Pritschen lernen und iiben - erganzende Hinweise und Ubungen

Vorbemerkungen:
Dieser Text wurde im Zusammenhang mit der Entwicklung der DVD ,Volleyball — Baustei-

ne flr einen sicheren und attraktiven Unterricht* 2004 verfasst. Nach Meinung der Auto-
ren des WVV-Portals enthalt er sinnvolle Anregungen zum Erlernen und Uben des Prit-
schens. Fir das Volleyballportal des WVV ist der Text leicht Uberarbeitet worden. Die
Quellennachweise orientieren sich an den damals glltigen Standards.
Inhalt:
1. Der Stellenwert des Pritschens innerhalb der Vermittlung des Vol- S. 1
leyballspiels
2. Was gibt es bei der Vermittlung des Pritschens zu beachten?
3. Welche zusatzlichen Ubungsformen kénnen fiir die Vermittlung
und das Uben des Pritschens eingesetzt werden?
4. Welche Probleme beim Erlernen des Pritschens gibt es und wie S. 22
kénnen sie wenigstens annahernd bewaltigt werden?
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1. Stellenwert des Pritschens _innerhalb der Vermittlung des Volleyballspiels

Das obere Zuspiel sollte im Rahmen des spielgemaBen Konzeptes als erste Technik ein-
gefihrt werden. Modelle mit dem Baggern als erster Technik haben sich nicht durchge-
setzt. Allerdings sollte man nicht zu lange mit der Einfihrung des Baggerns warten. So-
bald der Ball nicht mehr gefangen werden darf, lassen sich viele Spielsituationen nur noch
mit Hilfe des Baggerns lésen.

Bei den ersten Spielformen 2:2 darf der Ball in der Annahme noch gefangen und danach
kontrolliert angeworfen werden. Der Ball kann dann in der Regel immer so hoch zugewor-
fen werden, dass ein Pritschen méglich ist.

Darliber hinaus zeigen eigene Untersuchungen (FISCHER/ZOGLOWEK 1989), dass das
Pritschen im Vergleich zum Baggern die sicherere Technik darstellt, d. h. bei der Anwen-
dung des Pritschens kommt es sehr viel seltener zum Abbruch des Spielzuges als beim
Baggern (Verhaltnis etwa 1 : 3/4).

Das Pritschen nach Eigenanspiel wird als erste volleyballspezifische Technik der Ball-
behandlung in das Spiel 2 gegen 2 integriert. Dabei werfen sich die Schiler und Schile-
rinnen den Ball selbst im Schockwurf von unten nach oben an und pritschen ihn anschlie-
Bend direkt Uber das Netz. Bereits diese erste Form des Pritschens l&sst eine Reihe von
Variationen zu:

Oberes Zuspiel nach Eigenanspiel

l
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Unter dem Pritschen nach Eigenanspiel frontal ist zu verstehen, dass nach dem Anwer-
fen des Balles die Abspielrichtung nicht mehr verandert wird. Ist eine Drehung des Ober-
kérpers in Abspielrichtung notwendig, erfolgt diese daher zunachst immer vor dem An-
werfen. Damit wird die Antizipation der Aktion far die Gegner und Gegnerinnen deutlich
erleichtert. Hohe und Lange der Flugkurve kénnen gleichermaBen verandert werden.

O

Beim Pritschen nach Eigenanspiel mit Drehung wird der Oberkérper erst nach dem An-
werfen in die Abspielrichtung gedreht. Dadurch bleibt die tatsachliche Abspielrichtung lan-
ger verborgen, ein Tauschen des Gegners wird somit erleichtert. Die verschiedenen Vari-
anten der Ausfiihrung sollten spielreihenbegleitend geschult werden. Die Variation der
Lange, Richtung und der H6he des Ubers Netz gepritschten Balles ist in allen Spielformen
ein wichtiges taktisches Mittel, um selbst Punkte zu erzielen. Mit dem besseren Beherr-
schen der Technik kann die Auswahl der Ziele mit der visuellen Wahrnehmung der Schii-
ler verknlpft werden, d. h. im Sinne individualtaktischer Entscheidungen sollten sie vor
dem Pritschen beobachten, wo eventuell Licken beim Gegner sind.

Das Pritschen eines zugeworfenen Balles stellt die zweite Variante innerhalb der Ver-
mittlung dar. Sobald das Anspielen des Balles zum oberen Zuspiel nicht mehr von der
Schiler selbst, sondern von einem Partner tbernommen wird, missen verschiedene An-
wurfbedingungen unterschieden werden. Neben der Genauigkeit und der Flughdhe des
angeworfenen Balles kommt dem Abspielwinkel zwischen dem angeworfenen und dem
zurickgespielten Ball eine besondere Bedeutung zu. Folgende Situationen kénnen dabei
unterschieden werden.
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Der Ball wird nahezu in die Der Ball in eine andere Vor dem Spielen des Balles

gleiche Richtung zurtickge- Richtung allerdings ohne muss der Kérper in die ent-

spielt, aus der er angewor- vorhergehende Kérperdre- sprechende Richtung ge-

fen/zugespielt wurde. hung gespielt. dreht werden.
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Die erste Variante des frontalen Rlckspiels findet vor allem in Spielsituationen Anwen-
dung, in denen der tbers Netz fliegende Ball von dem Annahmespieler nahezu senk-
recht ans Netz gepritscht wird.
Der zweiten Variante kommt wahrend des eigenen Angriffs eine besondere Bedeutung
zu. Das Pritschen senkrecht zur Kérperachse wird dann leichter fallen, wenn das Zuwerfen
prazise und mit einer hohen Flugkurve erfolgt. Dennoch stellt es bereits hohe Anforderun-
gen an die raumliche Orientierungsféhigkeit der Schiler. Sie missen die Flugbahn des
anfliegenden Balles vorausberechnen, um gegebenenfalls den eigenen Kérper in eine op-
timale Abspielposition zu bewegen (genauere Informationen im Modul Taktik 2 gegen 2
und Individualtaktik).
Die dritte Variante, bei der zu den Anforderungen an die raumliche Orientierungsfahigkeit
noch die Drehung in Abspielrichtung vor dem eigentlichen Ballkontakt hinzu kommt,
muss dann beherrscht werden, wenn nur noch der Ubers Netz fliegende Ball gefangen
werden darf, der zweite und dritte Ballkontakt durch Pritschen erfolgen muss oder aber
wenn kein Fangen und Werfen des Balles mehr erlaubt ist.

Der nachste Schritt besteht darin, dass ein gebaggerter oder zugepritschter Ball ge-
pritscht werden muss.

Dies ist zunachst keine grundsatzliche Veranderung gegeniber der vorhergehenden Situ-
ation.

Allerdings muss nun mit viel ungenaueren Passen gerechnet werden. AuBBerdem erhdht
sich der Zeitdruck erheblich. Dies bedeutet fir die Vermittlung, dass unbedingt die Lauf-
bewegung zum Ball in Verbindung mit dem Pritschen geschult werden muss.

Die situative Anwendung des oberen Zuspiels innerhalb des Spiels 2:2 bedarf somit einer
guten begleitenden Technikschulung. Dabei sollte nicht nur die technisch saubere Ausfih-
rung des Bewegungsablaufes im Vordergrund der Bemuhungen stehen. Vielmehr missen
die Ubungsformen so ausgewahlt werden, dass sie den Anforderungen im Zielspiel 2 ge-
gen 2 Rechnung tragen. Eine frontale Aufstellung zweier Ubender gestattet eine hohe
Ubungsintensitat und kann deshalb als isolierte Technikschulung anfangs durchaus einge-
setzt werden. Im Hinblick auf die Anforderungen des Zielspiels 2 gegen 2 flihrt sie mittel-
fristig jedoch in eine Sackgasse. Mdglichst frih in der Schulung des Pritschens missen
daher Richtungsanderungen und der Lauf zum Ball gefordert werden.

2. Worauf sollte bei der Vermittlung geachtet werden?
e Korrekte Technik
» Besondere Bedeutung erhalt die korrekte Technik. Den Hauptanteil des Unfallge-
schehens im Schul-Volleyball machen Fingerverletzungen bei der Anwendung des
Pritschens aus. (siehe Modul Sicherheit Pritschen)
= Anfangs kann durchaus noch ein ,Fihren“ des Balles akzeptiert werden, d. h. der
Ball kommt in beiden Handen noch einen Augenblick zur Ruhe.
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= Nicht zu unterschéatzen fir ein sauberes Pritschen ist wie bei anderen Techniken
der Ballbehandlung auch eine aktive Grundstellung, bevor der Ball gespielt wird.
Die Bedeutung des Ballkontaktes wird oft Uberschatzt, wahrend die Vorbereitung
daflr haufig straflich vernachlassigt wird.

e Fallhohe reduzieren
Anfangs sollten daher die Fallhéhe des Balles und damit die Geschwindigkeit des Bal-
les reduziert werden. Ebenso ist iber verschiedene Ubungen ein Gefihl fiir die korrek-
te Hand- und Fingerstellung zu vermitteln.

e Anschauliche Bewegungsanweisungen
Sehr hilfreich sind Analogien/ Metaphern und sogenannte umweltgebundene Informa-
tionen, durch die Bewegungsanweisungen flr Schiler anschaulicher und damit leichter
umsetzbar sind.

Hand- und Fingerstellung:
» Deine Hande sind wie ein Kérbchen, in das der Ball fallt.
= Der rechte Daumen zeigt ins linke Auge, der linke Daumen ins rechte Auge.
= Du kannst durch das Dreieck von Daumen und Zeigefingern den anfliegenden Ball
beobachten.

Treffpunkt beim Spielen des Balles
= Stell dir vor, du hast eine sehr dicke zwei Liter Flasche, die du ganz weit unten mit
beiden Handen umfasst und vor dich haltst. Du flhrst die Flasche nun so weit nach
oben, dass du aus der Flasche trinken kannst.*
= Stell dich so zum Ball, dass du ihn képfen kénntest.

Hand- und Fingerstellung beim Spielen des Balles
= Deine Hande bilden ein Kérbchen, in das der Ball fallt.
= Daumen und Zeigefinger bilden ein kleines Dreieck, (oder besser, falls die Schiler
damit etwas anfangen kénnen eine ,Raute®), Unterarme und Schultern ein groBes
Dreieck.
» Halte die Finger so, dass du den Ball wie durch ein Fernrohr beobachten kannst.

Spielen des Balles:
= Du streckst dich so dem Ball entgegen, wie ein Maiskorn, aus dem ein Popcorn®
entsteht. Diese Anweisung wird akustisch unterstitzt durch ein ,Pop*.
= Deine Finger sind wie ein Trampolintuch, auf das der Ball féllt, das dabei etwas
nachgibt und aus dem der Ball sofort wieder hochgeschleudert wird.
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In dem Kérbchen, das du mit den Handen bildest, befinden sich Stahlfedern, die
durch den anfliegenden Ball etwas zusammengedrickt werden. Sie bewirken, dass
der Ball sofort aus dem ,Kérbchen* wieder herausgeschleudert wird.

Vorbereitung der Handstellung und Bewegung der Hande nach dem Pritschen

Vor dem Pritschen beten und nach dem Pritschen beten.
Deine Hande bewegen sich beim Pritschen so wie die beiden durchschwingenden
Fligel der Tir eines Saloons aus einem ,Western-Film*.

e Ballmaterial

Eher skeptisch stehen wir dem Einsatz von zu weichen Ballen (Schaumgum-
mi/Zeitlupenballen, Beach-Volleyballe sind dagegen durchaus geeignet) beim
Technikerwerb gegentber. Sie verfihren zu einer falschen Daumenstellung, die
dann beim Spiel mit den normalen Béllen mihsam wieder abgebaut werden muss.
Sie sollten u. E. nur dann bei einzelnen Schiler und Schilerinnen eingesetzt wer-
den, wenn diese deutliche Angst vor Verletzung zeigen und auch beim Spiel mit
Beach-Volleyballen noch Angstreaktionen erkennbar sind. Sie haben aber durchaus
ihren Platz in einem der Vermittlung des Volleyballspiels vorgeschalteten vorberei-
tenden integrativen Vermittlungsmodell, in dem es lediglich um die grundlegende
Erfahrung des ,Volley - Spielens” geht (siehe Text Handreichung ,Volleyball im
Schulsport® ID 447)

Sehr zu unterstitzen ist der Einsatz von Light-Ballen (z. B. den Molten Light
Weight). Sie sind etwas kleiner und leichter (200 — 2209), entsprechen aber an-
sonsten weitgehend dem Standardball.

Schwerere Balle (z. B. der Trainingsball fur Zuspieler) sollten vor allem zur Bewe-
gungskorrektur allerdings in der Regel nur in Verbindung mit dem Werfen und Fan-
gen des Balles eingesetzt werden.

e Situationsgerechtes Handeln schulen

Das Lesen von Bewegungen und Spielsituationen stellt eine grundlegende Leistungsvo-
raussetzung fir das Volleyballspiel dar. Im Sportunterricht wird man die dazu bendtigten
Fahigkeiten aus Zeitgrinden nur begrenzt schulen kénnen. Dennoch sollte man sich be-
muhen, immer wieder Uber einfache Aufgabenstellungen das Denken in wenn - dann Be-
ziehungen und daraus resultierendes Handeln zu férdern. Der mit dem kurzeitigen Ball-
kontakt verbundene Zeitdruck kann so reduziert werden. Die Schiler haben mehr Zeit fr
das Spielen des Balles und kénnen dadurch Sicherheit und Prazision ihrer Aktionen erhé-

hen.

e Ubungs-/Spielformen mit Wettkampfcharakter anbieten

Zur Motivationssteigerung kénnen kleine Spiele gut eingesetzt werden, in denen durch
entsprechende Aufgabenstellungen eine hohe Flugkurve des gepritschten Balles erzwun-
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gen wird (Pritschen Uber das Netz; Baustellenband; auf einen Fanger, der auf einem klei-
nen Kasten stehend den Ball Gber Kopfhéhe fangen muss u. &.). Durch Zahlen der Treffer
oder aber auch der Zahl der ununterbrochenen Wiederholungen kdnnen leicht motivieren-
de Spielformen entwickelt werden.

e Individualtaktik: siehe Modul Individualtaktik Zuspiel

Hinweise zum Verstiandnis der nachfolgenden Skizzen:

Alle Bewegungen des Balles sind durch rote und durchgehende Linien
gekennzeichnet!

Alle Laufbewegungen der Schiiler sind durch blaue und gestrichelte Li-
nien gekennzeichnet.

Felder sind nur dann eingezeichnet worden, wenn dies zum Verstindnis
der Ubungsabliufe notwendig war.

3. Ubungsbeispiele

Die nachfolgenden Beispiele stellen erganzende Méglichkeiten fiir Erlernen und Uben des
Pritschens dar. Grundsatzlich sollte das Pritschen so schnell wie méglich in volleyballnahe
Spiele (z. B. 1 gegen 1 als Rundlaufspiel oder 2 mit 2 integriert werden).

Spielerische Vorbereitung

Ziel: Handstellung erproben

Ablauf: Schiebewettkdmpfe in der Bauchlage:

A und B liegen sich gegenltber und dricken beide Hande gegen den Ball (mdglichst
Pritschhaltung). Beide versuchen sich gegenseitig wegzudricken.

Ubungsbeispiel 1 Video vorhanden (von vorne und von der Seite)
Ziel: Fingerstellung erproben
Ablauf:

» Handhaltung durch Auflegen der Hande auf den Ball ausprobieren; dabei den Ball
anheben und Uber der Stirn die Handhaltung tberprifen (,Ware der Ball durchsich-
tig masstest du durch ihn hindurch und die Decke der Turnhalle sehen kénnen!®)

= Hande auf den Ball pressen, Daumen-Zeigefinger-Position prifen. Die Hande lang-
sam vom Ball nehmen und Uber die Stirn fihren. (,Ist noch immer eine kérbchenar-
tige Position der Hande zu erkennen?*)

Alternative: Ball in Pritschhaltung mit einer Ganzkdrperstreckung gegen die Wand drU-
cken.



Ubungsbeispiel 2 (Video vorhanden)

Ziel: Bewegungsimpuls erproben

Ablauf: A halt den Ball in Pritschhaltung und wirft ihn nach einer Auftaktbewegung nach
unten mit einer Ganzkdrperstreckung in Pritschhaltung zu einem Partner.

Ubungsbeispiel 3

Ziel: Bewegungsimpuls erproben, Geflhl fir die Ganzkérperstreckung entwickeln
Ablauf: A halt den Ball in Pritschhaltung, B (steht evtl. auf einer Bank) driickt von oben
gegen den Ball, A streckt sich gegen den Widerstand.

Ubungsbeispiel 4 (Video vorhanden)

Pritschen nach Eigenanspiel

Ziel: Durch geringe Fallhéhe des Balls das Pritschen erleichtern

Ablauf: A wirft sich den Ball selbst an, beugt dabei die Knie und Hifte und pritscht an-
schlieBend den Ball wahrend einer Ganzkérperstreckung zu einem Partner.

Variante (Video vorhanden): Pritschen nach Kontrollpass

A wirft sich den Ball selbst an, beugt dabei die Knie und Hufte, pritscht den Ball einmal vor
sich hoch (,Kontrollpass®) und pritscht anschlieBend den Ball wéhrend einer Ganzkdrper-
streckung zu einem Partner.

Die folgenden Ubungen kénnen alle ebenfalls durch das Spielen eines Kontrollpasses
variiert werden.

Ubungsbeispiel 5

Abwechselnd liber das Netz

Ziel: Pritschen nach Eigenanspiel tGber ein hohes Hindernis und dadurch die Gesamtkor-
perstreckung erzwingen

Ablauf:

A/B hintereinander vor dem Netz oder Baustellenband, A mit Ball

Phase 1

e A pritscht den Ball nach Eigenanspiel Uber das hoch gespannte Netz/Baustellenband, 1auft unter
dem Netz durch, Gberholt den Ball und dreht sich so, dass er den Ball frontal vor der Brust fangen
kann und féngt den Ball (im Stehen, im Knien, im Sitzen), bevor dieser zum zweiten Mal auf den
Boden aufprellt.

Phase 2

¢ AnschlieBend pritscht er nach Eigenanspiel zuriick zu seinem Partner und lauft wieder
zuriick zu seiner Ausgangsposition.

e B fangt den Ball und fihrt die Ubung ebenfalls durch

Varianten
Der Ball wird angeworfen mit senkrechter Stellung der Schultern zum Netz. Nach dem Anwurf Dre-
hung unter den Ball, so dass die Schultern in Pritschrichtung zeigen.
Den von A zurlickgespielten Ball pritscht B erst mit einem Kontrollpass hoch, bevor er ihn fangt.
B pritscht direkt.




Seitliche Darstellung

Baustellen-
band

[

Baustellenband

Ubungsbeispiel 6
Uben in der Dreiergruppe
Ziel: Fruh die Pritschrichtung lesen, sich verstandigen

Ablauf:

1. Phase

A steht vor B und C.

e A wirft sich selbst den Ball an und spielt auf B oder C (hier C) (1).

C ruft ,Ich® und fangt den Ball (2).

Wer den Ball nicht annimmt (hier B), lauft neben A (3). A riickt etwas zur Seite
Phase

AnschlieBend spielt C den Ball wieder auf einen der beiden Annahmespieler(4).

e N e o

Variante:
Der Ball wird nicht sofort gefangen, sondern erst mit einem Kontrollpass hochgespielt.




Ubungsbeispiel 7
Unterschiedliche Ziele treffen
Ziel: Ein dosierter Krafteinsatz beim Pritschen soll erprobt werden

Ablauf:

A bis F oder mehr hintereinander mit Ball auf einer Seite des hoch gespannten Netzes.

Auf der anderen Seite befinden sich drei Matten in unterschiedlicher Entfernung zum Netz.

e A pritscht nach Eigenanspiel und versucht eine der Matten zu treffen.

e Wer nach Eigenanspiel gepritscht hat, holt seinen Ball selbst wieder und schlie3t sich hinten an.

e Wer oder welche Gruppe hat zuerst alle drei Matten (einmal oder auch mehrfach) getroffen.
Es darf nicht zweimal hintereinander auf ein Matte gepritscht werden.

Variante:

Ziel: Vor dem Pritschen Gegner beobachten

e Zwischen zwei Matten steht ein Schiler (X)

e Immer im Augenblick des Anwerfens springt er auf eine der beiden Matten, der pritschende Schi-
ler muss dies sehen und die nicht besetzte Matte anspielen.

Natdrlich eignen sich auch andere Ziele fur diese Aufgabenstellungen.
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Ubungsbeispiel 8 (Video vorhanden)
Den zugeworfenen oder zugepritschten Ball direkt zurtickpritschen
Ziel: Einstellung auf eine gréBere Fallhdhe des Balles
Ablauf:
A wirft den Ball aus geringer Entfernung mit einem Schockwurf zu B, B pritscht den Ball
zurtck. Entfernung und die Zuwurfhéhe allméhlich vergréBern.
Variante: A wirft Ball zu, B pritscht sich den Ball einmal selbst hoch (,Kontrollpass*), bevor
er zurlckpritscht.

Ubungsbeispiel 9
Wer ubers Netz pritscht, wird Zuspieler auf der anderen Seite des Netzes
Ziel: Pritschen eines zugeworfenen Balles Uber das Netz

Ablauf:

A und B auf einer Seite, A hat den Ball, C auf der anderen Seite.
Phase 1

e A wirft den Ball zu B (1)

e B pritscht Gber das Netz auf C (2), C fangt den Ball

e B geht unter dem Netz durch (3)

Phase 2

e C wirft den Ball auf B (4)

e B wirft den Ball parallel zum Netz auf C (5)

e C pritscht Uber das Netz auf A (6), der in der Zwischenzeit die Abwehrposition eingenommen hat.
Erh6hung des Schwierigkeitsgrades:

Prazisionsdruck

Der von hinten zugeworfene Ball wird direkt parallel zum Netz gepritscht.

Der Ball wird nicht mehr gefangen, sondern nur noch gepritscht.

Belastungsdruck:
A lauft nach dem Zuspiel auf B erst bis zu einer Markierung und nimmt dann den von C gespielten Ball
an.
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Ubungsbeispiel 10
Zweimalige Trefferchance
Ziel: Unterschiedlichen Krafteinsatz beim Pritschen erproben.

Ablauf

B bis E hintereinander auf einer Seite des hoch gespannten Netzes

Ein Zuwerfer (Z) steht etwa 3 bis 4 m entfernt neben einem Ballcontainer am Netz.

A reicht Bélle an.

Auf der anderen Seite befinden sich drei Matten in unterschiedlicher Entfernung zum Netz, die
getroffen werden missen.

e Zuwerfer wirft oder pritscht den angereichten Ball auf B (1)

e B pritscht Gbers Netz und versucht eine Matte zu treffen (2)

e B zurlck in die Lauerstellung (3)

e Z wirft erneut auf B, B pritscht Gber das Netz aber auf eine andere Matte

e B holt zwei Bélle (4), legt sie in den Ballcontainer und schlief3t sich hinter E an (5)
Wer oder welche Gruppe hat zuerst eine bestimmte Anzahl von Treffern?

Evtl. die Lauerstellung markieren.

Variante:

Wenn das Sprungpritschen bereits eingefihrt ist, spielt B im Sprung Uber das Netz.

Ubungsbeispiel 11
Ununterbrochen pritschen
Ziel: Einstellung auf ungenaue Bélle, schnell zum Ball bewegen
Ablauf: Paarweise pritschen.
Varianten:
= Ununterbrochen pritschen, immer mit Kontrollpass
= Entfernung dabei verandern
= Pritschen gegen die Wand (mit Markierung an der Wand)

11
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Ubungsbeispiel 12
Mehrere Aktionen nacheinander
Ziel: Pritschen - Spielphase unter erleichternden Bedingungen (ben

Ablauf:

B bis E hintereinander auf einer Seite des hoch gespannten Netzes

Ein Zuwerfer (Z) steht etwa 3 bis 4 m entfernt neben einem Ballcontainer am Netz.

A reicht Balle an.

F auf der Gegenseite in der Annahme: G in Warteposition; | als Fanger am Netz

e Zuwerfer wirft oder pritscht den angereichten Ball zu B (1)

e B pritscht Ubers Netz auf F (2)

e F pritscht auf | (3) , der legt den Ball nach einem Kontrollpass in den Ballcontainer (4)
e AnschlieBend Wiederholung der Aktion

Danach Platzwechsel:

e B hinter G (5), F auf die Position von | (6), | hinter E (7)

Varianten:

a) Der Ball soll nicht genau auf F gespielt werden, sondern nach rechts oder links in einer
etwa 3m breiten Zone

b) Zwei Schuler in der Annahme. Platzwechsel bereits nach einmaligem Pritschen
Organisation wie oben jedoch zwei Schiler in der Annahme. Ein Schiler auf Wartepositi-
on hinter den beiden. Der Ballfanger am Netz entfallt. Einer der beiden Schiler nimmt an,
der andere lauft ans Netz, fangt den Ball nach einem Kontrollpass und legt den Ball in
den Container. Der wartende Schiler hat mittlerweile die freie Position besetzt.

) e LN 2
X ) (o]
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Ubungsbeispiel 14

Genaues Anwerfen gefordert

Ziel: Pritschen nach einer Kérperdrehung unter den Ball sowohl nach rechts
als auch nach links

Ablauf:

A, B, C, D hintereinander, jeder mit Ball, frontal zum Netz, Abstand etwa
2m

E und F als Fénger auf den Positionen 2 und 4

e A wirft sich den Ball selbst in Richtung Netz an(1)

dreht sich unter den Ball (2)

pritscht parallel zum Netz auf E (3)

und lauft sofort hinter seinem Ball her auf die Position von E (4)
E fangt den Ball und schlie3t sich hinter D an (5)

Sobald A die Netzposition frei gemacht hat:

e B wirft sich den Ball selbst an

e dreht sich unter den Ball und pritscht auf F

e und lauft sofort hinter seinem Ball her auf die Position von F

e [ fangt den Ball und schlieBt sich hinter E an.

Variante:

Ablauf: s. o.

Der Ball wird von dem Hinterschiiler angeworfen.

e Aohne Ball am Netz

e B wirft den Ball auf A

¢ 3 )
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Ubungsbeispiel 15
Abspielwinkel schrittweise vergroBern
Ziel: Pritschen nach einer Kérperdrehung schrittweise erschweren

Ablauf:

B und C mit Ball

A am Netz

e B wirft sich den Ball selbst an, pritscht auf A (1)

e Adreht sich unter den Ball und pritscht parallel zum Netz nach auBBen (2)

e Bist auf diese Position gelaufen und fangt dort den Ball nach einem Kontrollpass (3)
und lauft wieder zuriick auf die Ausgangsposition hinter C (4)

e In der Zwischenzeit spielt C auf A.

Den Abspielwinkel allméahlich vergréBern.

Ubungsbeispiel 16
Vierergruppe mit Nachlaufen
Ziel: Pritschen nach einer Kérperdrehung und einer Bewegung zum Ball

Ablauf:

Im Dreieck pritschen, wer gepritscht
hat, lauft hinter seinem Ball her
Erhdhung des Schwierigkeitsgrades:
Zeitdruck:

Wer von hinten ans Netz |auft, muss
zunachst mit dem Bauch den Boden
berlihren, bevor er den Ball am Netz
spielt.
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Ubungsbeispiel 17
Zuspiel unter Druck
Ziel: Pritschen nach einer Kérperdrehung und einer Laufbewegung zum Ball

Ablauf:
A und B nebeneinander etwa vier bis finf m vom Netz entfernt

A schlagt auf den Ball

B lauft ans Netz (1)

A pritscht Ball auf B (2) und lauft anschlieBend in die ,Lauerstellung®

B dreht sich in die Pritschrichtung und stellt den Ball fir A (3)

A pritscht (iber das Netz auf ein Ziel (4)

C und D sind an der Reihe

A und B machen die Ubung anschlieBend auf der Gegenseite mit einem Wechsel der Auf-
gaben

Welches Paar erzielt die meisten Treffer?

15
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Ubungsbeispiel 18
Paarweise kurz kurz lang
Ziel: Pritschen nach einer schnellen Bewegung zum Ball

16

Ablauf:

Phase 1

A pritscht langen Pass auf B (etwa 5 m) (1)
B pritscht kurz zurlck auf A (etwa 2m) (2)
A pritscht kurz zuriick auf B (etwa 2m) (3)
Phase 2

B pritscht lang zurlck auf A (4)

A pritscht kurz zuriick auf B usw.

Variante:

Der kurze Pass, der nach dem langen Pass gespielt wird, kann immer etwas nach rechts oder links
gespielt werden

Hinweis: Sehr gute Aufwarmuibung

Ubungsbeispiel 19

Chef gegen Lehrling

Ziele:

e Frih erkennen, wohin der Ball gespielt wird

e Pritschen nach einer Bewegung zum Ball
e Den Partner fordern, aber nicht Gberfordern

Ablauf:

Paarweise pritschen. A soll die Passe so variieren, dass B sich in einem Feld von etwa
9m? intensiv zum Ball bewegen muss. )

Den Schilern sollte unbedingt klar gemacht werden, dass der Reiz der Ubung darin be-
steht, als ,Chef* den Ball so zuzuspielen, dass der ,Lehrling“ ihn immer so gerade eben
noch erreichen kann.

Ubungsbeispiel 20 @ - b AL
Longline und diagonal
Ziel: Pritschen nach Sidestep rechts
und Sidestep links
Ablauf:

= A pritscht immer longline

» B pritscht immer diagonal M v

= Seitliche Bewegung etwa 3m <------- >B

16
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Ubungsbeispiel 21

Pritschen paarweise mit Kontrollpassen und mit Zusatzaufgaben

Ziel: Pritschen unter Druck nach intensiver Laufbewegung zum Ball

Ablauf:

e A pritscht auf B

e B zurlck auf A

e A spielt Kontrollpass

e B berthrt die Wand (etwa 3m bis 5 m entfernt), nattrlich gibt es viele andere Zusatz-
aufgaben

e A spielt wieder auf B

Variante: A und B spielen Kontrollpdsse und beide fliihren die Zusatzaufgabe aus.

Ubungsbeispiel 22
Ball am Netz erlaufen
Ziel: Stellen des Balles nach einer Laufbewegung ans Netz

Ablauf
A mit Ball am Netz;
B, C, hintereinander 4m bis 5 m Abstand zum Netz
D, E hintereinander 4m bis 5m Abstand zum Netz
Abstand: Zwischen beiden Paaren etwa 6m bis 7 m
e A beginnt am Netz.
A wirft sich den Ball selbst an (1)
Startsignal fir D, ans Netz zu laufen (2)
A pritscht den Ball parallel zum Netz auf D (3)
D spielt Kontrollpass (4)
Startsignal fir B, ans Netz zu laufen (5)
anschlieBend Pass von D auf B (6) usw.
latzwechsel:
A, Sicherung andeuten, anschlieBend
hinter F (7)
e D Sicherung andeuten, anschlieBend hinter E (8)
Variante:
Ohne Kontrollpass

(]
(]
o
(]
(]
°
P
°

Abstand zum Netz et-
wa 4 bis 5 m

Abstand 6/7m



Ubungsbeispiel 23
Fester Zuspieler am Netz
Ziel: Stellen nach Lauf zum Ball
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Ablauf:
A als fester Zuspieler am Netz

B, C hinter der Markierung (,L&uferposition®) in

Bauchlage

D im Feld

E, F, G hinter dem Feld auf der
Warteposition

e Apritscht auf D (1)

e B startet aus der Bauchlage ans Netz (2)
e D gspielt auf B (3)

e B pritscht auf A (4)

e Apritscht auf E

Platzwechsel:

e Bum A hinter G (5)

e D hinter C in die Bauchlage (6)
Variante.

Es befinden sich zwei Schiler in der Annahme.
Wer angenommen hat, 1auft hinter C

Der Schuler auf der Warteposition fillt den freien

Platz auf.

Ubungsbeispiel 24

Zwei kbnnen annehmen

Ziel:

e Pritschen nach einer
Laufbewegung

e Entscheiden, wer annimmt

Ablauf:

A als fester Zuspieler am Netz, neben sich Ball-

container

D als Fanger neben dem Ballcontainer

B, C nebeneinander etwa 5m bis 6m Abstand

zum Netz

Dahinter E, F, und G, H

e A nimmt sich Ball aus dem Container und
pritscht auf B oder C (hier B) (1)

e C nimmt nicht an und lauft ans Netz (2)

e B nimmt an und spielt den Ball diagonal ans
Netz zu C (3)

e Cdreht sich unter den Ball und spielt den Ball
auf D (4)
D legt ihn in den Ballcontainer.
A spielt den nachsten Ball auf E oder F.

Werden C, F oder H angespielt,

lauft der andere Spieler senkrecht ans Netz

und spielt den Ball iiber A auf D.

Platzwechsel:

B um die Markierung hinter G (5)

C um die Markierung hinter H (6)

Variante:

C spielt den Ball iber D und A auf B

B spielt anschlieBend den Pass auf D

...
Variante .
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4. Probleme im Bewequngsablauf und Korrekturméglichkeiten
Erst die Ursachen klaren, ehe Korrekturiibungen angeboten werden!
Ursachen fur die unten aufgefihrten Probleme kénnen sein:
e Wahrnehmungsprobleme (schlechte dynamische Sehscharfe)
e falsche Bewegungsvorstellung,
e schlechte Grundstellung/Konzentration/Vorbereitung,
e Koordinationsschwéache
e fehlende Motivation

Stellung zum Ball stimmt nicht, Ball wird in Rlcklage gepritscht; der Ball wird zu tief ge-

pritscht

= Konsequenz: Der Ball wird nur senkrecht nach oben gepritscht oder springt nach hinten

weg

a) Schiler unterlauft den Ball

b) Schiler hat beim Pritschen eine zu starke Schrittstellung

Korrekturibungen:

e Bewegungsfuhrung: Ball von oben in die Hande des Schulers driicken; Ball muss ge-
gen diesen Widerstand nach vorne oben gedriickt werden

e Kontrollpasse spielen, dabei nach vorne bewegen

e Paarweise Uber einen Hohenregler (Band) spielen, eventuell mit Kontrollpass

e Spiel gegen die Wand

e Ball erlaufen und képfen

e Ball in Pritschhaltung anheben und damit einen zugeworfenen Ball (z. B. Badeball, Vol-
leyball) pritschen

Koordination der Gesamtkdrperstreckung gelingt nicht

=>Konsequenz: es kénnen keine langen/hohe Pésse gespielt werden:

a) Schiler pritscht den Ball erst am Ende der Streckung

b) Schuler bricht die Streckung zu friih ab

c) Schiler pritscht ohne vorbereitende Absenkung des Kérperschwerpunktes

Korrekturibungen:

e Ball aufprellen lassen und mdéglichst hoch pritschen

e Mit schweren Ballen in Pritschhaltung werfen und fangen lassen

e Sich selbst den Ball anwerfen, dabei bewusst Kérperschwerpunkt nach unten senken
und mit aktiver Streckung Uber ein hohes Band pritschen, dabei Entfernung zum Band
vergroé3ern

e Bewegungsfuhrung: Ball von oben in die Hande des Schilers driicken; Ball muss ge-
gen diesen Widerstand nach vorne-oben gedriickt werden

19
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Fingerstellung/Armhaltung ist nicht korrekt

=>Konsequenzen: Verletzungsgefahr, Ballflug kann nicht kontrolliert werden, Ball springt

seitlich weg, kein zeitgleicher Kontakt der Hande mit dem Ball, starke Rotation des Balles

a) Finger und vor allem Daumen zeigen bereits vor dem Ballkontakt zum Ball hin, das
Handgelenk ist nicht nach hinten abgeknickt, die Finger sind nicht genug gespreizt
(,Kdérbchenstellung®), starke Rotation des Balles

b) Die gespreizten Finger werden nach dem Pritschen geschlossen

c) Ellbogen stehen zu weit auseinander und werden angehoben

Korrekturibungen:

e Mit schweren Ballen in Pritschhaltung werfen und fangen

e Vor dem Pritschen die Hande an die Schlafen legen

e Bewegungsanweisung: ,Vor und nach dem Pritschen beten®

e Kontrollpasse spielen, dabei auf Fingerstellung achten

e Im Sitzen den Ball zurlickspielen

e Bewegungsfuhrung: Ball von oben in die Hande des Schilers driicken; Ball muss ge-
gen diesen Widerstand nach vorne oben gedriickt werden
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