4er Gruppe ist wie in der nebenstehenden Abbildung auf-
gestellt. Ein Spieler an der Leine wirft den Ball zum Vorder-
spieler — Mittelspieler lauft auf seine Deckungsposition — Vor-
derspieler spielt Ball niedrig nach vorne — Mittelspieler spielt
Aufball zur Feldmitte

Werfer wird zum Vorderspieler — Vorderspieler zum Mittelspie-
ler — Mittelspieler zum Ballfanger — ...

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Wenn ,Fehlertraining” technisch zu schwierig — werfen lassen!
Auf beiden Seiten trainieren!

Geradte:

1 Ball/4er Gruppe

Leine

Markierungskegel

Hinterspieler deckt Vorderspieler ab

Eine 4er Gruppe ist wie in der nebenstehenden Abbildung auf-
gestellt. Ein Spieler an der Leine wirft den Ball zum Vorder-
spieler — Hinterspieler lauft auf seine Deckungsposition — Vor-
derspieler spielt Ball tiber Kopf ins Out — Hinterspieler spielt
Ball zur Feldmitte (4 Kontakte)/spielt Aufball zur Feldmitte (3
Kontakte)

Werfer wird zum Hinterspieler — Hinterspieler zum Vorderspie-
ler — Vorderspieler zum Ballfanger — ...

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Wenn ,,Fehlertraining” technisch zu schwierig — werfen lassen!
Auf beiden Seiten trainieren!

Gerate:

1 Ball/4er Gruppe

Leine

Markierungskegel
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Hinterspieler deckt Hinterspieler ab

Ein Spieler an der Leine wirft Bélle auf den Trainer oder Spieler
(Hinterspielerposition). Dieser spielt die Balle Gber Kopf hinter
die Grundlinie. Der andere Hinterspieler spielt aus der De-
ckungsarbeit heraus den Ball nach vorne (4 Kontakte)/als wei-
ten Auf-Ball zur Leine. Dann lauft er wieder zurick auf seinen
Platz (Markierung) — ...

10 Wiederholungen — Spielerwechsel!

Tipps:

Eventuell Markierungen anbringen!

Auf beiden Seiten trainieren!

Gerdte:

1 Ball/3er Gruppe

Leine

Markierungskegel
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7 Faustballspielformen
mit besonderen Regeln oder Spielgeraten

Kopf - Faustball

Auf einem kleinen Spielfeld (ca. 10x4 m) stehen sich 2er Mannschaften gegenuber, die
Leinenhdhe betragt 1m. Die Angabe erfolgt von unten und hinter der 3m-Linie. Der Ball
wird regular abgewehrt und so nach vor gespielt, dass der Ball direkt oder indirekt mit

dem Kipf wieder ins Gegenfeld gestolen werden kann.
Variation:

Ball muss direkt mit dem Kopf gespielt werden!
Tipps:

Vorsicht auf Gerate und Stander!

Gerdte:

1 Ball/4 Spieler

Leine

Double - Volley - Faustball

2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen sich im Volleyball-
feld (Leinenhdhe: 2-2,2 m) gegenlber. Auf ein Kommando des
Trainers werden 2 Balle gleichzeitig hinter den beiden Grundli-
nien ins Spiel gebracht. Jede Mannschaft muss den Ball 3x
berihren, bevor er zum Gegner gespielt werden darf.

Wer begeht zuerst einen Fehler?

Tipps:

Schiedsrichter notwendig!

Geradte:

2 Balle

Leine

Ballon - Volley - Faustball

2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen sich im Volleyball-
feld (Leinenhdhe: 2-2,2 m) gegenuber. Jede Mannschaft hat
einen Luftballon in der Luft zu halten (durch hochschlagen),
ein Spieler darf den Ballon nicht 2x in Folge hochschlagen. Die
Angabe des Balles erfolgt von unten hinter der Grundlinie, der
Ball muss 3x direkt gespielt werden. Angriffsschlage sind er-
laubt.

Variation:

Jeder Spieler muss den Ball beruhren (4-6 Kontakte)

In jeder Mannschaft 2 Luftballons

Tipps:

Aufstellung im Feld - weg von den Seitenlinien!

Gerate:

1 Leine

3 Balle
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Tripple - Volley - Faustball
2 Mannschaften (zu je 4-6 Spieler) stehen sich im Volleyball-

feld (Leinenhdhe: 2-2,2 m) gegentber. Die Angabe des Balles

erfolgt von unten hinter der Grundlinie, der Ball muss 3x di- \v AVid
rekt gespielt werden. Angriffsschldge sind erlaubt. Jede Mann- A \V/
schaft hat zuséatzlich 1 Ball im Spiel zu halten (durch senkrech- \ \V/

tes, indirektes hochspielen), ein Spieler darf den Ball nicht 2x

in Folge hochspielen. - ——— _\ ______
Variation:

Jeder Spieler muss den Ball berihren (4-6 Kontakte) A \ A
Tipps: "
Aufstellung im Feld - weg von den Seitenlinien! A\° ;
Gerdte: ¢

1 Leine '

1 Ball <A

FuBB - Kopf - Faustball

Auf einem Kleinfeld (ca.24x12 m) stehen sich 2 Mannschaften (zu je 3-5 Spieler) gegen-
Uber. Jede Mannschaft hat 3 Kontakte (Ful3, Kopf und Arm/Faust) in beliebiger Reihenfol-
ge zur Verfugung. Der Ball darf zwischen den Kontakten den Boden beriuhren. Die Anga-
be erfolgt hinter der 3m-Linie von unten.

Tipps:
Spielwitz ist gefordert!
Gerate:
1 Ball
1 Leine
Leinenrotationsspiel
Es stehen sich 2 Mannschaften gegenuber. Es wird ganz nor- €
mal gespielt, nur rotieren die Angreifer immer um eine Positi- V /vV
on weiter. Ebenfalls die Verteidigungsspieler (Abwehr und Zu- . \v/ ’
spiel) wechseln die Positionen (siehe Abb.) € - m-
Rotationsrhythmus variabel (nach 3, 5,..gespielten Ballen) - -V AV
Geradte: o __ \:
1 Ball K| \
Leine A\ N A’
LA
A A
A » A
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Double - Ball

2 Mannschaften (zu je 5 Spielern) stehen sich im Faustballfeld
gegeniber. Gleichzeitig werden 2 Balle ins Spiel gebracht. Es
erfolgt ein ganz normaler Spielablauf. Abwehr, Zuspiel und
Angriff. Nach dem ersten Fehler, wird mit dem 2. Ball solange
weitergespielt bis ebenfalls ein Fehler gemacht wird.
Variation:

Anstatt des 2 Balles Vortex oder Indiaca verwenden, mussen
sofort wieder ins gegnerische Feld gespielt werden und dirfen
den Boden nicht beruhren!

Tipps:

Angabelinie markieren (ca. bei 7m)

Gegebenenfalls kein Schlagen erlaubt.

Gerate:

2 Balle

Vortex oder Indiaca  yifp ?

Leine

Zonen-Spiel

Das Faustballfeld wird in verschiedene Zonen eingeteilt. Spie-
leranzahl 3:3 bis 5:5. Es erfolgt ein normales Faustballspiel,
nur mit dem Unterschied, dass die Punktezahlung entspre-
chend der eingeteilten Zonen erfolgt. Wird ein Punkt z.B. in
Zone 3 erzielt, so erhélt die Mannschaft 3 Gutpunkte.

Gerate:

Leine

1 Ball

Markierungen zur Zoneneinteilung (z.B. Klebeband fir die Hal-
le, Kalkmarkierung,...)

Faustball-Biathlon

Es werden die Spieler in Gruppen eingeteilt. Es wird pro
Gruppe eine Zieliibung aufgebaut (1-4). Der erste der
Gruppe beginnt mit der Ubung, hat er diese absolviert (mit
oder ohne Strafrunde), so lauft er
1x um das gesamte Feld und
Ubergibt anschlieRend an den 2.
seiner Gruppe.

Beispiel: il
Der Spieler steht bei einer .
Markierung, wirft sich den Ball auf g SR %
und spielt einen Auf-Ball in den ;
3m-Raum. 3 Versuche. Sind alle 3 .
Versuche gliltig, so kann er gleich A

um das ganze Feld laufen. Wenn
nicht, muss er noch 3 Strafrunden (SR) laufen (jeweils von
seiner Markierung zu einer 2.)

Variation:

Anzahl der Versuche

Zielibung (z.B. Heben des Balles in offenen Kasten)
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Faustball-Brennball

Die Spieler der Mannschaft A servieren (Service von oben)
einer nach dem anderen. Nach dem Service muss der, der
gerade serviert hat um das Feld laufen, ohne ,,gebrannt” zu
werden. Er kann seinen Lauf auf den Matten in den 4 Ecken
des Feldes unterbrechen. Wer auf einer Matte steht, kann
nicht gebrannt werden. Pro Lauf erhalt die Mannschaft A 1
Punkt. Das Team B muss den Ball abwehren, zuspielen und
angreifen. Nur so kann es verhindern, dass A einen Punkt
macht. Gelingt es der Mannschaft B nicht den Ball abzuwehren
bzw. passiert beim Zuspiel oder Angriff ein Fehler, so be-
kommt Mannschaft A einen Punkt und der Spieler, der serviert
hat, braucht nicht mehr weiterlaufen (gilt nur fir denjenigen
Spieler, der das Service gemacht hat; alle anderen Spieler
bleiben auf den Matten stehen)

Tipps:

FeldgroRe Alter und Niveau anpassen!

Gerdte:

Leine

Bélle

4 Matten
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STATIONS- UND TESTFORMEN fiir die TECHNIK
Circuitformen

8 Stations- und Testformen fiir die Technik

8.1 Stationsformen

Heben des Balles fiir Anfanger

Station 1:

Den Stab mit beiden Handen im Untergriff (Handriicken zum
Boden) halten und mit dem Partner Schatteniibungen uber die
Langbank turnen. Die Arme sind dabei méglichst waagrecht zu
halten.

1 Langbank, 2 Turnstabe

Station 2:

Balancieren des Balles am Unterarm, abwechselnd mit dem
rechten und linken Arm.

2 Balle

Station 3:

Ein Spieler stellt sich auf den Kasten und lasst den Ball ab-
wechselnd senkrecht auf die waagrechten Unterarme des
Partners fallen. Der Partner federt aus einer Hockstellung dem
Ball entgegen.

Kasten mit 3 Teilen, 1 Ball

Station 4:
Abwechselndes Heben des Balles im Stand (indirekt)
2 Balle

Station 5:
Den Ball in den offenen Kasten heben.
Kasten mit 4 Teilen - offen, 2 Balle

Station 6:

Den Ball gegen die Wand heben, stoppen und wieder gegen
die Wand heben.

2 Balle

Station 7:

Die beiden Spieler stellen sich gegenuber auf, A hebt den Ball
zum Partner, dieser stoppt den Ball und hebt ihn wieder Uber
die Bank zuruck. Wiederholungen zéhlen!

1 Langbank, 1 Ball

Station 8:

Ubung wie Station 7. Die Hohe der Leine wird auf das Kénnen
der Spieler abgestimmt.

2 Sprungstander, Zauberschnur, 1 Ball
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STATIONS- UND TESTFORMEN fiir die TECHNIK
Circuitformen

Service fiir Anfanger

Station 1:

Tennisball mit tiefgeschwungenem Arm an die Wand werfen
und wieder fangen.

Wichtig: Schwung des Armes

1 Tennisball

Station 2:

Einen Faustball mit der Breitseite des Unterarmes gegen die
Wand schlagen und wieder fangen

1 Faustball

Station 3:

Service von unten. Der Ball hdngt in einem lose schwingenden
Ballnetz und muss durch einen z.B. mit Standern abgegrenz-
ten Sektor gespielt werden.

Achtung: aufgehangten Ball der KérpergrofRe anpassen

1 Faustball, Ballnetz, Stander (z.B. Hochsprungstander,..)

Station 4:

Service von unten in eine bestimmte Flache an der Wand
1 Faustball A

Station 5:
Tennisball wird uber den Kopf an die Wand geworfen und wie-

A

der gefangen. Station 4
1 Tennisball

Station 6:
Service von oben; Faustball aus der Hand schlagen gegen die
Wand

1 Faustball

Station 7:

Service von oben mit einer Indiaca-Feder. Indiaca aufwerfen
und schlagen

1 ? Indiaca

Station 8:

Service von oben; der Faustball hangt wie bei Station 3 in ei-
nem Ballnetz . Es soll auf den ruhenden bzw schwingenden
Ball geschlagen werden.

Achtung: aufgehangten Ball der KérpergroRe anpassen

1 Faustball, Ballnetz
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Sprungschlag fiir Anfanger

Station 1:

Beidhandiger Prellwurf an die Wand. Hochspringen, Ball gegen
die Wand mit Bodenkontakt prellen.. Dieser soll dann von der
Wand wieder abprallen

1 Faustball

Station 2:

Anlaufschulung: Vor einer bestimmten Linie ein paar Schritte
angehen/anlaufen und dann einbeinig abspringen. Mit Reifen
die Schrittfolge auflegen (2 verschiedene Farben, z.B. blau =
links, rot = rechts)

Station 3:

Wurf eines Tennisballes auf den Boden vor die grof3e Matte auf
der anderen Seite der Leine

1 Tennisball

Station 5:

Anlaufschulung: aus bestimmter Entfernung zum Basketball-
brett oder anderen Gegenstanden (z.B. hdngender Ball). Nach
dem Absprung soll das Brett mit beiden Handen (nacheinan-
der) beruhrt werden bzw der Ball geschlagen werden.

Station 6:

Der Spieler wirft den Ball in die H6he und schlagt via Boden
gegen die Wand

1 Ball

Station 7:

Sprungschlag aus dem Anlauf heraus mit einem hangenden
Ball (im Ballnetz)

1 Ball, Ballnetz

Station 8:

Jeder Spieler wirft sich eine Indiaca-Feder hoch. Sprungschlag
gegen die Wand in einen Kastenteil. Wer erzielt die meisten
Treffer?

1 Indiaca-Feder

!
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Circuitformen

Heben des Balles fiir Fortgeschrittene

Station 1:

Heben des Balles in den BB-Korb

A und B heben abwechselnd den Ball in den BB-Korb
1 Ball, BB-Korb

Station 2:

Heben des Balles in Zielbereich

A hebt den Ball in den Zielbereich von B. B stoppt den Ball und
spielt den Ball in den Zielbereich von A.

Markierungskegel fir den Zielbereich oder Reifen, 1 Ball

Station 3:

Heben des Balles im 3m-Raum

A und B spielen Uber die Leine Auf-Balle im 3m-Raum
1 Ball

Station 4:

Ball fortlaufend aufspielen und dabei sich hinsetzen und wieder
aufstehen (stehen, knien, sitzen, usw.)

2 Balle

Station 5:

Direktes Heben des Balles gegen die Wand

A spielt den Ball gegen die Wand und B spielt den abprallen-
den Ball gleich wieder direkt gegen die Wand.

1 Ball/Paar

Station 6:

Direktes Zusammenspiel auf einer Langbank

A und B stehen auf einer Langbank und spielen den Ball direkt
hin und her.

Langbank, 1 Ball

Station 7:

Einen Tennisball fortlaufend indirekt heben
2 Tennisballe
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Circuitformen

Service fiir Fortgeschrittene

Station 1:
Service (Vorhandschlag) auf die Weichbodenmatte
Weichbodenmatte, 1 Ball

Station 2:
Kurzes Service in den 3m-Raum (Zielbereich)
1 Ball

Station 3:
Service mit Effet in den 3m-Raum
1 Ball

Station 4:

Zielservice

Auf einer Langbank werden Medizinballe aufgelegt. Der Spieler
muss versuchen mit seinem Service die Béalle herunterzuschie-
Ren.

Medizinballe, Langbank, 1 Ball

A
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CIRCUIT- UND TESTFORMEN fiir die TECHNIK
Techniktests

8.2 Techniktests

Service auf verschiedene Zielfelder

Angreifer serviert auf verschiedene Ziele, die eine unterschied-
liche Punktewertung haben.

Jeder Spieler hat eine gewisse Anzahl von Service. Wie viel
Punkte kann er erreichen.

Punkteanzahl notieren, der Spieler mit der héchsten Punktean-
zahl gewinnt den Bewerb.

Matte = 1 Pkt.

Kleines Tor = 2 Pkt.

Weichbodenmatte an Wand gelehnt = 3 Pkt.

Gerate:

Leine

Matte

Kleines Tor

Weichbodenmatte

Zuspiel in Zielzone

Der Spieler wirft sich den Ball je 5x links und rechts und spielt
einen Auf-Ball in den 3m-Raum (Zielbereich)

Dabei wird immer mit der jeweiligen AuRenhand zugespielt.

1 Punkt ist dann erzielt, wenn der Ball im Zielbereich auf-
springt und schlagfahig ist.

Gerdte:

Leine

Markierungskegel

1 Ball

Abwehr in Zielbereich

Es werden je 5x Balle links und rechts geworfen. Der Spieler
steht auf der jeweiligen Abwehrposition. Die Bélle werden
Richtung Seitenoutlinie geworfen. Der Abwehrspieler darf erst
dann weglaufen, wenn der Ball die Hand des Werfers verlasst.
Ziel ist es, dass der Ball in den Zielbereich abgewehrt wird.
Weiters soll der Ball eine ansteigende Flugbahn aufweisen,
ansonsten wird er nicht als gultig gewertet.

Gerdte:

Markierungskegel

1 Ball
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CIRCUIT- UND TESTFORMEN fiir die TECHNIK
Techniktests

Zuspiel —L

UE 1:Heben des Balles in einen Kasten

Die Testperson wirft sich selber den Ball auf und hebt den Ball
in den offenen Kasten. Der Ball darf beim Aufwerfen die Mar-
kierungslinie (3m vom Kasten entfernt) nicht tberschreiten.

10 Versuche \A°
Ein Versuch ist dann gultig, wenn der Ball im Kasten landet.
Wertung: siehe Tabelle UE 1
J‘l
A . B

UE 2: Indirektes Zuspiel in Zielbereich
Testperson wirft sich den Ball selber hinter der Markierung auf
(5m von Leine entfernt) und spielt einen Auf-Ball in den 3m-

Raum (Zielbereich). Der aufgeworfene Ball darf die Linie nicht A—A
Uberschreiten. Insgesamt 10 Versuche, je 5 links und rechts A°
zuspielen.

Ein Auf-Ball gilt als gultig, wenn er im Zielbereich aufkommt
und schlagféhig ist.
Wertung: siehe Tabelle

UE 2
z
Angriff A
UE 3: Service von unten )
Die Testperson macht 12 Angaben. Sie stellt sich in die Mitte | _ _ _ _ _ e
der 3m-Linie und macht jeweils 6 Angaben in die Zone 1 und 6

in die Zone 2. Beruhrt der Ball (ohne Netzberihrung) die anvi- A
sierte Flache, ist der Treffer giltig. Ay
Wertung: siehe Tabelle

UE 3

Abwehr

UE 4: Indirekte Ballabwehr auf Weichbodenmatte

Die Testperson B bekommt von A einen Ball zugeworfen. B
wehrt den Ball so ab, dass er auf der Matte landet. (auf an-
steigende Flugbahn achten. Jeder hat 20 Versuche, 10 davon U
werden rechts, 10 links abgewehrt. Ein Versuch ist dann giil-

tig, wenn der Ball auf der Matte landet.

Wertung: siehe Tabelle

D «
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Silber

Zuspiel

UE 1: Heben des Balles auf das Brett des BB-Korbes

Die Testperson wirft sich den Ball bei der Freiwurflinie auf und
hebt anschlielend den Ball auf das Brett des BB-Korb. Der
Aufgeworfene Ball darf eine bestimmte Linie nicht Gberschrei-
ten. Trifft der Ball das Brett so ist der Versuch giiltig. 10 Ver-
suche

Wertung: siehe Tabelle

UE 2: Indirektes Zuspiel in Zielbereich aus verschiedenen Dis-
tanzen

Die Testperson wirft sich bei der jeweiligen Markierung den
Ball auf und spielt einen Auf-Ball in den 3m-Raum (Zielbe-
reich). Es liegt beim Spieler bei welcher Distanz er beginnt.
Pro Markierung 4 Auf-Béalle. Das Zuspiel wird dann als gultig
gewertet, wenn der Ball im Zielbereich aufkommt und schlag-
fahig ist.

Wertung: siehe Tabelle

Angriff

UE 3: Service von oben

Die Testperson soll von der 3m-Linie aus 12 Serviceballe in die
beiden abgegrenzten Zonen schlagen. 6 Balle in Zone 1 und 6
Balle in Zone 2.

Wertung: siehe Tabelle

Abwehr

UE 4: Indirekte Ballabwehr auf Zielfelder

Die Testperson B bekommt von A 20 Balle zugeworfen. B hat
je 10 Balle mit der rechten Hand auf die rechte Matte abzu-
wehren und je 10 Balle mit Links auf die linke Matte.
Wertung: siehe Tabelle
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Techniktests

Gold

Zuspiel

UE 1: Heben des Balles in BB-Korb

Die Testperson wirft sich den Ball bei der Freiwurflinie auf und
hebt anschlieBend den Ball in den BB-Korb. Der Aufgeworfene
Ball darf eine bestimmte Linie nicht tGberschreiten. Geht der
Ball in den Korb so gilt der Versuch als giltig. Insgesamt 10
Versuche. Trifft der Ball den Ring so hat man einen Versuch

mehr. D.h. pro getroffenen Ring hat man einen Versuch mehr.

(10+3Ringe=13 Versuche)
Wertung: siehe Tabelle

UE 2: Indirektes Zuspiel aus der Bewegung

Die Testperson wirft sich von der Seitenlinie den Ball zur Mar-
kierung, lauft nach und spielt einen Auf-Ball in den 3m-Raum
(Zielbereich)

Pro Markierung 4 Auf-Béalle. Das Zuspiel gilt dann als gultig,
wenn der Ball im Zielbereich aufkommt und der Ball schlagfa-
hig ist.

Wertung: siehe Tabelle

Angriff

UE 3: Service von oben

Die Testperson soll von der 3m-Linie je 3 Balle in die 4 ver-
schiedenen Zonen schlagen. Beruhrt der Ball die vorgegebene
Flache, so ist der Treffer glltig.

Wertung: siehe Tabelle

Abwehr

UE 4: Indirekte Ballabwehr auf Zielfelder

Die Testperson B bekommt von A 20 Balle zugeworfen. B hat
je 10 Balle mit der rechten Hand auf die rechte Matte abzu-
wehren und je 10 Balle mit links auf die linke Matte. Nach je-
dem abgewehrtem Ball muss B die Markierung 1x umlaufen.
Ist B auf dem Rickweg, wirft A bereits den Ball.

Als gultig zahlen alle die abgewehrten Balle, die auf der Matte
aufkommen.

Tipp:

Timing des Ballwerfens vorher einige Male Gben bzw. immer
dieselbe Person (Trainer) als Werfer einsetzen.

Wertung: siehe Tabelle
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Die Tests sind erfllt, wenn der Spieler mindestens 50 von mdglichen 80 Punkten er-
reicht. Weiters ist zu beachten, dass bei mehrmaliger Durchfuhrung die Tests immer un-
ter denselben Bedingungen ablaufen sollten. Das heil3t, der Testaufbau, Testablauf und

die bewertende Person sollte immer gleich sein.

Tabelle
Bronzetest Silbertest Goldtest Punkte
UE1/UE2/UE3|UE4|UE1/UE2|UE3 UE4|UE1|UE2 | UE3|UE4

10 10 12 20 10 12 12 20 10 12 12 20 20
19 19 19 19

9 9 11 18 9 11 11 18 9 11 11 18 18
17 17 17 17

8 8 10 16 8 10 10 16 8 10 10 16 16
15 15 15 15

7 7 9 14 7 9 9 14 7 9 9 14 14
13 13 13 13

6 6 8 12 6 8 8 12 6 8 8 12 12
11 11 11 11

5 5 7 10 5 7 7 10 5 7 7 10 10
9 9 9 9

4 4 6 8 4 6 6 8 4 6 6 8 8
7 7 7 7

3 3 5 6 3 5 5 6 3 5 5 6 6
5 5 5 5

2 2 4 4 2 4 4 4 2 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3 3 3

1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1 1 1
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9 Turnierformen

Rotation

Vorteil dieser Turnierform sind der geringe Aufwand fur
die Vorbereitung und die einfache Durchfiihrung. Bei
dieser Organisationsform spielt jede Mannschaft gegen-
einander. Es mussen mindestens 4 Mannschaften gebil-
det werden. Die Spieldauer wird vom Trainer festgelegt.
Dieser gibt auch immer das Signal fur Spielbeginn und
Spielende.

Nach jeder Spielrunde verschieben sich alle Teams im

Alle gegen Alle

v

Fix v

A\

A

Uhrzeigersinn um ein Feld weiter. Mit Ausnahme eines
~Eckteams*. Das bleibt fur die gesamte Turnierdauer auf
seinem Feld stehen.

Nach (n-1) Runden hat jeder gegen jeden gespielt
(n...Anzahl der Mannschaften)

Up & Down

Bei dieser Turnierform spielen nicht alle Mannschaften
gegeneinander. Denn die siegreiche Mannschaft wech-
selt immer um ein Feld weiter nach rechts, die Verlierer
immer um eins nach links. Es muss also am Ende immer
einen Sieger geben (im Fall von Gleichstand wird noch
ein Entscheidungsball gespielt).

Jenes Team das am Siegerfeld bzw. am Verliererfeld
steht, bleibt auf diesem Feld stehen (kann nicht mehr
weiter gehen).

Es werden mindestens so viele Spielrunden wie Mann-
schaften gespielt. Turniersieger ist dann jene Mann-

Kaiserfeld

Siegerfeld

<«—— Verliererfeld

schaft, die am Siegerfeld steht.

Tipp:

Starker eingeschétzte Mannschaften sollten eher am
Verliererfeld beginnen.

Ballo Ballone

Ballo Ballone ist eine Organisationsform fur Ballspielturniere.

Es werden nach jeder Runde die Mannschaften neu formiert

e Es wird auf Zeit und Uber mehrere Runden gespielt

e Es ist eine Einzelwertung moéglich

e Variationsmaoglichkeiten von Anzahl der Spielfelder, Art der
Spiele, Anzahl der Spieler und Mannschaftszusammenset-
zung

Beispiel:

3 Spielfelder, die Spielhalften werden mit A, B, C, D, Eund F

bezeichnet.

Spielfeld 1: Schlapfenhockey
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Spielfeld 2: Faustball
Spielfeld 3: Kubelball

Die Spieler werden dann auf die Felder aufgeteilt.

Die Namen aller Spieler werden in die Liste eingetragen. An-
hand dieser Liste wissen die Spieler immer auf welchem Feld sie
in der nachsten Runde spielen. (Aufteilung erfolgt nach einem
bestimmten Schlissel)

Nach jeder Spielrunde werden dann die Ergebnisse der einzel-
nen Spielfelder eingetragen.

NAME SPIELRUNDEN PUNKTE )3 RANG
1. 2. 3. 1. 2. 3.

Michi A C F
Andi E B D
Sandra B C A
Christian E A F
Dani A F F
Peter A E D
usw.
ERGEBNISSE

A:B

C:D

E:F
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