Ubungskarten Prellball



Einleitung

Hallo an alle, die diese Ubungskartensammlung nutzen wollen,

Ich habe hier einmal aus all meinen Materialien (in meinen Augen) sinnvolle Ubungen fir
Anfanger und Fortgeschrittene herausgearbeitet, teilweise in meinen eigenen Worten
etwas umformuliert und eigene Ubungen, die ich im Training mit meinen Gruppen
durchfuhre, erganzt.

Ich erhebe hier weder Anspruch auf das Gedankengut noch auf Vollstandigkeit, sondern
mochte euch mit dieser Sammlung gerne eine Moéglichkeit geben, euer eigenes Training
abwechslungsreich zu gestalten und neue Ideen und Anregungen zu finden. Gerne kdnnt
B ihr mir auch via Privatnachricht an schneider@prellballprojektberlin.de weitere
Ubungsideen oder Spiele schicken, die hier in die Sammlung autfgenommen werden, damit
jeder davon profitieren kann.

Einige der hier vorgestellten Ubungen sind sowohl aus den Materialien vom Trainer-C-
Schein von Axel Nowark als auch aus dem Buch ,,Prellball aktuell — Lehrbuch fir Schule und
Verein“ entnommen.
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1. Allgemeine Hinweise



Hinwelse

e vom Leichten zum Schweren

* mithilfe des Konzeptes ohne vorherige Ausfihrungen zum Prellballspiel
* Spielerlebnisse ermdglichen
e Zugang zur Spielidee finden
* Bewegungen vorbereiten, die auch systematisch getibt werden kénnen
* Spielhandlungen zu verwirklichen, die denen im Prellballspiel gleichen

* charakteristische Merkmale des Riickschlagspiels Prellball
* Spielidee
* Prellen des Balls
* Prellballleine (Hindernis)
» Zahlweise
* Angabe hinter der Angabelinie
* dreimaliges Ballberthren innerhalb einer Mannschaft
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Aufwarmen

e Schutz vor Verletzungen, Vorbereitung auf korperliche Leistungen,
Verbesserung und Bewegungskoordination

* Fur das allgemeine Aufwarmen eignen sich vorrangig alle
Fortbewegungsarten z.B. Laufen, Hlpfen, Uberspringen, Durchkriechen,
Umlaufen, ...

» Ubungsvorschlage spezifisches Aufwarmen:

» 2 Spieler stehen Riicken an Rucken. Wahrend Spieler 1 einen Ball Giber rechts an
seinen Partner weitergibt, nimmt dieser den Ball Gber seine linke Seite an und gibt
ihn Uber seine rechte Seite wieder an den Partner zuruick usw. und gegengleich.

* Gleiche Organisationsform, nur, dass der Ball Uber dem Kopf entgegengenommen
wird und durch die gegratschten Beine weitergegeben wird.
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2. Spiele zur Erwarmung mit Ball



Rollball

e Zwei Mannschaften spielen mit einem Ball auf zwei Tore. Die Kinder
dirfen den Ball nur rollen.
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Entfernungsball

* Spielerische Ubungsform
e Gerate: pro Gruppe ein Ball

3-5 Kinder stehen auf einer Linie etwa 5 Meter von einer Wand
entfernt. Etwa sechs Schritte davor wirft ihnen jemand der Reihe nach
einen Ball zu (siehe Skizze). Die Kinder fangen den Ball und werfen ihn
zurtck. Wem es gelingt den Ball zu fangen, darf einen Schritt zurtck
gehen. Fangt das Kind den Ball drei Mal nicht, so wechselt es mit dem
Werfer, dieser muss jedoch von vorne anfangen.
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Treffball auf einer

* Gerate: 1 Bank, 5 Medizinballe, Tur zwei Spieler einen Ball
e Spielerzahl unbegrenzt, Spielfeld 8x16 Meter

Zwei Mannschaften stellen sich links und rechts im Abstand von 4-6 Metern
von einer Turnbank entfernt parallel und mit Blickrichtung zur Bank in Linie
auf. Auf der Turnbank liegen grof8e Medizinballe, die von den Mannschaften
heruntergeworfen werden mussen. Sieger ist die Mannschaft, in deren Feld
die weniﬁstens Medizinballe liegen. Die Wurfballe diirfen aus der eigenen
Spielfeldhalfte geholt werden. Der Abwurf selbst darf nur hinter den
Abwurflinien erfolgen.

Variation: fur Fortgeschrittene entfallt das Werfen. Stattdessen muss der Ball
per Unterarmschlag getroffen werden.
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Staffellauf

* Ubung in Staffelform
e Gerate: pro Staffel einen Reifen und einen Ball

Ein Kind pro Staffel halt einen Reifen hoch. Der Ball wird erst auf den
Boden geprellt und fliegt durch den Reifen. Dann wird der Ball
aufgefangen, zwischen die Knie geklemmt und eine Rolle gemacht.
Danach prellt der Spieler den Ball Gber den Boden zur Wand, einmal an
die Wand, fangt den Ball auf, 1auft zurick und tbergibt den Ball an den
nachsten aus seiner Staffel.
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Kreisprellball

e Gerat: 1 Ball

Die Mitspieler bilden sitzend einen Kreis und rollen (prellen) sich mit
den Handen gegenseitig einen Ball zu. Im Kreis bewegen sich 1-2
Spieler, die versuchen den Ball abzufangen. Es wechselt jeweils der
Spieler in die Mitte, von dem der abgefangene Ball gespielt worden

war.
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Sitzprellball

e Gerate: 1 Paar Prellballstander, 1 Ball

Sitzprellball wird nach den Regeln des richtigen Prellballs gespielt,
allerdings auf verkleinertem Spielfeld (3x8m). Es eignet sich hierzu der
Volleyball-Angriffsraum. Die Angabe darf von jedem beliebigen Punkt
im Spielfeld gemacht werden und jeder Spieler muss wahrend des
ganzen Spielvorgangs sitzen.
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3. Spiele und Ubungen zur
Verbesserung von motorischen
Grundeigenschaften




Beweglichkeit un jon

e Sitzprellball: verkleinertes Spielfeld (8x3m), das GesalR muss immer
den Boden beruhren

* Schattenspiele: 2 Partner stehen sich im Abstand von 1m gegenuber.
Der eine Partner macht irgendeine Bewegung vor, der andere Partner
macht sie spiegelbildlich nach. Alternativ: gleiche Ubung mit Ball, ggf.
hintereinander stehend, gehend, laufend

YS Forderverein PrellballProjektBerlin e.V.

Stand 27.04.2020 1o



Koordination

e Konzentrationsiibung: Laufen oder Gehen (je nach Alter) im Kreis. 1x
klatschen = ruckwarts gehen, 2x klatschen =% Drehung, wieder 1x
klatschen =vorwarts gehen

Alternativ: weitere Laute mit weiteren Ubungen verkniipfen

» Zahlenspiele: je Spieler ein Hitchen mit einer zugehorigen Zahl
verteilen. Spieler an die Hiutchen stellen. Auf Zuruf muss nun die 1
den Platz mit der 3 tauschen, 2 mit 4, ...
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Schnelligkeit und jon

* Prellballspiel im Kreis: Aufstellung im Kreis. Ein Spieler steht in der Mitte,
prellt den Ball, ruft einen Namen und reiht sich in den Kreis ein. Der
Gerufene l3uft in die Mitte, fangt den Ball auf, prellt ihn wieder usw. Der
Ball soll moglichst ohne lange Unterbrechungen und Uberlegen standig in
der Luft gehalten und die Platze getauscht werden.

* Fangspiel Tom und Jerry: Spieler stehen paarweise nebeneinander und in
der Halle verteilt. Ein Jager und ein Gejagter werden bestimmt. Ein
Gejagter kann sich retten, indem er sich neben einem stehenden Paar
seitlich hinstellt und seinen neuen ,Schutz“Partner an der Schulter berthrt.
Somit wird der Unbeteiligte Spieler des Paares zum neuen Jager und der
alte Jager wird zum Gejagten
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Kraft

e Kraftubung: Im Abstand von 10 Metern parallel zur Wand stehen sich
2 Partner gegentuber (Abstand hier ca. 2 Meter) und prellen sich den
Ball 3x zu. Dann lauft einer mit dem prellendem Ball zu Wand
(berthren) und wieder zurtick. Wahrenddessen macht der andere
Kraftibungen (Liegestlitz, Kniebeuge halten, Situps,...)

* Slalomlauf: Slalom um mehrere Hutchen mit gleichzeitigem Prellen

eines Balls. Alternative: nur rechts prellen, nur links prellen, in
Halbhocke, im Entengang, ...
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4. Ubungsteil



Ubung zum Pre

* Ubender prellt den Ball an die Wand, wahrend der Partner die
Ballberlihrungen zahlt

Diese Ubung kann auch im Stationsbetrieb ausgefiihrt werden:
* im Sitzen
* im Liegen
* im Liegestltz
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Prellen im Stehenmi nde hat einen

Ball

e vor dem Korper, abwechselnd mit rechter/linker Faust
* rechts und links neben dem Korper
* vor dem Korper so hoch wie moglich, danach auffangen

e vor dem KérFer, dabei in die Hocke gehen und wieder zurlick in die
Ausgangsstellung = Ball immer auf Brusthohe prellen

* Anheben rechtes/linkes Bein, dabei abwechselnd Prellen unter
angehobenem Ball

. BaILso weit wie moglich seitwarts prellen, dabei bleiben die FilRe fest
stehen

* Ball um den ganzen Korper prellen
 Ball durch die Beine prellen (Gratschstand)

YS Forderverein PrellballProjektBerlin e.V.
Stand 27.04.2020

21



Prellen im Sitzen

* im Gratschsitz vor dem Korper mit rechter/linker Faust
* im Langsitz rechts/links neben dem Korper

* aus dem Gratschsitz in den Langsitz wechseln, Ball dabei abwechselnd
vor und neben dem Kaorper prellen

* im Sitzen versuchen den Ball um den ganzen Korper herum zu prellen
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Prellen im Gehen/-

* bis maximal Brusthéhe mit leicht angewinkelten Armen
* entlang einer Bodenlinie

* beim rlickwarts oder seitwarts laufen

* im Slalom um Hltchen

* Gruppenaufstellung in Reihenform mit ca. 3 Metern Abstand: alle Prellen
im Stand, einer beginnt am Reihenanfang die Gruppe im Slalom prellend zu
durchqueren der ndchste folgt, wenn der erste einmal durch die Gruppe
durch ist 2 Wiederholen der Ubung im Ruckwartsgehen

* alle Ubungen kdnnen auch im Laufen durchgefiihrt werden
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Prellen an die W

* im Stand, Sitzen, Hocken

* im Stand: Prellen an die Wand + Annahme des Balls nach einmaligem
Aufspringen / Annahme des Balls direkt von der Wand kommend

 Zielprellen an die Wand in ein gekennzeichnetes Feld

. Srellen“an die Wand mit bestimmten Bedingungen wahrend der Flugphase
es Balls:

* nur auf einem Bein stehend

e ganze Kérperdrehung

e 3x in die Hande klatschen

e 1-3x mit der flachen Hand den Boden berihren
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Prellen auf begren m

* die Gruppe geht geschlossen hintereinander durch einen abgesteckten Teil
der Halle, jeder prellt einen Ball 2 auch im Laufen, riickwarts,... moglich

* die Gruppe geht durcheinander kreuz und quer in einem festgelegten Feld,
jeder prellt einen Ball = auch im Laufen moglich

- Wettkampfspiel flir gelibtere Gruppen: die Gruppe lauft kreuz und
qguer durch ein bestimmtes Feld, jeder prellt seinen Ball und versucht nun mit
der freien Hand den anderen Teilnehmern den Ball aus der Hand zu schlagen

Wer keinen Ball hat, muss zu einem bestimmten, vorher festgelegten Punkt
laufen, dort 5 Hockstreckspriinge machen und darf dann wieder ins Spiel
einsteigen
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Partneribung — e

 die Partner stehen 2m seitwarts gegenuber und blicken
entgegengesetzt

* jeder Spieler prellt seinen Ball 3x, moglichst gleichzeitig mit seinem Partner,
bevor beide Partner ihre Position wechseln und den Ball des Partners
weiterprellen

* Prellen vor dem Platzwechsel schrittweise auf 2x bzw. 1x verkiirzen

YS Forderverein PrellballProjektBerlin e.V.
Stand 27.04.2020

26



Partneribung — 2

Ball

 die Partner stehen sich mit 3—5m Abstand gegenlber

Ball zuprellen mit einmaligem Bodenkontakt (rechte + linke Hand)

Ball zuprellen mit einmaligem Bodenkontakt, Ball senkrecht annehmen, dann
zurick prellen

Partner A wirft B den Ball rechts oder links vom Korper zu = Annahme mit
seitlichem Ausfallschritt

Partner A wirft B den Ball rechts oder links vom Korper zu, dabei soll der Ball
indirekt geworfen werden

Partner A wirft B den Ball rechts oder links vom Korper zu , hierbei jedoch
extrem seitwarts, sodass der Ball seitlich erlaufen werden muss

Partner A wirft B den Ball rechts oder links vom Kérper zu, der Ball soll dabei
Uber Kopfhohe geworfen werden - Annahme von Hochbdllen
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kleine Wettkampt eiergruppen

e zwischen 2 Spieler wird ein Reifen gelegt, der Ball soll von den
Partnern abwechselnd und moglichst oft in die Bodenflache des
Reifens geprellt werden

* Variation: das Spiel wird gegeneinander gestaltet, sodass der Ball so in
den Reifen geprellt werden muss, dass es dem anderen Spieler
schwer fallt, den Ball erneut in den Reifen zu prellen
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1 Spieler sitzt, 1 S

e Partner sitzt im Langsitz und hebt die Arme angewinkelt an:

» der stehende Spieler wirft den Ball so, dass der Partner ihn direkt/indirekt
rechts/links annehmen kann

* der annehmende Partner befindet sich in Rickenlage mit leicht
angewinkelten Knien nach oben, auf ein Kommando vom stehenden
Partner muss sich der annehmende Partner hinsetzen und den dann
zugeworfenen Ball annehmen

* der zurlckprellende Partner ist im einarmigen Liegestitz vorlings mit
gegratschten Beinen und prellt den vom Partner geworfenen Ball zuriick 2
Armwechsel nach jedem Wurf

—> Variation: der zurlickprellende Partner befindet sich in der
Bauchlage mit angehobenen, angewinkelten Armen
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Partnerdbungen
~ortbewegung

* VVorwartsgehen beider Partner nebeneinander mit Vorwartsprellen
des Balls:
* beide Partner nehmen den Innenarm
* beide Partner nehmen den aulleren Arm
* mit Richtungswechsel oder Positionswechsel der Aktiven

* [angsames Riickwartsgehen (Seitwartsgehen) beider Spieler
nebeneinander + Prellen des Balls mit der zum Partner naheren Faust
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Partnerubung zu and

* Beide Spieler stehen ca. 3 Meter vor der Wand mit dem Gesicht zur Wand

1. Partner A wirft den Ball in ca. 2 Meter Hohe gegen die Wandflache, der
zuriickkommende Ball wird nach einmaliger Bodenberihrung (Variation: direkt) von
Partner B durch senkrechtes Prellen angenommen und danach aufgefangen

2. Partner A prellt den Ball in ca. 2 Meter Hohe gegen die Wandflache, der
zuriickkommende Ball wird nach einmaliger Bodenberihrung (Variation: direkt) von
Partner B durch senkrechtes Prellen angenommen und danach aufgefangen

3. Beide Partner prellen den Ball abwechselnd gegen die Wand moglichst oft mit zahlen

Der Ball hat eine Bodenberiihrung

Der Ball wird direkt gespielt

Der Ball wird einmal selbst vorgelegt, bevor er zurtick gespielt wird

Der Ball muss eine bestimmte Flache an der Wand treffen

BN e
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Reaktionstbung

* Annehmender Partner B steht mit dem Ricken zu Partner Ainca. 4
Metern Entfernung. Dieser wirft den Ball auf Zuruf zu B, der nach
schneller Drehung eine Annahme ausfihrt

1. Indirekter Wurf
2. Direkter & hoher Wurf
3. nicht angesagter Wechsel rechts/links
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Gruppenubungen

1 Ball, 3 Spieler bilden ein Dreieck (4 ein Viereck) oder mehr einen Kreis:
1. der Ball wird mit der rechten Faust zum linken Partner geprellt
2. der Ball wird mit der linken Faust zum rechten Partner geprellt
3. der Ball wird einmal angenommen und dann in die entsprechende Richtung weiter geprellt
4. die Ballanzahl wird erhéht

* mehrere Teilnehmer bilden einen Kreis und ein weiterer Spieler steht im Kreis.
Dieser prellt den Ball nacheinander zu den AuRenspielern

» 3 Spieler bilden eine Reihe mit ca. 3 Metern Abstand. Die beiden AuRenspieler
prellen auf den mittig stehenden Spieler, der nach Ballannahme und
Eigendrehung um 180° den anderen Aulienspieler mit dem Ball bedient.
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Gruppenubungen

* In ein vorhandenes Mannschaftsfeld stellen sich 3-4 Spieler auf, auf der anderen Seite befinden
sich Werfer mit je einem Ball =2 die Werfer veranlassen durch Wiirfe in verschiedene Ecken
(Trainer sagt an, wer wirft), dass die Mannschaft versucht, den ankommenden Ball regelgerecht
anzunehmen und sich zuzuspielen

« Uber dem Prellballspielfeld wird neben der normalen Leine noch eine 2. Leine in ca. 2 Metern
Il:lc'j_he gespannt. Mannschaft A spielt nun Uber die untere Leine, Mannschaft B liber die obere
eine.

* Beide Mannschaftsfelder werden von der Leine aus gesehen auf 3 Meter verkirzt. 2er oder 3er
Teams spielen im verkleinerten Feld gegeneinander zur Ubung verkirzter Schlage

* Von der Leine aus gesehen wird ein Feld auf beiden Seiten von jeweils 3 Metern abgesteckt.
Dieser Bereich wird als zusatzliches Aus betitelt. Die beiden Teams stehen nun jeweils hinter der
Linie und spielen im verkleinerten Feld gegeneinander zur Ubung praziser Hochballe.
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Gruppenubung

 Prellballspiel mit Randbedingungen:

* pro Spielzug ist das dreimalige Prellen auf jeder Mannschaftsseite Pflicht,
sonst Fehler

* hat eine Mannschaft bei normalem Prellballspiel 5 Punkte erreicht, wechseln
alle Spieler jeweils ihre Position im Uhrzeigersinn

e 4-Felder-Prellball
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5. Ubungen zum Unterarmschlag



Ubungen 1-3 zur Einfuhrung des Schlags

1

* mehrmaliges
Ausfihren des
Bewegungsablaufes
mit
Vorwartsbewegung
ohne Ball — moglichst
nach Demonstration
durch den
Ubungsleiter
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* Kegelwurf des Balls
unter der
Prellballleine
hindurch auf ein Ziel

e wichtiger Hinweis:
der Wurfarm sollte
gestreckt sein

e anschliefend
Abstande vergroldern
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der Wand entfernt

Ausfallschritt so, dass sein
Vorderfull mit der
Innenseite neben den Ball
kommt

Ian%same Ausfuhrung der
Sch agbewegung mit
leichter BallberUhrung von
hinten gegen den Ball

Ball rollt moglichst flach
uber den Boden zur Wand
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Ubungen 4-6 zur Einfuhrung des Schlags

4

e Ball auf leichter

Erhéhung plazieren
(Schaumstoffkorper,
Klopapierrolle, Ecke der
Weichbodenmatte,..)

e Ball mittels

Unterarmschlag vom
Hindernis abwarts und
in Richtung Wand
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5 - Partnerubung

e Partner kniet neben der

Schlagarmseite des
Ubenden + halt mit
rechter Hand den Ball in
Richtung Wand auf Hohe
des Knies des Ubenden

fuhrt mit seiner linken
Hand den Schlagarm des
Ubenden so, dass er mit
dessen
Koordinierungshilfe einen
Unterarmschlag ausfiihrt
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* Unterarmschlag nunin
Zielbewegung mit
verschiedenen Variationen
ausfihren
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Ubungsformen U lag

* Unterarmschlag gegen die Wand: Ball wird aus der Hand mit dem Unterarmschlag
gegen die Wand geschlagen, der zurtickkommende Ball wird aufgefangen
1. Abstand zur Wand vergroRern (bis max. 8 Meter)
2. Wand oberhalb einer 40cm hohen Markierung treffen
3. entlang einer Bodenlinie
4. Wand oberhalb einer 2m hohen Markierung treffen

e Unterarmschlag mit Randbedingungen gegen die Wand: Nach Hochwurf oder
Fallenlassen des Balls und Aufspringen auf den Boden wird der Ball mit dem
Unterarmschlag gegen die Wand geprellt

1. Abstand vergrofSern (bis max. 8 Meter)

2. in ein bestimmtes Feld

3. oberhalb einer bestimmten Hohe (40cm, 2m)
4. entlang einer Bodenlinie

5. statt Hochwurf EigenvorIage/FgSemdvorIage

Forderverein PrellballProjektBerlin e.V.
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Ubungsformen Un lag mit Partner |

e 2 Spieler stehen nebeneinander, Abstand zur Wand ca. 5 Meter: Partner A schlagt den Ball
mittels Unterarmschlag zur Wand, Partner B fangt den Ball auf und flihrt ebenfalls einen
Unterarmschlag durch

1. Abstand vergroRern
2. Unterarmschlag nach geprellter Eigenvorlage ausfihren
3. Unterarmschlag gegen die Wand mit Annahme vom Partner

* der eine Partner steht ca. 1 Meter vor dem anderen, auf der Seite der Schlaghand: nach einer
geprellten senkrechten Vorlage kommt der Partner von hinten auf den Ball zu und fihrt einen
Unterarmschlag gegen die Wand aus. Der von der Wand kommende Ball wird aufgefangen
und die Ubung mehrfach wiederholt

* der von der Wand kommende Ball wird von A angenommen, B legt vor und A schlagt den Ball
mittels Unterarmschlag wieder gegen die Wand

* Variation: die Annahme soll so kontrolliert und gut erfolgen, dass daraus direkt wieder ein
Unterarmschlag gegen die Wand vom anderen Partner folgen kann
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Unterarmschlag a te Ziele

e auf eine Turnmatte wird ein Reifen gelegt: wird der Reifen getroffen
gibt es 2 Punkte, wird die Matte getroffen 1 Punkt > 10 Versuche,
wer erzielt die meisten Punkte?

* eine umgedrehte Turnbank wird mit ca. 50 cm Abstand quer vor die
Wand gestellt, hinter diesen Raum zwischen Wand und Bank soll der
Ball nach einem Unterarmschlag gelangen

* mit Angabeschlagen sollen auf beiden Mannschaftsfeldern die
Auldenlinien vom Ball getroffen werden
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6. Methodische Ubungs- und
Spielreihe

Ein Vorschlag fur den Aufbau im Training mit Anfangern und leicht
fortgeschrittenen
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l. Erwarmung

* Individuell, angepasst an die jeweiligen Anforderungen in der
Ubungsstunde

* Allgemeine Erwarmung, Herz-Kreislauf-System anregen
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A:

1. Ballgewohnung

0 N URWN R

Jeder Spieler bekommt einen Ball und verteilt sich in der Halle = jede
Ubung sollte ca. 10-15x wiederholt werden

. Prellen rechts/links, hoch/niedrig
. Wechsel groRe/kleine Faustseite, angewinkelter/gestreckter Arm

im Kreis um den Korper/ in Achterform durch die Beine
unter angehobenem Bein durch

in der Hocke

Im Langsitz rechts/links neben den Oberschenkeln

in Bauchlage vorm Gesicht und seitwarts

im einarmigen Liegestitz mit auseinandergestellten Beinen
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. Ballgewohnun

B:

o B W N =

. rec
. rec
. rec
. rec
. rec

Prellen im Gehen

nts/
nts/
nts/
nts/

nts/li

in
N
N
in
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ks/abwec
ks/abwec
ks/abwec
ks/abwec

ks/abwec

nselnd vorwarts

nselnd ruckwarts

nselnd zielend auf einer Bodenlinie

nselnd seitwarts

nselnd im Laufschritt
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C:

. Ballgewdhnung/

>

Prellen mit erschwerten Randbedingungen

1. 2 Reihen stehen sich gegenliber und sehen sich wahrend des Prellens an.

2.

3.

Die jeweils ersten in einer Reihe beginnen, im Slalom prellend durch die
Reihe zu gehen, dann laufen

mit vorhandenen Bodenlinien ein Spielfeld bestimmen; hier sollen die
Ube”r;]dehn durcheinander gehen und prellen mit moglichst niedriger
PrellnOohe

wie Nummer 3, nur als Wettkampfspiel mit dem Ziel, die Balle der
anderen S?ieler durch Gegenschlagen aus dem Spielfeld zu bringen. Wer
seinen Ball verliert, muss diesen holen, eine vorher festgelegte Ubung
aulerhalb des Feldes machen und darf dann weiter spielen.
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I1l. Grundelement allspiels

A: Hammerschlag

1. Aufstellung: jeder Ubende mit Ball und ca. 3 Metern Abstand zu einer
glatten Wandflache)

1. bei Rechtshandern linkes Bein vorne und den Ball mit der geschlossenen Faust und
leichtem Hochwurf sowie einmaliger Bodenberihrung so gegen die Wand spielen,
dass er von dort aus kommend spatetsens nach einmaligem Bodenkontakt
aufgefangen werden kann

Die Ubung gegengleich mit rechtem Bein vorne und linker Faust

Entfernung zur Wand vergroBern (Kleinfingerseite als Berliihrungsflache nutzen!)
nach geprellter Eigenvorlage vor dem Korper den Ball zur Wand prellen

Ball nicht mehr auffangen sondern direkt/nach Eigenvorlage zur Wand prellen

bk wN
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1. Grundeleme Ispiels

2. Aufstellung: zwei Partner stehen sich in einem Abstand von ca. 4 Metern mit
einem Ball gegenlber

1. den Ball zum Partner mit rechts/links, grolem/kleinem Abstand prellen, dieser fangt den Ball
und prellt zurtck

2. Verbesserung des Schlags durch das Treffen von Zielen (Matten/Kasten/Reifen/Markierungen
an der Wand/..)
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1. Grundeleme Ispiels

B: Annahme

1. Aufstellung: Abstand nur 2-3 Meter und ein Partner sitzt im Langsitz

1. dem Sitzenden wird der Ball in Richtung der angehobenen Faust geworfen, dieser prellt den
Ball durch Bodenberiihrung in Nahe des Knies des Werfers zurtick

2. Partnerwechsel und Armwechsel
3. indirekter Zuwurf des Balls mit 1x Tippen vor dem Sitzenden
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I1l. Grundelement ballspiels

2. Aufstellung: beide Partner stehen mit Gesicht zur Wand in 3 Metern
Abstand

1. der eine wirft den Ball direkt gegen die Wand, der andere Partner prellt den von der
Wand kommenden Ball nach vorheriger Bodenberihrung/direkt kommend moglichst
senkrecht runter, fangt ihn auf uns wiederholt

2. statt Wurf den Ball Richtung Wand prellen (erst mit Fangen, dann im Dauerbetrieb
sowohl mit rechts als auch mit links)

3. Dauerbetrieb mit Eigenvorlage nach Annahme und Schlag gegen die Wand und
zahlen, wie oft es das Team ohne Unterbrechung schafft

Weiter sollte dann das regelgerechte Prellen bei der Annahme von Hochballen gelbt
werden. Leistungssteigernd sind das Erlaufen von kurzen Ballen und Tote-Punkt-
Ubungen sowie Seitwarts-Fallibungen.
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C:

Grundeleme Ispiels

Zuspiel

1. Aufstellung: 2 Partner und 1 Ball

1.
2. Abstand vergroRern

3.

4. Annahme und Schlag abwechselnd = Dauerbetrieb mit Selbstvorlage

die Partner spielen sich dauernd den Ball im nahen Gratschsitz zu

im Stand (3-4 Meter Abstand) zuprellen
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1. Grundelemen allspiels

2. Aufstellung: 3 Partner und 1 Ball
1. im Dreieck den Ball mit der rechten Hand zum linken Partner spielen.
2. Gegengleich mit der linken Hand zum rechten Partner den Ball spielen
3. beide Ubungen jeweils mit Eigenvorlage wiederholen

3. Aufstellung: die 3 Partner nebeneinander mit dem Gesicht zur Wand

1. der mittlere Spieler prellt den Ball gegen die Wand, die dulReren Partner nehmen den Ball an und
legen ich vor, damit der mittlere Spieler den Ball wieder zur Wand prellen kann

2. alle 3 Spieler wechseln die Positionen
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V. Prellballspieltor die Bank

1. Einer gegen Einen: FeldgroRe ca. 4x4 Meter, die Spieler dirfen sich den Ball
maximal 2x Vorlegen, bevor dieser dann aus dem eigenen Feld Gber das
Hindernis geprellt wird

2. Zwei gegen Zwei: Feldgrolie 4x6 Meter, der erste Spieler nimmt den Ball an, der
2. Spieler legt den Ball vor, der 1. Spieler prellt den Ball dann aus dem eigenen
Feld Uber das Hindernis

3. Drei gegen 3: Hier konnen je nach Alter der Spieler eine oder zwei Banke die
SpielfeldgrofRe bestimmen. Nach hinten sollten es nicht mehr als 6 Meter Lange
sein! Die Spielaufstellung bei Anfangern sollte so gewahlt werden, dass die
beiden dulieren Spieler vorne an der Bank stehen und den Ball versuchen
anzunehmen und sich zuzuspielen, wahrend der dritte Spieler etwas versetzt
hinten steht und den Ball dann als 3. Kontakt auf die andere Seite spielt
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