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Vorwort

Schon seit geraumer Zeit wird Uberlegt, fir
das Prellballspiel neue und interessante An-
haltspunkte in der Lehrarbeit, fiir Training,
Ausbildung, Schule und Spielbetrieb zu
schaffen.

Diese Uberlegungen zu einem praktikablen
Konzept zusammenzufassen, ist eine der Ab-
sichten, die wir mit unserer Arbeit verbinden.

Eine weitere Zielsetzung ist die Vereinheitli-
chung des Lehrwesens in allen Landesturn-
verbadnden des Deutschen Turnerbundes
(DTB).

Fir die Ubungsleiter- und Trainerausbildung
soll dieses Lehrbuch als Grundlage dienen;
fur diejenigen, die Mannschaften betreuen,
soll es ein Nachschlagewerk zur Gestaltung
eines abwechslungsreicheren und qualitativ
besseren Trainings sein.

Die Umsetzbarkeit in die Praxis stellte fur uns
das entscheidende Auswahlkriterium bei der
Zusammenstellung dieser Arbeit dar.

Um dieses zu gewahrleisten, wurde ein Lehr-
stab aus flinf Landesbeauftragten fur Ausbil-
dung im Fachgebiet Prellball unter der Koor-
dinierung des Bundeslehrwartes Werner
Braxmeier gebildet.

Zur Erreichung einer moglichst breiten Ziel-
gruppe haben wir uns bemiiht, trotz der not-
wendigen Genauigkeit allgemein verstandlich
zu schreiben.

Der Leser darf also keine wissenschaftliche
Abhandlung erwarten, jedoch Grundlagen zu
den breitgefacherten Problemstellungen im
Prellballspiel: Technik, Taktik, Mini-Pro-
gramm,  Aufwdrmen, Trainingsplanung,
Spielreihe etc.

Besonderer Wert wurde daraufgelegt, dass
dem Leser durch die Vermittlung der Grund-
lagen ein Rahmen vorgegeben wird, den er
dann durch Spiele und Ubungsteile seiner
Wahl fillen kann.

Es bleibt also der Wunsch fiir die Zukuntft,
dass der Prellballsport als Thema fur wissen-
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schaftliche Untersuchungen unter biomecha-
nischen, medizinischen und sportgeschichtli-
chen Gesichtspunkten entdeckt wird.

Anregungen jeglicher Art, ob von Padagogen
im Bereich des Schulsports oder von den
Praktikern aus dem Bereich der Vereine und
Verbande, sind uns stets willkommen und
werden in den Aktualisierungen mit eingear-
beitet.

Verfasser:
Dieter Bendick, Hannover
Helga Brauns, Itzehoe
Werner Braxmeier, Freiburg
Andreas Lindner, Berlin
Manfred Nachtigall, Bochum
Ralf Schafer, Stuttgart

Zeichnungen:
Britta Schramm, Berlin

Foto-Aufnahmen:
Fotostube Heuberger, Schutterwald

Bochum, im November 1993



Kapitel 1 - Einleitung

Prellball - ein Zauberwort fur tber 10 000
Spielerinnen und Spieler, die diese Hallen-
sportart in alljahrlichen Rundenspielen aktiv
betreiben (im weiteren Verlauf werden wir
uns der Kirze wegen auf die mannlichen For-
men der Worter beschranken, wofir wir um
Verstandnis bitten).

Dieses Ruckschlagspiel verdient es, noch
weiteren Zulauf zu finden, bietet es doch ge-
gendber anderen Sportarten viele Vorteile:

o Aufgrund der Mannschaftsstarke von 3-4
Spielern werden alle Spieler standig am
Spiel beteiligt.

Aus diesem Grund wird die Homogenitat
innerhalb der Mannschaft geférdert.

Durch die getrennten Felder reduziert sich
die Verletzungsgefahr auf ein Minimum.

Prellball kann schon auf geringem techni-
schem Niveau "gespielt" werden. Den-
noch bietet es auf héherem technischen
Niveau mannschafts- und individualtakti-
sche Finessen an.

Aus diesen Griinden eignet es sich hervorra-
gend als Schulsport, der moglichst in der
Grundschule in den Grundziigen erlernt wer-
den sollte, um dann in der weiteren Schullauf-
bahn vertieft zu werden.

Schon fur Kinder ob 6 Jahren existieren
Vorspiele fur Prellball. Prellball fir Minis,
also fur Kinder im Grundschulalter, ist ein
eigenes Kapitel in diesem Buch gewid-
met.

Prellball ist ein Spiel, das bis ins hohe Al-
ter hinein aktiv gespielt werden kann.

Um einen zusatzlichen Anreiz zu bieten, rich-
tet der Deutsche Turnerbund sogar Deutsche
Seniorenmeisterschaften fur verschiedene Al-
tersklassen aus. Das Zusammenspiel von Alt
und Jung gehort zum alltaglichen Erschei-
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nungsbild bei den Prellballern. - Prellball for-
dert den Teamgeist und fiihrt so zu erhéhtem
Einsatz einerseits, zur Rucksichtnahme auf
die Mitspieler andererseits. - Aufgrund der
geringen Spielzeit eignet sich Prellball her-
vorragend als Turniersportart und belebt so-
mit den Freizeitbereich; denn gerade im Frei-
zeitbereich ist es erforderlich, nicht jedes Wo-
chenende an Rundenspielen teilnehmen zu
mussen. Vielmehr treffen+ sich an einem Wo-
chenende mehrere Prellballmannschaften und
tragen mehrere Spiele in Turnierform aus.

Damit sich diese junge Sportart (1964 wurden
die ersten Deutschen Meisterschaften ausge-
tragen) weiterentwickeln kann, benétigen die
Trainer, Lehrer und Ubungsgruppenleiter et-
was "Handfestes" in schriftlicher Form, das
jedoch immer den neuesten Stand reprasen-
tiert.

Aus diesem Grund haben wir uns auf die vor-
liegende Form des Buches verstandigt:

Aktuelle Tendenzen und Erganzungen sind
leicht hinzuzufiigen, Ubungen und Spiele aus
den entsprechenden Kapiteln lassen sich z. B.
in den Stationsbetrieb bzw. in die Ubungsrei-
hen einarbeiten.

Das Buch gliedert sich in einen Theorieteil
und in einen Praxisteil, wobei der Praxisteil
gemaR unserem Anspruch der Praxisnéhe ei-
nen breiteren Raum einnimmt.

Prinzipiell sind die einzelnen Kapitel vonei-
nander unabhangig, im Praxisteil wird jedoch
auf Begriffe aus dem Theorieteil zuriickge-
griffen.

Im Ubungsteil, der als Grundlage fiir die wei-
teren Kapitel zu sehen ist, sind die Ubungen
nach Themen geordnet.

Zudem ist das Buch so gegliedert, dass es
Prellball-Anféanger in numerischer Reihen-
folge durchlesen sollten.



Wir hoffen, dass sich sowohl die Form als
auch der Inhalt des Buches als geeignet erwei-
sen, die Begeisterung des Spiels auch an an-
dere weitergeben zu kdnnen.
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Kapitel 2 - Geschichte

Uber die Anfinge des Prellballspiels kann nur
spekuliert werden, da keine authentischen
Aufzeichnungen vorhanden sind. Es scheint
aber festzustehen, dass Prellball noch recht
jung ist.

Der Zeitraum bis 1950 kann nur durch mund-
liche Uberlieferung belegt werden.

Aufgrund dieser Uberlieferungen wurde erst-
mals Mitte der 1920er Jahre eine Art "Prell-
ball" gespielt. Vor oder nach den Turnstunden
wurden Bélle (iber Banke, Schwebebalken o-
der sonstige Turngeréte geschlagen. Das Ziel
hierbei war, den Ball so zu spielen, dass die
Gegner den Ball nicht erreichen konnten.
Spielregeln gab es keine bzw. man machte
diese selbst. Auch genormte Spielfelder gab
es nicht und die Anzahl der Teilnehmer war
nicht festgelegt. Aus dem Spielgeschehen
heraus und unter Bertcksichtigung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit ergaben sich
zweckméRige Spielfeldgrofen, die je nach
Bedarf verandert werden konnten. Mit beson-
derer Freude ist festzustellen, dass bereits da-
mals das Prellballspiel in den Turnbetrieb der
Schulen Eingang gefunden hatte. 1936, so die
miindliche Uberlieferung, existierten in Kla-
feld-Geiswold (Siegen) die ersten Regeln, die
vermutlich fur eine eng begrenzte Region
Gultigkeit besalien.

Der Zweite Weltkrieg und seine Folgen hoben
die Entwicklung des Prellballspiels zurtickge-
worfen. Zogerlich begannen Turner und be-
sonders Faustballer, sich dieses Ballspiels
wieder anzunehmen.

Nachdem 1950 Prellball probeweise beim Al-
terstreffen in Heidelberg gespielt worden war,
verabschiedeten die Altestenturnwarte des
Deutschen Turnerbundes auf ihrer Tagung in
Boppard im Mai 1951 die ersten amtlichen
Spielregeln. Als treibende Kraft sei hier der
ehemalige Spielwart der Deutschen Turner-
schaft, Wilhelm Braungardt, erwahnt.
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Die Regeln erlaubten ein Prellballspiel zu
zweit, zu dritt, zu viert und zu finft. Durch
diese Regeln bekam das Turnspiel Wett-
kampfcharakter und konnte nun auch tberre-
gional auf Turnieren gespielt werden. Die
weitere Entwicklung und Intensivierung
sorgte daftr, dass das Prellballspiel ein eigen-
standiges Sportspiel wurde.

1952 wurde der Spielwart des Niedersachsi-
schen Turnerbundes, Franz Ortmann, zum
Bundesobmann fur Prellball gewahlt.

Sein Ziel, das Prellballspiel bis zur Deutschen
Meisterschaft zu fiihren, scheiterte zundchst
an den Landesspielwarten, die das Faustball-
spiel favorisierten; denn es waren die Faust-
baller, die - besonders im Winter - das ver-
wandte Prellballspiel betrieben. GroRe Hallen
mit Faustballfeldern standen nédmlich in den
Aufbaujahren nicht zur Verfugung, so dass -
zunéchst nur fir Trainingszwecke - auf das
Prellballspiel zuriickgegriffen wurde.

Durch Lehrgange und Veranstaltungen mit
Ortmann und Braungardt beglnstigt, etab-
lierte sich das Prellballspiel in allen Landes-
turnverbanden. Weil in fast allen Landesturn-
verbanden inzwischen auch Rundenspiele
stattfanden, bekam das Spiel auch bei den
Landesspielwarten immer mehr Ruckhalt.
1957, als in Westfalen die ersten Landesmeis-
terschaften im Viererprellball stattfanden,
wurde erneut ein Antrag auf Durchfihrung
von Deutschen Meisterschaften gestellt. Dies-
mal scheiterte der Antrag am Widerstand der
Anhanger des Zweier-Prellballs. Daraufhin
wurde beschlossen, jenes Prellballspiel zu fa-
vorisieren, das beim Deutschen Turnfest 1958
in Minchen den meisten Zuspruch bekame.
Seit diesem Turnfest ist die Zahl der Spieler
auf vier festgelegt, auch wenn Mannschaften
zu dritt erlaubt sind. Das Zweier-Prellball-
spiel wird auch heute noch, schwerpunktmé-
Rig in Hessen, gespielt.

Ein erneuter Antrag fir Deutsche Meister-
schaften wurde 1959 noch einmal mit der



Auflage abgelehnt, zundchst in den Landes-
turnverbanden die Grundlage fir Landes-
meisterschaften zu schaffen. Von 1959 bis
1962 wurden Norddeutsche Meisterschaften
mit sehr gutem Ergebnis durchgefihrt, so dass
1962 die Durchfiihrung Deutscher Meister-
schaften fiir 1964 beschlossen wurde.

Anlésslich dieser Meisterschaften, bei denen
1964 in Osnabriick der Titel fur Frauen, Man-
ner, weibliche und méannliche Jugend ausge-
spielt wurden, konnte ein neuer Entwurf von
Spielregeln genehmigt werden.

Der weitere Verlauf der Ereignisse unter
streicht die Versportlichung dieses aus dem
Turnbetrieb gewachsenen Spiels: - 1967/68
startete die Bundesliga fiir Manner in 4 Staf-
feln. - 1971 wurde der Spielbetrieb durch die
Bundesspielordnung auf eine klare Grundlage
gestellt. - 1972/73 wurde die Regionalliga mit
4 Staffeln ins Leben gerufen, die Bundesliga
auf 2 Staffeln reduziert. - 1973 fanden die ers-
ten Schulermeisterschaften in Dusseldorf statt
(seit dieser Zeit sind Schiler/Jugendmeister-
schaften von den Seniorenmeisterschaften ge-
trennt). - 1975 wurde die Bundesliga fir
Frauen mit 2 Staffeln eingerichtet. - Gravie-
rende Anderungen der Regeln erfolgten in
den Jahren 1972, 1980 und 1987.

Im Ausland erfolgten: - 1973 die Grundung
des Osterreichischen Prellballverbandes -
1976 die Griindung des Argentinischen Prell-
ballverbandes - 1977 die Grindung des
Schwedischen Prellballverbandes

Folgende Landerkampfe wurden mit stetem
deutschen Erfolg durchgefiihrt:

1. L&nderkampf am 26. 10. 1974, Gegner

Osterreich, in Krumbach.

Landerkampf am 30./31. 10. 1976, Geg-
ner Schweden, in Krefeld.

Landerkampf am 12. 8, 1978, Gegner
Schweden, in Osterode.
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Landerkampf am 01. 10. 1978, Gegner
Argentinien, in Los Polvorinos (Buenos
Aires)

Landerkampf am 6. 2. 1981, Gegner Ar-
gentinien, in Saarbriicken.

Landerkampfam 21. 2. 1981, Gegner Ar-
gentinien, in Kierspe.

Landerkampf am 23./24. 6, 1984, Gegner
Osterreich, Schweden und Argentinien in
Ladenburg.

1979 grundeten die Lander Argentinien, Ost-
erreich, Schweden und Deutschland die inter-
nationale  Arbeitsgemeinschaft  Prellball
(IAP).

Seit 1981 finden die Bestenk&mpfe der Al-
tersklassenspieler und -Spielerinnen getrennt
von den Leistungsklassen (Mé&nner- und
Frauen-Bundesliga) als Deutsche Senioren-
meisterschaften statt.

Die Landesturnverbénde spielen ab 1984 im
Jugendbereich den Deutschlandpokal. 1990
wurden die inzwischen in "2. Bundesliga™
umgewandelten Regionalligen fur Manner
und Frauen von vier auf zwei reduziert, die
Staffeln auf 1 2 Mannschaften vergrofert.

1991/92 kamen Mannschaften aus der ehema-
ligen DDR in den Spielbetrieb hinein. In Ost-
deutschland wurde Prellball unter dem Dach
des eigenstandigen Faustballverbandes (DFV
der DDR) gespielt.

Die letzte dort giltige Spielordnung mit den
Prellball-Spielregeln trat am 10.01.1980 in
Kraft.

Die aufgezeigten Fakten lassen darauf schlie-
Ren, dass die Entwicklung des Prellballspiels
noch keineswegs abgeschlossen ist, auch
wenn die entscheidende Wende zum Sport-
spiel in den 50er Jahren vollzogen wurde.



Kapitel 3 - Spielregeln Prellball

(Gilltig ab 01.07.2017)

Prellball ist ein Rickschlagspiel als Mann-
schaftsspiel ohne gegnerischen Kdorperkon-
takt. Auf einem Spielfeld, das Uber der Mitte
durch ein Netz in 40 cm Hohe geteilt ist, ste-
hen sich zwei Mannschaften gegentber.

Jede Mannschaft besteht aus vier Spielern.
Jede Mannschaft hat die Aufgabe, den Ball
mit der Faust oder dem Unterarm so auf den
Boden des Eigenfeldes zu prellen, dass er
Uber das Netz ins Gegenfeld gelangt. Dabei ist
jeder Spieler bemiht, den Ball so zu spielen,
dass dem Gegner die Annahme erschwert
wird.

Jeder Spielgang beginnt mit einer Angabe und
endet mit einem Fehler, sofern der Schieds-
richter nicht im Sinne der Regeln oder ein an-
deres Ereignis den Spielgang unterbricht.

Jeder Fehler einer Mannschaft wird der ande-
ren Mannschaft mit einem Punkt angerechnet.
Gewonnen hat die Mannschaft, die nach der
Spielzeit die meisten Punkte erzielt hat.

In den nachfolgenden Spielregeln steht der
Begriff Spieler sowohl fiir die weibliche wie
auch ménnliche Form.

1. SPIELFELD

1.1 Das Spielfeld ist ein Rechteck von 16 m
Lange und 8 m Breite, dessen Grenzen durch
Linien auf dem Boden bestimmt sind.

1.1.1 Das Spielfeld wird durch eine Mittelli-
nie in zwei Mannschaftsfelder (8 m x 8 m) ge-
teilt. Die Grund-und Seitenlinien gehdren
zum Spielfeld, die Mittellinie zu beiden
Mannschaftsfeldern gemeinsam.

1.1.2 Sémtliche Linien sind auf dem Boden
deutlich sichtbar zu markieren; sie missen 3
cm bis 5 cm breit sein.
Festhaftende ein-oder mehrfarbige Klebe-
streifen sind zul&ssig.
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1.2 Zu jedem Mannschaftsfeld gehdrt ein An-
gaberaum, der durch die Grundlinie und die
um 2 m verlangerten Seitenlinien begrenzt ist.

1.3 Uber der Mittellinie befindet sich in 40 cm
Hohe ein 4 cm bis 5 cm helldunkel gefarbtes
Netz, das senkrecht tiber zwei in den Schnitt-
punkten von Mittellinie und Seitenlinie senk-
recht freistehenden Standern straff gespannt
ist.

1.3.1 Die beiden Hohenmesspunkte der Netz-
oberkante liegen jeweils 1 m von den beiden
Standerkopfen innerhalb des Spielfeldes.

1.3.2 Anstelle des Netzes kann eine 3 mm -5
mm starke Rundleine verwendet werden. Sie
ist durch eine Helldunkelfarbung gut sichtbar
zu machen.

2. BALL

2.1 Der Prellball ist ein einfarbiger Hohlball
aus Leder oder Kunstleder. Er muss straff auf-
gepumpt und gleichméRig rund sein. Bei
Spielbeginn muss er ein Gewicht von 320 g
bis 380 g und einen Umfang von 62 cm bis 68
cm haben. Die Oberflache darf maximal aus
acht Teilfeldern bestehen. Die Bezeichnung
der Hersteller auf den Béllen ist gestattet, so-
weit sie das handelsiibliche Mal nicht tber-
schreitet.

2.1.1 Bei der weiblichen Jugend 11 bis 14 und
junger darf nur ein Ball gespielt werden, der
ein Gewicht von 260 g bis 320 g und einen
Umfang von 62 cm bis 68 cm hat. Eine farb-
liche Markierung der Bélle in blauer Farbe ist
zulassig. In Einzelfallen entscheidet das
Technische Komitee.

2.2 Jede Mannschaft stellt einen spielfahigen
Ball. Tritt eine Mannschaft bei Spielbeginn
ohne einen spielfédhigen Ball an, hat sie die
Ballwahl fur die ganze Spielzeit verwirkt.



2.2.1 Ist kein spielféhiger Ball vorhanden, so
entscheidet der Schiedsrichter Uiber den Er-
satzball.

2.3 Der nicht im Spiel befindliche Ball bleibt
unter Aufsicht des Schiedsrichters.

3. MANNSCHAFT

3.1 Zu jeder Mannschaft gehoren vier Spieler
und zwei Auswechselspieler.

3.1.1 Bei Spielbeginn mussen die vorgesehe-
nen Spieler, hdchstens sechs, auf der Spiel-
karte eingetragen sein.

3.1.2 Die Auswechselspieler sind beim Ein-
tritt in das Spiel feste Mannschaftsteile.

3.1.3 Unter den sechs Spielern kann nach je-
dem Spielgang (s. 7.1) und nach vorheriger
Meldung beim Schiedsrichter ausgewechselt
werden.

3.1.4 Zu Spielbeginn miissen mindestens drei
Spieler auf dem Spielfeld sein. Eine Ergan-
zung auf vier Spieler bis zum Spielende ist er-
laubt.

3.1.5 Sollte die Mindestzahl von drei Spielern
bei einer Mannschaft unterschritten werden,
ist das Spiel abzubrechen und flr den Gegner
mit 30:15 Gutballen und mit 2: 0 Punkten als
gewonnen zu werten.

3.1.6 Spieler, die auf der Spielkarte vom je-
weiligen Mannschaftsfiihrer nicht gestrichen
sind, gelten nach Unterschrift des Schieds-
richters als eingesetzt.

3.2 Einer der Spieler ist Mannschaftsfihrer
und alleiniger Sprecher der Mannschaft. Er ist
im Bereich des Oberarmes und auf der Spiel-
karte deutlich kenntlich zu machen.

3.3 Zum Spiel tritt die Mannschaft in ordentli-
cher, in Form und Farbe einheitlicher Spiel-
kleidung (Hemd und Hose) an.

3.4 Die Auswechselspieler und der Betreuer
sind deutlich kenntlich zu machen und dirfen

sich nur hinter dem eigenen Mannschaftsfeld
im eigenen Angaberaum aufhalten.

4. SPIELZEIT
4.1 Die Spielzeit betragt 2 x 10 Minuten.

4.1.1 Bei Unterbrechung oder Verzégerung
stoppt der Schiedsrichter die Spielzeit und
setzt diese mit Beginn des ndchsten Spielgan-
ges wieder fort.

4.2 Muss nach unentschiedenem Spielaus-
gang eine Entscheidung herbeigefiihrt wer-
den, wird die Spieldauer um 2 x 5 Minuten
verlangert.

4.2.1 Ist keine Entscheidung gefallen, wird in
einer zweiten Verlangerung bis zu einem Un-
terschied von zwei Gutballen gespielt.

4.2.2 Zwischen den Verlangerungen gibt es
keine Pausen.

5. AUSLOSUNG

5.1 Vor dem Spiel und vor jeder Verlange-
rung nimmt der Schiedsrichter mit den beiden
Mannschaftsfuhrern die Auslosung vor.

5.1.1 Der Mannschaftsfihrer, der beim Losen
gewinnt, wéhlt das Mannschaftsfeld und den
Ball; seine Mannschaft hat die erste Angabe.

5.1.2 Nach der Halbzeit wechseln Mann-
schaftsfeld, Ballwahl und erste Angabe.

6. PRELLEN

6.1 Prellen ist das Spielen des Balles zum Bo-
den mit der Faust oder dem Unterarm.

6.1.1 Der Ball gilt als ordnungsgemal’ ge-
prellt, wenn er nach Beriihrung mit der Faust
oder dem Unterarm eine Abwartsbewegung
hat, wobei die Richtung freigestellt ist.

6.1.2 Beim Prellen muss die Schlagfaust ge-
schlossen sein. Es dirfen keine Gegenstéande
in der Schlagfaust gehalten werden.
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6.1.3 Die Schlagfaust gilt als geschlossen,
wenn die Fingerkuppen den Handteller bertih-
ren. Der Daumen muss angelegt sein.

6.2 Spieler, die infolge einer Behinderung die
Faust nicht schlieBen konnen, melden dies
dem Veranstalter und vor jedem Spielbeginn
dem Schiedsrichter.

6.3 Das Tragen von Handschuhen und das
Bandagieren der Hande sind verboten.

6.3.1 Das Tapen der Fingergelenke und der
Fingerkuppen ist zul&ssig bis zu einer maxi-
malen Breite von 30 mm. Zwischen zwei Ta-
pes muss sich ein Freiraum entsprechend der
Tape-Breite befinden. Das Zusammenbinden
mehrerer Finger ist untersagt

7. SPIELGANG

7.1 Jeder Spielgang beginnt mit der Angabe
und endet mit dem ersten darauffolgenden
Fehler oder einer sonstigen Spielunterbre-
chung.

7.1.1 Nach jedem Fehler wird der Ball von der
Mannschaft, die den Fehler begangen hat, neu
angegeben. Nach einer sonstigen Unterbre-
chung wird die letzte Angabe wiederholt.

7.2 Netz und Stander dirfen wéhrend eines
Spielganges weder vom Ball noch von den
Spielern berlhrt werden.

7.3 Mittellinie, Gegenfeld und gegnerische
Mannschaft durfen wéhrend eines Spielgan-
ges nicht von Spielern berlhrt werden.

7.4 Ein Ball, der die Linien des Spielfeldes be-
rahrt, ist im Feld.

7.5 Beruhrung der Hallenwénde durch den
Ball ist ein Fehler der Mannschaft, die davor
den Ball geprellt hat.

7.6 Die Hallendecke gehort zum Spielfeld.
Die Mannschaft, die den Ball an die Decke
geprellt hat, muss ihn weiterspielen.
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7.6.1 Samtliche Einrichtungen im Deckenbe-
reich, die nicht entfernt sind, gehdéren zur Hal-
lendecke.

7.6.2 Bei Angabe oder dem dritten Schlag ist
die Deckenbertihrung ein Fehler der ausfiih-
renden Mannschaft.

8. ANGABE

8.1 Die Angabe kann von jedem Spieler aus-
gefiihrt werden.

8.1.1 Sie muss von einem beliebigen Punkt
des Angaberaumes erfolgen.

8.1.2 In dem Augenblick der Ballberiihrung
darf der Spieler weder die Linien noch den
Hallenboden auRerhalb des Angaberaumes
berthren.

8.1.3 Unmittelbar nach der Angabe darf der
Spieler das Spielfeld betreten.

8.1.4 Die Ubrigen Spieler der Mannschaft diir-
fen sich bei der Angabe an jedem beliebigen
Punkt innerhalb ihres Mannschaftsfeldes oder
auferhalb des Spielfeldes innerhalb der Spiel-
flache aufhalten.

8.2 Der Spieler, der die Angabe ausfiihrt,
muss den Ball entweder nach eigenem Hoch-
wurf oder Fallenlassen vor der Bodenbertih-
rung in das Eigenfeld oder in den Angabe-
raum prellen.

8.2.1 Die Angabe ist gultig, wenn der Ball
Uber das Netz in das gegnerische Mann-
schaftsfeld gelangt und dort den Boden oder
einen Gegner innerhalb oder auBerhalb des
Gegenfeldes berdihrt.

8.2.2 Nichttreffen oder Wiederauffangen so-
wie Bodenbertihrung des Balles ohne vorhe-
rigen Schlag sind Fehler.

8.2.3 Als Fehler gilt auch, wenn die nicht be-
rechtigte Mannschaft anschlégt.

8.2.4 Die Angabe ist als Fehler zu werten,
wenn diese nicht innerhalb von 10 Sekunden



ausgefuhrt wird. Die Zeit beginnt, wenn sich
der Spieler mit dem Ball im Angaberaum be-
findet

9. ANNAHME, ZU-UND RUCKSPIEL

9.1 Die Annahme, das Zu-und Riickspiel
mussen durch Prellen erfolgen.

9.2 Der vom Gegner kommende Ball kann
entweder vor oder nach der Bodenberiihrung
im Eigenfeld a) angenommen, b) einem Spie-
ler der eigenen Mannschaft zugeprellt oder ¢)
sofort ins Gegenfeld zurtickgeprellt werden.

9.3 Der Ball darf in jedem Mannschaftsfeld a)
nur einmal vor jedem Schlag den Boden be-
rihren, b) nur einmal von demselben Spieler
und c) nur dreimal insgesamt geprellt werden.

9.4 Der Rickschlag ist gultig, wenn der Ball
Uber das Netz in das Gegenfeld gelangt und
dort den Boden oder einen Gegner innerhalb
oder auRerhalb des Gegenfeldes bertihrt.

9.5 Beriihren zwei Spieler einer Mannschaft
beim Schlag den Ball gleichzeitig, gilt dies als
ein Schlag.

9.6 Wenn sich der Ball Giber dem Netz befin-
det, gilt bei gleichzeitigem Schlag zweier geg-
nerischer Spieler folgendes: a) Berlhrt der
Ball das Netz oder aul3erhalb des Spielfeldes
den Boden, wird der Spielgang unterbrochen
und die letzte Angabe wiederholt. b) Gelangt
der Ball ohne Netzbertihrung auf den Boden
eines Mannschaftsfeldes, muss er weiterge-
spielt werden. Der erste Schlag ist fur die
Mannschaft, in deren Feld der Ball sich befin-
det, vergeben.

9.7 Ein Ball, der sich auflterhalb der Grundli-
nie oder einer Seitenlinie eines Mannschafts-
feldes befindet, kann weitergespielt werden,
solange er den Boden nicht beriihrt.

9.8 Ein Ball, der aus dem Eigenfeld kommend
das Netz tberfliegt, darf in das Eigenfeld zu-
rickgeprellt werden, sofern der eigenen

Mannschaft noch mindestens ein Schlag zu-
steht und Spieler der gegnerischen Mann-
schaft nicht behindert werden.

10. BEHINDERUNG

10.1 Wird ein Spieler im eigenen Feld von ei-
nem Gegenspieler behindert, ist dies beim
Misslingen des Schlags ein Fehler des Geg-
ners.

10.1.1 Bertiihren eines Spielers im gegneri-
schen Feld ist in jedem Fall ein Fehler.

10.2 Behinderungen durch Spieler, Auswech-
selspieler oder Betreuer der eigenen Mann-
schaft bleiben unberucksichtigt.

10.3 Erfolgt eine Behinderung durch einen
Spielrichter oder eine andere Person bezie-
hungsweise durch ein Hindernis, so ist bei
Misslingen des Schlages, das Spiel zu unter-
brechen, kein Fehler zu geben und die letzte
Angabe zu wiederholen.

11. WERTUNG

11.1 Jeder Fehler wird der Gegenmannschaft
mit einem Gutball angerechnet.

11.2 Die Gutballe werden fir die Mannschaft
mit arabischen Ziffern in zeitlicher Reihen-
folge versetzt in die Spielkarte eingetragen.

11.2.1 Beispiel:

[A T3 [ T2TsTaT TesTeT7] T&l] lus_w{
B =1 [T 1T 51 [ T 14T [5Tuw

Anschreibe-Beispiel in den Spielregeln

11.3 Gewonnen hat die Mannschaft, die wah-
rend der Spielzeit die meisten Gutballe erzielt
hat. Ballgleichheit bedeutet unentschiedener
Spielausgang.

12. SPIELRICHTER

12.1 Jedes Spiel wird von einem Schiedsrich-
ter geleitet, dem zwei Linienrichter und ein
Anschreiber zur Seite stehen. Vorhandene
Anzeigetafeln sind durch weitere Personen zu
bedienen.

Seite 12



12.2 Der Schiedsrichter Uberwacht die Ein-
haltung der Spielregeln und trifft seine Ent-
scheidungen selbstandig. Seine Tatsachenent-
scheidungen sind unanfechtbar.

12.2.1 Der Schiedsrichter iberzeugt sich vor
dem Spiel von dem regelgerechten Zustand
des Spielfeldes, der Bélle und der Spielklei-
dung, sorgt fur die Richtigkeit der Spielkarte
und fuhrt die Auslosung durch.

12.2.2 Er erdffnet und beendet das Spiel. Er
hat das Recht, es zu unterbrechen und abzu-
brechen. Beginn und Ende der Halbzeiten,
Spielunterbrechungen und Fehler werden von
ihm durch Zuruf angezeigt.

12.2.2.1 Der Schiedsrichter ist fiir die Spiel-
zeit seines Spielfeldes verantwortlich. Die
Zeitnahme kann  zentral erfolgen.Der
Schiedsrichter bleibt fur die Einhaltung der
Spielzeit verantwortlich.

12.2.3 Der Schiedsrichter hélt sich wéhrend
eines Spielganges aullerhalb des Spielfeldes
auf und wahlt seinen Platz so, dass er den
Spielablauf jederzeit verfolgen kann.

12.2.4 Jeden Gutball gibt er laut bekannt,
sorgt fur die richtige Eintragung durch den
Anschreiber und fiir eine laufende Ansage des
Spielstandes.

12.2.5 Er ist verpflichtet Strafen, Einspriiche
und Verletzungen auf der Spielkarte zu ver-
merken.

12.2.6 Nach dem Spiel gibt er das Spielergeb-
nis bekannt, erganzt und bestatigt mit seiner
Unterschrift auf der Spielkarte die Richtigkeit
der Eintragungen.

12.3 Die Linienrichter stehen an den Schnitt-
punkten der dem Schiedsrichter gegentiberlie-
genden Seitenlinie mit den Grundlinien und
sind fur ihre Spielfeldhélfte verantwortlich.
Sie durfen wéhrend des Spieles nur nach Ab-
sprache mit dem Schiedsrichter gewechselt
werden.

12.3.1 Sie unterstlitzen den Schiedsrichter bei
der Leitung des Spieles, indem sie nach des-
sen vorangegangener Anweisung Ausballe,
Deckenberiihrung und unerlaubte Linienbe-
rihrungen anzeigen.

12.4 Der Anschreiber steht auf der gleichen
Seite in der Nahe des Schiedsrichters und
tragt nach dessen Zuruf fiir beide Mannschaf-
ten die Gutballe ein. Seine Aufzeichnungen
bestéatigt er nach Ende des Spieles durch seine
Unterschrift. Ein Wechsel des Anschreibers
darf nur aus schwerwiegendem Grund und
nach Absprache mit dem Schiedsrichter statt-
finden.

12.5 Bei unsportlichem Verhalten hat der
Schiedsrichter die Pflicht, je nach Schwere
des VerstoRes, folgende Strafen zu verhén-
gen: a) Gelbe Karte (Verwarnung) b) 2. Gelbe
Karte in einem Spiel ist gleich Gelb / Rote
Karte (Ausschluss flr das laufende Spiel) c)
Gelb / Rote Karte (Ausschluss fir das lau-
fende Spiel) d) Rote Karte (Feldverweis)

12.6 Bei einer Spielverzdgerung verwarnt der
Schiedsrichter die Mannschaft. Die Verwar-
nung ist gegeniiber dem Mannschaftsfiihrer
auszusprechen.

12.7 Ein des Feldes verwiesener und auch ein
vom Spiel ausgeschlossener Spieler darf wah-
rend des laufenden Spieles nicht ersetzt wer-
den.

12.8 Kann ein Schiedsrichter aus schwerwie-
genden Grunden die Leitung des Spieles nicht
mehr ordnungsgemal wahrnehmen, so ist das
Spiel vom Schiedsrichter oder der Wett-
kampfleitung abzubrechen und in Abstim-
mung mit den Beteiligten und der Wettkampf-
leitung mit einem Ersatzschiedsrichter neu
anzusetzen.
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Anspiel Schiedsrichter Linienrichter / Anschreiber SPIELKARTE
PRELLBALL
A B
Dg. Sp.Nr. Feld
A
B
A
B
A Spieklasse
B
A
B
A
B Einspruch
Spielstand A : B 1. Verldngerung |2. Verldngerung Gelbe Karten
Sieger
Halbzeit Gelb/Rote Karten
Ende Rate Karten
Verletzung ¢
A Mannschaft B Sonstiges
Sp.iName, Vorname Paf-Nr. Gi G/R | R|SpiName, Vorname Paf-Nr. Gi GR
g 2 1 Anschreiber
2. 2
3. 3. Schiedsrichter
4, 4,
5. 5 Ort
6. 6.
Mannschaftsfihrer Mannschaftsfilhrer Datum

Beispiel fur eine leere Spielkarte

Spielfeld - Aufbau und Bereiche
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Kapitel 4 - Grundbegriffe

41 Grundelemente des Prellball- o Abknicken der Faust im Handgelenk tber
spiels dem Ball

Angabe o kurze Ball-Beriihrungszeit

o Abwértsflug des Balles, auch in Bezug auf

Die Angabe erfolgt hinter der Angabelinie die Faust.

durch Hammer- oder Unterarmschlag, wobei
der Ball nach einmaliger Bodenberiihrung im
eigenen Feld Uber die Leine in das gegneri-
sche Mannschaftsfeld gelangt.

Aus der oben beschriebenen Bereitschafts-
stellung wird der ankommende Ball durch
Prellen angenommen:

fad Li e _
o vor dem Korper im Stand

o neben dem Korper durch Schritt oder
Sprung seitwaérts

o Uber dem Kopf durch Zuricklaufen.

Stand vr der A::nxg'be |

Annahme
Grundhaltung bei der Ballannahme:

o Leichte Schrittstellung, damit die opti-
male Beweglichkeit in alle Richtungen
gewadhrleistet ist. Dabei sollte der Ober-
korper aufrecht sein, die Arme leicht an-
gewinkelt in Brusthohe vor dem Korper.

« Bei der Annahme von ankommenden Bél-
len in Brust- oder Schulterh6he (der ge-
laufigsten Annahmeform im Anfangerbe-
reich) sollte im Handgelenkbereich die
Ballberuhrungsflache zwischen Faustin-
nenseite und Unterarm gebildet werden
(siehe Skizze S. 22).

Das regelgerechte Prellen bei der Annahme
wird erreicht durch:

« Abwartshewegung der Faust An)h‘ahme Phase 3
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Ablaufe und Bewegungen bei der An-
nahme:

1. Handbewegung aus dem Handgelenk,
Ballrichtung

richtig falsch

jo

Handbewegung und Handgelenk bei der
Annahme

2. Falsche Korperhaltung
(Oberkdrper beugt sich nach vorne)

Falsche Korperhaltung:  Oberkorper

beugt sich nach vorne
TaEEEEE

Richtige Korperhaltung beluder Annahme

Zuspiel

Das Zuspiel (Stellen des Balles) dient der
Vorbereitung des Rickschlages.

Der Zuspieler nimmt dabei eine leichte
Schrittstellung ein. Der Oberkdorper sollte auf-
recht dem Schlagspieler zugewandt sein. Syn-
chron mit der Abwartsbewegung des Balles
geht der Zuspieler in die Knie zur Hockstel-
lung.

Das Zuspiel wird weich und niedrig (fur den
folgenden Angriff mit Unterarmschlag ge-
wiinscht), wenn der Ball erst kurz tiber dem
Boden (Kniehohe) geprellt wird. Es hdngt von
dem Zusammenspiel mit dem Schlagspieler
ab, ob die Ballflugphase im Zuspiel senkrecht
oder in eine andere Richtung erfolgt.

T e
o e

Zuspiel, Phase 2

Zusplel, Phase 3

Seite 16



Ruckschlag

Der Ruckschlag ist ein Schlag, bei dem der
Ball nach Prellen im eigenen Feld Uber die
Leine ins gegnerische Mannschaftsfeld ge-
langt. Er kann durch Hammerschlag oder Un-
terarmschlag erfolgen und durch jeden Spieler
jederzeit ausgefiihrt werden, wenn dieser
noch ein Schlagrecht hat.

Ablauf von Spielzugen

Siehe dazu das nachfolgfende Ablauf-
Schema:

—> Annahme >—> Zuspiel >—> Riickschlag >—

Ablauf-Schema regelmaliger Spielziige

4. 2 Weitere prellballspezifische Er-
lauterungen

Einfall- und Ausfallwinkel

Der Einfallwinkel bestimmt den Ausfallwin-
kel und damit die Flughdhe des geschlagenen
Balles.

Den Einfallwinkel kann der Spieler beeinflus-
sen durch:

o die Treffhohe des Balls

o das Vorbeugen des Oberkdrpers beim
Schlag

o die Entfernung des Balltreffpunktes vom
vorderen Fuly

o die Schlagstérke

» die Rotation des Balles (Anschneiden des
Balles)

o durch Verandern der Oberflachenbeschaf-
fenheit des Balles

Nicht beeinflussen kann man die stérkere oder
geringere Reibung des Bodens, die einen
mafgeblichen Faktor bei der Flughthe des
Balles darstellt. Bei "stumpfen" Bodden

springt der Ball hoher ab als bei "glatten” Bo-
den.

Einfallswinkel E1 = Ausfallswinkel A1
Einfallswinkel E2 = Ausfallswinkel A2

Ein- und Ausfallswinkel

Drop

Drop ist in der Annahme und beim Schlag das
Prellen des Balles unmittelbar nach Verlassen
des Bodens.

4.3 Bilder zu Korperpositionen in der
Turner-Fachsprache

Schrittstellung
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Langsitz Bauchlage

Hocksitz Liegestitz seitlings

Gratschsitz Ruckenlage
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Kapitel 5 - Spielsysteme und Taktik

5.1 Die Positionen der Spieler

Die vier bzw. drei Spieler einer Mannschaft
kénnen sich die Aufgaben, die bei der Ab-
wehr und dem Aufbau eines Angriffes anfal-
len, aufteilen.

Im Laufe der Zeit haben sich folgende Positi-
onen herausgebildet, deren Funktionen im
Folgenden beschrieben werden soll:

Der Rechtsaul3en (1)

Der Rechtsaul3en ist ein VVorderspieler und hat
in der Verteidigung die rechte Seite des Spiel-
feldes abzudecken.

Im Angriffsaufbau, wenn er als zweiter Spie-
ler in einem Spielgang den Ball bertihrt, spielt
er dem nachststehenden Schlagspieler den
Ball zu.

Der Linksaufl3en (4)

Der Linksaul3en ist ebenfalls ein VVorderspie-
ler und deckt entsprechend die linke Seite des
Spielfeldes ab. Berlihrt er als zweiter Spieler
im Angriffsaufbau den Ball, spielt er den Ball
seinem ndachststehenden Hinterspieler zu, so-
weit dieser noch schlagen darf.

Der Mittelspieler (3)

Die Position des Mittelspielers besitzt sowohl
Defensiv- als auch Offensivcharakter. In der
Abwehr schliet der Mittelspieler die Licke
zwischen Rechts und LinksauRen in der Feld-
mitte und versucht somit, den Schlagspieler
weitgehend abzudecken. Je nach System (s.
u.) ist er fiir die hoch tber den LinksaufRen ge-
schlagenen Balle zustandig.

Gleichzeitig stellt der Mittelspieler den zwei-
ten Angreifer nach dem Schlagspieler dar.

Der Schlagspieler (2)

Dem Schlagspieler kommen hdufig Angriffs-
aufgaben zu. Er eroffnet das Spiel seiner
Mannschaft mit der Angabe und kann sich
aufgrund der reinen Angriffsaufgaben auf va-
riantenreiche Angriffsschldge konzentrieren.
Je nach Spielsystem (s. u.) ist er fir die An-
nahme derjenigen hoch bzw. halbhoch ge-
schlagenen Bélle zusténdig, die in das hintere
rechte Viertelfeld gelangen.

5.2 Die gebrauchlichsten Ball- und
Laufwege

Einleitung

Grundsétzlich sollten die VVorderspieler még-
lichst Annahme und Zuspiel durchfthren,
wéhrend die Mittelspieler den abschlieRenden
Angriffsschlag Ubernehmen. In der Ballan-
nahme des ersten VVorderspielers versucht die-
ser gleichzeitig dem anderen Vorderspieler
den Ball zuzuprellen.

Die Vorbereitung des eigenen Angriffs wird
durch den 2. VVorderspieler eingeleitet, indem
dieser den Ball flr seinen Schlagspieler opti-
mal zuspielt.

Da die Flugwege des Balles nicht immer den
gewilnschten Verlauf nehmen, wie sie im
nachfolgendem Text als Soll beschrieben
werden, muss jeder Mitspieler reaktions-
schnell bleiben, auch wenn er gemaR diesem
System beim laufenden Spielzug nicht an der
Reihe ware.

Durch unterschiedliche Qualifikationen der
einzelnen Mitspieler kommt es haufig zu klei-
nen Modifikationen dieser Spielsysteme, zu-
mal mit vielen Spielern nie tber diese Auf-
stellungsvarianten konkret gesprochen wurde.
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Fallbeispiele

Fall 1: Der RechtsauRen nimmt den Ball
an.

Spieler (1) nimmt den ankommenden Ball an;
der linke Vorderspieler (4) lauft zum Ball o-
der erwartet ihn und spielt ihn dann dem Mit-
telspieler (3) zu. Dieser fiihrt den Angriffs-
schlag durch.

Seitenlinie
]
|
|

4m

L 4m

*
Grundlinie

Fallbeispiel 1: Der RechtsauBen nimmt den
Ball an.

Fall 2: Der LinksauRen nimmt den Ball an.

Spieler (4) nimmt den ankommenden Ball an;
der RechtsauRRen (1) lauft zum Ball oder er-
wartet ihn und spielt ihn dann dem Schlag-
spieler (2) zu. Dieser fuhrt den Angriff durch.

Seitenlinie
|
|
|

4m

L 4m

*
Grundlinie

Fallbeispiel 2: Der LinksauRen nimmt den Ball
an.

Fall 3a: Der Mittelspieler nimmt den Ball
an.

Spieler (3) nimmt den ankommenden Ball an;
er versucht, den Ball in Richtung des Rechts-
auBen (1) zu prellen. Der Rechtsaufien (1)
spielt diesen dem Schlagspieler (2) zu, der
dann den Angriff durchfihrt.

_________________________ S
Mittellinie

® L

ol o

Fany
oy

Seitenlinie

4m

L 4m #

b
Grundlinie

Fallbeispiel 3a: Der Mittelspieler nimmt den
Ball an

Seite 20



Fall 3b: Der Mittelspieler nimmt einen ho-
hen Ball an.

Die gegnerische Mannschaft prellt den Ball
hoch in die linke Ecke.

Der Mittelspieler (3) lauft nach hinten und
nimmt den Ball an. Dabei versucht er, den
Ball zum Rechtsaulen (1) zu prellen. Der
Rechtsaul3en spielt dem Schlagspieler (2) zu,
der dann den Angriff ausfiihrt.

_______________________ e
Mittellinie
¢ el

a5
A4

Seitenlinie

4m

I 4m

Grundlinie

Fallbeispiel 3b: Der Mittelspieler nimmt einen
hohen Ball an

Fall 4a: Der Schlagspieler muss anneh-
men

Die gegnerische Mannschaft spielt den Ball z.
B. hoch in die rechte Ecke. Der Schlagspieler
(2) nimmt den Ball an und versucht, ihn zum
RechtsaulRen (1) zu prellen. Gleichzeitig lauft
der Mittelspieler (3) nach hinten rechts. Der
Rechtsaul3en spielt dem Mittelspieler (3) den
Ball zu; dieser fuhrt den Angriff dann aus.
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_______________________ S
Mittellinie

) [

& -

© O

a5
A4

Seitenlinie
|
|
1

4m

I am

Grundlinie

Fallbeispiel 4a: Der Schlagspieler muss an-
nehmen

Fall 4b: Der Schlagspieler muss anneh-
men.

Hier soll nur der Hinweis auf die Ausfihrun-
gen unten zu Ziffer 5.4 erfolgen, wonach bei
eingespielten und erfahrenen Mannschaften
das diagonale Zuspiel zum weiter entfernten
Vorderspieler z.T. erfolgt.

Anmerkung: Das bei den Fallbeispielen ge-
waéhlte Aufstellungssystem der Spieler ist hier
nur wegen der Haufigkeit des Auftretens ge-
wahlt worden und nicht wegen Qualitatsvor-
teilen. Hier hétte sonst auch die im folgenden
Unterabschnitt bei 3b) skizzierte Aufstellung
einen Vorrang erhalten.



5.3 Spielsysteme
A. Grundaufstellungen

1. 2:2-System (2 Spieler vorn und 2 Spieler
hinten im Feld)

2. 3:1-System (3 Spieler vorn und 1 Spieler
hinten im Feld)

3. versetztes 3:1-System, wobei der Hinter-
spieler

a) inder rechten Liicke zwischen Mittel-
spieler und rechtem Vorderspieler sich
aufstellt oder

b) in der linken Liicke zwischen Mittel-
spieler und linkem Vorderspieler sich
befindet.

4. 4:0-System oder sogenanntes Halbkreis-
system

5. 4:0-System mit den 4 Spielern auf einer
Linie

6. 3:0-System mit Halbkreis-Aufstellung
der 3 Mitspieler

7. 3:0-System mit Aufstellung der 3 Mit-
spieler auf gleicher Hohe

8. 2:1-System mit 2 Vorderspielern und ei-
nem Mittelspieler, der nach hinten orien-
tiert ist.

B. Zustandigkeitsbereiche mit Vor- und
Nachteilen

Hier sollen Starken und Schwéchen der ein-
zelnen Grundaufstellungen miteinander ver-
glichen werden unter der VVoraussetzung, dass
die ankommenden Bélle aus dem gegenuber-
liegendem Mittelfeld oder als Angabe aus
dem Mittelbereich der Grundlinie geschlagen
wurden. Weitere Voraussetzung bei der Ein-
teilung der Zustandigkeitsflachen ist die bei-
derseitige Annahmebereitschaft mit dem
rechten oder linken Unterarm bzw. der Faust.

1. 2:2-System

Vorteil: Hohe Balle kénnen problemlos er-
reicht werden; klare Raumaufteilung.

Nachteil: Schwer zu erreichen sind flach ge-
schlagene Bélle in die Mitte und flache diago-
nal kommende Balle zwischen Vorder- und
Hinterspieler.

Mittellinie

s
o

Seitenlinie
A

O,

1
1
1
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
1
1
1
1
1
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
1
1

"

™ 4m

Grundlinie
2:2-System
2. 3:1-System

Vorteil: Klare Zustandigkeit, besonders bei
hoch ankommenden Ballen.

Nachteil: Der Hinterspieler 2 kdnnte iberma-
Rig beansprucht werden. Er kann bei hoch an-
kommenden Ballen, die er annimmt, nicht
mehr als Schlagspieler fungieren. Weiter kon-
nen schnell geschlagene Bélle, die mittig zwi-
schen den Vorderspielern ankommen, nicht
immer sicher erreicht werden.

Hinweis: Bei einem in der Annahme nicht so
guten Schlagspieler stellt sich dieser mehr auf
die Grundlinie und die tUbrigen Mitspieler ver-
schieben ihre Zustandigkeitsbereiche zum
3:0-System.
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Mittellinie

Seitenlinie
|

W
®
J

L 4m

=
Grundlinie

3:1-System
3. Versetztes 3:1-System

Vorteil: Der Schlagspieler 2 wird in der An-
nahme hoch ankommender Balle entlastet.
Klare Zustandigkeitsregelung bei den VVorder-
spielern. Wenig Liicken zwischen den dicht
zusammenstehenden Vorderspielern.

Nachteil: Mittelspieler 3 kann stark belastet
werden (u.a. durch hoch ankommende Balle
in seinem Bereich). - Eventuell entsteht Liicke
zwischen Spieler 1 und 2. - Flach ankom-
mende Bélle auf Schlagspieler 2 sind schwie-
rig anzunehmen.

Hinweis: Bei nur Rechtshandern in der
Mannschaft sollte das versetzte 3:1 System
mit Aufstellung 3b) Anwendung finden als
wesentliche Erleichterung fur den Mittelspie-

ler.

Mittellinie

I i
! \

!
1
1
1
1
’ 1
’ 1
’ 1
( ) 1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1

Seitenlinie

4m

I
i
i
i
i
i
I
I
I
!“ 4m

Grundlinie

3:1-System versetzt
3. 4:0-System mit Halbkreis-Aufstellung

Vorteil: effektive Raumaufteilung besonders
bei hart geschlagenen Baéllen; gleichstarke
Belastung der Mittelspieler 2 und 3; fast keine
Licken beim direkten Angriff mittig vom

Gegner.

Nachteil: Bei hoch ankommenden Béllen
viel Laufarbeit von Mittelspielern 2 und 3.
Dieses Spielsystem bendtigt eine langere Ein-
und Zusammenspielzeit der Mannschaft, weil
die Aktionsbereiche der zustandigen Mitspie-
ler sich relativ weit tberschneiden und Ab-
stimmungsprobleme auftreten kénnen.

Seite 23



Hinweis: Dieses System wird haufig in den
oberen Leistungsklassen gespielt.

Mittellinie
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Grundlinie
4:0-System im Halbkreis

4. 4:0-System mit Aufstellung der Mann-
schaft auf einer Linie

Vorteil: Bei flach ankommenden Ballen ist
eine klare Zustandigkeit gegeben.

Nachteil: Starke Anfalligkeit bei hoch an-
kommenden Béllen; viel Laufarbeit fur die
Mittelspieler. Uberschneidungen der Zustan-
digkeitsbereiche bringt Unstimmigkeiten in
der Annahme.

Hinweis: Dieses System findet kaum Anwen-
dung in der Praxis.

Mittellinie

&£
A

Seitenlinie

4m

I 4m

Grundlinie
4:0-System auf Linie

5. 3:0-System mit Halbkreis-Aufstellung

Vorteil: klare Zustandigkeitsbereiche; wah-
rend eines Spielganges kann jeder Mitspieler
aktiv am Spielgang beteiligt werden.

Nachteil: zu grolRe Zustandigkeitsbereiche;
hoch und diagonal ankommende Bélle sind
schwierig anzunehmen. Nach Annahme
durch Mittelspieler 2 wird bei Rechtshandern
meist Spieler 3 zum Schlagmann und sollte
sich friihzeitig in eine glinstige Schlagposition
dann bereitstellen.

Hinweis: hohe Belastungsintensitat fiir alle 3
Mitspieler.
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3:0-System im Halbkreis

6. 3:0-System mit Aufstellung der 3 Mit-
spieler auf einer Linie

Vorteil: Alle 3 Mitspieler sind bei jedem
Ballwechsel aktiv; sonst kaum Vorteile.

Nachteil: Der Gegner findet viel Raum, um
platziert geschlagene Bélle unterzubringen;
viel Laufarbeit fir alle 3 Spieler.

Hinweis: Dieses System findet kaum Anwen-
dung in der Praxis.
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3:0-System auf Linie

7. 2:1-System

Vorteil: Zwei VVorderspieler mit grof3en Akti-
onsradien versuchen, fast alle ankommenden
Balle zu erreichen; dadurch kann der Schlag-
mann 2 sich mehr auf den Angriff konzentrie-
ren.

Nachteil: Es werden gute Annahmespieler
gebraucht, die bei ankommenden Hochbéllen
viel Laufarbeit verrichten missen.
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2:1-System

5.4 Mannschaftstaktische Hinweise
am Beispiel des 4:0-Halbkreissys-
tems

Grundsétzlich gibt es beim Zuspiel noch der
Annahme zwei Mdglichkeiten, den Ball zum
vorlegenden Spieler abzugeben:

1. Der annehmende Vorderspieler prellt den
Ball senkrecht auf den Boden, der andere
Vorderspieler lauft auf dessen Seite und
legt dem dahinterstehenden Schlagspieler
vor.

2. Der Annahmespieler bedient bereits mit
der Annahme durch schrages Zuspiel pa-
rallel zur Leine den anderen Vorderspie-
ler bedient, dieser legt dann auf seiner
Seite seinem Schlagspieler vor.
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Das letztere Prinzip ist von dem eingesetzten
Kraftaufwand her ©konomischer, verlangt
aber viel Uben dieser Annahmetechnik in
Verbindung mit dem Zuspiel, weil es schwe-
rer zu erlernen ist. Im Spiel gibt es einen Zeit-
und Kraftgewinn flr den Zuspieler. Um sich
fur das Zuspiel richtig zu postieren, braucht
der Zuspieler keine weiten Wege zurtickzule-
gen. Dieser Ablauf bringt weniger Unruhe in
das eigene Mannschaftsspiel.

Der gleiche Soll-Ballverlauf gilt auch fir die
beiden Mittelspieler, die bei einer Annahme
den Ball gleich in Richtung des weiter ent-
fernten Vorderspielers - also diagonal uber
das Mannschaftsfeld - dirigieren sollten, da-
mit anschlieRend der dahinter bereitstehende
Schlagmann den Riickschlag ausfuhren kann.

Bei Schlégen im Bereich der AuBenlinie hat
die gesamte Mannschaft eine Aufstellungs-
verschiebung zu dieser AuRenlinie:

o Der dem Angreifer ndhere VVorderspieler
stellt sich so auf, dass seine dul3ere Faust
den Bereich dieser AuRenlinie erreicht.
Zusatzlich bewegt er sich ein bis zwei
Schrittlangen zuriick, besonders, wenn
der gegenlber bereitstehende Schlagspie-
ler sehr nahe vor der Leine angreift.

« Der andere Vorderspieler riickt weiter zur
Mitte und bietet in der Diagonalen seine
Ecke an.

« Wichtig bleibt, dass bei allen 4 annahme-
bereiten Spielern die Knie in Richtung des
angreifenden Schlagspielers zeigen.

« Beider Annahme sollten die Aul3enspieler
so viel wie mdglich annehmen und zum
anderen Aulenspieler abgeben, damit
dann im Normalfall beide in der Mitte auf
gestellten Schlagspieler noch Schlagrecht
haben.

Allgemein besteht das Ziel, den Ball dreimal
pro Mannschaft zu prellen, bevor der Ball aus
moglichst guter Position wieder zum Gegner
gespielt wird. Bei eingespielten Teams sind
jedoch aus taktischen Grinden kurzfristige
Uberraschungsangriffe bei der Annahme

(blocken, kontern) oder bei der 2. Ballberiih-
rung des Vorlegespielers (ein durch den Kor-
per verdeckter vorzeitiger Ruckschlag) mog-
lich.

Ebenso sollten alle Mitspieler jederzeit den
Ball im Blickbereich haben, um bei anders
fliegenden Béllen prellbereit zu sein, und ei-
gene Mitspieler durch kurze Ausdriicke (z. B.
"Nimm!"”, "Aus!" oder "Lass!") informieren.
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Kapitel 6 - Ballspiele fur Minis

Eine Zusammenstellung von Ballspielen, die
das Prellballspiel im engeren oder weiteren
Sinn vorbereiten helfen.

Vorbemerkung:

Das Ziel dieses Abschnittes ist es, Ubungslei-
tern und Helfern in den Mini-Gruppen Mate-
rial an die Hand zu geben, damit sie den Kin-
dern die Freude an Ball spielen und insbeson-
dere an dem Prellball spiel ndherbringen kon-
nen.

Daraus ergibt sich flr die Stunden die Forde-
rung, dass der SpaR und die Freude am Spiel
im Vordergrund stehen. Gerade im Mini-Be-
reich kann bei einer positiven Einstellung zu
den Spielen "spielend” gelernt werden.

Wenn in diesem Bereich der Grundstein ge-
legt wurde, wird es im weiteren Verlauf der
Entwicklung der Kinder und Jugendlichen
einfacher sein, die Turn- und Sport spiele zu
erlernen.

Ein Kriterium fur die Auswahl der hier auf ge-
fuhrten Spiele aus der Vielzahl von Spielen ist
ihre Eignung als Vorbereitung auf das Prell-
ballspiel.

Demzufolge steht der Ball bei allen Spielen
im Mittelpunkt.

Spiele, die im weiteren Sinn das Prellball spiel
vorbereiten, enthalten Elemente, die man mit
einfachen Regelédnderungen Prell ball-spezi-
fisch abandern kann; somit kdnnen erste tech-
nische Elemente (z. B. das Prellen mit der of-
fenen oder geschlossenen Hand) getibt wer-
den.

Spiele, die im engeren Sinne das Prellballspiel
vorbereiten, enthalten neben der Vorberei-
tung technischer Fertigkeiten auch Grundele-
mente individual- und mannschaftstaktischer
Art. Dies sind die Spiele "Ball unter die
Schnur”, "Waurfprellball" sowie alle Spiele
des Kapitels "Spielsysteme und Ubungen".

Die Spiele 2.6 und 2.7 dienen weniger der
Vorbereitung auf das Prellballspiel. Sie sollen
zeigen, dass einerseits dem Einfallsreichtum
der Ubungsleiter keine Grenzen gesetzt sind
(2.6), dass andererseits auch Spiele mit ganz-
lich anderem Charakter Spal machen und von
daher ihre Einsatzberechtigung erfahren.

Bei allen Spielen soll darauf geachtet werden,
dass den Kindern der Spal} am Spiel erhalten
wird (d. h. beispielsweise auch, dass schwé-
chere Kinder nicht ausgegrenzt werden) und
dass sie eine eventuelle Angst vor dem Ball
verlieren.

Dazu werden moglichst weiche Hohlbélle
verwendet. Sehr gut im Mini-Bereich eignen
sich Volleyballe. Weniger geeignet sind
Gummibélle, wéhrend Plastikbélle schlechte
Flugeigenschaften besitzen und daher nur be-
grenzt einsetzbar sind. Leichte Prellballe, ins-
besondere die Mini-Prellballe, sind den Vol-
leybéllen vergleichbar.

Die Reihenfolge der Spiele ist so ausgewadhilt,
dass ihr Schwierigkeitsgrad standig ansteigt.

Dennoch bleibt es selbstverstandlich den
Ubungsleitern vorbehalten, die Spiele und de-
ren Reihenfolge auf die Bedirfnisse seiner
Gruppe zuzuschneiden.

Innerhalb der einzelnen Kapitel wurde keine
strenge Trennung vorgenommen.

Die Spiele stellen nur eine Zusammenstellung
dar, aus denen je nach Bedarf ausgewahlt
werden kann.

Eine geeignete Vorbereitung (Aufwarmen)
und eventuelle sonstige Stundenteile kénnen
in eine Spielstunde aufgenommen werden,
um die Stunde vielseitig zu gestalten.

Vorbereitende Ubungen:
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Man sollte in jeder Trainingsstunde den Kin-
dern Zeit geben, eigene Ideen zu entwickeln -
sie sollen spielen kdnnen, was sie wollen.

1. Jedes Kind kann mit dem Ball machen,
was es will: Werfen, prellen, rollen, zie-
hen, gegen die Wand werfen usw. Inte-
ressante Formen werden von der Gruppe
aufgenommen. Wer kann das auch?

2. Ein Kind macht eine Ubung vor: z. B.
Ball hochwerfen, zweimal klatschen, fan-
gen. Alle machen diese Ubung mehrere
Male nach.

3. Zwei Kinder rollen sich einen Ball zu (im
Sitzen, Stehen, mit der rechten, mit der
linken Hand).

DIE SPIELE

1. SPIELE, IN DENEN DER BALL GE-
ROLLT WIRD

1.1 "KegelschielZen"

Gerate: Etwa 12 Keulen, mdglichst viele
Bélle

Beschreibung: In der Mitte der Halle oder ei-
nes etwa 25 bis 30 m langen Spielfeldes ste-
hen auf der Mittellinie die 12 Kegel. Die Ke-
gel sind so aufgeteilt, dass die ersten 6 zu der
Mannschaft 1 gehdren, die zweiten 6 zu der
Mannschaft 2. Hinter einer Abwurflinie in ca.
10-15 m Entfernung von den Kegeln stehen
sich die beiden Mannschaften gegeniiber. Auf
ein Startzeichen versuchen beide Parteien,
maoglichst schnell die Kegel der Gegenpartei
umzuschiel3en, ohne dabei die eigenen zu tref-
fen. Wer zuerst alle fremden Kegel umge-
schossen hat, erhélt einen Punkt. Wer zuerst
eine vorher bestimmte Punktzahl erreicht hat,
hat gewonnen.

Spiel Nr. 1.1 - Kegelschiessen
1.2 "Kegeln”

Gerate: 1 Ball, mehrere Kegel

Beschreibung: Die Kegel werden vor einer
Wand in Dreiecksform aufgestellt. Aus mog-
lichst weiter Entfernung versuchen nun die
Kegler, moglichst viele Kegel mit einem Ke-
gelwurf umzuwerfen. Gewonnen hat derje-
nige Spieler, der bei 10 Versuchen die meis-
ten Kegel umgeworfen hat. (Hinfihrung zum
Unterarmschlag).

Spiel Nr. 1.2 - Kegeln

1.3 "Staffellauf mit Ballrollen" (Ubungs-
form mit Wettkampfgedanke)

Gerate: Verschiedene Hindernisse, z. B.
Fahnchen, Kasten, Béanke o. &.

Beschreibung: 3-6 Kinder bilden eine Mann-
schaft. Sie rollen nacheinander einen Ball um
ein oder mehrere Hindernisse. Die Mann-
schaft, die zuerst fertig ist, hat gewonnen.

Variationen:

o Rollen um einen kleinen Kasten herum

o Ein Kind rollt den Ball zu einem umge-
drehten kleinen Kasten, legt den Ball hin-
ein und rennt zurtck. Das néchste Kind
rennt zum Kasten und rollt den Ball zu-
ruck usw.
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o Jedes Kind bekommt eine Nummer. Der
Ubungsleiter ruft eine Nummer fiir das
Kind, das als nachstes dran ist (Nummern-
wettlauf)

Spiel Nr. 1.3 - Staffellauf mit Ballrollen

1.4 "Ball unter die Schnur"
Gerate: 1-6 Balle, 1 Schnur, Stander

e Schnurhohe: 40-60 cm.

o Mindestzahl Spieler: 2 gegen 2.
Mannschaftsgrolie nach oben variabel.

Beschreibung: Der Ball (spater auch meh-
rere) wird unter der Schnur her ins gegneri-
sche Feld gespielt mit dem Ziel, dass er die
hintere Grundlinie des gegnerischen Feldes
passiert. Die Gegenmannschaft versucht, den
Ball vor dem Ausgehen abzufangen und
selbst den Ball ber die gegnerische hintere
Grundlinie zu spielen. Der Ball darf nur mit
den Armen und Hénden gespielt und aufge-
halten werden. Geht der FuB eines Kindes
zum Ball, gibt es einen Punkt flr die Gegner.
Ein gelungener Ausball zahlt einen Gutpunkt.
15 Punkte entscheiden ein Spiel. Fur den Sieg
sind zwei gewonnene Spiele entscheidend.

Spiel Nr. 1.4 - Ball unter die Schnur
1.5 "Treibeball"

Gerate: 1 Medizinball, Hohlbélle aller Art.
Maglichst flr jedes Kind einen Ball

Beschreibung: Zwei Parteien stehen sich am
Ende ihres jeweiligen Spielfeldes hinter der
Abwurflinie (Grundlinie) gegentiber. In4-5m
Entfernung vor der Abwurflinie befindet sich
in jedem Feld eine Torlinie. Der in der Mitte
des Feldes gelegene Ball muss durch Rollen
der Hohlballe getroffen und so Uber die geg-
nerische Torlinie getrieben werden. Die ge-
rollten Balle missen schnellstens wieder auf-
gehoben werden, um erneut gerollt werden zu
konnen. Beim Rollen darf die Abwurflinie
nicht Gberschritten werden. Der Medizinball
darf nur mit den Hohlballen gestoppt werden.
Als Tor z&hlt, wenn der Medizinball die geg-
nerische Torlinie uberrollt hat.
Gewonnen hat diejenige Mannschaft, die am
meisten Tore erzielt hat.

Variation: Die Balle diirfen entweder gewor-
fen oder bei Fortgeschrittenen mit der Faust
geschlagen werden.

Spiel Nr. 1.5 - Treibeball
1.6 "Rollball" (Abanderung von Brennball)

Gerat: 1 Ball
Beschreibung:

o Die Kinder bilden zwei Mannschaften.
Eine Mannschaft A verteilt sich in der
Halle. Die zweite Mannschaft B stellt sich
in einer Reihe mit Blickrichtung zur Hal-
lenmitte auf. Das erste Kind von Mann-
schaft B rollt den Ball ins Feld und rennt
um seine Mitspieler herum (siehe Pfeil).
Pro Runde gibt es einen Punkt.
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Die andere Mannschaft A versucht den
Ball zu erreichen, sich darauf in einer
Reihe aufzustellen und den Ball vom ers-
ten Kind (ber den Kopf bis zum letzten
Kind in der Reihe weiterzureichen. Dieses
Kind rennt mit dem Ball sofort nach vorne
zur Reihe und ruft "Stopp"! Die Mann-
schaft B darf dann nicht mehr weiterlau-
fen.

Das nachste Kind von Mannschaft B rollt
den Ball ins Feld usw.

Wenn alle Kinder von Mannschaft B den
Ball gerollt hoben, wechseln die Mann-
schaften.

Spiel Nr. 1.6 - Rollball (als Brennball-Vari-
ante)

1.7 "Rollball"

Gerate: 1 Ball, 2 Turnmatten als Tore

Beschreibung: Zwei Mannschaften spielen
mit einem Ball auf zwei Tore. Die Kinder dir-
fen den Ball nur rollen.

Spiel Nr. 1.7 - Rollball

2. SPIELE MIT WERFEN UND FANGEN
DES BALLES

2.1 "Tigerball"

Gerate: 1 Ball

Beschreibung:

Die Spieler bilden einen groRen Kreis. Ein
Spieler steht als Tiger in der Mitte des
Kreises. Die Aullenstehenden werfen sich
den Ball beliebig zu. Der Tiger versucht,
den Ball abzufangen.

Bei Erfolg des Tigers muss derjenige
Spieler mit dem Tiger wechseln, der den
Ball zuletzt berthrt hat.

Variation: Statt werfen wird der Ball ge-
prellt. Wichtig: der Ball wird zuerst gefangen
und dann geprellt.

Spiel Nr. 2.1 - Tigerball

2.2 "Drei Balle machen die Runde"

Gerate: 1 Medizinball, 1 Hohlball, 1 Wurf-

ball

Beschreibung:
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Die Spieler stehen in einem groRen Kreis.
Auf drei Spieler verteilt sind im Kreis: 1
Medizinball, 1 Hohlball und ein kleiner
Waurfball. Auf Startzeichen des Spiellei-
ters werden die Balle von Spieler zu Spie-
ler geworfen.

Die Wurfrichtung ist fur alle drei Bélle
dieselbe. Jeder muss aufpassen, gut wer-
fen und gut fangen. Wer einen Ball fallen
lasst, scheidet aus. Die Schwierigkeit fur
die Spieler besteht darin, sich immer wie-
der einer anderen BallgroRe anpassen zu
mussen.



Variation: Als Wettspiel kann das Spiel auch
ausgetragen werden, indem zwei gleichgrolie
Kreise gebildet werden. Hierbei befinden sich
zu Beginn alle drei Balle bei einer Person.
Diejenige Mannschaft hat gewonnen, die zu-
erst sechs Runden mit allen drei Béllen voll-
endet hat.

Spiel Nr. 2.2 - Drei Balle machen die Runde

2.3 "Abloseball "(Spielerische Ubungs-
form)

Gerate: Pro Gruppe ein Ball
Beschreibung:

e Mehrere Gruppen von 5-6 Kindern stehen
hintereinander. 6-8 Schritte davor wirft
ein Zuwerfer dem Ersten der Reihe einen
Ball zu. Dieser wirft den Bell zuriick und
stellt sich hinten an.

o Wenn die Reihe durch ist, wird der Zu-
werfer abgel6st usw., bis jeder einmal Zu-
werfer war. Welche Gruppe ist am
schnellsten fertig?

Spiel Nr. 2.3 - Abldseball
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2.4 "Entfernungsball”
Ubungsform)

(Spielerische

Gerate: Pro Gruppe ein Ball
Beschreibung:

« 3-5 Kinder stehen auf einer Linie etwa 5
Meter von einer Wand entfernt mit dem
Gesicht zur Hallenmitte. Etwa sechs
Schritte davor wirft ihnen jemand der
Reihe nach einen Ball zu (siehe Skizze).

o Die Kinder fangen den Ball und werfen
ihn zurlick. Wem es gelingt, den Ball zu
fangen, darf einen Schritt zurtickgehen.
Féngt das Kind den Ball dreimal nicht, so
wechselt es mit dem Werfer; dieser muss
jedoch von vorne anfangen.

Spiel Nr. 2.4 - Entfernungsball
2.5 "Wettwanderball™

Gerate: 1 bzw. 2 Bélle
Beschreibung:

o Je 6-10 Kinder stellen sich in einem Kreis
auf. Jeder Kreis hat einen Ball, der auf ein
Zeichen des Spielleiters links- oder rechts
herum dem Nachbarn im Kreis zugewor-
fen wird.

o Gewonnen hat der Kreis, bei dem sich der
Ball zuerst wieder am Ausgangsort befin-
det, wo er mit dem Ruf "Fertig" hochge-
halten werden muss.

Variationen:

a. 2 Bille

b. Der Ball wird zum Nachbarn gerollt



c. Der Ball wird zum Nachbarn indirekt ge-

worfen (Wurf - Bodenberlihrung - Fan-
gen)
Der Ball wird zum Nachbarn geprellt;

dieser fangt ihn auf und prellt dann wei-
ter.

2.6 "Neckball"

Gerate: 1 oder 2 Bélle

Beschreibung:

Alle Kinder, bis auf eines, bilden einen
grolRen Kreis, Gesicht zur Mitte. Sie las-
sen einen oder zwei Balle von Kind zu
Kind wandern (werfen oder spater prel-
len), wobei niemand (berspielt werden
darf.

AuRen um den Kreis lauft ein Kind, das
versucht, die wandernden Balle zu errei-
chen und zu berihren.

Neckball deshalb, weil die Bélle durchaus
die Richtung wechseln dirfen, den Abféan-
ger also kurz vor Erreichen seines Ziels
durch blitzschnellen Richtungswechsel
necken konnen.

Spiel Nr. 2.6 - Neckkball
2 7 "Jagerball”

Gerat: 1 Ball

Beschreibung:

Der Jager versucht, einen der im Raum o-
der in einem abgegrenzten Feld laufenden
Hasen abzuwerfen. Zu diesem Zweck darf
er auch mit dem Ball laufen. Gelingt ein
Abwurf, so wird der getroffene Spieler
Gehilfe des Jagers. Von diesem Augen-
blick an darf mit dem Ball nicht mehr ge-
laufen werden. Die beiden Jager mussen
sich den Ball zuspielen, bis sich eine neue
Gelegenheit zum Abwerfen bietet und da-
mit ein weiterer Gehilfe gewonnen wird.

Es gelten nur direkte Treffer, nicht jedoch
vom Boden oder den Wanden absprin-
gende Balle. So geht das Spiel weiter, bis
alle Hasen abgeschossen worden sind.
Der letzte Hase ertffnet als erster Jager
den neuen Spielgang.

Variationen:
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Es kann auch vereinbart werden, dass
nicht alle Hasen abgeschossen werden,
sondern nur vier bis sechs. Wird ein sie-
benter getroffen, so spielt der erste Jager
wieder als Hase mit usw.

Indirekte Abgabe bei den Jagern.



Spiel Nr. 2.7 - Jagerball
2 8 "Volkerball™

Gerat: 1 Ball

Beschreibung:

Zwei beliebig grolle Mannschaften wah-
len einen "Konig". Auf einem begrenzten
Spielfeld, das in der Mitte durch eine Li-
nie getrennt ist, stehen sich die beiden
Mannschaften gegeniber. Die Konige be-
ziehen hinter der Grundlinie der gegneri-
schen Mannschaft Stellung, so dass jede
Mannschaft zwischen dem gegnerischen
Konig und der gegnerischen Mannschaft
ihr Feld innehat.

Zu Beginn wird der Ball dreimal zwischen
Konig und Mannschaft hin- und herge-
worfen, danach wird versucht, die gegne-
rischen Spieler abzuwerfen.

Ist jemand abgetroffen, so muss er aus
dem Feld scheiden und sich zum Konig
begeben. Er darf jedoch, wenn er einen
gegnerischen Spieler abgetroffen hat, wie-
der ins Feld.

Regeln:

Kann ein Spieler einen Ball, der ihn be-
rihrt, nicht festhalten, ist er abgetroffen.
Ausnahme: Der Ball hat vorher den Bo-
den bertihrt.

Die Konige, die erst dann ins Feld wech-
seln, wenn sich kein Spieler mehr im Feld
befindet, haben drei Punkte, mussen also
dreimal abgeworfen werden. Sieger ist die
Mannschaft, die nach einer vorgegebenen
Zeit die meisten Spieler im Feld hat oder
deren Gegner keinen Feldspieler mehr be-
sitzt.

Variation:

a. Zu starke Kinder durfen nur mit dem

C.

schwacheren Arm werfen.

In jedes Feld wird ein hoher Kasten ge-
stellt, hinter dem sich die Kinder verste-
cken durfen.

Auch von den Seitenlinien des Feldes
darf abgetroffen werden.

Spiel Nr. 2.8 - Volkerball
2 9 "Fuchse und Jager"

Gerate: Fr je 2 Spieler ein Ball

Beschreibung:

In dieser von traditionellen Jagerspielen
abweichenden Form sollen nicht Spieler
abgeworfen werden, sondern ein Ball
wird zum Jager erklart, mehrere anders-
farbige Bélle sind die Flichse. Die Spieler
werden in zwei Gruppen eingeteilt; die ei-
nen (je zwei mit einem Ball) bewegen die
Fichse, indem sie diese moglichst rasch
und trickreich hin- und herprellen, werfen
und rollen. Ein festes Paar (Jager) ver-
sucht, die Flchse mit dem Jagerball zu
treffen.

Getroffene Flichse bleiben "leblos" lie-
gen, bis es schlieBlich den Letzten “er-
wischt" hat und Rollenwechsel erfolgen
kann. Als Regel sollte vereinbart sein,
dass die Fuchse standig unterwegs sein
mussen

Variation: Nur werfen, nur prellen, nur rol-

len.
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Spiel Nr. 2.9 - Flchse und Jager
2.10 "Burgball”

Gerate: 10 Turnmatten, pro Kind ein Ball

Beschreibung:

« Ein Burghof wird durch drei kleine blaue
Matten (evtl. doppelt aufeinandergelegt)

gebildet, die im Dreieck liegen.

Die Spieler stellen sich in einem begrenz-
ten Feld auf. Nach einem Zeichen des
Spielleiters prellen sie im Gehen (Varia-
tion: Laufen) den Ball mit offener Hand,
ohne das Feld zu verlassen.

Mit der anderen Hand versuchen sie, an
deren Spielern den Ball wegzuschlagen,
womit diese dann ausscheiden mdissen,
wenn der Ball das Feld verldsst. Sieger ist
derjenige Spieler, der zuletzt Gbrigbleibt
(Feld immer mehr verkleinern).

Spiel Nr. 3.1 - Schlag den Ball weg

3.2 "Abloseball” (siehe Spiel 2.3)
3.3 "Entfernungsball” (siehe Spiel 2.4)

3.4 "Wettwanderball" (siehe Spiel 2.5)

o Esqgibt zwei Burgverteidiger, die die Burg

frei von Ballberiihrung halten sollen.

Beschreibung:

o Die Angreifer sind in der Halle verteilt .
und werfen die Bélle in die Burg (pro An-
greifer einen Ball), wobei nur von weite-
ren vier blauen Matten geworfen werden
darf (siehe Skizze).

Spiel Nr. 2.10 - Burgball

In allen Spielen bleiben die Regeln die
gleichen wie in den vorigen Kapiteln. Nur
wird der Ball nun mit dem Prellwurf ge-
spielt: Wenn der Ball einmal aufgesprun-
gen ist, fangt ihn das ndchste Kind auf
USW.

Beim "Wettwanderball” gibt es noch eine
Vereinfachung: Den Ball durch Prellwurf
auf den Boden werfen, selbst fangen und
zum Ndchsten werfen.

3.5 "Wurfprellball”

Gerate: Mehrere Balle

3. SPIELE MIT PRELLWURF UND FAN-

GEN DES BALLES

Beschreibung:

Beschreibung: Beim Prellwurf wird der Ball .

in Richtung des Bodens geworfen.
3.1 "Schlag den Ball weg"
Gerate: Pro Spieler einen Ball

Beschreibung:
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Zwei 6-8 m lange Spielfeldhalften sind
durch ein Mittelfeld von 1 m Breite ge-
trennt. Dieses Mittelfeld dient als Prell-
zone und darf nicht betreten werden. In je-
der Spielfeldhélfte befinden sich 8-10
Spieler.

Der Ball wird so in die Prellzone gewor-
fen, dass er noch der Bodenberihrung in



das gegnerische Feld fliegt. Hier versucht
der Gegner, den Ball zu fangen. Wird der
Ball nicht gefangen und fallt auf den Bo-
den, gibt es einen Pluspunkt fir die Ge-
genpartei.

Es gibt auch dann einen Punkt, wenn der
Ball die hintere Wand erreicht.

Spiel Nr. 3.5 - Wurfprellball
3.6 "Holt das Feld sauber™"

Gerate: Zwei Stander, eine Leine, pro Spieler
ein Ball, eine Eieruhr.

Beschreibung:

Zwei Mannschaften stehen sich durch
eine leine getrennt gegeniber. Jede Mann-
schaft hat so viele Balle, wie Spieler vor-
handen sind.

Auf ein Signal werden die Balle mit Prell-
wirfen ins andere Feld geworfen. Dabei
muss der Ball zuerst im eigenen Feld auf-
springen und dann Uber die Leine fliegen.

Diejenige Mannschaft, die nach einer
Zeitspanne, die keiner wissen kann (Eier-
uhr evtl. unter einen kleinen Kasten stel-
len), die wenigsten Bélle in ihrer Halfte
hat, ist Sieger.

Spiel Nr. 3.6 - Halt das Feld sauber

3.7 "Namenspiel”

Gerate: 1 Ball

Beschreibung:

5-7 Kinder stellen sich im Kreis auf - mit
dem Gesicht zur Kreismitte. Ein Kind
steht in der Mitte, prellt den Ball mit Prell-
wurf moglichst senkrecht hoch, ruft einen
Namen und lauft in den Kreis zuriick. Das
gerufene Kind lauft in die Mitte, fangt den
Ball auf, wirft ihn wieder mit Prellwurf
hoch usw.

Der Ball bleibt standig in der Luft. Wenn
sich die Kinder nicht mit Namen kennen,
kann man jedem Kind eine Zahl (oder ei-
nen Blumennamen) geben.

Spiel Nr. 3.7 - Namenspiel

3.8 "Treffball auf eine Bank"

Gerate: 1 Bank, 5 Medizinbéalle, fur zwei
Spieler einen Ball

Beschreibung:
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Spielerzahl: unbegrenzt.
Spielfeld: 8 x 16 m

Zwei Mannschaften stellen sich links und
rechts im Abstand von 8 m von einer
Turnbank entfernt parallel und mit Blick-
richtung zur Bank in Linie auf. Auf der
Turnbank liegen grol’e Medizinbélle, die
von den Mannschaften heruntergeworfen
werden miussen. Sieger ist die Mann-
schaft, in deren Feld die wenigsten Medi-
zinballe liegen. Die Wurfballe dirfen aus
der eigenen Spielfeldhélfte geholt werden.
Der Abwurf selbst darf aber nur von den
Abwurflinien erfolgen.

Variation: Fir Fortgeschrittene entfallt das
Werfen. Stattdessen wird der Ball per Unter-
armschlag getroffen.

Spiel Nr. 3.8 - Treffball auf eine Bank

4. SPIELE MIT PRELLEN UND FAN-
GEN DES BALLES

4.1 "Abloseball” (siehe Spiel 2.3)

4.2 "Entfernungsball” (siehe Spiel 2.4)

4.3 "Wettwanderball” [siehe Spiel 2.5)

Beschreibung:

In allen Spielen bleiben die Regeln die
gleichen wie in den vorigen Kapiteln. Nur
wird der Ball nun geprellt:

Wenn der Ball einmal aufgesprungen ist,
fangt ihn das nachste Kind auf, wirft sich
den Ball hoch, prellt ihn, usw.

4.4 "Staffellauf" (Ubung in Staffelform)

Gerate: Pro Staffel einen Reifen und einen
Ball

Beschreibung:

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 Purzelbaum geschlagen.

Hierauf prellt der Spieler den Ball uber
den Boden an die Wand, fangt den Ball
auf, lauft zuriick und tbergibt den Ball an
den nachsten aus seiner Staffel.

Spiel Nr. 4.4 - Staffellauf
4.5 "Kreisprellball”

Gerat: 1 Ball

Beschreibung:

Die Mitspieler bilden sitzend einen Kreis
und rollen (prellen) sich mit den Handen
einen Ball gegenseitig zu.

Im Kreis bewegen sich ein oder bei einem
groReren Kreis auch zwei Spieler, die den
Ball abzufangen versuchen. Es wechselt
jeweils der Spieler in die Mitte, von dem
der abgefangene Ball gespielt worden
war.

-

Spiel Nr. 4.5 - Kreisprellball

4.6 "Namensspiel”

Gerat: 1 Ball

Beschreibung:
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o Aufstellung im Kreis. Ein Spieler steht in
der Mitte, prellt den Ball hoch, ruft einen
Namen und lauft in den Kreis zur(ick.

o Der Gerufene lauft in die Mitte und fangt
den Ball auf, prellt ihn wieder usw.

o Der Ball bleibt standig in der Luft.

o Wenn sich die Kinder nicht mit Namen
kennen, kann man jedem Kind eine Zahl
geben.

A

5. PRELLBAU MIT VEREINFACHTER Spiel Nr. 5.1 - Fangprellball

SPIELWEISE

5.2 "Prellball-Rundlauf"

5.1 "Fangprellball”

Gerate: 1 Paar Prellballstander, 1 Ball, evtl.

Gerate: 1 Ball, evtl. Stander mit Leine Klebeband
Beschreibung: Beschreibung:
o Das Spielfeld von etwa 10x8 m ist durch o Zwei Spieler stehen sich gegentber; zwi-

eine Mittellinie in zwei Halften getrennt.
In jeder Spielfeldhélfte befinden sich 4-6
Spieler.

o Der Ball wird zuerst in das eigene Feld ge-
prellt, so dass er in das gegnerische Feld .
gelangt.

o Im gegnerischen Feld muss er gefangen
werden. Wenn das Fangen misslingt und
der Ball auf den Boden fallt, gibt es einen
Pluspunkt fiir die gegnerische Mann-
schaft. Man kann auch zulassen, dass der
Spieler nach dem Fangen den Ball erst
hochwirft, einmal aufspringen l&sst und
dann auf den Boden prellt, so dass er ins
gegnerische Feld fliegt.

Variation: Prellen (ber eine Leine (40 cm
hoch)
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schen ihnen ist eine Leine gespannt (ca. 40
cm hoch). Die anderen Spieler stehen mit
etwas Abstand in zwei Schlangen hinter
den Spielern (siehe Skizze).

Der Spieler A prellt den Ball vor der Leine
auf, worauf der Ball dann (ber die Leine
zu Spieler B gelangt (vorher ein genaues
Spielfeld bestimmen oder markieren).
Spieler B darf den Ball aufspringen lassen
oder aber sofort zurtickprellen, wenn er
die Leine Uberquert hat. Wenn ein Spieler
den Ball geprellt hat, lauft er an das Ende
der anderen Schlange (siehe Pfeil), worauf
der néachste aus der Reihe zum Spielen
kommt.

Wer es nicht schafft, den Ball in das vor-
her bestimmte Feld zu prellen, scheidet
aus. Die beiden Spieler, die Gbrigbleiben,
bestreiten ein Kkleines Endspiel: Jeder
muss dann den Ball dreimal prellen (Ball-
annahme, Vorlage, Riickschlag), bevor er
ihn Gber die Leine zurlckspielen darf.

Der Sieger erhalt einen Punkt, und es geht
von vorne los.



Spiel Nr. 5.2 - Prellball-Rundlauf
5.3 "Sitzprellball™

Gerate: 1 Paar Prellballstander, 1 Ball

Beschreibung:

Sitzprellball wird nach den Regeln des
richtigen Prellballspiels gespielt, aller-
dings auf verkleinertem Spielfeld (3x8 m).
Es eignet sich hierzu der Volleyball-An-
griffsraum. Die Angabe darf von jedem
beliebigen Punkt im Spielfeld gemacht
werden, und jeder Spieler muss wahrend
des ganzen Spielganges sitzen.

Um das Spiel fiir die Minis zu vereinfa-
chen, sollten dreimaliges Aufspringen des
Balles zwischen den Spielern und eine ge-
Offnete Hand erlaubt sein.

Spiel Nr. 5.3 - Sitzprellball
5.4 "China-Prellball"

Gerate: 1 Paar Prellballstander und eine 40
cm hohe Leine, 1 Ball

Beschreibung:

Jede Spielfeldhélfte ist 5 Meter breit und
4 Meter lang. In der Mitte wird die Leine
gespannt.

Es stehen sich im Feld zwei Spieler ge-
gendber. Die anderen warten in zweli
Schlangen links und rechts vom Feld
(siehe Skizze).

Der eine Spieler prellt den Ball in das geg-
nerische Feld, wo ihn der andere Spieler
vor dem Aufspringen oder nach einmali-
gem Aufspringen zuriickprellen muss.
Danach lauft er weiter nach rechts (siehe
Pfeile), und der nachste Spieler riickt so-
fort noch.

Bei jedem gelungenen Schlag gibt es ei-
nen Punkt. Wer einen Fehler macht, muss
mit dem Zahlen von vorne anfangen.

Fehler sind: mehrmaliges Aufspringen
des Balles, Ballbertihrung der Leine, der
Stander oder des Kdorpers und Aufsprin-
gen des Balles auf3erhalb des Spielfeldes.

Gespielt wird nach fester Zeit. Wer hat am
Ende die meisten Punkte?

Spiel Nr. 5.4 - China-Prellball
5 5 "Japan-Prellball"

Gerate: 1 Paar Prellballstander, 1 Ball

Beschreibung:
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Es stehen sich jeweils drei Spieler gegen-
uber.

Jeder muss innerhalb der Mannschaft den
Ball einmal prellen. Der Dritte prellt den
Ball dann zur anderen Mannschaft.

Jedes Mal, wenn der Ball die Leine Gber-
quert, gibt es fir die Mannschaft, die den
Ball zuletzt gespielt hat, einen Punkt.



« Nach fnf Punkten riicken die Spieler eine
Position  weiter  (siehe  Skizze).
So spielen alle Spieler ofter auf jeder Po-
sition mit anderen Mitspielern zusammen.

Spiel Nr. 5.5 - Japan-Prellball
5.6 "Mini-Prellball”

Gerate: 1 Paar Prellballstander, 1 Ball
Beschreibung:

e Mini-Prellball ist Prellball nach verein-
fachten Spielregeln. Gespielt wird auf ei-
nem Feld von 12x8 Metern, getrennt
durch eine 40 cm hohe Leine.

o Die Angabe durch Hammerschlag darf
von jedem Punkt aus dem Spielfeld erfol-
gen (Angaben durch Unterarmschlége
aber nur von der hinteren Grundlinie).

o Als Spielballe werden auch Volleybélle
zugelassen.

o Zwischen den Spielern darf der Ball ein-
oder zweimal aufspringen.

6. PRELLBALLSPIELE FUR MINIS

In den einzelnen Landesturnverbanden exis-
tiert teilweise ein Mini- bzw. Jugend E/F-
Spielbetrieb.

Einheitliche Grundlagen fur diesen Spielbe-
trieb sind:
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10.

11.

Die Altersbegrenzung nach oben sieht
vor, dass Spieler im jeweiligen Spieljahr
das Alter von 11 Jahren nicht erreichen
dirfen.

Jungen und Mé&dchen spielen in einer
Klasse. Gemischte Mannschaften, egal in
welcher Form sind erlaubt.

Die Spielzeit betragt 2 x 5-10 Minuten.
Insgesamt sollte keine Mannschaft mehr
als 90 Minuten pro Tag spielen.

Die Feldgrole betragt 12 x 8 Meter.

Die Angabe darf von jedem beliebigen
Punkt innerhalb und auRerhalb des Fel-
des ausgefiihrt werden. Soll der Spiel-
gang durch Unterarmschlag eroffnet
werden, muss die Angabe hinter der 6-
m-Grundlinie erfolgen.

Das zweimalige Aufspringen des Balles
ist erlaubt (auf3er bei der Angabe und
beim Riickschlag).

Nach jedem Fehler wird das Spiel unter-
brochen und mit einer Angabe wiederer-
Offnet.

Gespielt wird mit geschlossener Hand
(Faust).

Als Spielbélle sind alle Prellbélle und
Volleyballe erlaubt.

Die Schiedsrichter sollen moglichst
lange Spielziige erlauben, wo es mdglich
ist.

Ansonsten gelten die Spielregeln Prell-
ball.




Kapitel 7 - Das Aufwarmen

Das Aufwadrmen gehdrt zum Sport, also auch
zum Prellball, wie der Spall zum Spiel.

Und dennoch herrscht oft Unklarheit dartber,
wie man sich "am besten", also effektiv auf-
warmt.

Um speziell fur das Prellballspiel ein "Auf-
warmprogramm™ entwickeln zu wollen,
musste man das Spiel erst einmal unter bio-
mechanischen Gesichtspunkten analysieren,
hierauf aufbauend untersuchen, welche Mus-
keln und Muskelketten hauptsachlich bean-
sprucht werden und dann ein Programm zu-
sammenstellen.

Diese Analyse ist jedoch nicht Zweck dieses
Kapitels. Stattdessen werden Aussagen ge-
troffen und konkrete Hinweise gegeben, wie
Trainer ihre Spieler aufwarmen konnen. Die
individuelle Ausgestaltung wird den Trainern
offengelassen.

Ziele des Aufwarmens:

o Vermeidung von Verletzungen der Mus-
keln, Sehnen und Bander

o Steigerung der physischen Leistungsbe-
reitschaft

o Optimierung der psychischen Leistungs-
bereitschaft

o Verbesserung der allgemeinen organi-
schen Leistungsfahigkeit

o Verbesserung der koordinativen Leis-
tungsfahigkeit Knapp zusammengefasst:
Schutz vor Verletzungen, Vorbereitung
auf korperliche Leistungen, Verbesserung
und Bewegungskoordination.

Entscheidend fur die Wahl einer bestimmten
Art des Aufwérmens ist die Funktion, die es
erfillen soll; Wettkampfvorbereitung oder
Trainingsvorbereitung. In der Wettkampfvor-
bereitung spielen die Verfahren der passiven
und mentalen Vorbereitung eine grof3e Rolle,
doch sei hierzu auf die entsprechende Fachli-

teratur verwiesen. Was uns an dieser Stelle in-
teressieren soll, ist das aktive Aufwarmen so-
wohl bei der Wettkampfvorbereitung als auch
zur Trainingsvorbereitung.

Hier lassen sich aufgrund der obigen Uberle-
gung konkrete Aussagen treffen. Das Aufwar-
men sollte systematisch gegliedert sein. Es
lassen sich aufgrund trainingswissenschaftli-
cher Erkenntnisse drei Stufen unterscheiden.

Stufen des Aufwarmens

optimale

Leistungsbereitschaft

I .v . Einspielen,

Einschlagen usw.

Dehnen und Kraftigungsgymnastik

Allgemeines Aufwirmen

STUFE 1: DAS ALLGEMEINE AUF-
WARMEN:

Das allgemeine Aufwarmen verfolgt das Ziel,
die funktionellen Mdoglichkeiten des Organis-
mus zu erhohen, wobei dies durch Bewe-
gungsformen geschieht, die die Korperkern-
temperatur ansteigen lassen.

Hierbei muss zun&chst kein unmittelbarer Be-
zug zu den Bewegungen der sich spater an-
schlieRenden sportlichen Bewegungen vor-
handen sein. Dies geschieht erst im "speziel-
len" Aufwérmen.

Dabher bieten sich folgende Leitideen flr das
allgemeine Aufwarmen (Stufe 1) an:

« Es sollen unkomplizierte Ubungen einge-
setzt werden (unaufgewéarmt ist die Koor-
dination nicht so ausgepragt).

o Essoll eine allmahliche Erwérmung ange-
strebt werden (z. B. Sprints aus einer rela-
tiven Ruhe heraus sind unnatrlich und
fuhren haufig zu Verletzungen).
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Daher folgt: Fur das allgemeine Aufwéarmen
eignen sich vorrangig alle Fortbewegungsar-
ten, z. B. Laufen (nicht Sprinten), Hupfen,
Uberspringen, Durchkriechen, Umlaufen etc.
Variationsmdglichkeiten ergeben sich, wenn
man paarweise oder in unterschiedlich grolRen
Gruppen lauft, hupft etc.

Alle Schnellkraft-, Schnelligkeits- und Reak-
tionsaufgaben und -spiele verbieten sich zu
Beginn des Aufwarmprogramms. Also keine
Wettspiele zu Beginn.

Lockerungsgymnastik, die eingeflochten wer-
den kann, dient der Beweglichmachung der
Gelenke und der Dehnung der beanspruchten
Muskulatur.

Noch einige Merkséatze, die insbesondere flir
das allgemeine Aufwarmen gelten:

o Unter dem Gesichtspunkt der Vorbeu-
gung vor Verletzungen ist fur die Kinder
eine Zeit fur das gesamte Aufwarmen von
ca. 5 Minuten ausreichend. Je &lter der
Sportler, desto mehr Zeit benétigt er. Bei-
spielsweise gilt fur Erwachsene: 5 Minu-
ten Laufibungen ode+ r &hnliches (s. 0.),
maoglichst mit Ball. 5 Minuten Dehntbun-
gen, 2 Minuten Kraftigung und mindes-
tens 5 Minuten einspielen.

o Je friher am Morgen aufgewérmt wird,
umso langer sollte das Programm ausge-
fuhrt werden.

o Hohe Temperaturen sind kein Ersatz fiir
Aktivitat. Allerdings braucht dabei nicht
so lange aufgewadrmt zu werden, wéhrend
niedrige Temperaturen das Gegenteil be-
wirken.

o Abwechslung beim Aufwéarmen sichern.
o Spal und Freude bereiten.

Zur Intensitat des Aufwarmens gelten fol-
gende Faustregeln:

- Schwitzen ja, triefen nein.

- Forcierte Atmung ja, hecheln nein.
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STUFE 2: DEHN- UND KRAFTIGUNGS-
UBUNGEN

Nach der allgemeinen Erwarmung ist gemal
Trainingswissenschaften eine ca. 5-mimutige
Dehnung angebracht (Stufe 2):

Das Dehnen verbessert die Beweglichkeit,
unterstiitzt die Durchblutung der Muskulatur
und tragt somit zu ihrer bestmoglichen Ver-
und Entsorgung bei. Aullerdem beugt es der
Gefahr von Muskelverhartungen und Muskel-
verkirzungen in tberlasteten Muskelgruppen
Vor.

Da das Dehnen ein gewisses Mal} an Korper-
erfahrung erfordert, sollte es noch nicht fir
Kinder unter 10-12 Jahren angewandt wer-
den. Man erreicht den gleichen Effekt fir
prellballspezifische Absichten durch "nor-
male™ Gymnastik.

Allerdings sollte hier auf eine ruckartige Aus-
fuhrung (z. B. starkes Nachfedern) verzichtet
werden.

Zudem soll man bei Kindern bedenken, dass
im Alter von 11-13 Jahren die Beweglichkeit
am grofiten ist.

In der Literatur werden verschiedene Arten
von Dehniibungen (Stretching) favorisiert. Da
hier keine Ausarbeitung Uber das Dehnen er-
folgen soll, sondern der Versuch gemacht
wird, allgemeingiltige Grundlagen darzule-
gen, sei an dieser Stelle auf Fachliteratur ver-
wiesen, deren sich der Interessierte annehmen
kann:

o Albrecht/Senn: Stretchen. Die aktive
Ruhe. Basel: 1986

o Blum/Wollzenmiiller: Stretching - Bes-
sere Leistung in allen Sportarten. Ober-
haching: 1985

o Knebel: Funktionsgymnastik, Reinbeck:
1988 u. a.

Im Prellballsport sollte nach der Methode des
"permanenten Dehnens” gedehnt werden,
weil diese Methode fiir die Sportler einfach zu



erlernen ist. Zwar sind andere Methoden
eventuell effektiver, erfordern daftir aber ein
hohes MaR an Einarbeitung.

Folgende VVorgehensweise empfiehlt sich:

1.

Betreffenden Muskel entspannen und
eine korrekte Ausgangsposition einneh-
men.

Millimeterweise wird der Muskel ge-
dehnt, bis ein leichtes Ziehen spirbar ist.
Dieses Dehngefiihl sollte abklingen.

Eventuell nachdehnen und die Position
ca. 20 Sekunden halten.

Die Ubung mindestens 1-2-mal wieder-
holen.

Fur den Prellballspieler sollten mindestens
folgende Muskelgruppen gedehnt werden:

1.

Hintere Oberschenkelmuskulatur:

FlRe schulterbreit auseinander; aus der
aufrechten Stellung heraus Oberkorper
und Arme nach vorn hinuntersinken las-
sen. Die Unterschenkel werden so tief
wie moglich umfasst. Der Ricken bleibt
gerade, die Kniegelenke werden ge-
streckt.

Dehnen der hinteren Oberschenkelmusku-
latur

Seitliche Rumpfmuskulatur: Gratsch-
stand und aufrechter Oberkorper. Mit
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. Vordere

Arm in der Hochhalte in der Taille seit-
lich beugen.

i %& £
Dehnen der seitlichen Rumpfmuskulatur

Oberschenkelmuskulatur:

Unterschenkel im Kniegelenk nach hin-
ten beugen und FulR um den Rist oder das
FulRgelenk fassen. Ferse zum GesaR zie-
hen und die Hfte strecken. Kein Hohl-
kreuz bilden; FuR-, Knie- und Huftgelenk
befinden sich in einer Ebene. Eventuell
an Wand anlehnen.

Dehnen der vorderen Oberschenkelmus-
kulatur

. Adduktoren (Beinanziehermuskeln):

Aus dem Gratschstand das Korperge-
wicht auf ein Bein verlagern, bis eine



halbe Kniebeuge erreicht ist. Kein Hohl-
kreuz bilden; Oberkorper aufrichten.

e
e
Dehnen der Adduktoren

Hintere Oberarmmuskulatur und
obere Seitenmuskulatur des Rumpfes:
Aufrechter Stand, FiiRe schulterbreit aus-
einander; maximal gebeugter Ellenbogen
zeigt nach oben; die Hand befindet sich
zwischen den Schulterblattern. Der Ellen-
bogen wird mit der anderen Hand zur an-
deren Schulter gezogen.

:E. o
Dehnen der hinteren Oberarmmuskulatur
Innenseite Unterarmmuskulatur: Arm

strecken und das Handgelenk mit der an-
deren Hand nach hinten beugen, indem
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die Finger nach hinten hochgezogen wer-
den.

s g
Dehnen der inneren Unterarmmuskulatur

Brustmuskulatur: Bei gestrecktem Arm
fassen die Hande eine Sprosse der Spros-
senwand oder die Schulter eines Partners.
Der Oberkdrper wird nun bei gestreckten
Armen nach unten gedruickt.
Durch Veranderung der Abstande oder
der Griffhdhe kénnen verschieden Teile
der Brustmuskulatur gedehnt werden.

' [ (.
Dehnen der Brustmuskulatur
Huftstrecker: Im Ausfallschritt wird der

Oberkorper méglichst aufrecht gehalten.
Durch Schieben der Hifte in Richtung



des vorderen Beins wird der Huftstrecker
gedehnt.

Dehnen”ae’ir uftstrcker

F

Folgende Hinweise sollten beachtet werden:

Die Dehniibungen sollen in ruhiger
Atmosphére und bei angenehmer
Temperatur stattfinden.

Bei der Einfiihrung des Dehnens soll-
ten zundchst nur 2 - 3 Ubungen ange-
boten werden.

Dehniibungen nicht tbertreiben, d. h.
sie sollen nicht mehr als maximal
5 Minuten in Anspruch nehmen und
maglichst einfach durchzufiihren sein.

Mehrmalige und richtige Ausfiihrung
sind wichtig (Qualitat vor Quantitat).

Dehnen ist kein Wettbewerb, jeder
dehnt fiir sich.

Das Auftreten von Schmerzen ist
grundsatzlich zu vermelden.

Nach dem Dehnen eines Muskels er-
folgt das Dehnen seines Gegenmus-
kels.

Dehniibungen immer mit kréftigenden
Ubungen verbinden.

Beim Uben auf normale Atmung ach-
ten.

Bei Verletzungen und Beschwerden
keine Ubungen fir den gefahrdeten
Bereich durchfiihren.

ACHTUNG: DEHNEN ERSETZT NICHT
DAS ALLGEMEINE AUFWARMEN!

Nach dem allgemeinen Aufwarmen als erster
Stufe, dem Dehnen, verbunden mit Krafti-
gung, als zweiter Stufe des Aufwdarmens,
kommen wir nun zur dritten Stufe, dem spezi-
ellen Aufwarmen,

STUFE 3: DAS SPEZIELLE AUFWAR-
MEN

Man weil3, dass die Qualitat motorischer Pro-
zesse, also von Bewegungen, positiv beein-
flusst wird, falls eine enge Bewegungsver-
wandtschaft zwischen den Aufwarmiibungen
und den Zielibungen des Hauptteils vorliegt.
Diese Zielubungen schlieRen sich nahtlos an
die ersten zwei Stufen des Aufwédrmens an.
Fur das Prellballspiel bedeutet dies, dass in
diesem Teil der Ball unbedingt zu den Ubun-
gen dazugehort. Fur Wettkampfspieler be-
steht das spezielle Aufwarmen vor Wett-
kédmpfen aus dem Einspielen, wobei nur da-
rauf geachtet werden muss, dass nicht gleich
zu Beginn die hundertprozentige Leistung (z.
B. bei Unterarmschldgen oder bei Ausfall-
schritten zur Ballannahme) eingebracht wird.
Vielmehr soll die optimale Leistungsbereit-
schaft langsam, aber kontinuierlich angené-
hert werden.

Fir den Nicht-Hochleistungsspieler im Trai-
ningsbereich kann an dieser Stelle auf das Ka-
pitel "Ubungsteil” zurlickgegriffen werden,
wobei nur noch einige interessante Ubungen
hinzukommen werden:

Ubung 5.3

Ubung 5.2

Ubung 5.1

Ubung 4.1

Ubung 4.2

Ubung 4.3

Ubung 8

Ubung 7.1

Ubung 7.4

© © N o o M 0 D PE
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10.

11.

12.

13.
14.
15.

2 Spieler stehen Ricken an Rucken.
Wéhrend Spieler 1 einen Ball tber rechts
an seinen Partner weitergibt, nimmt die-
ser den Ball tber seine linke Seite an und
gibt ihn Gber seine rechte Seite wieder an
den Partner zuriick usw. und gegengleich.

Gleiche Organisationsform, nur, dass der
Ball uber Kopf entgegengenommen wird
und durch die gegratschten Beine weiter-
gegeben wird.

Zwei Spieler stehen Ricken an Riicken
und prellen sich den Ball in einem Au-
Renkreis zu.

Ubung 17.2
Ubung 18

Es werden Vierergruppen gebildet. Spiel
2:2, mit oder ohne Leine, mit oder ohne
Z&hlen usw.
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Weitere Tipps zum Aufwérmen...

An den Anfang gehdren einfache dynami-
sche Bewegungsformen.

Dehnlbungen  (keine extremen) und
Ubungen zur Beweglichmachung erfol-
gen nur mit erwarmter Muskulatur.

Keine Kraftubungen, sondern nur krafti-
gende Ubungen, und diese nicht am An-
fang des Programms.

Nach Dehntibungen erfolgt immer die Lo-
ckerung des belasteten Bereiches.

Erhohte Koordinationsanforderungen erst
zum Ende des Aufwéarmprogrammes.

Gleiches gilt fiir Wettkampfformen.



Kapitel 8 - Spielreihe zum Prellballspiel

Dieses Konzept wendet sich an Trainer,
Ubungsleiter im Anfangerbereich sowie an
Lehrgangsleiter und Lehrer, die Prellball ei-
ner Gruppe vorstellen wollen. Sie ist geeignet
fur Anfanger jeglicher Art, also Minis, Ju-
gendliche, Frauen, Senioren, "vorbelastete"
Sportler.

Es kann immer dann zum Einsatz kommen,
wenn versucht werden soll, einer Gruppe das
Prellballspiel auf Spielbasis beizubringen.

Grundidee (in Kirze):

o Statt der fur Anfanger wenig sinnvollen
Ubungen zum Erlernen der Grundfertig-
keit "Prellen" (der einzige Sinn besteht
aus Sicht der Ubenden darin, dass diese
Ubungen das Prellballspiel "spater” erst
richtig ermdglicht) wird durch eine
SPIELREIHE versucht, jeder Ubung ei-
nen Sinn fir sich selbst zu geben, sie als
Spiel aufzufassen.

o Die Spiele sind aufgebaut nach dem Prin-
zip "Vom Leichten zum Schweren", wo-
bei ohne Vorbereitung mit dem ersten
Spiel begonnen werden kann (abgesehen
vom Aufwérmen und eventuellen VVorge-
spréachen). Nur Balle missen vorhanden
sein.

o Hier soll nur das Kernstiick der Spielreihe
vorgestellt werden. Denkbar sind noch
verschiedene Vor-Spiele, die die Technik
des Prellens zusétzlich vorbereiten.

o Dieses erscheint besonders fur Schuler
unter 10 Jahren interessant zu sein, da sie
sehr gern verschiedene Spiele ausfihren.

o Hierzu kann man bekannte Spiele wie Ti-
gerball, Jagerball und &hnliche abandern.

Als Beispiel diene hier Tigerball:

o Mehrere Schiler stehen in Kreisform, ein
Schuler (Tiger) in der Mitte. Dieser ver-
sucht, den Ball zu ergattern, wahrend die

anderen Schuler den Ball jeweils zu ihrem
Nachbarn weiterwerfen.

o Auf Prellball bezogen misste statt "Wer-
fen" nun "Prellen" stehen, wobei man hier
ein Zwischending von werfen und prellen
zulassen sollte.

Ein weiteres vorbereitendes Spiel sei hier
beschrieben, weil es noch nicht so bekannt ist:
"Ball unter die Schnur"* (Bank)

o Zwei Mannschaften variabler Spielerzahl
stehen sich in einem abgegrenzten Feld
gegenuber, das durch eine ca. 60-80 cm
hohe Schnur bzw. umgedrehte Bank in
zwei Halften geteilt ist (z.B.: 3 kleine Ké&s-
ten in der Hallenmitte, d+ ariiber umge-
dreht zwei Banke).

o Nun versucht jede Mannschaft, den Ball
durch die gegnerischen Reihen zu rollen,
werfen, schlagen o. 4., allerdings muss der
Ball unter der Bank (Schnur) hindurch.

o Die andere Mannschaft versucht dies zu
verhindern und bei abgefangenem Ball
selbst zu Punkten zu kommen.

o Einen Punkt bekommt man, wenn der Ball
die hintere Grundlinie des gegnerischen
Feldes UGberquert hat.

o Besonders interessant wird das Spiel,
wenn die Anzahl der Balle erhéht wird
(Anzahl der Balle bis max. Mannschafts-
starke).

Das Konzept versucht, ohne vorherige Aus-
fuhrungen zum Prellballspiel auszukommen,
aber dennoch

o Spielerlebnisse zu ermdglichen

e Zugang zur Spielidee zu finden

« Bewegungen vorzubereiten, die auch sys-
tematisch "geubt™" werden kénnen.

o Spielhandlungen zu verwirklichen, die de-
nen im Prellballspiel gleichen.
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Als charakteristische Merkmale des Rick-
schlagspiels Prellball seien hier stichwortartig
genannt (man tberlege sich, an welcher Stelle
der Spielreihe die einzelnen Merkmale er-
reicht werden):

Spielidee

Prellen des Balles

Prellballeine (Hindernis)

Zahlweise

Angabe hinter der Angabelinie
dreimaliges Ballberthren innerhalb ei-
ner Mannschaft.

Die Spielreihe soll nach jedem Spiel unterbro-
chen werden dirfen, um eine ganz spezielle
Spielsituation/Technik gesondert (ben zu
konnen (fur die Teilnehmer sind diese Ubun-
gen ohne Spielgedanken dann namlich sinn-
voll, da sie deren Notwendigkeit im Spiel vor-
her eingesehen haben):

Spiel 1
| Ubungen

Spiel 2
| Ubungen

Spiel 3
| Ubungen

Spiel 4
| Ubungen

Spiel 5
| Ubungen

Spiel 6
Ubungen

Prellball

Uber Spiele und Ubungen zu Prellball

Beschreibung der Spielreihe:
Spiel 1: 1 mit 1

Organisation: 2 Partner stehen sich im Ab-
stand von 3-5 Metern gegeniber; eventuell
kann man 2 Gassen in der Halle bilden. Als
Ball kénnen Volley-, Prell-, Soft-, Plastik- o-
der auch Gymnastikballe verwendet werden.

Regeln:

o 1-3-maliges Aufspringen des Balles (je
nach Lerngruppe) erlaubt.

o Offene bzw. geschlossene Faust; Der Ball
muss eine sofortige Abwaértsbewegung
zeigen.

Zahlweise: Pro regelgerechtem Ballkontakt
ein Punkt. Kann der Ball nicht mehr regelge-
recht gespielt werden, wird abgebrochen und
von neuem (auch mit dem Zahlen) begonnen.

Ziel: Das Paar, das die meisten regelgerech-
ten Ballkontakte (und somit Punkte) hat, ist
Sieger (bestimmte Zeit vorgeben).

Variationen des Spiels:

o Verscharfung der Regeln: statt dreimal
darf der Ball nur noch zwei- bzw. einmal
aufspringen.

o Der Ball muss abwechselnd mit links bzw.
rechts geprellt werden.

o Weitere Variation: Der Ball darf (muss)
zweimal beriihrt werden (Selbstvorlage).

UBUNGEN: zum Prellen

SpielgemaRe Gbungsform (in Zweiergrup-
pen):

Ein Ubender prellt den Ball an die Wand,
wéhrend der Partner die Ballberthrung zahlt.

Diese Ubungsform kann auch im Stationsbe-
trieb ausgefiihrt werden:

e Im Sitzen
o im Liegen
o im Liegestltz
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Nach dem Spiel "1 mit 1" und eventuellen
Ubungen kann entweder das Spiel durch Re-
geln verscharft (siehe Variationen) oder aber
der Ubergang zu Spiel 2 eingeleitet werden.

Spiel 2: 2 mit 2

Organisation: Die beiden Partner des ersten
Spiels bilden eine Mannschaft und spielen mit
der benachbarten Mannschaft.
Sonst wie Spiel 1.

Regeln: wie in Spiel 1 Neu: innerhalb der
Mannschaft muss der Ball dreimal gespielt
werden, bevor er zur anderen Mannschaft ge-
langt. Allerdings darf keiner den Ball zweimal
hinter einander bertihren. Derjenige, der den
Ball zuerst beriihrt hat, muss ihn also auch
wieder zur Partnermannschaft spielen.

Zahlweise: Jedes Mal, wenn der Ball regel-
gerecht von einer Mannschaft zur anderen ge-
langt, gibt es fur beide Mannschaften einen
Punkt, sonst wie bei Spiel 1.

Werden die Spieler in Spiel 2 vor allem mit
der Schwierigkeit konfrontiert, den Ball seit-
warts zum Mitspieler und nicht mehr nur fron-
tal prellen zu mussen, so kommen in Spiel 3
zwei weitere Schwierigkeiten zur Bewalti-

gung:
o dreimaliges Spielen (das auch eine Er-

leichterung sein kann) sowie
o Uberwindung eines festen Hindernisses

Spiel 3: 2 mit 2 Gber ein Hindernis

Organisation: Wie in Spiel 2, nur mit einem
Hindernis.

Regeln: Wie in Spiel 2 (bei diesem Spiel soll-
ten die Teilnehmer schon so weit fortgeschrit-
ten sein, dass nur noch das einmalige Prellen
erlaubt ist).

Neue Regel: Der Ball darf das Hindernis
(moglichst eine Prellballleine, sonst aber auch
umgedrehte Bénke o. &.) nicht beriihren; er
muss zuerst, nachdem der Ball die Hand ver-
lassen hat, vor dem Hindernis aufspringen.

Auch die Spieler dirfen die Leine nicht be-
rihren.

Zahlweise: Wie in Spiel 2
Variationen: s. 0.
UBUNGEN: Vorlage / Zuspiel

An dieser Stelle bieten sich Ubungen zur Ver-
besserung einer situations- und prellballge-
malen Vorlage an. Das Prellen als "Spielen
des Balles von oben" kann hier thematisiert
werden.

Mit Spiel 3 sind die "Miteinander-Spiele™ der
Spielreihe abgeschlossen. Durch eine einfa-
che Anderung der Zahlweise wird der Cha-
rakter des Spiels mal3geblich verdndert.

Spiel 4: 2 gegen 2 (2:2)
Organisation: Wie in Spiel 3

Regeln: Wie in Spiel 3 Hinzugenommen wer-
den feste Seiten und Grundlinien, die von
Spielfeld zu Spielfeld verschieden sein kon-
nen (je nach vorhandenen Linien in der Halle;
falls nur wenige da sind, eignen sich zur Not
auch auf den Boden gelegte Seilchen als Mar-
kierungen), Die Mannschaft, die keinen Punkt
bekommen hat, macht die Angabe von hinter
der Grundlinie aus. Sie muss regelgerecht ins
gegnerische Feld gelangen.

Zahlweise: Einen Punkt bekommt nur dieje-
nige Mannschaft, die keinen Fehler gemacht
hat.

Fehler sind alle Fehler im Sinne der ersten
drei Spiele, also z. B. Bertihren des Hindernis-
ses, Aufspringen des Balles im Aus, mehrma-
liges Springen des Balles ohne Prellen durch
einen Spieler, weniger als 3 Ballberiihrungen
innerhalb einer Mannschaft.

Gewonnen hat diejenige Mannschaft, die am
meisten Punkte erzielt hat.

Variationen:
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1. Konter werden erlaubt, bzw. das dreima-
lige Spielen des Balles wird nicht mehr
unbedingt gefordert (dadurch verliert das
Spiel aber an Fluss und Rhythmus, was
fur die Teilnehmer auch negativ sein
kann).

2. Prellball-Squash: 2: 2 an einer Wand in-
nerhalb eines festgelegten Gebietes. An
der Wand wird eine Mindesthohe festge-
legt, tber die der Ball auf die Wand tref-
fen muss. Die Wand ersetzt das Hinder-
nis. Der gegnerischen Partei muss immer
der Weg freigemacht werden, ansonsten
erfolgt eine neutrale Angabe (ohne
Punkt).

Das 3-malige Prellen soll moglichst vorge-
schrieben werden, um einen gezielten und
tberlegten Angriff zu ermdglichen,

UBUNGEN: Spezielle Ubungen zur Annahme
bzw. zur Vorlage.

An dieser Stelle der Spielreihe kann der Un-
terarmschlag eingefiihrt werden.

Mit Spiel 4 hat die Spielreihe die entschei-
dende Richtung zum Prellballspiel genom-
men.

Spiel 5 dient nur noch der Verkleinerung des
Schrittes zum Prellballspiel auf dem Normal-
feld.

Spiel 5: 3 gegen 3

Regeln: Wie in Spiel 4, nur, dass jeder Spieler
genau einmal den Ball beriihren muss.

Variation: Wie in Spiel 4 werden Konter er-
laubt.

Rein organisatorisch kdnnen sich Probleme
ergeben, weil Mannschaften auseinanderge-
rissen werden missen. Deshalb kdnnte es an-
gebracht sein, Spiel 5 einfach zu tGbergehen.

Spiel 6: 4 gegen 4

Organisation: jeweils 4 Personen bilden nun
eine gemeinsame Mannschaft, zwei Spielfel-
der werden zu einem zusammengelegt. Das
Feld braucht nicht die Normgrolie zu errei-
chen.

Zahlweise: Wie in Spiel 4.

Regeln: Wie in Spiel 4, das dreimalige Prel-
len wird immer noch gefordert, um Fluss ins
Spiel zu bringen. Allerdings darf auch bei die-
sem Spiel jeder Spieler nur noch einmal inner-
halb der Mannschaft den Ball beriihren.

Variationen: Das sofortige Hinlberspielen
des Balles wird erlaubt.

UBUNGEN: Ubungen zum Prellen iiber gréRere
Entfernungen, zum zielgenauen Prellen, evtl.
zum Unterarmschlag.

(Der Unterarmschlag macht allerdings das
langere Spielen sehr schwierig, der Spielfluss
leidet). Ubungen zur Mannschaftsaufstellung
(Halbkreis, 3 vorne - 1 hinten).

Mit dem Schritt zum Normalprellballspiel
schliet die Spielreihe ab. Der Unterschied
von dem letzten Spiel zu diesem ist minimal
geworden; hervorgehoben werden missen
noch die Mal3e des Prellballfeldes.

Wie weit das Prellen gemaRregelt werden
muss, sollte der Ubungsleiter oder Lehrer von
der jeweiligen Lerngruppe abhéngig machen.
In der Regel gilt: Fortgeschrittene bzw. "Ta-
lente" konnen stdrker belastet werden als
Ballunerfahrene.
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Kapitel 9 - Der Unterarmschlag

Grundbewegung des Unterarmschlages

Auftaktphase « Das hintere Bein ist gestreckt, der Ful}
« Der Spieler steht im Ausfallschritt, wobei ntur”?nfangs zur Stabilisierung querge-
stellt.

das dem Schlagarm gegengleiche Bein

vorne ist. . . i
o _ Der Oberkdrper mit Kopf wird nach vorn ge-
« Das vordere Bein ist im Kniegelenk ge- beugt. Der gestreckte Schlagarm wird von
winkelt; die FuBspitze zeigt nach vorn. unten nach hinten oben - soweit wie mdglich

- zurtickgefuhrt.

%
g
.

.

%Q&gtm«
%3; i

Hauptphase « Im Bereich des vorderen FuRes, maximal
in Kniehohe, trifft die Faust bzw. der
Handgelenkbereich (der Speiche) den
Ball so, dass dieser dann schrag abwarts
Richtung Boden fliegen soll;

« Von hinten wird der gestreckte Schlagarm
dicht am Korper vorbei nach vorne be-
schleunigt,

o Gleichzeitig erfolgt eine ausgleichende
Rickwartsbewegung des anderen Armes.

« zeitgleich hat sich der hintere FuR beige-
dreht.
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Ausklingphase .

o« Nach Schlagberihrung des Balles
schwingt der Schlagarm nach vorne oben

aus.

Unterarmschlag als Angabe

Der angebende Spieler befindet sich hinter
der Angabelinie, die wéhrend der Angabe
nicht mit dem FuR von ihm bertihrt werden
darf.

o Der Spieler wirft den Ball mit der einen
Hand etwas hoch oder l&sst ihn fallen.

o Bevor der Ball den Boden berihrt, fiihrt er
den Unterarmschlag mit dem anderen
Arm, der Schlaghand, so aus, dass der Ball
in der ersten Abwaértsflugphase den Boden
- vor oder hinter der Grundlinie - erreicht,
um dann nach einmaliger Bodenberiih-
rung und Weiterflug uUber die Leine das
gegnerische Mannschaftsfeld zu errei-
chen.

Zu beachten ist dabei,

Gleichzeitig erfolgt ein Ausgleichsschritt
des hinteren Beines nach vorn, dabei wird
der Oberkdrper wieder aufgerichtet.

dass eine Angabe inzwischen auch regel-
gemaR ist, wenn der Ball zwar aul3erhalb
der Angabelinie auf den Boden springt,
dabei aber im Angabefeld hinter der
Grundlinie auftippt und

dass aber wéhrend des Angabeschlages
kein FuBteil des Angabespielers die
Grundlinie berthren darf.
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Unterarmschlag im Spielgang

Der Unterarmschlag im Spielgang richtet sich
nach dem Zuspiel des Mitspielers. Die Aus-
fuhrung beginnt durch Vorwértsbewegung
des Schlagspielers in den Ausfall schritt und
gleichzeitigem Schwungholen des Schlagar-
mes.

Im Gegensatz zur Angabe, wo der Ball bli-
cherweise etwas unter Kniehthe geschlagen

%a‘&a& T
-

Hoher Unterarmschlag

Voraussetzung fir den Unterarmschlag, der
den Ball nach der Bodenberiihrung in eine
hohe Flugbahn bringen soll, ist

1. der Oberkdrper ist weniger gebeugt, also
nicht so stark nach vorn geneigt,

2. der Bereich der Bodenberiihrung des Bal-
les liegt nicht wie Ublich im Bereich der
Ful3spitze, sondern zwischen den Fiil3en
im schmaleren Ausfallschritt, und

wird, findet der Treffpunkt zwischen Faust
und Ball meist in Knéchelhdhe statt, um den
Ball nach der Bodenberiihrung maoglichst
knapp die Leine tber fliegen zu lassen.

Durch seitliches Treffen des Balles mit der
Faust oder dem Handgelenkbereich und nach
der Beruhrung durch seitliches Ausschwingen
des Unterarmes am Ball vorbei werden dem
Ball Rotationsbewegungen mit in die Flug-
phase gegeben; diese erschweren dem Gegner
das regelgerechte Annehmen des Balles.

3. darf der Schlagarm nach der Ballber(h-
rung nicht weiterschwingen, da sonst der
Ball erneut getroffen wird. Auch der Aus-
gleichsschritt entfallt.

4. Soll ein hoher Unterarmschlag in der An-
gabe erfolgen, so ist der Ball auf der An-
gabelinie (Grundlinie) oder unmittelbar
dahinter zu prellen, da laut Prellball-Re-
gel diese Linie mit zum Feld gehort.
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falsche Korperhaltung Hohlkreuz

e
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Erste Einfuhrung zum Unterarm-
schlag (methodische Ubungsreihe)

1.

Mehrmalige Ausfiihrung des Bewe-
gungsablaufes mit Vorwéartshewegung
ohne Ball - mdglichst nach Demonstra-
tion durch den Ubungsleiter selbst.

Kegelwurf des Balles unter der Prellbal-
leine hindurch auf ein Ziel (z. B. gekippte
Holzbank) zu.

Wichtiger Hinweis: der Wurfarm sollte
gestreckt sein.

Anschliel3end die Abstande vergroRern.

Der Ball liegt ca. 5 m von der Wand ent-
fernt. Der Ubende fiihrt den Ausfall-
schritt so aus, dass sein VVorderfull mit der
Innenseite neben den Ball kommt. Da-
nach erfolgt eine langsame Ausfiihrung
der Schlagbewegung mit leichter Ballbe-
rihrung durch den Faustbereich auf der
Seite des Daumengelenkes von hinten ge-
gen den Ball. Nach dem Treffen des Bal-
les rollt dieser auf dem Boden zur Wand.

Seite 53

falsche Korperhaltung Runds'chlag
6. Der Ball wird auf eine leicht zugangliche

ungefahrliche Erhdhung platziert (z.B.
Schaumstoffkérper, Ecke einer Weich
bodenmatte oder Wascheberg). VVon die-
sem flachen Hindernis wird der Ball mit-
tels Unterarmschlag abwarts und in Rich-
tung Wand geprellt.

. Partneriibung: Ein anderer Partner (mdg-

lichst aber der Ubungsleiter selbst) kniet
neben der Schlagarmseite des Ubenden,
der sich mit dem Gesicht Richtung Wand
aufgestellt hat. Der rechts seitwarts
Kniende halt in der rechten Mond zur
Wand hin den Ball (in H6he des vorderen
Knies des Ubenden), wahrend er mit sei-
ner linken Hand den rechten gestreckten
Schlagarm des ibenden von der Kleinfin-
gerseite der Faust her so fihrt, dass dieser
mit der Koordinierungshilfe einen Unter-
armschlag ausfiihren kann.

. Esfolgen nun die weiteren Ubungen zum

Unterarmschlag ab Ubung 46 im Kapitel
"Ubungsteil".



Kapitel 10 - Ubungsteil
Prellen im Stehen

Ubung 1: Jeder Ubende hat einen Ball Grund-
stellung: leichte Gratschstellung

Ubung 1.1: vor dem Kérper, abwechselnd
mit rechter/linker Faust.

Ubung 1.2: rechts und links neben dem Kor-
per.

Ubung 1.3: vor dem Korper so hoch wie
mdglich, danach auffangen und Ubung wie-
derholen.

Ubung 1.4: vor dem Korper, dabei in den
Hockstand gehen und wieder zuriick in die
Ausgangsstellung. Der Ball wird immer in
Brusththe mit der Faust geprellt.

Ubung 1.5: Anheben des linken bzw. rechten
Beines, abwechselndes Prellen unter dem an-
gehobenen Bein her.

Ubung 1.6: den Ball moglichst weit seitwarts
prellen auf beiden Seiten ohne Verénderung
der Ful3stellung.

Ubung 1.7: den Ball ohne Veranderung der
FuBstellung um den ganzen Korper prellen.

Ubung 1.8: Anderung der Grundsteilung in:
a) groRere Gratschstellung und Prellen

des Balles von hinten und vorne durch
die Beine;

b) Ausfallschritt nach vorn und Prellen
des Balles unter dem vorgestellten
Bein;

c) Ausfallschritt seitwarts und Prellen
des Balles unter dem seitgestellten
Bein.

Ubung 1.9: GréRere Gratschstellung und den
Ball ohne Veranderung der Fulstellung nied-
rig in einer querliegenden Achterschleife um
die Beine prellen.

Prellen im Sitzen
Ubung 2.1: im Gritschsitz vor dem Korper:

a) mit rechter Faust
b) mit linker Faust

c) abwechselnd rechte und linke Faust

Ubung 2.2: im Langsitz neben dem Korper
rechts und links

Ubung 1.2: Prellen im Langsitz neben dem
Korper

Ubung 2.3: im Langsitz versuchen, wahrend
des Prellens ein gestrecktes Bein unter dem
Ball hindurchzuschwingen; Steigerung: beide
Beine unter dem etwas hoher geprellten Ball
hindurchbewegen.

Ubung 2.4: im Gratschsitz den Ball seitwarts
so prellen, dass er Uber das gestreckte Bein
springt nach dem Bodenkontakt.
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Ubung 2.5: im Grétschsitz versuchen, ein
Bein anzuheben und den Ball seitwérts unter
dem angehobenen Bein hindurchzuprellen.

Ubung 2.6: im Sitzen versuchen, den Ball um
den ganzen Korper herumzuprellen.

Prellen im Gehen

Ubung 3.1: bis maximal Brusthéhe mit leicht
angewinkeltem Arm.

Ubung 3.2: entlang einer Bodenlinie; rechts,
links und dann abwechselnd rechts und links.

Ubung 3.3: Wiederholung von Ubung 3.1
und Ubung 3.2 mit Riickwartsgehen.

Ubung 3.4: Gruppenaufstellung in Kreis- o-
der Reihenform mit ca. 3 m Abstand: wah-
rend zunéchst alle im Stand prellen, beginnt
einer im Kreis oder am Reihenanfang im Sla-
lom die Ubrige Gruppe prellend zu durchque-
ren und die néchsten folgen.

Ubung 3.5: Wiederholung der Ubung 3.4 mit
Rickwartsgehen.

Prellen im Laufen
Tempo je nach Leistungsstand

Ubung 4.1: wie Ubung 3.1, mit Laufen statt
Gehen

Ubung 4.2: wie Ubung 3.2, mit Laufen statt
Gehen

Ubung 4.3: wie Ubung 3.1 oder Ubung 3.2
mit Rickwaértslaufen.

Ubung 4.4: wie Ubung 3.4

Ubung 4.5: wie Ubung 3.4 mit Riickwarts-
laufen.

Prellen an die Wand
Ubung 5.1: im Stand: Prellen an die Wand.

Ubung 5.2: im Sitzen: Prellen an die Wand.

Ubung 5.3: im Hockstand: Prellen an die
Wand.

Ubung 5.4: im Stand: Prellen an die Wand
und Annahme nach einmaligem Aufspringen
des Balles.

Ubung 5.5: im Stand: kraftigeres Prellen an
die Wand und Annahme des Balles direkt von
der Wand kommend.

Ubung 5.6: Zielprellen an die Wand in ein ge-
kennzeichnetes Feld z.B. mit Kreide oder
Klebeband.

Ubung 5.6: Zielprellen an die Wand

Ubung 5.7: Prellen an die Wand, wobei der
Ball vor der Wandberihrung auf dem Boden
ein bestimmtes Feld (Kreide- oder Klebe-
bandmarkierung oder Reifen) treffen muss.

Ubung 5.8: Prellen an die Wand mit be-
stimmten Randbedingungen wahrend der
Ballflugphase.
Beispiele:

a) nur auf einem Bein stehend;

b) ganze Korperdrehung;

c) 5-10 x in die Hande Kklatschen;

d) 1-3 x mit ganzer Handflache den Bo-
den berdhren.

Prellen auf begrenztem Raum

Ubung 6.1: Die Gruppe geht geschlossen hin-
tereinander - jeder den Ball prellend - auf den
Linien eines Mannschaftsfeldes.

Ubung 6.2: wie Ubung 6.1, jedoch laufen
statt gehen.
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Ubung 6.3: wie Ubung 6.1, jedoch Richtung
andern und Ruckwartsgehen.

Ubung 6.4: wie Ubung 6.1, jedoch Richtung
andern und Rickwartslaufen.

Ubung 6.5: Die Gruppe geht - die Balle prel-
lend - durcheinander kreuz und quer in dem
festgelegten Feld.

Ubung 6.6: wie Ubung 6.5, jedoch laufen
statt gehen

Ubung 6.7: wie Ubung 6.5 als Wettkampf-
spiel: Hierbei soll mit der freien Hand ver-
sucht werden, den anderen Teilnehmern ihren
Ball wegzuschlagen. Wer keinen Ball mehr
hat, scheidet aus.

Partnerubung - je 2 Spieler mit 2
Ballen.

Die Partner stehen 2 m seitwarts und blicken
entgegengesetzt.

Ubung 7.1: Jeder Spieler prellt seinen Ball
dreimal vor sich, bevor beide Partner ihre Po-
sition moglichst gleichzeitig wechseln und
den Ball vom anderen Partner weiterprellen.

Ubung 7.2: wie Ubung 7.1, nur das Prellen
vor dem Platzwechsel der Spieler wird auf
zweimal, bzw. auf einmal reduziert.

Partnerubungen - je 2 Spieler mit
einem Ball.

Die Partner stehen sich gegenuiber mit ca. 3-
5 m Abstand.

Ubung 8.1: Der Ball wird zugeprellt mit ein-
maligem Bodenkontakt. Variation: Prellen
mit links.

Ubung 8.2: wie Ubung 8.1, jedoch wird der
Ball zuerst angenommen (senkrecht runterge-
prellt) bevor er nach der Annahme wieder zu-
riickgeprellt wird.

Ubung 8.3: Partner A wirft Partner B den Ball
rechts oder links vom Korper zu. Hierdurch

wird die Annahme mit seitlichem Ausfall-
schritt erlernt.

Ubung 8.4: wie Ubung 8.3, jedoch wird der
Ball indirekt (also Bodenkontakt des Balles
vor der Annahme. zugeworfen oder zuge-
prelit.

Ubung 8.5: unregelméRiger Wechsel zwi-
schen Ubung 8.3 und Ubung 8.4 durch direk-
ten oder indirekten Wurf.

Ubung 8.6: wie Ubung 8.2, jedoch soll der
Ball extrem seitwaérts - aber noch erreichbar -
ankommen. Bei Fortgeschrittenen kann der
Unterarmschlag eingesetzt werden.

Ubung 8.7: Partner A wirft Partner B, der an-
nehmen soll, den Ball tber Kopfhohe zu.
Hierdurch soll die Annahme von Hochbéllen
erlernt werden.

Kleine Wettkampfspiele in Zweier-
gruppen

Ubung 9.1: Zwischen die beiden Spielern
wird ein Reifen gelegt und der Abstand ver-
kleinert. Der Ball soll von den Partnern ab-
wechselnd und moglichst oft in die Bodenfla-
che des Reifens geprellt werden (mit gemein-
samen Punktezdhlen bis zur Unterbrechung).

Ubung 9.2: Zwei Spieler mit je einem Ball
fiihren Ubung 6.7 aus, jedoch erfolgt dieses
Spiel auf verkleinerter Spielflache.

Ubung 9.3: wie Ubung 9.1 als kleines Wett-
kampfspiel; die ehemaligen Partner spielen
gegen einander und prellen den Ball in den
Reifen oder auf den Reifenrand. Falls der an-
dere Spieler nicht mehr schafft, den Ball er-
folgreich zuruickzuprellen, erfolgt Punkt-
vergabe und neue Angabe.

Zwei Spieler sitzen sich gegen-
uber

Ubung 10.1: Im Grétschsitz prellen sich die
Partner den Ball zu (rechts und links).
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Ubung 10.1: Zuprellen im Grétschsitz

Ubung 10.2: Im Langsitz - Beine seitlich ver-
setzt - mit ca. 1 m Abstand soll von beiden
Partnern mit der gleichen Faust der Ball mehr-
mals zugeprellt werden. Nach Seitenwechsel
der Beine erfolgt das Zuspiel mit der anderen
Faust.

Ubung 10.3: wie Ubung 10.1 mit Fuf an FuB,
jedoch prellt jeder Mitspieler den Ball zwei-
mal, wéhrend der andere Partner sich in der
Zwischenzeit einmal kurz in die Riickenlage
begibt.

Die Spieler hocken (oder knien ge-
polstert) sich gegenuber

Ubung 11.1: Die Partner prellen sich den Ball
zZu.

Achtung: Ubergreifen vermeiden.

Die Spieler befinden sich im Liege-
stutz vorlings (gegratscht) in ei-
nem Abstand von etwa 2 m gegen-
uber

Ubung 12.1: Der Ball wird von der rechten
Faust des Partners A zur rechten Faust des
Partners B geprellt; anschlieBend von links
nach links.

Ubung 12.2: wie Ubung 12.1, jedoch ab-
wechselnd links und rechts zuspielen.

Der stehende Partner A wirft auf
den Annehmer B, Abstand 2 -4 m

Ubung 13.1: Der annehmende Partner B sitzt
im Langsitz und hebt seinen Annahmearm
seitwérts gewinkelt. Mit einem Kegelwurf

zielt der Werfer A auf den Unterarm des Sit-
zenden. Der direkt ankommende Ball wird so
Richtung Boden geprellt, dass er zwischen
FuB- und Kniebereich einmal aufspringt und
dann zum Werfer zuriickgelangt, auf dem Bo-
den notwendig ist, um den Ball zu erreichen
und moglichst zurtickzuprellen.

zu Ubung 13.1

Ubung 13.2: wie Ubung 13.1, jedoch erfolgt
der Zuwurf indirekt. D.h., der geworfene Ball
berthrt im Kndchelbereich des Sitzenden den
Boden einmal, bevor das annehmende Prellen
erfolgt.

Ubung 13.3: Ubung 13.1 und Ubung 13.2
werden in unregelmaliigen Variationen rechts
und links ausgefuhrt. Der sitzende Partner
muss hierzu beide Arme zur Annahme beim
Wurf bereits oben haben.

Ubung 14.1: Der annehmende Partner B be-
findet sich in Rickenlage mit leicht angewin-
kelten Knien nach oben. Wéhrend er seinen
Oberkdrper aus dieser Lage in eine Sitzposi-
tion bewegt, wird ihm auf den Annahmearm
der Ball zugeworfen.

Ubung 14.2: wie Ubung 14.1, nur das Auf-
richten zum Sitz erfolgt nach Zuruf des Wer-
fers.

Ubung 15: - Steigerung von Ubung 8.3: Der
in Annahmehaltung hockende Partner B be-
kommt den Ball so extrem seitlich durch fla-
chen Kegelwurf auf beide Seiten zugeworfen,
dass zusatzlich zum seitlichen Ausfallschritt
noch der Korperfall mit Abrollen auf dem Bo-
den notwendig ist, um den Ball zu erreichen
und moglichst zuriick zu prellen.
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Ubung 16.1: Der zuriickprellende Partner ist
im einarmigen Liegestiitz vorlings mit ge-
grétschten Beinen (siehe auch Ubung 12). Der
direkt zugeworfene Ball wird zum Werfer zu-
rickgeprellt.

Ubung 16.2: Der Partner B ist in Bauchlage
und hat den Annahmearm angehoben; der ge-
blckte Werfer A zielt aus nur 1,5 m Abstand
auf diese erhobene Faust:

a) Der liegende Partner B darf sich an-
fangs auf den anderen Unterarm ab-
stutzen,

b) Armwechsel beim Liegenden

c) Der Aktive in Bauchlage soll beide
Arme angewinkelt vom Boden l6sen,
und ihm wird der Ball abwechselnd
auf eine der Féuste geworfen.

Partneribungen zu zweit in der Fort-
bewegung

Ubung 17.1: Seitwartsgehen beider Partner
mit Prellen des Balles mit jeweils dem in der
Bewegungsrichtung hinteren Arm; Rich-
tungswechsel.

Ubung 17.2: Vorwartsgehen beider Partner
nebeneinander mit VVorwaértsprellen des Bal-
les:

a) beide Spieler nehmen den Innenarm;

b) beide Partner benutzen den &uferen
Arm;

¢) mit Richtungswechsel oder Positions-
wechsel der Aktiven.

Ubung 17.3: langsames Riickwartsgehen bei-
der Spieler nebeneinander und Prellen des
Balles mit der zum Partner naheren Faust.

Ubung 18.1: wie Ubung 17.1, jedoch mit
Seitwarts hlpfen (Seitgalopp)

Ubung 18.2: wie Ubung 17.2, jedoch mit
Vorwartslaufen und beide Partner benutzen
zunachst die rechte Faust zum Prellen.

Partnerubungen zu zweit an der
Wand

Ubung 19: Beide Spieler stehen nebeneinan-
der ca. 3 m von der Wand entfernt mit Gesicht
zur Wand. Partner A wirft den Ball mit Ke-
gelwurf in ca. 2 m Hoéhe gegen die Wandfla-
che. Der zurickkommende Ball wird nach
einmaliger Bodenberiihrung vom Mitspieler
B durch senkrechtes Prellen angenommen
und danach aufgefangen.

Ubung 20: wie Ubung 19, jedoch wird der
Abstand zur Wand verkurzt, weil der von der
Wand kommende Ball direkt ohne vorherigen
Bodenkontakt aus der Luft angenommen wer-
den soll.

Ubung 21: wie Ubung 19 oder Ubung 20, je-
doch wird der Ball statt Wurf durch einen
Prellschlag gegen die Wand beférdert.

Ubung 22: Beide Partner prellen den Ball ab
wechselnd gegen die Wand - moglichst oft
mit eventuellem zédhlen:

a) Der Ball hat erst eine Bodenberiihrung

b) Der Ball wird direkt in der Luft wieder
geprellt

c) Eserfolgt erst eine Selbstvorlage (An-
nahme), bevor der Prellschlag Rich-
tung Wand ausgefuhrt wird.

Ubung 23: wie Ubung 22, nur mit der Zusatz-
bedingung, an der Wand ein bestimmtes Feld
(ggf. mit Klebeband oder Kreide markiert) zu
treffen.

Ubung 24: Beide Spieler prellen den Ball ge-
gen die Wand nach Vorlage durch den Mit-
spieler:

a. Jeweils der Rechte legt vor, der Linke
prellt gegen die Wand; der zuriickkom-
mende Ball wird aufgefangen.

b. Der zuriickkommende Ball wird vom 1.
Partner angenommen, der 2. Mitspieler
fuhrt die Vorlage aus, damit der 1. Part-
ner, der sich etwas zuriickbewegt hat, den
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néachsten Schlag gegen die Wand ausfuih-
ren kann. Durch festen Wechsel von An-
nahme und Zuspiel ist diese Ubung fiir
beide Mitspieler bewegungsreich. Bei
Fortgeschrittenen kénnen die Balle von
der Wand ohne Bodenkontakt angenom-
men werden.

zu Ubung 24

Reaktionsubungen zu zweit

Annehmender Partner B steht mit dem Ri-
cken in ca. 4 m Entfernung zum Werfer A.
Dieser wirft den Ball unter kurzem Zuruf zum
Partner B, der nach schneller Drehung die An-
nahme ausfiihrt.

a) Der Zuwurf erfolgt indirekt, d. h. mit
Ballbodenkontakt vor der Annahme.

b) Der Wurf wird direkt und hoch (als
Bogenlampe oder Kerze. ausgefiihrt.

c) Es erfolgt ein unregelmaiiger Wech-
sel bei den Wirfen a. und b.; durch
leichten seitlichen Wurfversatz sollten
rechte und linke Faust trainiert wer-
den.

Weitere Gruppenubungen (> 2 Spie-
ler)

Ubung 26: Zwei Spieler stehen sich im Ab-
stand von 3-4 m gegenuber. Dazwischen halt
in der Mitte ein 3. Partner einen Reifen in ca.
1,2 m Hohe. Durch die AuRenspieler soll der
Ball durch diesen Reifen geprellt, aufgefan-
gen und wieder zurtickgeprellt werden.

Ubung 27: wie Ubung 26, jedoch wird der
ankommende Ball erst angenommen, um
dann zuriickgeprellt zu werden.

Ubung 28: wie Ubung 26, jedoch soll der
Ball gleich wieder durch den Reifen zur(ck-
geprellt werden.

Ubung 29: Organisationsform: 1 Ball; 3 Spie-
ler bilden ein Dreieck, oder 4 ein Viereck oder
noch mehr Spieler einen Kreis.

a) Der Ball wird mit der rechten Faust
immer zum linken Partner (also im
Uhrzeigersinn) geprellt.

b) wie Ubung a. mit der linken Faust in
gegengleicher Richtung.

c) die Ubungen a. und b. mit zusatzlicher
Ballannahme (praktisch als Selbstvor-

lage).

Ubung 30: Mehrere (> 5) Teilnehmer bilden
ein Kreis und prellen sich den Ball durch die
Kreisflache zu.

Ubung 31: wie Ubung 30, jedoch wird die
Anzahl der Bélle auf bis zu drei erhéht.

Ubung 32: Mehrere Teilnehmer bilden ein
Kreis und ein weiterer Spieler stellt sich in die
Kreismitte. Dieser prellt den Ball zu jedem
Aulenspieler.

Ubung 33: Annahmeiibung in Organisations-
form wie Ubung 32, jedoch kénnen die Au-
Renspieler auch im Langsitz sitzen. Der Teil-
nehmer in der Kreismitte wirft mit Kegelwurf
den Ball unregelmaRig auf die AulRenspieler.

Ubung 34: 3 Spieler bilden eine Reihe mit ca.
3 m Abstand. Die beiden Aul3enspieler prel-
len auf den mittig stehenden Spieler, der nach
Ballannahme und Eigendrehung um 180° den
anderen AuBen mit dem Ball bedient.

Ubung 35: 3 Spieler (A, B und c. bilden ein
Dreieck, wobei A und B ca. 1,5 m nebenei-
nanderstehen - gegeniiber von demca. 3-4 m
entfernten Spieler C mit Ball. - C wirft auf ei-
nen der beiden Mitspieler (A oder B), der an-
nimmt, wahrend dann der 2. Spieler den
Ruckschlag zu C ausfiihrt.
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Ubung 36: Laufspiel (Staffel): Es werden
zwei zahlenmaRig gleichstarke Gruppen ge-
bildet. Der Endpunkt der Laufstrecke (15 -
20 m) wird markiert (Kegel, kleiner Kasten o-
der Wand). Auf Kommando starten die Grup-
penersten jeweils mit Ball und prellen
schnellstmdglich tber die Distanz, um danach
dem Gruppennéchsten an der Startlinie den
Ball weiterzugeben.
Die schnellste Mannschaft hat gewonnen.

Ubung 37: wie Ubung 36, jedoch werden auf
der Laufstrecke Hindernisse (Kegel, kleine
Késten, Bénke, Matten oder Reifen) fur einen
Slalom-Parcours untergebracht.

Variation von Ubung 36 und Ubung 37: Jede
Mannschaft teilt sich in zwei Gruppen mit
gleicher Zahl von Mitspielern, um das Lauf-
spiel als Pendelstaffel auszufuihren.

Ubung 38: In ein vorhandenes Mannschafts-
feld stellt sich ein Dreier- oder Vierer-Team
nach System auf, wéhrend sich in der anderen
Spielfeldhalfte - durch die Leine - ein Werfer
mit Béllen befindet. Der Werfer veranlasst
durch Wiirfe in verschiedene Feldecken oder
Licken, dass die Mannschaft versucht, den
ankommenden Ball regelgerecht anzunehmen
und sich zuzuspielen, bevor der 3. Spieler den
Ball locker zuriickschlagt. Inzwischen ist - je
nach Leistungsstand der Spieler - bereits der
néchste Ball auf der Mannschaftsfeldseite ein-
getroffen.

Kombinationsibungen

Ubung 39: Ein Dreierteam bewegt sich ne-
beneinander auf einem Prellballspielfeld ohne
Leine von einer Grundlinienseite zur anderen.
Der an der Seitenlinie stehende 4. Partner
wirft den Ball an einen Punkt des Feldes, wo
ihn der erste Spieler annimmt, der 2. Spieler
senkrecht prellt oder so zuspielt, dass der 3.
Spieler den Ball zum auf3enstehenden Partner
wieder zurlickschlagen kann. Das Team wen-
det dann nach Erreichen der anderen Grundli-
nie, um den VVorgang zu wiederholen.

Ubung 40: wie Ubung 39, jedoch im Laufen.

Ubung 41: Uber dem Prellballspielfeld wird
neben der 40 cm hohen Schnur noch eine 2.
Leine in ca. 2 m Hohe gespannt. Mannschaft
A spielt Gber die niedrigere, Mannschaft B
Uber die hohe Leine.

Ubung 42: Beide Mannschaftsfelder werden
von der Leine aus gesehen auf 3 m verkirzt
(neue GroRe: 8 m x 3m). Zweier- oder
Dreier-Teams spielen im verkleinerten Feld
gegeneinander zur Ubung kurzer Schlage.

Ubung 43: Zuséatzliche Linieneinfiihnrung wie
bei Ubung 42., nur dient als Mannschaftsfeld
jeweils der hintere Raum von der neuen 3-m-
Linie bis hinten zur 8 m Grundlinie (neue
GroRe 8 m x 5 m). Die beiden 3 m-Bereiche
beidseitig der Leine sind Feldaus.

Zweier- oder Dreier-Teams spielen im ver-
kleinerten Feld gegeneinander zur Ubung pra-
ziser Hochbdlle.

Prellballspiel mit Randbedingun-
gen:

Ubung 44: Prellballspiel mit Randbedin-
gungen, z.B.:

a) Pro Spielzug ist das dreimalige Prellen
auf jeder Mannschaftsseite Pflicht -
sonst Fehler oder

b) Jeder Mitspieler, der einen Fehler
begeht, soll eine Runde um das Feld
laufen (oder 5 Kniebeugen oder 5 Lie-
gestutze durchfiihren) oder

c) Hat eine Mannschaft bei normalen
Prellballspiel 5 Punkte erreicht, wech-
seln alle Spieler jeweils in ihrer Mann-
schaft ihre Positionen im Uhrzeiger-
sinn.

4-Felder-Prellball
Ubung 45: 4-Felder-Prellball
e Ineinem aus 2 uberkreuz gespannten Lei-

nen (oder einem aus 4 Holzbéanken gebil-
detem Kreuz) stehen in den 4 gebildeten
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Teilfeldern je ein oder 2 Spieler als Ein-
zelmannschaft.

o Jedes der 4 Teams hat zu Beginn 5 Punkte
und erhalt bei einem verursachten Fehler
einen Punkt abgezogen.

o Die Angabe erfolgt hinter der duBeren
Ecke des eigenen Feldes. Nach einmaliger
Bodenberuhrung kann der Ball in jedes
der 3 ubrigen Mannschaftsfelder gespielt
werden, solange dort das Team noch
Punkte hat. Aus jedem Teilfeld muss der
Ball spéatestens nach dem 3. Prellen wie-
der in ein anderes Feld gelangen.

Gewonnen hat die Mannschaft, die zuletzt
noch Punkte hat.

Unterarmschlag

Ubung 46: Unterarmschlag gegen die
Wand

o Der Ball wird aus der Hand mit dem Unter
arm gegen die Wand geschlagen; der zu-
rickkommende Ball wird aufgefangen.
Der Abstand zur Wand betragt ca. 3-5 m.

Ubung 46.1: wie Ubung 46, jedoch Abstand-
serweiterung bis auf 8 m zur Wand,

Ubung 47: Unterarmschlag gegen die Wand
oberhalb einer Markierung

e In 40 cm Hohe wird an der Wand eine Be-
grenzung durch Klebeband oder Kreide-
strich markiert (ggf. bereits schon Einsatz
einer umgekippten Holzbank). Ubung wie
Ubung 46, jedoch soll der Ball oberhalb
die markierte Wandflache treffen.

Ubung 47.1: wie Ubung 46.1 mit Abstand-
serweiterung bis auf 8 m zur Wand

Ubung 48: Unterarmschlag gegen die
Wand entlang einer Bodenlinie

o Der Schlagspieler stellt sich neben eine
Markierungslinie, die Richtung Wand
verlauft. Der Unterarmschlag soll jetzt
moglichst so durchgefiihrt werden, darf
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der Ball die Linie lang oder parallel dazu
fliegt. Der von der Wand kommende Ball
wird immer wieder aufgefangen

o Der Abstand kann bei gutem Erfolg ver-
groRert werden (= Ubung 48.1).

Ubung 49: Hoher Unterarmschlag gegen
die Wand

o Eine Wandfl&che soll so markiert werden,
dass als Zielflache nur der Bereich Uber
ca. 2 m dient. Dieses kann mittels einer
Weichbodenmatte, vorhandenen Linien,
ggf. eines gedrehten Handballtores oder
ahnlichem geschehen. Voraussetzungen
fur den Unterarmschlag, der den Ball hoch
an die Wand bringen soll, sind die Einhal-
tung der Bewegungsbeschreibungen im
Kapitel zum Unterarmschlag.

Unterarmschlag mit Randbedin-
gungen

Ubung 50: Unterarmschlag gegen die
Wand

o Nach Hochwurf oder Fallenlassen des
Balles aus der Nichtschlaghand und Auf-
springen auf den Boden wird der Unter-
armschlag gegen die Wand ausgefhrt.

o Abstand ca. 4 m zur Wand.

Ubung 50.1: wie Ubung 50, jedoch Abstand
zur Wand auf ca. 8 m erweitern.

Ubung 51: Unterarmschlag gegen die
Wand in ein bestimmtes Feld

e In 40 cm Hohe wird an der Wand eine Be-
grenzung durch Klebeband oder Kreide-
strich markiert (ggf. Einsatz einer Holz-
bank und hierauf eine blaue Turnmatte
quer). Ubung wie Ubung 50, jedoch soll
der Ball die markierte Flache treffen.

Ubung 51.1: wie Ubung 40.1, also im Lau-
fen.

Ubung 52: Unterarmschlag gegen die
Wand entlang einer Bodenlinie



o Der Schlagspieler stellt sich neben eine
Markierungslinie, die Richtung Wand
verlauft. Der Unterarmschlag soll wieder
nach dem eigenen Hochwurf und Boden-
beriihrung des Balles vorm Korper so
durchgefiihrt werden, dass der Ball die Li-
nie lang oder parallel dazu fliegt. Der von
der Wand kommende Ball wird immer
wieder aufgefangen

o Der Abstand kann bei gutem Erfolg ver-
groRert werden (= Ubung 52.1).

Ubung 53: Hoher Unterarmschlag gegen
die Wand

« Eine Wandflache soll so markiert werden,
dass als Zielflache nur der Bereich tber
ca. 2 m dient. Dieses kann mittels einer
Weichbodenmatte, vorhandenen Linien,
ggf. eines gedrehten Handballtores oder
ahnlichem geschehen. Nach Hochwurf o-
der Fallenlassen des Balles aus der Nicht-
schlaghand und Aufspringen auf den Bo-
den wird der Unterarmschlag gegen die
Wand so ausgefiihrt wie bereits in Ubung
49 beschrieben.

Ubung 54: Statt Hochwurf erfolgt eine ge-
prellte Eigenvorlage. Damit dann Wiederho-
lung der Ubungen 50-53.

Ubung 55: Statt Eigenvorlage erfolgt Fremd-
vorlage durch einen Partner. In dieser Kombi-
nation dann Wiederholung der Ubungen 50-
53.

Achtung: Die Fremdvorlage soll senkrecht
erfolgen, sie darf nicht schrag auf den Kor-
per des Schlagspielers kommen!

Unterarmschlagibungen mit Part-
ner zusammen.

Ubung 56: Unterarmschlag gegen die
Wand mit Auffangen:
2 Spieler stehen nebeneinander, Abstand zur
Wand ca. 5 m. Nachdem der erste den Ball
mittels Unterarmschlag (wie eine Angabe. ge-
gen die Wand geprellt hat, fangt der Partner
den Ball auf und wiederholt den Unterarm-
schlag.

Ubung 56:Unterarmschlag gegen die Wand
mit Auffangen

Ubung 56.1: Die Partner gehen ca. 1 m zu-
rick und fiihrenden Unterarmschlag nach ei-
genem Hochwurf und Bodenbertihrung des
Balles aus.

Ubung 56.2: Der Unterarmschlag wird nach
geprellter Eigenvorlage ausgefihrt.

Ubung 57: Unterarmschlag gegen die
Wand mit Annahme:
2 Spieler stehen nebeneinander. Abstand zur
Wand ca. 5m. Nachdem der erste den Ball
mittels Unterarmschlag (wie eine Angabe. ge-
gen die Wand geprellt hat, prellt der Partner
den von der Wand kommenden Ball senkrecht
auf den Boden, fangt dann erst den Ball auf
und wiederholt den Unterarmschlag.

Ubung 57.1: Die Partner gehen ca. 1 m zu-
riick und fiihrenden Unterarmschlag nach ei-
genem Hochwurf und Bodenberlihrung des
Balles aus.

Ubung 57.2: Der Unterarmschlag wird nach
geprellter Eigenvorlage ausgefihrt.

Ubung 58: Unterarmschlag gegen die
Wand nach Partnervorlage

Der eine Partner steht ca. 1 m rechts vorne vor
dem Rechtshander als Schlagmann.

Nach einer geprellten senkrechten Vorlage
von ca. 1 m Hohe kommt der Schlagspieler
von hinten auf den Ball zu und fiihrt einen Un-
terarmschlag gegen die Wand aus. Der von
der Wand kommende Ball wird aufgefangen
und die Ubung wird mehrmals (ca. 2-3 Minu-
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ten) von denselben wiederholt, bevor die Sei-
ten getauscht werden und der Zuspieler jetzt
zum Schlagspieler avanciert.

Ubung 58.1: Der Zuspieler steht auf der dem
Schlagarm gegentiberliegenden Seite.

Solange die Vorlage senkrecht erfolgt, ist es
fast der gleiche Schwierigkeitsgrad; aber bei
etwas schragem Zuspiel muss bereits der Ball
in der Vorlage vor dem Schlagspieler vorbei,
was eine wesentliche Erschwernis darstellt.

zu Ubung 58.1

Ubung 59: Unterarmschlag gegen die
Wand im Dauerbetrieb

2 Spieler stehen nebeneinander. Abstand zur
Wand ca. 5 m. Nachdem der erste den Ball
mittels Unterarmschlag (wie eine Angabe. ge-
gen die Wand geprellt hat, prellt der Partner
den von der Wand kommenden Ball senkrecht
auf den Boden (Annahme), legt sich den Ball
prellend (ggf. mehrmals) selbst so vor (Vor-
lage), dass er anschlieRend einen eigenen Un-
terarmschlag gegen die Wand ausfiihren
kann. Bei extrem fliegenden Ballen auffangen
und neu starten!

Ubung 59.1: Schlagiibung mit Fremdvorlage:
Der von der Wand kommende Ball wird z. B.
von A angenommen (wobei A dann unmittel-
bar etwas zuruickgeht), B legt den Ball als
zweites moglichst senkrecht vor und A
schlagt mit der 3. Ballberiihrung im Unter-
armschlag von hinten kommend den Ball wie-
der gegen die Wand.

Ubung 59.2: Wie Ubung 59 mit dem Ziel,
dass die Annahme so gut erfolgt, dass diese

Annahme gleichzeitig als sofortige Vorlage
dient.

Ubung 59.3: Fortgeschrittene kénnen versu-
chen, gemeinsam so oft wie mdglich ohne
Annahme und Vorlage den Unterarmschlag
abwechselnd gegen die Wand auszufuhren.
Bei extrem fliegenden Ballen auffangen und
neu starten!

Ubung 60: Unterarmschlag zum Partner
mit Auffangen:
2 Spieler stehen sich gegeniiber. Abstand ca.
6 m. Nachdem der erste den Ball mittels Un-
terarmschlag (wie eine Angabe. locker zum
Partner geprellt hat, fangt dieser den Ball auf
und wiederholt den Unterarmschlag.

Ubung 60.1: Die Partner gehen ca. 1 m zu-
rick und fiihrenden Unterarmschlag nach ei-
genem Hochwurf und Bodenbertihrung des
Balles aus.

zu Ubung 60.1

Ubung 60.2: Der Unterarmschlag wird nach
geprellter Eigenvorlage ausgefihrt.

Ubung 61: Unterarmschlag zum Partner
mit Annahme:
2 Spieler stehen sich gegeniiber, Abstand ca.
5 m. Nachdem der erste den Ball mittels Un-
terarmschlag (wie eine Angabe. locker zum
Gegenuber geprellt hat, prellt der Partner den
auf sich zukommenden Ball senkrecht auf den
Boden, fangt dann erst den Ball auf und wie-
derholt den Unterarmschlag.

Ubung 61.1: Die Partner gehen ca. 1 m zu-
rick und fiihrenden Unterarmschlag nach ei-
genem Hochwurf und Bodenbertihrung des
Balles aus.
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Ubung 61.2: Der Unterarmschlag wird nach
geprellter Eigenvorlage ausgefihrt.

Verbesserung des Unterarmschla-
ges durch Ubungen.

Ubung 62: Unterarmschlag auf bestimmte
Ziele

Ubung 62.1: Auf eine Turnmatte wird ein
Reifen oder ein kleiner Kasten gebracht. Wird
das letztere Ziel mittels Unterarmschlag ge-
troffen, gibt es 2 Punkte, bei Berlihrung der
Matte einen Punkt bei 10 Versuchen.
Bei Fortgeschrittenen Abstand vergroRern.
Variation: mit VVorlage.

Ubung 62.2: Eine umgedrehte Turnbank wird
mit ca. 50 cm Abstand quer vor die Wand ge-
setzt. Hinter diesen Raum zwischen Wand
und Bank soll der Ball nach einem Unterarm-
schlag gelangen.

Ubung 62.3: Auf eine direkt vor der Wand
stehenden Turnbank wird ein kleiner Kasten
mit der Offnung nach vorn oder ein GroRRkas-
tenmittelteil gesichert aufgestellt; in diese
Ziele soll der Ball fliegen.

Ubung 62.4: In ca. 1,5 m Hohe wird an der
Wand ein Reifen mit Klebeband angebracht
oder es wird ein Quadrat mit Klebeband oder
Kreide markiert. Die Zielflache innen ist nach
einem Unterarmschlag zu treffen.

Ubung 63: Unterarmschlag auf bestimmte
Ziele im Spielfeld

Ubung 63.1: Mit Angabeschlagen sollen auf
beiden Mannschaftsfeldern die AuRenlinien
vom Ball getroffen werden (longline).

Ubung 63.2: Die Angaben sollen diagonal
von der Angabelinie bis in die gegendiber lie-
gende Ecke aus Grundlinie und Aufenlinie
gelangen.

Ubung 63.3: In einem Mannschaftsfeld wer-
den Kegel (Keulen) aufgestellt, die vom Ball
getroffen werden sollen.

zu Ubung 63.3

Ubung 63.4: Ziele wie Matten, Reifen, Klein-
kasten oder Kombinationen werden in einem
Mannschaftsfeld untergebracht und sollen
nach Vorlage und Unterarmschlag aus dem
anderen Mannschaftsfeld erreicht werden.

Ubung 63.5: Eine Turnmatte wird von einem
Partner direkt hinter der Leine hochgehalten,
gegen einen Korbballstander oder gegen ei-
nen Grol3kasten gelehnt. Gegen diese senk-
rechte Matte sollen jetzt harte Unterarm-
schlage erfolgen.

Ubung 64: Spiel mit Doppelleine

Zur Verbesserung und Genauigkeitssteige-
rung von Hochballen kann tber der normalen
Schnur noch eine 2. Leine in 1,5 bis 2,2 m
Hohe angebracht werden.

Danach sollten ebenfalls Ziele in einem
Mannschaftsfeld erreicht werden.

Gruppenubungen (hier zu dritt)

Ubung 65: Drei Spieler stehen nebeneinander
vor einer Wand (ca. 4 m Abstand), wobei sich
aber die Person in der Mitte etwas versetzt
nach hinten sich aufstellt, Von ihr wird der
Ball mit dem Unterarmschlag gegen die
Wand gespielt; der zurtiickkommende Ball
soll dann von einem der Aulienspieler ange-
nommen und durch Zuprellen zum anderen
Aulenspieler abgegeben werden. Danach
wird dem Mittelspieler der Ball senkrecht zu-
gespielt, nachdem sich der Mittelspieler hin-
ter den Zuspieler begeben hat.

Ubung 66: Drei Spieler bilden ein gleichsei-
tiges Dreieck mit einer Kantenldnge von ca.
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4 m. Nach Eigenvorlage wird der Ball mittels
Unterarmschlag zum linken Partner gespielt,
der den Ball annimmt, sich vorlegt und eben-
falls weiter nach links prellt.

1. Steigerung, indem der ankommende Ball
mit links angenommen werden soll, be-
vor dann nach einmaliger Bodenber(ih-
rung der Unterarmschlag erfolgt.

2. Steigerung, indem gegen den Uhrzeiger-
sinn gespielt wird. Hier muss jetzt eine
bessere Beweglichkeit um den gestellten
Ball herum geschehen, bevor ein gutdo-
sierter Unterarmschlag durchgefihrt wer-
den kann.

3. Steigerung fur Fortgeschrittene, indem
jeweils ein Partner annimmt und dann als
Vorlage abgibt, damit der nachste Partner
gleich den Ball mittels Unterarmschlag
zum dritten Partner im Dreieck spielt. Bei
extrem fliegenden Béllen auffangen und
neu starten!

Ubung 67: Drei Spieler (A, B und C) stellen
sich mit drei Metern Abstand hintereinander
auf.

o Aschlagt den Ball mit Unterarmschlag zu
B in der Mitte;

o B nimmt den Ball senkrecht an, dreht sich
um 180° herum und gibt zu C ab. C nimmt
an, legt sich selbst vor und prellt wieder
mit Unterarmschlag zu B in der Mitte.

o Steigerung, indem die AuRenspieler nur
einmal prellen bzw. bei Fortgeschrittenen
gleich per Unterarmschlag zuriick zur
Mitte B spielen.

o Positionswechsel nach ca. 2-3 Minuten.
per Unterarmschlag zurtck zur Mitte B
spielen. Positionswechsel nach ca. 2-
3 Minuten.

Ubung 68: Von 3 Spielern in der Reihe halt
der Mittelspieler B einen Reifen in ca. 1,2 m
Hohe. Durch diesen sollen die AuRenspieler
A und C versuchen den Ball mit Unterarm-
schlagen zu spielen.

zu Ubung 68

Gruppenubungen im Spielfeld
Ubung 69: Spiel mit Grenzlinien

Zwel Mannschaften stehen sich durch die
Leine getrennt gegenuber.

a) Bei der einen Mannschaft zéhlen nur
die vorderen 3 m als Mannschaftsfeld.

b) Es gelten nur die hinteren 5 m vom
Mannschaftsfeld.

c) Bei beiden Parteien gilt das gleiche,

d) Zur Forderung der Konzentration
kann auf einer Seite das Vorder- und
auf der anderen Seite nur das Hinter-
feld benutzt werden.

Ubung 70: Spiel mit 2 Leinen

Das Spielfeld wird neben der 40 cm hohen
Leine noch durch eine Schnur in ca. 2 m Hohe
geteilt.

a) Beide Mannschaften durfen nur zwi-
schen den beiden Leinen zur anderen
Mannschaft hindiberspielen.

b) Beide Mannschaften sollen nur tber
die obere Leine den Ball in das andere
Mannschaftsfeld prellen,

c) Eine Mannschaft soll zwischen die
Leinen, das andere Team soll Giber die
hohe Leine spielen.

Ubung 71: Spiel mit 2 Béllen
Beide Mannschaften starten gleichzeitig die

Angabe mit einem Ball, wobei anfénglich
nicht mit Unterarm geschlagen werden sollte.
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Weiter ist die Bedingung des dreimaligen
Prellens pro Mannschaft sinnvoll, um Spiel-
gange bei erhéhter Konzentration zu schaffen.
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Kapitel 11 - Spiele und Ubungen zur Verbesserung von
motorischen Grundeigenschaften

Kondition ergibt sich aus der Summe folgen-
der motorischer Grundeigenschaften:

Kraft
Schnelligkeit
Ausdauer

Beweglichkeit

a M WD

Koordination

Durch die nachfolgend beschriebenen
Ubungen erfolgt eine Verbesserung der je-
weils angegebenen motorischen Grundei-
genschaften.

Sitzprellball

Beschreibung: verkleinertes Spielfeld
(8x3 m). Das GesaR muss immer den Bo-
den beriihren

Trainierte Grundeigenschaften: Be-
weglichkeit

Konzentrationsubung

Beschreibung: Laufen oder Gehen (je
nach Alter) im Kreis 1x klatschen riick-
wartsgehen 2x klatschen 1/2 Drehung
rickwarts wieder 1x Kklatschen vorwaérts
usw. Alternative: Pfeife benutzen oder
Pfeife mit Klatschen verbinden.

Trainierte Grundeigenschaften: Koor-
dination

Zahlenspiele

Beschreibung: 10 Balle, zu jedem Platz
ein Spieler und die dazugehérende Anzahl
der Bélle. Durch Zuruf vom Ubungsleiter
mussen die Spieler die Platze tauschen, z.
B. 1/4 oder 2/3

Trainierte Grundeigenschaften: Koor-
dination

®

O

® 0
£
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|
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® 0
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Zahlenspiele

Prellballspiel im Kreis

Beschreibung: Aufstellung im Kreis. Ein
Spieler steht in der Mitte, prellt den Ball,
ruft einen Namen und l&uft in den Kreis
zuruck. Der Gerufene lauft in die Mitte
und fangt den Ball auf, prellt ihn wieder
usw. Der Ball bleibt standig in der Luft.
Wenn sich die Spieler nicht mit Namen
kennen, kann man jedem Spieler eine Zahl
geben.

Steigerung: Prellen des Balles ohne vor-
hergehendes Fangen.

Trainierte Grundeigenschaften:
Schnelligkeit, Koordination

Fangspiel Tommy
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Beschreibung: Spieler stehen paarweise
nebeneinander und in der Halle verteilt.
Ein Jager und ein Gejagter. Ein Gejagter
kann sich nur retten, indem er sich bei ei-
nem Paar seitlich einhdngt. Somit wird der
unbeteiligte Spieler des Paares zum neuen
Jéger und der alte Jager zum neuen Gejag-
ten usw.



o Variation: Jager und Gejagte hupfen ein-
beinig, bzw die Paare kdnnen auf dem Bo-
den liegen.

o Trainierte Grundeigenschaften:
Schnelligkeit, Koordination

Sternlauf (mit Zeitnahme)

o Beschreibung: Jeder Ball muss mit dem
Gesal} beriihrt werden. Alternative: In der
Mitte steht ein kleiner Kasten. 4 Spieler
laufen gleichzeitig los und versuchen den
vor ihnen Laufenden einzufangen.

o Trainierte Grundeigenschaften: Kraft,
Schnelligkeit

Station 2 Station 3
!\ ’ !
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\\ \\ // ,/
N /s ”
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~ ~ rd
N ¢ 7
N s 7
N s 7
N \\ s ,’
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\a’! s
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/, s N S
/ /’ \ \\
// / \\ N
P4 ~ \\
/, /, \\ >
7 7 \ ~
/ s N \\
’ I
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Station 1 Station 4
Start und Ziel insg. 5 Balle

Sternlauf

3-Felder-Fangspiel

o Beschreibung: In jedem der 3 Felder
muss man sich anders bewegen, z. B.
Krebsgang, einbeinig und auf allen Vieren
sowie ein Jager, der die gleichen Bedin-
gungen hat. Alternative mit Béllen: links
prellen, rechts prellen, einbeinig prellen,
USW.

o Trainierte Grundeigenschaften:
Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordina-
tion

Kraftibung

o Beschreibung: Im Abstand von ca. 10 m
parallel zur Wand stehen sich 2 Partner
gegeniber (Abstand ca. 2 m) und prellen

sich den Ball 3mal zu; dann lauft einer mit
prellendem Ball zur Wand (beriihren) und
wieder zuriick. Wahrenddessen macht der
andere Kraftiibungen fur die Arme: Liege-
stlitze, Beine: Hocke (Kniestellung groRer
90°).

« Trainierte Grundeigenschaften: Kraft

10 m

Kraftlibung

Slalomlauf

o Beschreibung: Slalom um mehrere Balle
mit gleich zeitigem Prellen des Balles. Al-
ternative: Nur links prellen, nur rechts
prellen, aufrecht, in Halbhocke (Kniestel-
lung groRer 90°1)

« Trainierte Grundeigenschaften: Kraft

Schattenspiele

o Beschreibung: 2 Partner stehen sich in 1
m Abstand gegentiber. Der eine Partner
macht irgendeine Bewegung vor, der an-
dere Partner macht sie spiegelbildlich
nach.

Alternative: Gleiche Ubung, jeder mit
Ball, ggf. hintereinander stehend, gehend,
laufend, ohne oder mit Ball.

o Trainierte Grundeigenschaften: Be-
weglichkeit, Koordination
Linienprellen

o Beschreibung: 2 Partner stehen sich auf
einer Linie, gegenuber. Sie gehen dann 3
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Schritte nach rechts bzw. nach links aus-
einander. Jeder prellt seinen Ball mit der
jeweiligen AuRenhand, z. B. 5 x auf der
Linie dann Positionswechsel zum anderen
Ball, der wahrenddessen auf der Stelle
weiterspringt und dort dann mit der ande-
ren Hand geprellt wird. Anschl. wieder
zurick, usw.

Steigerung: Nach 5 x prellen Wechsel
nach 4 x prellen Wechsel usw. bis 1 X
prellen.

Trainierte Grundeigenschaften: Kraft,
Koordination

A------------>
[

®
S CEETTTTLTLTY:

Linienprellen
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Zonenlauf (mit Zeitnahme)

Beschreibung: siehe das nachfolgende
Bild

e Trainierte Grundeigenschaften:
Schnelligkeit
I | |
Start 1 .._I 1
1 1 1
1 | 1
| | 1
| [ L
| | |
| | |
I I —
1 | [ .
| 1 | -
1 I 1 Ziel
Zonenlauf

Prellen in Liegestutz vorlings

Beschreibung: Zwei Spieler prellen sich
im einarmigem Liegestutz den Ball zu
(Abstand von Kopf zu Kopf ca. 0,5m).

Trainierte Grundeigenschaften: Kraft,
Ausdauer

Samtliche Spiele und Ubungen kénnen bei
langerer Dauer auch als Ausdaueriibungen
genutzt werden.



Kapitel 12 - Anregungen fur einen prellballspezifischen
Stationsbetrieb und ein Circuittraining

1. Beispiel Stationsbetrieb

Zielgruppe und Voraussetzungen:

Maximal 16 Spieler, die ca. ein halbes
Jahr Prellballerfahrung haben sollten (An-
fanger).

Die Halle sollte mindestens eine anspiel-
bare (also ebene) Wandflache aufweisen.

Es sind Zweier-Gruppen zu bilden

Ubungsdauer: 2,5 Minuten, Pause 30
Sek. zum Wechseln.

Benotigte Geréte: 8 Balle, 1 Turnmatte,
1 Reifen, 1 Stoppuhr

Ubungsstationen:

1.

Zielibung: Hammerschlag als Angabe
auf eine blaue Matte mit Reifen als Ziel.

Schlaguibung: Partner A legt den Ball
senkrecht vor, so dass Partner B Schlag
gegen die Wand ausfihrt.

Ballschule: Prellend aus Stand, Hocke,
Kniestand, Bank, Liegestltze, Bauchlage
und wieder zurtck.

Annahme im Langsitz nach Zuwurf.

Reaktionsiibung: Partner A wirft mit
Kegelwurf gegen die Wand; der zurtick-
kommende Ball springt auf den Boden
und wird vom Partner B angenommen.

Zuspieltibung: Partner A wirft auf Part-
ner B, der den Ball indirekt gegen die
Wand spielt.

AN

Nr. 6: Zuspiel mit Rlckschlag uber die
Wand

7. Hohe Annahme: Partner A wirft den
Ball steil hoch, so dass der Ball vor dem
Partner B fast senkrecht von oben herun-
terkommt. B nimmt den Ball durch senk-
rechtes Prellen an.

8. Zuspiel: Partner A wirft auf Partner B,
der nimmt prellend an und legt dann Part-
ner A wieder vor.

2. Beispiel: Stationsbetrieb
Zielgruppe: Fortgeschrittene ob 14 Jahren
Voraussetzungen:

Einfache Halle 15 m x 25 m,

o Kassettenrekorder

o Anzahl der Teilnehmer: 20 Personen.

o Stationsdauer: pro 4er-Gruppe 6 Min.
Zeitintervalle mit Musik gestaltet, d. h.:
Paar = 3 Min. - 30 Sek. zum Wechseln.

Ubungsstationen:
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Station 1:

o Annahme, Zuspiel, Unterarmschlag

o Ubung 59.3: Eigene Annahme, Part-
ner-Zuspiel, eigener Ruckschlag und
Partner-Annahme, usw.

Station 2:

o Annahme: Ubung 13.1

o 2 sitzen und 2 werfen
Station 3:

o Zuspiel: Ubung 16.1

o Aber: Das Aufprellen des Balles beim
Rickschlag muss nicht im eigenen
Feld erfolgen.

Station 1:

o Annahme: Ubung 15
Station 1:

o Unterarmschlag: Ubung 51

o Abstand ca. 8 m: 2 schlagen und 2 sam-
meln Balle.

Beispiel eines prellballspezifi-
schen Circuittrainigs nach der in-
tensiven Methode

Es soll Giberwiegend die fir den Prellballsport
wichtige Komponente der Schnellkraft trai-
niert werden.

Im Anfangsstadium empfiehlt es sich, zwei
Durchgange mit maximal 8 Stationen bei ei-
ner Belastungsdauer von 30 Sek. und einer
Pause von 15, max. 20 Sek. durchzufthren.

Fir Fortgeschrittene kann die Belas-
tung/Pause auf 40/20 bzw. 45/25 Sek. ausge-
dehnt werden.

Aus den folgenden 13 Ubungen sollen 8 Sta-
tionen unter dem Aspekt ausgesucht werden,
dass moglichst nicht zu haufig hintereinander
nur eine Muskelgruppe belastet wird.
Jede Station kann mit 2 Personen besetzt wer-
den.

Empfehlenswert ist der Einsatz eines Kasset-
tenrekorders mit 30 Sek. Musik, 15 Sek.
Pause usw.
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Unterarmschlag vor einer grofRen blauen
Matte

o Abstand ca. 6 m.

o Zuruckholen des Balles und erneute
Ausfiihrung.

o Belastung: Beine und Schulter

2. 6 m Ruckwaértslauf mit abschlieBendem
einbeinigem Hochsprung.
Drehen und mit gleicher Aufgabe wieder
zurick.

o Belastung: Beine
Ricklings an die Sprossenwand héngen.
Anheben der gestreckten Beine um 90°

w

o Belastung: Riicken/Bauch/Schulter
Springen und Berihren des Basketball-
brettes mit den Handen

>

o Belastung: Beine und Schulter

5. Aus der Ruckenlage bei angewinkelten
Beinen wird der Oberkorper (Rumpf)
langsam um ca. 30° angehoben und lang-
sam wieder hingelegt, die Hande sind in
der Nackenhalte.

o Belastung: Bauch, hinterer Ober-

schenkel
a0
Situp
6. Aufstellung zwischen 2 Linien (Abstand
ca. 3-5 m).

Abwechselndes Berihren der Linien mit
einer Hand.

o Belastung: Bauch, Beine und Riicken

7. Wie 3., nur werden nur die Beine parallel
zur Sprossenwand geschlossen, nach
links und rechts bewegt.

o Belastung: Bauch und Riicken

8. Hochwerfen eines Balles (ca. 5 m), hin-
setzen und auffangen im Sitzen.
Aufstehen und wieder von vorne.



o Belastung: Komplexibung (= Mehr-
fachbelastung)

9. Eine Bank wird in die Sprossenwand ein-
gehéngt.
Der Ubende soll die andere Seite der
Bank vor der Brust in die Hochhalte dri-
cken.
Wichtig: Oberkdrper aufrecht.

o Belastung: Arme, Schulter und RU-
cken
10. Prellen eines Balles so oft wie mdglich an
die Wand.
Fester Abstand: 2 Meter.

o Belastung: Arme und Schulter
11. Kniebeugen (Kniestellung groRer 90°)
mit vorgehaltenem Ball.

o Belastung: Beine

12. Festhalten an einem hangenden Tau ohne
Bodenkontakt.
Hochziehen des Korpers und wieder han-
gen lassen.

o Belastung: Schulter und Arme
13. Seilspringen

o Belastung: Komplexibung (= Mehr-
fachbelastung)

Erlauterung: Komplexiibungen bedeuten
Beanspruchung mehrerer Muskelgruppen.

Belastung und Kontrolle

Die Pulsmessung ist eine einfache, ober wir-
kungsvolle Kontrolle der Kreislaufbelastung!
Messung und Kontrolle empfehlen sich wie
folgt:

1. Pulskontrolle vor der Belastung (Ru-
hepuls): bei Erwachsenen ca. 60-80
Schlage/Min.

2. Pulskontrolle nach der Belastung:

o beim Erwachsenen ca. 180 minus Le-
bensalter (= bei Beginn sportlicher Ta-
tigkeit im Erwachsenenalter = untrai-
niert)

o bei trainierten Sportlern max. 240.
3. Pulskontrolle 1 Minute nach der Be-
lastung: ca. 150 Schlage/Min.

4. Pulskontrolle 2 Minuten nach der Be-
lastung: ca. 120/130 Schlage/Min.

weitere Hinweise zur Pulskontrolle:

o Pulskontrolle sollte jeweils alle 10 Sek.
durchgefiihrt werden und mit 6 multipli-
ziert werden.

o DiePulskontrolle unmittelbar nach der
Belastung gibt Auskunft darliber, ob der
Ubende tiber- oder unterfordert wurde.
Dementsprechend muss der Trainer dar-
aus die Konsequenzen ziehen!

o Das Absinken der Pulsfrequenz nach
der Belastung zeigt den Trainingszu-
stand an: Je rascher der Puls absinkt, umso
besser ist der Trainingszustand. (Steigt am
Ende der Belastung der Puls weiter an,
sollte der Teilnehmer unbedingt einen
Arzt aufsuchen!)

o Mit zunehmender Verbesserung des Trai-
ningszustandes sinkt auch der Ruhepuls.

o Die Pulskontrolle muss nicht unbedingt
nach jedem Circuit durchgefihrt wer-
den.

Seite 72



Kapitel 13 - Ubungs- und Spielreihe zum Prellballspiel

fur ca. 3-4 Stunden Lehrgangsdauer

13.1 - Ubungs- und Spielreihe zum
Prellballspiel

I. Erwarmung

Il. Ballgewdhnung/Ballschule
jeder einen (Volley-) Ball)

A. Prellen stationar

1. rechts/ links, hoch / niedrig

2. grol3e / kleine Faustseite, angewinkelter,
gestreckter Arm

3. im Kreis um Korper, in Achterform durch
die Beine

4. unter angehobenem Bein durch
5. in Hockstellung oder Kniestand

6. im Langsitz rechts und links neben den
Oberschenkeln

7. im Langsitz Uber ein Bein hinweg, bzw.
unterdurch

8. in Bauchlage vorm Gesicht und seitwarts,
Stitz auf Unterarm

9. im einarmigen Liegestiitz, mit auseinan-
dergestellten Beinen

B. Prellen im Gehen
1. rechts/ links, abwechselnd
2. dito rickwartsgehend

3. zielend auf eine Bodenlinie, sonst wie 1.
und 2.

C. Prellen mit erschwerten Randbedingungen

1. Zwei Reihen stehen sich gegenuber und
sehen sich wahrend des Prellens an.

2. Die jeweils ersten einer Reihe beginnen,
im Slalom prellend durch die Reihe zu
gehen; rechts / links, dann laufen.

3. Mit vorhandenen Bodenlinien ein Spiel-
feld bestimmen; darin sollen die Ubenden

durcheinandergehen und prellen mit
maoglichst niedriger Prellhhe.

4. Wie vorher, nur als Wettkampfspiel mit
dem Ziel, die Balle der anderen Spieler
durch Gegenschlagen wahrend des Prel-
lens aulRerhalb des festgelegten Spielfel-
des zu bringen und dabei auf den eigenen
Ball zu achten. Spieler mit Ballverlust
scheiden bis zum né&chsten Durchgang
aus.

I1. Grundelemente des Prellball-
Spiels

A. Schlag hier: Hammerschlag

Aufstellung 1: jeder Ubende mit Ball und
ca. 3m Abstand zu einer glatten Wandfla-
che

1. Bei Rechtshéndern linkes Bein vorn und
den Ball mit der geschlossenen Faust und
leichtem Hochwurf sowie einmaliger Bo-
denberiihrung so gegen die Wand spielen,
dass er von dort kommend spatestens
nach einmaligem Bodenkontakt aufge-
fangen werden kann.

2. Die Ubung gegengleich mit rechtem Bein
vorn und linker Faust.

3. Entfernung vergréf3ern: hier ist darauf
hinzuweisen, dass bei groReren Abstan-
den die Kleinfingerseite der Faust zur
Ballbertihrung beim Schlag eingesetzt
wird; bei Zielen in kurzer Entfernung und
bei der spateren Annahme sollte die Bal-
lenseite der Faust zur Ballbertihrung be-
nutzt werden.

4. Nach Ballhochwurf und Bodenberiihrung
des Balles diesen vom Boden kommend
zur Wand prellen.

5. Nach geprellter Eigenvorlage vor dem
Korper den Ball zur Wand prellen.

Aufstellung 2: Zwei Partner stehen sich in
ca. 4 m Abstand mit einem Ball gegentber.
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Wiederholung der letzten Ubungen 1-5, wo-
bei jetzt aber der gegenliberstehende Partner
den Ball vom Boden kommend auffangt und
die Ubung wiederholt. Zwar vermindert sich
hier die personliche Trainingsfrequenz, aber
es wird schwieriger, weil die angespielte Per-
son ein Kleineres Ziel als eine Wand darstellt.

Verbesserung des Schlages durch Ziele wie
Linie, Matte, umgekehrtem Kleinkasten oder
Reifen auf Hallenboden bzw. Kreide kreise an
Wand oder umgekehrte Holzbank vor Wand
mit veranderlichem Ab stand (auch Kombina-
tion der aufgefiihrten Gerate; Beispiel: Reifen
zusétzlich auf Matte oder kleiner Holzkasten
auf Bank).

Kraftigung des Schlages durch weite und
hohe Ziele (Wand oder Decke).

B. Annahme (moglichst Einsatz Ballenseite der
Faust)

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

1. Dem Sitzenden wird direkt mit Kegel-
wurf der Ball auf den/die gehobene/n Un-
terarm/Faust geworfen. Der Sitzende
prellt den Ball durch Bodenberiihrung in
Nahe des Knies zuriick zum Werfer.

2. Partnerwechsel und Armwechsel

3. Indirekter Zuwurf des stehenden Part-
ners, d.h. Bodenberlhrung des Balles in
Fulinéhe des Sitzenden vor der Annahme.

4. Abwechselnd die vorherigen Ubungen:
rechts, links, direkt und indirekt.

2. Aufstellung: Beide Partner stehen mit
Gesicht zur Wand in 3 m Abstand.

1. Der eine wirft den Ball direkt gegen die
Wand, der andere Partner prellt den von
der Wand kommenden Ball
a) nach vorheriger Bodenberihrung und
b) direkt kommend méglichst senkrecht
runter, fangt dann den Ball auf und wie-
derholt.

2. Statt Wurf wird der Ball Richtung Wand
geprelit.

3. Der Ball wird im Dauerbetrieb abwech-
selnd gegen die Wand geprelit.

4. Dito mit anderem Schlagarm.

5. Dauerbetrieb mit Eigenvorlage nach An-
nahme und Schlag gegen die Wand und
zdhlen wie oft das Team es ohne Unter-
brechung schafft.

Verbesserungen der Annahme konnen durch
Wurfvariationen der Ubung 1 (Beispiel
Wechsel rechts / links, hoch / niedrig und fest
/ locker) erreicht werden. Weiter soll das re-
gelgerechte Prellen bei ankommen den Hoch-
ballen gelbt werden. Ebenfalls Reaktions-
tbungen (z. B. ein Partner steht mit dem Ru-
cken zum Werfer) am Anfang einer Ubungs-
stunde - aber nur ca. 30 Sekunden statt sonst
2 Minuten Ubungsdauer - kénnen durchge-
fuhrt werden.
Leistungssteigernd sind das Erlaufen von kur-
zen Ballen und Tote-Punkt-Ubungen sowie
Seitwarts-Fallibungen.

C. Zuspiel (Spielform: wie oft ohne Fehler?)

Aufstellung 1: 2 Partner und 1 Ball

1. Die Partner spielen sich dauernd Im na-
hen Gratschsitz den Ball prellend zu.

2. Abstand vergroRern.

3. Im Stand (3-4 m zueinander) zu prellen,
d. h. jeder prellt gleich den an kommen-
den Ball zuruck.

4. Annahme und Schlag abwechselnd; d. h.
Dauerbelrieb mit Selbstvorlage.

5. Mit Reifen die letzten Ubungen 1-3 wie-
derholen.
Aufstellung 2: 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 zuspielen.
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3. Jeweils mit Eigenvorlage die letzten
Ubungen 1 und 2 wiederholen.

Aufstellung 3: Die 3 Partner nebeneinan-
der mit Gesicht zur Wand

1. Der mittlere Spieler (Schlagspieler) prellt
den Ball gegen die Wand. Die duf3eren
Partner (Annahmespieler) sollen den von
der Wand kommenden Ball zuerst anneh-
men, dann moglichst dem anderen Aul3en
abgeben, damit dieser wieder dem
Schlagspieler vorlegen kann.

2. Alle 3 Spieler wechseln die Position.

Verbesserung des Zuspiels kann durch minu-
tenlanges Uben und Wiederholen der glei-
chen Spielsituation (z. B. Dreiecksaufstellung
von zwei Annahmespielern und ein Schlag-
spieler auf der anderen Leinenseite) erreicht
werden.

IV. Prellballspielformen uber die
Bank

1. Einer gegen Einen

Feldgrole ca. 4 m breit (Banklange) und je ca.
4 m nach hinten.

Die Spieler durfen dabei bis zu zweimal sich
selbst den Ball vorlegen, bevor der Ball dann
aus dem eigenen Feld tber das Hindernis ge-
prellt wird.

2. Zwei gegen Zwei

Die Bankbreite bleibt, nach hinten kdnnen es
jedoch 5-6 m werden.

Hier sollte der 1. Spieler nach Zwischenbe-
rihrung seines Mitspielers mit der 3. Ballbe-
rihrung den Ball zu den Gegnern prellen.

3. Drei gegen Drei

Hier konnen je nach Alter der Spieler eine
Bank oder zwei Bénke die Spielfeldbreite be-
stimmen. Nach hinten sollten es aus didakti-
schen Grunden nicht mehr als 6 m fur Anfén-
ger sein. (Der ankommende Ball wiirde sonst

zu selten ohne Bodenberiihrung angenom-
men. Durch einen schlechten Angriffsaufbau
werden dann die Spielziige zu kurz, und der
Spal} am Spiel I&sst nach.).

Die Spielaufstellung sollte so sein, dass die
zwei AulRenspieler vorn die ankommenden
Balle annehmen, zum anderen AufRen abge-
ben, bevor der in der Mitte stehende Spieler
etwas nach hinten in der Aufstellung orien-
tiert den 3. Schlag als Angriff durchfihrt.

4. Vier gegen Vier

Dieses abschlielende Mannschaftsspiel am
Ende der Spielreihe hat nach Prellballregeln
zwei Mannschaftsfeldgréfien von je 8 x 8 Me-
tern (aulRer bei Schiilern unter 12 Jahren; hier
8 m breit und 6 m nach hinten).

Nach einiger Spielzeit sollten in der Mann-
schaft die Positionen gewechselt werden. Bei
erfolgreichem Fortschritt konnte an dieser
Stelle der Unterarmschlag erganzend einge-
bracht werden.

Als charakteristische Merkmale des Rick-
schlagspiels Prellball seien genannt:

« die Spielidee

o das Prellen des Balles, d. h. Abwértsflug-
richtung nach der Beriihrung mit Unter-
armteil

o die Trennung der Mannschaftsfelder
durch Hindernis wie Bank oder Leine

o die Zahlweise durch Gutpunkte
« Ausfiihrung der Angabe hinter dem Feld

o dreimaliges Ballberiihren in der Mann-
schaft wéhrend eines Spielzuges

13.2 - Prellball-Kurzprogramm

Dieses Prellball-Kurzprogramm wurde aus-
gearbeitet zur zentralen wie dezentralen
Ubungsleiterausbildung auf Freizeitbasis.
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Die Dauer des Programms ist beschrankt auf
2 x 45 Minuten. Es ist geeignet fir Anfanger
jeder Art und sollte auch bei Schulklassen An-
wendung finden.

Sinn und Zweck: Die Anwendung einfacher
Ubungen vermittelt ein gutes Ballgefihl. Im
Laufe der relativ kurzen Zeit erhalt jeder Teil-
nehmer umfangreiche Kenntnisse in dieser
Sportart.

A) Vorgesprach Theorie: Erklarung der Spielre-
geln.

Spielfeld 10 x 8 m, getrennt durch
Mittellinie und Leine

Spielgerat 2 Stander, Leine, Ball

Mannschaft mindestens 3 Spieler,
hdchstens 4 Spieler

Spielzeit 2 x 10 Minuten

Schiri Schiedsrichter, An-
schreiber, Linienrichter

Punktezahlung Gutpunkte werden ge-
zahlt

B) Praxis

Verwendet werden weiche Bélle wie Volley-,
Prell- und Softballe.
Zur Vermeidung von Verletzungen ist bei An-
fangern von Ubungen mit harten Béllen und
auch mit Gummibéllen abzuraten.

Ubungen mit der offenen Hand:

Ubungl Der Ball wird abwechselnd
rechts und links vor dem Korper ge-
prelit.

Ubung 2 Der Ball wird im Stehen vor
dem Korper geprellt; dabei langsam in
die Knie gehen und zuriick in Aus-
gangsstellung.

Ubung 3 Der Ball wird im Stand mehr-
mals um den Korper herum geprellt.

Ubung 4  Der Ball wird im Gehen vor sich
hergeprellt, jedoch nur bis in Brusthéhe.

Ubung5 Wie Ubung 4, jedoch im Lauf-
schritt.

Ubung 6 Eine Gruppe setzt sich im Ab-
stand von 2 Metern hintereinander auf.
Der Letzte beginnt nun im Zick-Zack,
den Ball vor sich herprellend, durchzu-
laufen. Die anderen folgen nach.

Ubung 7 Eine Gruppe von 20 Personen
sammelt sich auf einem Feld von ca.
8x8 Metern GrolRe.
Jeder prellt den Ball, dabei kreuz und
quer gehen, ohne einander zu behin-
dern.

Ubung 8 Eine Gruppe bleibt auf dem
Feld wie bei Ubung 7. Jeder prellt sei-
nen Ball und versucht, mit der anderen
Hand die Balle der anderen Teilnehmer
wegzuschlagen. Wer keinen Ball mehr
hat scheidet aus.

Ubungen mit der geschlossenen Faust:

« Vor Beginn der Ubung wird der Bewe-
gungsablauf der Faust erklart (Evtl. mit
Bildmaterial).

o Die Faust ist geschlossen und zeigt eine
deutlich  sichtbare  Abwaértsbewegung
beim Prellen, von oben nach unten!

EinzelUbungen:

Ubung 9
prellt

Der Ball wird im Gehen ge-
Ubung 10  Der Ball wird im Stand so hoch
wie moglich geprelit.
Partneriibungen:

Ubung 11  Die Partner stehen sich gegen-
uber und prellen sich den Ball zu.

Ubung 12 Wie Ubung 11, jedoch wird
der Ball zuerst angenommen und erst
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nach der Annahme wieder zuriickge-
prellt.

Ubung 13 Die Partner sitzen sich in
Grétschstellung gegentiber (FuBspitze
an Fulspitze) und prellen sich den Ball
kontrolliert zu (abwechselnd
rechts/links)

Ubung 14  Die Partner sitzen im Abstand
von ca. 1 Meter seitlich versetzt zuei-
nander im Langsitz. Der Ball wird von
der rechten Hand des einen Partners zur
rechten Hand des anderen Partners ge-
prellt. Nach mehrmaligem Prellen wer-
den die Seiten gewechselt.

Ubung 15  Partner 1 sitzt auf dem Boden,
Partner 2 steht gegeniiber. Der stehende
Partner wirft dem sitzenden Partner den
Ball in verschiedenen Versionen (hoch,
flach, rechts, links) zu, dieser prellt den
Ball zurick.

Ubung 16  Mehrere Teilnehmer bilden ei-
nen Kreis. Einer der Teilnehmer steht in
der Mitte und prellt den Ball jedem ein-
zelnen Teilnehmer zu. Der Ball wird an-
genommen und erst dann zuriickge-
prellt. Jeder Teilnehmer eine Runde!

Ubung 17  Mehrere Teilnehmer bilden ei-
nen Kreis. Jeder befindet sich im Lang-
sitz. Der Ball wird im Kreis herumge-
prelit.
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Bildung von Dreier-Gruppen:

Ubung 18  Es werden Mannschaften zu je
3 Teilnehmern gebildet.
Die Begrenzungen der Spielfelder wer-
den am Boden mit Linien markiert
(ohne Leine, ohne Bank; die Bank kann
bei Anfangern leicht zu Verletzungen
fuhren).

Je 2 Mannschaften stehen sich gegen-
uber.

Das Dreierspiel wird geubt.
Jeder Teilnehmer hat eine Ballberiih-
rung; der Ball wird von 2 Teilnehmer
zugeprellt, der Dritte prellt den Ball in
das gegnerische Feld.
Dauer der Ubung ca. 5 Minuten,

Demonstration des Unterarmschlags:

1. Theoretische Anweisungen
2. Praktische Ubung (ca. 5 Minuten)
Ubung 19 Jeder Teilnehmer versucht,

den Unterarmschlag gegen die Wand
auszuiiben.

Bildung von Mannschaften (4 Spieler)

Ubung 20 Es werden Mannschaften aus
je 4 Spielern gebildet.
Die Mannschaften spielen auf einem
Prellballfeld normaler Grolie.



Kapitel 14 - Sportmedizinische Aspekte

14.1. SofortmalRnahmen bei Sportunfallen

Vorbeugende Mal3Bnahmen:

1. Wie__erreiche ich den Notdienst?
=>» Uberpriifung des Hallentelefons 5

2. Gedanken Uber die Aufsichtspflicht in

Notfallsituationen

Hallentiberprifung
=>» Sauerstoff
=> Liftung

=>» Wasser auf dem Boden?

4. Kurse mit Kindern/Jugendlichen

=>» Rufnummern der Eltern notieren

. Ablegen von Uhren und Schmuckstii-
cken

6. Informieren Uber eventuell auftretende
Krankheiten der Teilnehmer, z. B.
Asthma. (Auch Informationen tber
eventuelle Medikamenteneinnahme!)

7. Aufwarmubungen.

Tabellarische Ubersicht tiber Sofortmanahmen bei Sportunfallen

Verletzungen

Schiurfwunden
Schnittwunden
Schnittwunden mit
Schock

Prellung

Zerrung

Muskel/Sehnenabriss

Verrenkung

Knochenbruch

Stauchungen

Nasenbluten

Gehirnerschitterung

Erkennung

Blutung, Haut abgeschrft oder
stark rot

starke Blutung

geringe Blutung

Anschwellung Rot/Blau - Ver-
farbung

Anschwellung, Stechender
Schmerz

maoglicherweise Knotenbildung

abnorme Lage, eingeschrankte
Beweglichkeit des Gelenks

abnorme Lage, abnorme Be-
weglichkeit, Schwellung

Anschwellung

Blutung aus der Nase

Ubelkeit, Erbrechen, Kopf-
schmerzen
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Mallnahmen

Pflaster

Blutstillung - Verband; Arzt

Schocklagerung, Blutstillung —
Verband; Arzt

Kalte Kompressen, Eis, Arzt

Kalte Kompressen, Eis, Arzt

Arzt, Notruf

Kein Versuch, das Gelenk wieder
einzurenken! Notruf

Notruf

Kalte Kompressen, Eis, Arzt

kalte Umschldge um den Nacken,
ruhiges aufrechtes Sitzen mit zu-
rickgelegtem Kopf

Bei erhaltenem Bewusstsein: La-
gerung mit erhéhtem Oberkdrper.



Verletzungen Erkennung

Herzinfarkt

Mallnahmen

Bei Bewusstlosigkeit mit Eigenat-
mung: stabile Seifenlage

Atembeschwerden, Ziehen tber Notruf

linken Arm, Schmerzen in der
linken Brust, Angstgefiihle

Krampfanfall

14.2 Sportverletzungen und Sport-
schaden

Das Prellballspiel weist aufgrund der raumli-
chen Trennung der gegnerischen Mannschaf-
ten ein recht geringes Verletzungsrisiko auf.
Dennoch sind leichte Verletzungen nie ganz
auszuschliel3en.

Es sollen im nachfolgenden die wichtigsten
Verletzungen und ihre Erstbehandlungsmég-
lichkeiten fur den Sportler beschrieben wer-
den. Es gilt hierbei grundsatzlich die Forde-
rung, dass alle Verletzungen sofort behandelt
werden mussen und nicht lange verschleppt
werden dirfen. Was man anfanglich an Stun-
den versdumt, muss spater mihsam tiber Tage
und Wochen nachgeholt werden.

Sportverletzungen

Prellungen

Prellungen sind wohl die hdufigsten Sportver-
letzungen (berhaupt. Durch einen StoR oder
Schlag kommt es zu Quetschungen des Unter-
hautfettgewebes, manchmal auch der Musku-
latur, wobei durch Zerreif3en von Blutgeféal3en
Blutungen auftreten kénnen.

Derartige Prellungen sind momentan auf3erst
schmerzhaft, insbesondere am Knie und
Schienbein. Eine typische Prellung ist der
"PferdekuR™ durch einen Schlag gegen den

Muskelzuckungen, Streck-Beu-
gekrampfe, Bewusstlosigkeit

Weichlagerung, wenn moglich
stabile Seitenlage, Beil3schutz
(Brieftasche, Holz, Gummikeil);
Arzt, Notruf

seitlichen Oberschenkel. Dies fihrt zu einer
sehr schmerzhaften Bewegungseinschrén-
kung in den néchsten Tagen, falls nicht sofort
mit der Behandlung begonnen wird.

Die Behandlung besteht in einer ortlichen
Kihlung, z. B mit Eis, Eispack oder kaltem
Wasser. Kommt es danach nicht sofort zur
Schmerzfreiheit, wird ein Kaélte-Druckver-
band angelegt: Auf die Haut wird grof3flachig
ein schmerzstillendes, entziindungshemmen-
des Emulsionsgel oder Gel aufgetragen. Dar-
tber kommt ein in Eiswasser getauchtes
Handtuch, evtl. noch mit Eisstiickchen, und
dariiber wird eine in Eiswasser getauchte elas-
tische Binde fest angewickelt. Mit diesem
Verband konnen wir auch unter die Dusche
gehen. Er sollte mindestens 20 - 25 Minuten
anliegen, danach wird er abgewickelt und
kann dann wieder neu gemacht werden. Fir
die Nacht sollte ein Kompressionsverband,
falls vorhanden, mit Schaumgummi oder mit
einem zusammengefalteten Handtuch, ange-
legt werden.

Wichtig ist, dass kurz nach der Verletzung
schon mit einer Ubungsbehandlung begonnen
wird, indem wir z. B. gerade beim "Pferde-
kuR" Kniebeugen machen, Treppensteigen,
auf einen Stuhl steigen usw....

Damit muss man auch schon am né&chsten
Morgen noch der Verletzung sofort wieder
beginnen. Tagsuber sollte man dann die
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Emulsionsgel- oder Gelanwendung mehrmals
wiederholen. Bessert sich der Schmerz nicht
rasch, sollte man den Arzt zu Rate ziehen.

Verstauchungen

Verstauchungen (Distorsionen) eines Gelen-
kes sind Verletzungen, bei denen es in leich-
ten Fallen nur zu einer Dehnung des Kapsel-
bandapparates, in schweren Féllen aber zu
BandzerreiBungen kommt.

Alle Gelenkverletzungen sind insofern heim-
tlckisch, als man dem Gelenk nicht von au-
Ren ansehen kann, wie schwer es verletzt ist.
Auch hinter leichteren Ergiissen kdnnen sich
schwere Gelenkverletzungen verbergen. Des-
wegen sollte jede Gelenkverletzung durch
eine &rztliche Untersuchung abgeklart wer-
den.

Wenn bei schweren Verletzungen eines Ge-
lenkes mit Bandzerreillungen keine konse-
quente Behandlung (evtl. auch mit Operation)
durchgefiihrt wird, besteht die Gefahr der
Bandlockerung, wie z. B. beim "Wackelknie™
oder bei gehduftem Umknicken mit dem obe-
ren Sprunggelenk.

Die Erstbehandlung besteht wiederum in Kal-
teanwendungen (Eispack, Eiswasser, feucht
kalte Umschldge) uber einige Minuten. An-
schlielRend sollte ein gut sitzender Druckver-
band mit feuchter Kalte, z. B. Eiswasser, an-
gelegt werden, wobei das Gelenk dann noch-
mal groRflachig mit einem Emulsionsgel oder
Gel eingerieben wird.

Es wird sehr friin mit einer aktiven Ubungs-
behandlung fur das Gelenk begonnen. Trai-
ning mit voller Belastung ist erst bei Schmerz-
freiheit und abgeschwollenen Gelenken er-
laubt.

Tape-Verbande oder elastische Gelenkstitzen
fordern hierbei die Gelenkbelastbarkeit.

Muskelverletzungen

Muskelkrampf

Der Muskelkrampf, der meist die Wadenmus-
kulatur betrifft, tritt ohne Verletzung bei
Ubermiidung und Uberlastung des Muskels
auf, wobei die Ursache wahrscheinlich eine
Stoffwechselstérung ist.

Vorbeugen kann man insbesondere bei hei-
Rem Wetter durch Zufuhr von salzhaltigen
Getranken, (z. B. Mineralwasser).

In den Pausen empfiehlt sich eine Eisabrei-
bung der Beine. Die beste VVorbeugung sind
jedoch eine ausgezeichnete Trainingsvorbe-
reitung mir sorgfaltigem Aufwarm- und Deh-
nungsprogramm sowie die ausreichende Flis-
sigkeitszufuhr.

Die Behandlung besteht in einer Dehnung der
betroffenen Muskulatur bis zur Losung des
Krampfes,  Eisabreibungen, vorsichtige
Schuttelung und leichte Lockerungsmassa-
gen.

Muskelzerrung

Die Muskelzerrung entsteht bei plétzlicher
Uberdehnung und Uberlastung eines Mus-
kels, wobei einzelne Fasern auch verletzt wer-
den konnen. Charakteristisch ist ein zuneh-
mend ziehender, unter Belastung sich weiter
verstarkender Schmerz. Im Gegensatz dazu
tritt beim Muskelfaserriss der Schmerz im
Muskel blitzartig auf, ist messerstichahnlich,
und der Muskel ist praktisch nicht mehr zu be-
lasten. Bei jedem Muskelfaserriss kommt es
auch zu einem Blutergul3 im Muskelgewebe.

Muskelzerrungen und Muskelfaserrisse wer-
den im Allgemeinen konservativ behandelt -
Operationen sind nur ganz selten erforderlich.

Wichtig ist auch hier der sofortige Behand-
lungsbeginn, unmittelbar nach der Verlet-
zung. Es kommt wieder sofort die Kélte mit
Eis oder Eiswasser unter gleichzeitiger Kom-
pression, z.B. mit einem dicken Schaum-
gummi, zur Anwendung, wobei das Ganze
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dann mit einer in Eiswasser getauchten elasti-
schen Binde Uberwickelt wird. Auf die Haut
wird vorher wiederum ein Emulsionsgel oder
Gel aufgetragen. Auch mit diesem Verband
kann der Sportler unter die Dusche gehen;
noch 20 - 30 Minuten sollte der Verband ge-
wechselt werden. Keinesfalls Hitzeanwen-
dungen, keine warmenden Salben, keine har-
ten Massagen!

Jede Muskelverletzung muss sorgfaltig unter-
sucht werden, um die Schwere der Verletzung
zu erkennen. Muskelverletzungen sollte man
nicht sich selbst Uberlassen, da nur durch
fachgerechte Behandlung durch Arzt, Kran-
kengymnast und Masseur eine rasche Aushei-
lung zu erzielen ist.

Wichtig ist aber auch wieder die sobald als
moglich beginnende funktionelle Ubungsbe-
handlung mit Anspannungstibungen und akti-
ven Bewegungen gegen langsam steigenden
Widerstand, wobei die Schmerzgrenze unbe-
dingt zu respektieren ist.

Die Qualitat der spateren Muskelnarbe und
ihre Belastbarkeit sind einzig und allein ab-
héngig von der Qualitat und der Intensitét der
Behandlung und der personlichen Einstellung
des Verletzten: Wer nicht bereit ist, nach ei-
nem Muskelfaserriss taglich Behandlungen
und einen sorgféltigen Trainingsaufbau mit-
zumachen, darf nicht auf Profispieler neidisch
sein, bei denen solche Verletzungen nach 2
bis 3 Wochen ausgeheilt sind.

Auch in der Folgezeit sind Dehnungs- und
Lockerungslibungen ganz besonders wichtig,
genauso wie Koordinationsubungen zur Ver-
besserung des Bewegungsablaufes. Reiner
Kraftaufbau bringt wesentlich  weniger.
Der verletzte Muskel ist erst dann vollbelast-
bar, wenn er unter Dehnung nicht mehr
schmerzt.

Wenn Muskelverletzungen nicht vollstandig
ausheilen, besteht die Gefahr von Spétverlet-
zungen mit oft monatelanger Sportpause.
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Kleinere Sportverletzungen

Schurfwunden

Schirfwunden werden unter klarem flie3en-
dem Wasser gereinigt und anschlieRend mit
einem sauberen Tuch gut getrocknet. Man
sollte sie mit einem nichtalkoholischen Mittel
desinfizieren und anschlielend das Wundge-
biet mit einem Fo6hn lange trocknen, da ande-
renfalls die Wunde immer wieder nésst und
unter der Kleidung klebt.

Am besten behandelt man die offene Wunde
an der Luft ohne Mull oder Pflaster. Auch
Waundsalben oder Puder verschmieren nur un-
notig das Wund gebiet und sollten nicht ver-
wendet werden.

Stark verschmutzte oder entziindete Schiirf-
wunden mussen arztlich behandelt werden.

Platzwunden

Platzwunden am Kopf und im Gesicht kénnen
sehr stark bluten.

Kleine Platzwunden lassen sich durch Klam-
merpflaster gut verschlie3en, wobei aber die
verschwitzte Haut und der Wundrand vorher
gereinigt und desinfiziert werden missen.

Keine Puder- oder Salbenanwendung!

Grolkere Wunden miissen vom Arzt versorgt
werden.

Eine Blutung am Kopf steht meist auch schon,
wenn man mit aufgelegten Handfl&dchen oder
den Fingern die Wundrénder einige Minuten
zusammenpresst.

Wichtig: Bei allen offenen Verletzungen
sollte man an die Tetanus-Schutzimpfung
denken.

Blasen

Blasen entstehen durch Druck oder Scheuern.
Beginnende Blasen sollten dick mit Vaseline
eingefettet und mit einem Schutzverband, z.
B. einem Seidenpflaster, abgedeckt werden.



Blasen sollte man mdglichst nicht selbst 6ff-
nen, sondern sie von einem Arzt 6ffnen las-
sen. Als Vorbeugung empfiehlt es sich, ge-
fahrdete Stellen und Strimpfe dick mit Vase-
line einzureiben.

Sportschaden

Sportschéden sind Folgen von chronisch ein-
wirkenden Uberlastungen auf Knochen oder
Weichteilgewebe (Muskeln, Sehnen, Ban-
der), ohne dass ein einmaliger Unfall fiir die
Schéadigung verantwortlich gemacht werden
kann. Bei der Entstehung von Sportschéden
spielen h&ufig wiederkehrende, Ubermafiige
Beanspruchung bzw. sportartspezifische Be-
wegungs- und Krafteinfliisse eine wichtige
Rolle, wobei kleinste Gewebeverletzungen
entstehen.

Das Missverhaltnis von Belastbarkeit und tat-
séchlicher Belostung flihrt zum sogenannten
Uberlastungsschaden (z. B. Tennisarm, Jog-
gerferse). Das betroffene Gewebe hélt den er-
héhten Belastungen nicht mehr stand.

Beim Prellball kdnnen Sportschaden durch
unkorrekt ausgefiihrte Bewegungen (z. B.
Uberbelastung des Hand- oder Ellenbogenge-
lenkes durch Pressen des Balles gegen den
Boden beim Unterarmschlag) oder durch hal-
lenbedingte Uberbelastung im Sprung oder
Kniegelenk auftreten.

Reha-MalRhahmen

Es gibt eindeutige Zahlen Uber den Zusam-
menhang zwischen einer guten Kondition und
dem Verletzungsrisiko. Zu friher Trainings-
beginn nach einer Verletzung bedeutet oft ei-
nen empfindlichen Rickschlag.

Dafiir gibt es auch im Hochleistungssport ge-
nligend traurige Beispiele. Ein grofer Teil der
Spéatschaden, z. B. Arthrosen nach Kniege-
lenksoperationen, resultieren aus dem zu fru-
hen sportlichen Einsatz. Dies gilt gleicherma-
Ben fiir den Amateur. Besonders problema-
tisch ist die Wiederaufnahme des Trainings

mit noch ungeniigend entwickelter Muskula-
tur und mit noch gereiztem Gelenk, das dann
bei Belastung mit Ergussbildung reagiert.

Nach einer jeden Verletzung muss zunéchst
einmal eine allgemeine Rehabilitation mit
Aufbau der Kondition und eine spezielle Re-
habilitation, welche den verletzten Korperteil
betrifft, gemacht werden. Die allgemeine Re-
habilitation zur Verbesserung der Kondition
muss zundchst nicht unbedingt die sport-
artspezifische sein, so kann z. B. ein Prellbal-
ler durchaus seine Kondition am Fahrrad er-
arbeiten.

Folgende Grundsétze sind bei der Rehabilita-
tion zu beachten:

1. Der Schmerz ist ein Warner und muss
respektiert werden, insbesondere nach
Muskel- und Gelenkverletzungen.

2. Fruh Gben - spét belasten, d. h. frih mit
einem funktionellen Training beginnen,
aber volle Belastung, insbesondere auf
hartem Boden, erst spét.

3. Haufigere Ubungen gegen geringere Wi-
derstande sind am Anfang besser als we-
nige Ubungen gegen hohe Widerstande.

4. So gilt auch fur das Lauftraining, dass
klrzere Zeiten mit kleinen Geschwindig-
keiten auf weichen Boden besser sind als
hohe Geschwindigkeiten auf hartem Bo-
den.

5. Gelenke sind erst dann voll belastbar,
wenn die entziindungsbedingte Uberwar-
mung und Schwellung abgeklungen und
das Gelenk durch die Muskulatur ausrei-
chend stabilisiert ist.

Treten trotz Beachtung dieser Grundregeln
Schmerzen und Reizerguisse auf, muss die Be-
lastung reduziert, das Gelenk gekihlt und ein
erneutes Aufbautraining begonnen werden.
Die Ausheilung einer Verletzung lasst sich
nicht erzwingen, sondern kann nur geduldig
und mit konsequenter Durchfiihrung eines
Programms erreicht werden.
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Der beste Schutz vor Verletzungen sind eine
gute Kondition und eine spezielle VVorberei-
tung fir Training und Wettkampf.

Muskeln und Gelenke darf man nicht nur be-
lasten, sondern muss sie auch pflegen. Vor je-
der sportlichen Betatigung muss man sich ge-
ntigend aufwérmen und die Muskulatur deh-
nen. Ein gutes Aufwarmprogramm dauert im
Allgemeinen 20 Minuten - erst dann sind die

Muskeln und Gelenke gut durchblutet und
konnen voll belastet werden.

Die meisten Verletzungen im Sport entstehen
durch ungeniigende Kondition, schlechte
Vorbereitung, mangelndes Aufwarmen und
Uberschatzung der eigenen Fahigkeiten. Ein
verniinftiger Sportler kann diese Verletzun-
gen zum groRten Teil vermeiden.
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Anhang - Die Autoren

Dieter Bendick

Jhrgang 1952, annover
Prellball-Lebenslauf:

ab 1958 im TV Kleefeld; hier seit 1966
Prellballspielend.

1971 Deutscher Jugendmeister.

ab 1975 Vereinstrainer mit Ubungsleiter-
und Trainerlizenz

Ehemaliger Bundesligaspieler.

ab 1980 Referent fir Prellball-Lehrwesen
im Niedersachsischen Turner-Bund
(MTB).

Helga Brauns

Jahgang 194, Itzehoe
Prellball-Lebenslauf:
Sportlehrerin, seit 1966 Prellball spielend
Ehemalige Bundesligaspielerin

1976 Deutsche Meisterin in der Frauen-
klasse Il

Seit 1982 Landeslehrwartin von Schles-
wig-Holstein.

Werner Braxmeier

Jahrgang 1953, Freiburg.

Prellball-Lebenslauf:

Beauftragter fur Ausbildung im Deut-
schen Turner-Bund (DTB) ab 1987 und
im Badischen Turner-Bund seit 1980

ehemals Bundestrainer und ehemaliger
Nationalspieler

Vereinstrainer beim TV Freiburg St.
Georgen

Andreas Lindner

Jahrgang 91, Berlin
Prellball-Lebenslauf:
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ab 1988 Ausbildungsreferent im Fachge-
biet Prellball des Berliner Turner-Bundes
ehemals Bundesligaspieler der Berliner
Turnerschaft Kooperation e.V.

Lizenzierter Ubungsleiter der Berliner
Turnerschaft



Manfred Nachtigall

Prellball-Lebenslauf:

seit 1968 im TV Frisch-Auf Altenbo-
chum; hier seit 1976 Prellball spielend

ehemaliger Bundesligaspieler

Referent fur Ausbildung im Westfalischen
Turner-Bund seit 1981

Trainer in mehreren Sportarten und Sport-
lehrer fur die Sekundarstufen 1 und 11

Ralf Schafer

Jahrgang 1961, Stuttgart

Prellball-Lebenslauf:

Referent fur Ausbildung im Schwabi-
schen Turner-Bund ab 1985

Seit 1981 Vereinstrainer beim SV Prag
Stuttgart.

ehemaliger Bundesligaspieler
1993 Deutscher Meister
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