Koordinative Grundlagen schaffen — Risiken reduzieren, Lern-

prozesse beschleunigen

Ubungssammlung fiir eine koordinative Grundschulung im Umgang mit dem
Ball und zum Aufwarmen innerhalb des Volleyballunterrichts
Dieser Text sollte ausgedruckt werden!
Welche Informationen enthalt der Text?
1. Aufbau des Moduls Koordination
Die Modulbausteine werden erlautert.
2. Vorbemerkungen
In den Vorbemerkungen finden sich Hinweise zur Bedeutung einer allgemeinen
Koordinationsschulung im Umgang mit Ballen flir die Reduzierung von Unfallrisi-
ken im Schulsport.
3. ,Der Koordinations-Anforderungs-Regler"
Erlauterung des Modells, das fir die Koordinationsschulung zugrundegelegt wor-
den ist.
4. Ubungssammlung
Hier werden sehr viele Ubungsbeispiele fiir eine koordinative Grundschulung im

Umgang mit dem Ball vorgestellt.

1. Aufbau des Moduls: Koordination /Aufwarmen
Nach Anklicken des Moduls finden sich auf der zweiten Ebene zwei Texte, die als
PDF Dateien zur Verfugung stehen:
Der gegenwartig gedffnete Text zur Koordinationsschulung
Ein weiterer Text zur Bedeutung des Aufwarmens auch im Sinne der Verlet-
zungsprophylaxe
Aulerdem kann sich der Nutzer Arbeitsmaterialien zum Einsatz im Sportunterricht
ausdrucken lassen.
a) Die Footwork Rallye — eine Spielform zur Schulung der Sprunggewandtheit
b) Die Volley-Rallye — ebenfalls eine Spielform, bei der unterschiedliche Mdglich-
keiten des Volley- Spielens von Ballen im Mittelpunkt stehen

Bei Doppelklick auf die MenU-Leisten



e Zeitdruck

e Prazisionsdruck und Zeitdruck

o Komplexitatsdruck

o Situationsdruck

Wird die dritte Ebene erreicht. Dort stehen Videobeispiele zur lllustration ausge-

wahlter Beispiele aus der Ubungssammlung zur Verfligung.

2. Vorbemerkungen:
PFITZNER weist in seiner Ursachenanalyse des Unfallgeschehens in den Sport-

spielen darauf hin, ,dass ein Teil der Sportspielanfanger zur Bewaltigung derartiger
Bewegungsaufgaben (in den Sportspielen, Anm. d. V.) zu gering ausgepragte Kom-
petenzen auf der Ebene der Bewegungskoordination besitzt“(2001, 253). Indirekt
wird diese Vermutung bestatigt, durch Untersuchungen von BOS (1997, 2001). Da-
nach liegt ein nachweisbarer Effekt der taglichen Sportstunde in einer Modellschule
nach vier Jahren in der Verringerung der Unfallhaufigkeit auf etwa ein Drittel gegen-
uber dem Ausgangswert zu Beginn der Studie. Gleichzeitig wird an der Modellschule
fur den gleichen Zeitraum im Vergleich zu einer Kontrollschule eine deutliche Ver-
besserung der koordinativen Fahigkeiten festgestellt. Es ist daher durchaus plausibel
anzunehmen, dass die bessere Bewaltigung der koordinativen Anforderungen in be-
wegungsbezogenen Risikosituationen zu einer deutlichen Reduzierung der Unfall-
haufigkeit fuhren wird.

Insofern kdnnen durch eine gute koordinative Grundschulung (auch im Umgang mit
dem Ball) nicht nur motorische Lernprozesse verkirzt, dies haben in den 80er Jahren
bereits die Untersuchungen von HIRTZ (1985) gezeigt, sondern mit gro3er Wahr-
scheinlichkeit die Verletzungsrisiken bei Unfallen deutlich gesenkt werden.

Schuler ohne ausreichende Erfahrung mit dem Werfen und Fangen von Ballen, der
Antizipation von Flugkurven und Bewegungen ihrer Mitschuler werden bei den viel
schwierigeren Techniken des Pritschens, des Baggerns und des Schmetterns erheb-
lich mehr Probleme mit einer kontrollierten Ballbehandlung haben. Hinzu kommt,
dass bei grof3en Klassen die Enge des zur Verflgung stehenden Hallenraumes ver-
bunden mit der oft geringen Prazision der Ballbehandlung ein weiteres Unfallrisiko
darstellt.

Je besser und je sicherer daher die volleyballspezifischen Techniken der Ballbe-
handlung beherrscht werden, desto geringer ist das Unfallrisiko. Eine unabdingbare

Voraussetzung daflr ist, dass in einem langfristig angelegten Prozess Schiuler Erfah



rungen im Umgang mit unterschiedlichem Ballmaterial in vielfaltigen Situationen und
mit immer wieder variierenden Aufgabenstellungen und Anforderungen sammeln
konnen.

Der Schulung der visuellen Wahrnehmungsfahigkeit und insbesondere der Auge-
Hand-Koordination kommt dabei eine besondere Bedeutung zu (vgl. auch GAS-
SE/WESTPHAL 1996) . Es sind immer wieder Bewegungsaufgaben zu stellen, die
den Wechsel zwischen ganzheitlichem und scharfem Sehen, das dynamische Tie-
fensehen und die Notwendigkeit von Blickspringen in Verbindung mit dem antizipa-
torischem Timing (Blicksprung mit einer anschlieRenden Augenfolgebewegung, z. B.
beim Aufschlag im Tennis) erzwingen und besondere Anforderungen an die Auge-
Ball-Hand-Koordination stellen. Dariiber hinaus kann mit ganz einfachen Ubungsbei-
spielen schon das Erfassen von wenn-dann Beziehungen angebahnt werden (,Wenn
mein Partner die Schulterachse dreht, dann wird er den Ball mehr diagonal werfen
und ich werde mich schon in diese Richtung bewegen®).

Erst kiirzlich haben KROGER/ROTH (1999) und ROTH/KROGER/MEMMERT(2002)
in ihrem Spiel ABC verdeutlicht, wie durch vielfaltige Spiel- und Ubungsformen impli-
zite Lernprozesse zum Erwerb sportspielibergreifender Technik-, Fahigkeits- und
Technikbausteine bei Schilern angebahnt werden kénnen.

Zusammenfassend kdnnen daher zwei Ziele formuliert werden, die mit der Ubungs-
sammlung erreicht werden sollen:

a) Durch die Ubungen und z. T. auch Spiele soll die Bewaltigung der grundlegenden
koordinativen Anforderungen fir Ballspiele und speziell fir das Volleyballspiel vorbe-
reitet werden, ohne dass die volleyballspezifischen Techniken der Ballbehandlung
beherrscht werden mussen.

b) Damit soll zusatzlich ein Beitrag zur allgemeinen Sicherheitsférderung im Sport-
unterricht und zur speziellen Sicherheitsforderung bei der Vermittlung des Volleyball-

spiels geleistet werden.

3. Der Koordinations-Anforderungs-Regler

Den folgenden Uberlegungen fiir die Auswahl und Konstruktion der Ubungsformen
liegt ein Modell zu Grunde, das in den letzten Jahren erganzend zum Fahigkeitsan-
satz, d. h. der Annahme einer Anzahl voneinander abgrenzbarer genereller koordi-
nativer Fahigkeiten, entwickelt worden ist. Danach werden die Bemihungen um den

Existenznachweis sehr allgemeiner koordinativer Fahigkeiten (z. B. Differenzie



rungsfahigkeit; Rhythmusfahigkeit; Kopplungsfahigkeit usw.) zunehmend skeptischer
eingeschatzt. So muss nach MECHLING "eine auch nur ansatzweise aufkeimende
Hoffnung, die alles erklarenden Merkmale oder gar das alles allein erklarende Merk-
mal zu finden, [......] als aul3erst gering eingeschatzt werden" (MECHLING 1999, 44).
Untersuchungen zeigen (vgl. MAGILL 1998, 278), dass es selbst bei einer einzelnen
relativ akzeptierten Fahigkeit wie etwa der Gleichgewichtsfahigkeit letztlich unklar ist,
fur welche Klasse von Fertigkeiten sie gultig ist. Werden in einer Stichprobe mehrere
unterschiedliche Gleichgewichtstests durchgefuhrt, sind nur sehr geringe Zusam-
menhange zwischen den einzelnen Tests nachweisbar, ein Indiz dafir, dass jeder
einzelne Test vermutlich eine eher spezifische Form der Gleichgewichtsfahigkeit in
Verbindung mit spezifischen Fertigkeiten misst. Eine Turnerin, die hervorragende
Leistungen auf dem Schwebebalken vollbringt, muss daher nicht unbedingt in der
Lage sein, in einem Volleyballspiel nach einem Blocksprung oder Angriffsschlag in
einer Drucksituation bei der Landung sofort das Gleichgewicht wiederzufinden und
aktionsbereit zu sein.

Um diesem Dilemma der Unsicherheit, welche koordinativen Fahigkeiten nun gultig
und damit zu schulen sind, zu entgehen, ist von einigen Autoren (ROTH 1998; 1999;
2002; MECHLING 1999; NEUMAIER 1999) ein eher pragmatischer Ausweg vorge-
schlagen worden, der vor allem auf die Praxis gerichtet ist und dort begrindete Ent-
scheidungen erlauben soll, wie die Koordinationsschulung zu gestalten ist. Ohne die
Existenz solcher Fahigkeiten grundsatzlich zu leugnen, verzichtet man auf die Dis-
kussion, welche Fahigkeiten existieren, wie generell oder spezifisch sie sind und ob
und wie sie zusammenhangen. Fruchtbarer erscheint es, aus einer Analyse der
koordinativen Anforderungen, die mit zielorientierten sportlichen Bewegungshand-
lungen verbunden sind, ein Entscheidungsraster zu entwickeln, das sowohl fur die
allgemeine Grundausbildung als auch die spezielle koordinative Schulung in den
Sportarten die Ableitung der Ziele und Methoden fur ein Koordinationstraining er-
laubt. Der Blick wird damit mehr auf die speziellen Anforderungen von konkreten
Bewegungsaufgaben und nicht so sehr auf ganz allgemeine hypothetische koordina-
tive Fahigkeiten, deren Glltigkeitsbereich ohnehin umstritten ist, gerichtet. Es gilt
daher, ein Analyseraster fur eine genauere Festlegung der konkreten Anforderungen
zu entwickeln, die im Zusammenhang mit einer speziellen Bewegungshandlung er-

fullt werden missen.



Im Folgenden wird dazu der Vorschlag von NEUMAIER(1999) aufgegriffen. Die A-
nalyse der koordinativen Anforderungen einer Bewegungsaufgabe muss sich nach
NEUMAIER einerseits auf die Informationsanforderungen und andererseits auf die
Druckbedingungen, die mit Bewegungshandlungen verbunden sind, beziehen. Er
spricht in diesem Zusammenhang von dem ,Koordinations-Anforderungs-Regler
(KAR)“ (NEUMAIER 1999, 157).

a) Informationsanforderungen

Die Darstellung (nach NEUMAIER 1999, 157) zeigt ein mogliches Profil einer
Bewegungsaufgabe bezogen auf die Informationsanforderungen.

Bei jeder Bewegungsaufgabe werden An- hoch

forderungen an die optischen (0), akusti-
schen (a), taktilen (t), kinasthetischen (k)
und vestibularen (v) Analysatoren gestellt.
Damit kann ein spezifisches Profil in Bezug
auf die H6he und die Art der Informations-
anforderungen festgelegt werden.

Im Beispiel werden einer Bewegungsauf-
gabe hohe Anforderungen an den optischen
Analysator, mittlere an den taktilen und ki-
nasthetischen und geringe an den akusti-
schen und vestibularen Analysator unter-
stellt.
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Eine zentrale Bedeutung haben die Gleichgewichtsanforderungen (G). Da hier meh-
rere Analysatoren integrative Leistungen erbringen mussen, erfolgt eine zusatzliche
Anordnung quer zu den anderen Analysatoren.

Bei der folgenden Ubungssammlung steht der optische Analysator im Mittelpunkt der
Informationsanforderungen. In einigen Beispielen, bei denen die visuelle Informati-
onsaufnahme unterdrickt oder mit unterschiedlichem Ballmaterial getibt wird, sind
kinasthetischer und taktiler Analysator schwerpunktmafig zur Informationsaufnahme
einzusetzen.

Ausgesucht wurden vor allem solche Ubungen, bei denen sich die Schiiler auf einen
sich bewegenden Ball einstellen mussen, also die Flugkurve oder die Rollbewegung

zu antizipieren haben, und bei denen sie den Ball einem sich bewegenden Objekt
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zuwerfen. Die Ubungen eignen sich insgesamt gut fiir eine abwechslungsreiche
Gestaltung des einleitenden Teils einer Sportstunde.
Gleichgewichtsanforderungen sind als integrativer Bestandteil bei vielen Ubungen
vorhanden. Nur aus einem ausbalancierten Gleichgewicht heraus kann eine Aktion
schnell und sicher ausgefiihrt werden. Die Aussage von HOMBACH/PAPA-
GEORGIOU ,Eine optimale Gewichtsverteilung in Form einer ausbalancierten
Grundstellung ist Voraussetzung jeder Handlung im Sportspiel Beach-
Volleyball“(1994, 73) kann ohne Einschrankung fur Hallenvolleyball tbernommen
werden.

b) Druckbedingungen

|

Hier unterscheidet NEUMAIER

- Prazisionsdruck (P)

- Zeitdruck (2)

- Komplexitatsdruck (K1, K2, K3)
- Situationsdruck (S1, S2)

- Belastungsdruck (B1, B2)
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Das Beispiel zeigt ein Druckprofil mit

mittleren Prazisionsanforderungen (P)

hohem Zeitdruck (Z)

hohen Anforderungen in den drei Unterkategorien des Komplexitatsdrucks
Simultankoordination von Bewegungen (K1)
Sukzessive Koordination von Bewegungen (K2)
Umfang und Art der einzusetzenden Muskeln (K3)

sehr hohe und hohe Anforderungen in den beiden Unterkategorien des Situati-

onsdrucks
Variabilitat der Situationsmerkmale (S1)
Komplexitat, d. h. Umfang der Situationsmerkmale (S2)

geringe Anforderungen in den Unterkategorien des Belastungsdrucks
physisch-konditionelle Belastung

psychische Beanspruchung



Das Profil entspricht in etwa den Anforderungen an die Bewegungshandlung
,~Schmettern eines hoch gestellten Balles® im Schulvolleyball. Darauf bezogen kann
das Profil folgendermal3en interpretiert werden.
Es ist ein mittlerer Druck (P) bezlglich der Ergebnisprazision vorhanden, d. h. der
Ball muss in ein relativ grol3es Feld geschlagen werden. Sehr viel hdher sind allerdings
die Anforderungen an die Verlaufsprazision. Der Ball stellt ein ziemlich kleines Objekt
dar, das mit der offenen Hand nach einer sehr schnellen Schlagbewegung getroffen
werden muss. Der Zeitdruck (Z2) ist recht hoch, vor allem dann, wenn vorher eine an-
dere Aktion vorausgegangen oder der Ball ungenau gestellt worden ist. Ebenso hoch
ist der Komplexitatsdruck (K1 bis K3), d.h. es muss eine ganze Reihe von Teilbewe-
gungen entweder simultan oder sukzessiv miteinander gekoppelt werden, aul3erdem
sind viele Muskeln beteiligt. Recht hoch ist auch der Situationsdruck (S1 und S2),
denn in der Schule wird in der Regel nicht so genau gestellt. Dadurch muss der
Schuler die Ausflihrung seines Schmetterschlags sehr variabel an die Situation (Ball
zu kurz gestellt, zu weit ins Hinterfeld zu dicht ans Netz, zu weit nach aulen gestellt)
anpassen. Etwas geringer ist der Situationsdruck in Bezug auf die Berucksichtigung
der Zahl der Umweltmerkmale (Komplexitat der Situationsmerkmale) zur Auswahl
einer Handlungsalternative z. B. unter Berucksichtigung des gegnerischen Verhal-
tens (u. a. Stellung des Blocks, Position der gegnerischen Abwehr). Hier wird der
Schuler wahrscheinlich wahrend des Schmetterns nicht in der Lage sein, zusatzliche
Informationen zu verarbeiten.
Wegen der geringen psychischen und konditionellen Beanspruchung im Schulsport
ist der Belastungsdruck (B1 und B2) als eher gering einzuschatzen.
Mit Hilfe des Rasters kdnnen nun sehr gut Situationen bezlglich ihrer koordinativen
Anforderungen analysiert (vgl. NEUMAIERS Beispiel fur Volleyball, 1999, 164 ff.),
aber auch entsprechende Ubungs- und Spielformen durch Veranderungen der Reg-
lereinstellungen konstruiert werden.
Beispiel (es werden allerdings nur die Druckbedingungen modifiziert):
Sich den Ball paarweise zuwerfen
e Erhohen des Prazisionsdrucks: im Wechsel mit einem Tennisball und einem Bas-
ketball werfen.
e Erhohen des Zeitdrucks: A macht nach jedem Wurf eine Zusatzaufgabe.
e Erhohen des Komplexitatsdrucks (simultan): Beim Werfen gleichzeitig verschie-

dene Sprunglibungen absolvieren.



e Erhdhen des Entscheidungsdrucks: Immer wenn A den Ball senkrecht hochwiirft,
mussen A und B den Platz wechseln.

e Belastungsdruck (psychisch):
Ball einhandig zuwerfen und fangen, immer wenn funf Fehler passiert sind, mus-
sen beide eine Zusatzaufgabe durchfuhren.

Fir die vorliegende Ubungssammlung sind folgende Druckbedingungen in den Mit-

telpunkt gestellt worden:

e Prazisiondruck, d.h. Bewegungen moglichst genau ausfiihren kénnen.

e Zeitdruck, d.h. Bewegungen in einem begrenztem Zeitraum ausfihren kdnnen.

e Komplexitatsdruck, d.h. mehrere Bewegungen simultan oder sukzessiv und unter
Beteiligung vieler Muskeln ausfuhren konnen.

e Situationsdruck, d. h. sich in Abhangigkeit von der Situation fir eine Handlungs-
alternative entscheiden zu missen (wenn-dann Beziehungen).

Bei sehr vielen Ubungen werden allerdings die einzelnen Druckbedingungen nicht

isoliert, sondern in Kombination mit anderen aufgegriffen.

Die Verbindung der Analyse der Informationsanforderungen und der Druckbedingun-

gen erlaubt eine sehr praxisnahe Festlegung des koordinativen Anforderungsprofils

und damit auch die unmittelbare Ableitung methodischer Konsequenzen.

Methodisch sind folgende Hauptprinzipien zu beachten?
Wahrnehmungsschulung akzentuieren
Wiederholen ohne zu wiederholen
Variation als Hauptmethode

Anspruchsvolle Ubungen als Hauptmittel

Von einfachen Bewegungsfertigkeiten zu sportlichen Techniken

Die methodische Grundformel lautet daher:

Koordinationsschulung =
Beherrschte Fertigkeiten+ Informationsanforderungen+ Druckbedingungen

Methodische Hinweise zur Entwicklung koordinativ anspruchsvoller Ubungs-
formen

Die folgenden Hinweise zeigen auf, wie Druckbedingungen und Informationsanforde-
rungen durch Variation einzelner Merkmale der Situation erzwungen werden kénnen.
Sie sind in Anlehnung an HIRTZ 1985, 80 formuliert worden.



A) Variation der Bewegungsausfuhrung

Bewusstes Verandern der Bewegungsrichtung

Bewusstes Verandern des Bewegungstempos

Beidseitiges Uben

Verandern der Ausgangsstellung oder -lage

Zusatzaufgaben vor, wahrend oder nach der eigentlichen Bewegungshand-
lung

Variationen im Krafteinsatz

Erschweren der Gleichgewichtserhaltung

Bewusstes Ubertreiben oder Betonen einzelner Teilbewegungen oder Bewe-

gungsphasen

B) Verandern der Ubungsbedingungen

Verandern der Spielfeldgrofie

Verandern der Netzhohe

Verandern des Bodenkontakts

Verandern des Spielgerats

Verandern der Wahrnehmungsbedingungen (z. B. Sonneneinstrahlung; Larm-

belastigung)

C) Kombination von Bewegungsfertigkeiten

Verbinden von Alltagsbewegungen ( z. B. Hipfen) mit Wurftechniken
Verbinden von schwierigen simultan auszufuhrenden Aufgaben ( z. B. Luft-
ballon hochspielen) mit Dribbling

rascher Wechsel verschiedener Fertigkeiten (sukzessiv) z. B. schneller Wech-

sel von Sprungubungen

D) Uben unter Zeitdruck

e Uben mit Wettkampfcharakter (z. B. innerhalb eines bestimmten Zeitraumes ei-

ne moglichst hohe Wiederholungszahl erreichen)

e Spiele mit Sonderregeln, z. B. Zusatzaufgabe nach jeder Netziberquerung

e Uben mit hoher Frequenz

e Mehrfachhandlungen kurz hintereinander (z. B. einen zwischen zwei

gepritschten Ballen zugeworfenen Ball kurz zurtickspielen)

E) Variation und Einschrankung der Informationsaufnahme

Einschrankungen des optischen Analysators (z. B. Spiel am zugehangten
Netz)
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e Erschweren der Orientierung durch vorangehende Aktionen
e Wahl der Aktionen von optischen Informationen abhangig machen (z. B. Zu-
satzaufgabe nur dann ausfuhren, wenn der Partner bestimmte Pritschvariante
wahlt)
F) Uben nach Vorbelastung
e Uben nach Vorbelastung (z. B. erst Laufbelastung, dann Aufschlagserie)
e Uben unter hoher Dauerbelastung (z. B. Abwehr, wobei mehrere Spieler zu-
spielen)
e Psychische Drucksituationen herstellen (Spiel 1 gegen 1 bis 5, Verlierer muss
Konditionsiibung machen)
Grundsatzlich sind folgende Schwerpunktsetzungen moglich:
¢ Eine Technik
bei variablen Druckbedingungen und Informationsanforderungen
e Eine Informationsanforderung
bei variabler Technik und variablen Druckbedingungen
e Eine Druckbedingung
bei variabler Technik und variablen Informationsanforderungen
(vgl. ROTH 1998, 94)



2. Praktische Beispiele:

11

Ahnliche Organisationsformen sind immer zu einem Ubungskomplex zusam-

mengefasst worden.

1. Ubungskomplex (Partneriibungen)

Flugkurve beobachten, schnelle Bewegung mit Sidesteps, ausbalanciertes

Gleichgewicht herstellen

A und B stehen seitlich versetzt (Abstand etwa
3m). Sie rollen gleichzeitig ihren Ball senk-
recht nach vorne. Sofort anschlieRend be-
wegen sich beide mit Sidesteps nach rechts
bzw. links, so dass sie den von ihrem Partner
gerollten Ball fangen und ohne Pause wieder
senkrecht nach vorne rollen kdnnen. Auf diese
Weise bewegen sich beide Ubenden in einer
volleyballnahen Grundstellung standig hin und
her.

(Video: Zeit- und Prazisionsdruck

Beispiel 5)

Anforderungen:

Zeitdruck (Fangen des Balles nach einer schnellen seitlichen Bewegung) und Prazi-

sionsdruck (Ball moglichst senkrecht in den freien Raum rollen)

Varianten:

Der rollende Ball wird nicht gefangen, sondern muss mit der Brust gestoppt wer-

den - also jeweils in der Bauchlage.

Der Ball wird nicht gerollt, sondern in Kniehohe (Brusthéhe/Kopfhdhe) zu-

geworfen (Video: Zeit- und Prazisionsdruck Beispiel 4).

Es darf nur mit einer Hand gefangen werden.
A rollt den Ball, B wirft den Ball.

Jedes Paar hat einen Volleyball, einen Tennisball und einen Medizinball. Die U-

bung kann nun immer mit zwei unterschiedlichen Ballen durchgeflihrt werden,

z. B. Tennisball und Medizinball.
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e Steht genligend Ballmaterial zur Verfiigung, kénnen die Ubungen auch mit vier
Ballen durchgefuhrt werden, d. h. es werden immer zwei Balle gleichzeitig ge-

worfen. Die Ubungen sind dann allerdings schon sehr anspruchsvoll.

Jedes Paar hat nur einen Ball. @ e ’A
A wirft immer diagonal, B wirft
longline. Auch hier sind Variationen
der Wurfart und des Ballmaterials
moglich.

Z und P werden deutlich reduziert. =2

e Variante:
A kann den Ball senkrecht hochwerfen, dies ist das Zeichen, dass die Aufgaben
gewechselt werden. A wirft nun longline und B diagonal (zusatzlich wird nun auch

Situationsdruck erzeugt).

2. Ubungskomplex (Partneriibungen)
Ball beobachten, schnell reagieren, Ball schnell fixieren (scharfes Sehen),
Blickspriinge einuben
A und B stehen sich frontal gegenuber, Abstand
4 - 5m, jeder hat einen Ball:
A und B werfen sich gleichzeitig ihren Ball @O O

zu, A direkt, B indirekt.
Anforderungen:

Die Ubung kann nur gelingen durch genaues Werfen (Prazisionsdruck). Sie erfordert
aulBerdem sehr schnelles Reagieren (Zeitdruck). Hinzu kommt, dass Wurf- und
Fangbewegungen sehr schnell hintereinander ablaufen missen (Komplexitatsdruck
2, sukzessive Bewegungen).

Varianten:

e A kann den Ball senkrecht hochwerfen, dies ist das Zeichen, dass die Aufgaben
gewechselt werden. A wirft nun indirekt und B direkt (zusatzlich wird nun auch
Situationsdruck 1 erzeugt).

e Aus unterschiedlichen Ausgangsstellungen werfen (z. B. Kniestand, Sitzen ).

e A wirft seinen eigenen Ball in dem Moment senkrecht hoch, in dem B ihm den

Ball zupasst. A muss den von B zugeworfenen Ball fangen, sofort zurtickwerfen
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und seinen eigenen hochgeworfenen Ball fangen (Video: Zeit- und Prazisions-
druck Beispiel 3).
Der Zuspielball wird gerollt.

Variante: Jeder hat einen Ball in der Hand, der hochgeworfen wird.

A und B drehen sich jeweils um 180°, so dass die Rucken zueinander zeigen. Auf ein

verabredetes gemeinsames akustisches Zeichen (evtl. des Ubungsleiters) werfen

beide gleichzeitig ihren Ball Gber Kopf nach hinten, drehen sich um und versuchen,

den vom Partner zugeworfenen Ball zu fangen (Erhéhung des Zeitdrucks).

Varianten:

Der vom Partner zugeworfene Ball muss im Sitzen/im Sprung gefangen werden.
Ausgangsstellung ist der Kniestand.

Beide Partner haben unterschiedliche Balle.

A rollt den Ball durch die Beine, B wirft ihn.

Ausgangsstellung siehe Skizze, beide haben nur 4@@@’

einen Ball und passen sich den Ball (Entfernung

zwischen A und B: 3 - 4m) in Brusthéhe zu. Der Leh- @ @ I
rer oder ein Schuler steht hinter der Gruppe und

zeigt nun immer die Richtung an, in die sich beide

mit Sidesteps bewegen mussen, d.h. A reagiert auf

das Zeichen des Lehrers, B muss auf den Partner > (ELLITLECERCEL IR IR TELERTEELE >
reagieren! @

Hinweis zur Organisation: Die Paare stehen seitlich versetzt, damit es nicht
zu ZusammenstoRen kommt, wenn ein Paar zu spat auf das Zeichen zum

Richtungswechsel reagiert.

Bei dieser Aufgabenstellung wird zunachst der Komplexitatsdruck (Werfen, dabei

Sidesteps ausfuhren) und der Situationsdruck (auf das Zeichen von L/S angemessen

reagieren) erhoht.

Varianten:

Immer dann, wenn L/S mit der Hand auf den Boden zeigt, legen die Schdler, die
L/S beobachten kénnen, den Ball auf den Boden und wechseln mit inrem Partner
den Platz. Sie werfen sich den Ball dann so lange ohne seitliche Bewegung zu,
bis L/S wieder die Zeichen gibt (Erhéhung von S 1).
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A und B werfen sich zwei Balle zu (Erhéhung von K1).

3. Ubungskomplex (Einzeliibungen)

Genaues Werfen, Einschatzung der Flugkurve des Balles; gerichtetes (schar-

fes) Sehen

Anforderungen:

Die Ubungen erfordern tiberwiegend Werfen, Fangen und Rollen des Balles unter

Prazisionsdruck und Zeitdruck und Komplexitatsdruck und entsprechenden Kombi-

nationen.

Jeder hat einen Ball. Alle Schiler sind in der Halle verteilt.

Ball hochwerfen, im Sprung fangen (Video: Zeit- und Prazisionsdruck Beispiel
7).

Aus verschiedenen Ausgangsstellungen hochwerfen, im Sprung fangen.

Durch die gespreizten Beine nach hinten hochwerfen, umdrehen, im Sprung fan-
gen (Video: Zeit- und Prazisionsdruck Beispiel 1).

Im Sprung hochwerfen, im Knien, Sitzen oder Liegen fangen.

Ball hochwerfen, hinter dem Rucken fangen.

Ball so hochwerfen, dass man mindestens zweimal unter dem vom Boden hoch-
springenden Ball durchlaufen kann (Video: Zeitdruck Beispiel 2).

Immer im Wechsel: im Sprung hochwerfen, im Knien fangen; im Knien hochwer-
fen, im Sprung fangen; im Sprung hochwerfen usw.

Ball hochwerfen, unmittelbar darauf eine Hand flach so auf den Boden legen,
dass der Ball vom Handrucken wieder hochprallt.

Ball indirekt auf den Boden werfen, hochprellenden Ball im Sprung fangen.

Ball hochwerfen, im Sprung mit dem Handballen gegen den Ball schlagen und
Ball anschliel3end fangen.

S. 0., anschlieRend den hochgeschlagenen Ball im Sitzen fangen.

Ball hochwerfen, vor dem Fangen Zusatzaufgabe ausfihren (z. B. mit beiden
Handen den Boden beruhren, funfmal vor dem Korper in die Hande klatschen).
Auf dem Rucken liegend hochwerfen, sich einmal um die Korperachse drehen
und den Ball wieder fangen (Video: Komplexitatsdruck Beispiel 1).

Alle Schuler stehen nebeneinander auf der Auf3enlinie des Volleyballfeldes. Den
Ball rollen, hinterherlaufen, Uberholen, mit beiden Handen stoppen, sofort wieder

zur anderen Seite rollen.
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e S.o. den Ball mit dem Bauch stoppen, mit dem Gesal} stoppen.

e S.0. Ausgangsstellung: im Sitzen, Knien, Bauchlage.

e S.o. Ausgangsstellung Rucken zum Feld, Ball durch die Beine rollen.

e S.o. Ball nach hinten uber den Kopf werfen, fangen, bevor er zum zweiten Mal
den Boden berthrt.

e Ausgangsstellung - Seitenlinie: Den Ball mit moglichst wenig Wurfen zur anderen
Seite transportieren. Einschrankungen: Nicht mit dem Ball laufen, den Ball nur
uber Kopfhohe fangen.

e S.o0. Wer kann mit einem Wurf die groRte Strecke Uberwinden ?

e S.o. Ball wird Gber Kopf nach hinten geworfen.

e A sitzt auf dem Boden. Er wirft Ball hoch und muss, bevor der Ball wieder gefan-
gen wird, im Sitzen etwas nach vorne rutschen. Wer hat zuerst eine bestimmte

Markierung erreicht?

Ball senkrecht hochwerfen, anschliefRend

nacheinander zwei Linien (ausgestreckten

Hande von zwei Schulern) berthren (siehe R @
Skizze) und den Ball wieder fangen. Wie oft

springt der Ball auf den Boden? (Video:

Zeitdruck Beispiel 1)

Hinweis zur Organisation: Bei groRen Klassen sollten die oben dargestellten
Ubungen immer abwechselnd von zwei Schiilern gemacht werden. Bei einigen
Ubungen im Liegen oder Sitzen ist es auch sinnvoll, dass ein Partner Bélle, die
nicht gefangen werden, sofort zuriickholen kann.

4. Ubungskomplex (Partneriibungen)
Schnell reagieren, gute Grundstellung einnehmen, Vorspannung erzeugen,
Bei diesen Ubungen wird Prézisionsdruck/Zeitdruck mit Komplexitatsdruck
kombiniert.
A hat zwei Balle. B steht ihm im Abstand von 2 bis 3m gegenuber.
A halt in jeder Hand einen Ball in Schulterhohe. Abstand der Hande etwa 30 bis 50
cm. B bewegt sich in Abwehrstellung auf der Stelle. Plotzlich Iasst A einen Ball fal-
len, den B fangen muss, bevor er den Boden zum zweiten Mal berthrt (Video:
Zeitdruck Beispiel 3).



16

e A wirft B die beiden Balle gleichzeitig zu. B muss beide fangen.

e S.o. A wirft indirekt, B muss beide Balle fangen, bevor sie zum zweiten Mal den
Boden berihren.

e S.0. A hat zwei von der GroRRe her unterschiedliche Bélle.
A hat zwei Bélle. Er wirft den ersten Ball
steil und hoch zu. B erlauft den Ball und
fangt ihn. In dem Augenblick, in dem B
den Ball zurtckwirft, wirft A den zweiten @\ v

Ball hoch. B sollte immer indirekt zu-

riickwerfen.

A steht mit Ball im Abstand von etwa 3 -
4m vor B (siehe Skizze). A wirft Ball senk-

recht hoch, lauft anschlieend um B und O """"""""""""""
@),

fangt den Ba” (thI Im Knlen), bevor dle_ ...................................................

ser das zweite Mal den Boden berihrt hat
(Video: Zeitdruck Beispiel 4).
Variante: A wirft zwei Balle hoch und muss

beide Balle fangen.

¢ A sitzt und halt einen Ball in beiden Handen, neben seinem rechten Oberschenkel
liegt ein weiterer Ball. A wirft den Ball hoch, legt den anderen Ball neben den lin-
ken Oberschenkel und fangt den fallenden Ball wieder auf. B steht neben A bereit
zum Zurtckholen wegrollender Balle (Video: Zeit- und Prazisionsdruck Bei-
spiel 2).

¢ A halt einen Ball in Bauchhdhe. B steht A frontal gegentber und halt beide Hande
Uber den Ball. A bewegt sich nun mit Sidesteps kreuz und quer durch die Halle,
so dass B die Hande immer uber dem Ball halten kann. Plotzlich Iasst A den Ball
fallen und B muss ihn vor der Bodenberthrung fangen; anschlieRend Partner-
wechsel.

¢ A steht mit dem Rucken zu B. B lasst Ball aus Kopfhdhe fallen, A dreht sich um,
sobald er das Aufprellen des Balles hort, und versucht, den Ball zu fangen, bevor

dieser zum zweiten Mal den Boden beruhrt.
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¢ A steht hinter B. A rollt Ball durch die gespreizten Beine von B. B muss den Ball vor
einer Markierung eingeholt haben. A lauft hinter B her, dasselbe nun mit ver-
tauschten Rollen (Video: Zeitdruck Beispiel 5).

e S.0. B muss den Ball mit der Brust, mit dem Gesal stoppen.

e S.0. A wirft den Ball Uber B, B muss den Ball vor der zweiten Bodenberuhrung fan-
gen.

A hat einen Ball und steht etwa 3m vor einer
Wand. B steht hinter A. A wirft nun den Ball im O/
Wechsel immer nach rechts und links gegen @

die Wand, B muss den zuruckprallenden Ball

fangen und so gegen die Wand zurtickwerfen,

dass A sich nicht bewegen muss.

A wirft Ball gegen die Wand. Dieser soll so

von der Wand zurtckspringen, dass er vor A

den Boden beruhrt. A springt mit gespreizten

Beinen Uber den hochspringenden Ball. B

steht hinter ihm und fangt den Ball. Nun

macht B die Ubung.

¢ A halt einen leichten Medizinball (Basketball) zwischen den Handen. B wirft zwei-
ten Ball so zu, dass A diesen mit dem Medizinball zurlickbaggert.

e S.o. beide halten Medizinball und baggern sich damit einen Ball zu.
Jeder halt einen Medizinball mit beiden Handen und versucht, einen zweiten Ball

(evtl. Tennisball) auf dem

A und B stehen auf einer umgedrehten Bank ~ Medizinball zu balancieren.

und werfen sich den Ball zu.

e S.o. verschiedene Wurfarten anwenden.

e Sich auf der Bank langsam seitwarts be-
wegen.

e S.o. alleine Uber die Bank balancieren,
dabei einen Ball immer hochwerfen und
fangen.

e S.o. Uber die Bank balancieren, dabei
einen Ball (oder zwei) dribbeln.

>

«— [

—\
(@
A
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5. Ubungskomplex: Variationsreiches Dribbling
Anforderungen:

Neben der Bewaltigung unterschiedlicher Informationsanforderungen, wird bei diesen

Ubungen vor allem Préazisions-, Zeit- und Komplexitatsdruck in verschiedenen Kom-

binationen erzeugt.

A und B haben jeder einen Ball, fassen sich an und dribbeln kreuz und quer durch
die Halle.

S. 0., B hat die Augen geschlossen, dribbelt und wird dabei von A an der Hand
durch die Halle geflihrt, wahrend A ebenfalls dribbelt.

Lehrer ruft wahrend des Dribblings Korperteil, mit dem beide den Boden kurz be-
ruhren. Das Dribbling soll dabei nicht unterbrochen werden.

Wahrend des Dribblings fuhren A und B auf Kommando einen Ziehwettkampf
aus, d. h. sie versuchen sich von einer Stelle wegzuziehen (Video: Komplexi-
tatsdruck Beispiel 2).

A und B dribbeln gleichzeitig. Mit der freien Hand werfen (rollen) sie sich einen
Ball zu, ohne dabei das Dribbling zu unterbrechen (Video: Komplexitatsdruck
Beispiel 3).

A dribbelt mit zwei Ballen gleichzeitig, B zeigt ihm die Richtung an, in die er drib-
beln soll (Video: Komplexitatsdruck Beispiel 4).

A und B fassen sich an, nur A dribbelt. Mehrere Paare versuchen nun, sich ge-
genseitig die Balle aus der Hand zu spielen (,jeder gegen jeden®).
Kriegenspielen, wahrend gedribbelt wird. Weder Fanger noch zu Fangende dur-
fen ihr Dribbling unterbrechen.

S. 0., vier Schuler sind Fanger. Wer abgeschlagen ist, dribbelt eine Runde um
das gesamte Volleyballfeld. Schaffen es die vier Fanger, dass sich die gesamte
Gruppe auf einer ,,Strafrunde" befindet ( GruppengrofRe etwa 12 - 14 einschliel3-
lich Fanger).

S. 0., alle Schuler haben sich eine Wascheklammer an die Hose geheftet. Welche
Vierergruppe erobert innerhalb einer vorgegebene Zeit die meisten Wasche-

klammern?

Organisationstipp: In einem kleinen Kasten liegen Wascheklammern. Dort
kann sich jeder Schuler eine neue Wascheklammer nehmen, wenn die eigene
von den Fangern "geraubt" worden ist. Die Fangergruppe gibt ihre "geraubten”
Klammern immer beim Lehrer ab, der sie zahlt.



19

5. Ubungskomplex: Einfache wenn - dann Beziehungen aufbauen

Hier geht es schwerpunktmalig um die Bewaltigung von Situationsdruck. Dabei wer-

den vor allem Variationen der Umweltbedingungen akzentuiert. Auf diese muss dann

mit unterschiedlichen Bewegungen reagiert werden.

Lehrer oder Schuler steht frontal zu den Schalern. Er wirft sich Ball an und
pritscht den Ball anschlieend nach rechts oder links vor sich, so dass er den Ball
fangen kann. Er gibt dabei durch die Schulterdrehung die Abspielrichtung zu er-
kennen. Sobald die Abspielrichtung von den Schilern erkannt wird, machen sie
drei bis vier Sidesteps in die jeweilige Richtung, berihren mit beiden Handen den
Boden und bewegen sich anschliel3end zurtck in die Ausgangsstellung. Spielt
L/S den Ball frontal ohne Richtungswechsel hoch, laufen alle Schiuler drei bis vier
Schritte nach vorne und zurlick in die Ausgangsstellung (Video: Situationsdruck
Beispiel 1).

S. 0., bei Pass mit einer Hand wird die Bauchlage eingenommen (Video: Situati-
onsdruck Beispiel 2).

Alle Schuler haben sich auf der Grundlinie verteilt. Lehrer oder Schiler steht mit
Ball am Netz. Die Schiler sollen immer von der Grundlinie bis zur Angriffslinie
laufen und zuruck. Der Start erfolgt durch festgelegte Punkte in der Flugkurve

des vom Lehrer oder Schuler hoch gepritschten oder hoch geworfenen Balles.

Madglichkeiten:

e Start im Umkehrpunkt des Balles (L/S sollte verschieden hoch prit-
schen/werfen)

e Start, wenn der Ball gepritscht wird (in der Hand des Pritschenden)

Start, wenn der Ball die Netzkante passiert (L/S sollte im Sitzen pritschen/werfen

und auch Passe spielen, die die Netzkante nicht passieren. Schiler haben sich

auf dem Volleyballfeld verteilt, Blick zum Lehrer/Schuler. Dieser halt in beiden

Handen je einen Volleyball. Lasst L/S den rechten Ball fallen, machen alle Schu-

ler drei Sidesteps nach rechts, Boden berihren und wieder zurtick in die Aus-

gangsstellung. Lasst L/S linken Ball fallen, dasselbe nach links. Wirft L/S rechten

Ball hoch, nach rechts drehen und mit dem Bauch den Boden bertuhren. Wirft L/S

linken Ball hoch, dasselbe zur linken Seite.

e S.0, die Klasse ist in zwei Halften geteilt. Lehrer wirft sich wieder den Ball an und

zeigt durch seine Schulterstellung an, wohin er den Ball spielen wird. Die Gruppe,
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in deren Richtung er spielt, schreit laut ,,Ich" und alle beruhren mit dem Bauch

kurz den Boden, die andere Gruppe lauft 4 - 6m nach vorne, berthrt mit beiden

Handen eine Linie und lauft wieder zuruck in die Ausgangsstellung (gut geeignet

zur Vorbereitung des Spiels 2 mit 2 oder 2 gegen 2 fur 4. - 6. Klasse!).

e Partneribung: A und B passen sich den Ball zu. Immer wenn einer von beiden

den Ball senkrecht hochwirft, ist dies das Zeichen zum Positionswechsel (Video:

Situationsdruck Beispiel 4).

Lehrer steht mit Ball vor der Gruppe (alle ne-
beneinander auf einer Linie, Grundstellung),
ein Schuler steht etwa 4m neben dem Lehrer
und halt ebenfalls Ball. Lasst der Schuler den
Ball fallen, sprinten alle los, lasst der Lehrer
kurz danach den Ball fallen, bertihren alle mit
beiden Handen den Boden, drehen sich um
und sprinten bis zu einer hinteren Linie, be-
ruhren dort den Boden, drehen sich wieder
um und zurtck in die Ausgangsstellung (An-
wendung der Blicksprungtechnik).

o
g ®

Als Partnerubung kann die Blicksprungtechnik durch folgende Aufgabenstellung er-

zwungen werden.

A wirft sich den Ball hoch, B steht neben ihm und zeigt nach dem Hochwerfen des

Balles mit den Fingern eine Zahl, die A nennen muss, bevor er den Ball fangt.

Eine Schulergruppe befindet sich zwischen zwei
Schulern (Entfernung etwa 10 -15 m), beide
Schiler halten Ball vor sich. Die Schuler laufen
auf den einen Schiler zu, sobald dieser den Ball
fallen lasst, bertihren alle mit beiden Handen
den Boden, drehen sich blitzschnell um und
laufen in Richtung des anderen Schiilers. So-
bald dieser den Ball fallen lasst, Boden beruh-
ren, umdrehen und wieder in die andere Rich-
tung laufen.

S.o., die Schiler mit Ball konnen Ball fallen
lassen oder hochwerfen. Fallenlassen des
Balles: mit dem Bauch den Boden beruhren,
aufstehen und in die andere Richtung laufen,
Hochwerfen des Balles: mit beiden Handen
Boden berihren.
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8. Ubungskomplex (Gruppeniibungen)

Anforderungen:

Neben unterschiedlichen Wahrnehmungsanforderungen missen bei diesen Ubun-

gen Zeit-, Prazisionsdruck und Komplexitatsdruck mit unterschiedlicher Akzentuie-

rung bewaltigt werden.

e Als Gruppe sich zwei/drei/vier/funf Balle (Zahl der Balle hangt von der Gruppen-
gréfke ab!) gleichzeitig zupassen, dabei immer den Namen desjenigen rufen,
dem der Ball zugepasst wird .

Varianten:
e Unterschiedliches Ballmaterial benutzen.
e Ein Ball wird gerollt, einer indirekt geworfen.

e Ein Schuler rollt aus einem Ballcontainer nacheinander Balle in die Halle. Die
Klasse hat die Aufgabe durch Schlagen der rollenden Balle mit der flachen Hand,
dafur zu sorgen, dass kein Ball zur Ruhe kommt. Es sollten insgesamt mindes-
tens funf bis sechs Balle mehr, als Schuler in der Halle sind, eingerollt werden.
Kommt eine Ball zur Ruhe, flhren alle eine vorher festgelegte Aufgabe aus.

e Handtuch Volleyball: Alle Schiiler stehen paarweise hinter der Grundlinie (Pos. 6),
jeweils ein Paar mit einem Handtuch. L. wirft einen Ball hoch, A und B laufen los
und versuchen, den Ball mit dem gemeinsam gehaltenen Handtuch zu fangen,
bevor dieser den Boden beruhrt. AnschlieRend legen sie den Ball zurtick in den
Ballbehalter neben L (Video: Zeitdruck Beispiel 6).

Variante:

e Beide mussen den Ball im Knien fangen (Video: Zeit- und Prazisionsdruck
Beispiel 6).

e Zwei Paare spielen sich den Ball mit den Handtlchern zu.

e Alle Schuler laufen in einer Hallenhalfte durcheinander. Jeder zweite hat einen
Ball. In individueller Reihenfolge sucht sich nun jeder einen Partner mit Ball.
Beide springen hoch. Der Ball wird im Sprung Ubergeben, der Partner ohne
Ball dreht sich nach der Landung um und berthrt mit dem Bauch den Boden,
der mit Ball sucht sich wieder neuen Partner (ganzheitliches und scharfes Se-

hen im Wechsel).



A, B und C passen sich im Dreieck den

Ball zu. Die anderen dribbeln kreuz und

quer in einem markierten Raum. Immer,

wenn einer der drei Werfer den Ball senk-

recht hochwirft, legen die Dribbler ihren

Ball auf den Boden, bertihren die gegenu-

berliegende Wand, suchen sich einen an-

deren Ball und dribbeln sofort weiter.

Varianten:

9. Ubungskomplex: Ubungen mit dem Luftballon

Zwei Schuler haben keinen Ball. Alle

mussen versuchen, nach dem Hinlegen

der Balle wieder einen Ball zu bekom-
men.
Es konnen auch drei unterschiedliche

Aufgaben festgelegt werden, je nach-

dem wer den Ball senkrecht hochwirft.
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Unverzichtbarer Bestand jeder Vorbereitung auf das Volleyballspiel sind Ubungen

und Spiele mit dem Luftballon oder Zeitlupenball. Die im folgenden vorgestellten

Ubungen eignen sich nicht nur fiir die Primarstufe, sondern kénnen auch zu einem

spateren Zeitpunkt immer wieder im einleitenden Teil von Sportstunden aufgegriffen

werden.

Anforderungen:

In diesen Beispielen werden ebenfalls Zeit-, Prazisions- und Komplexitatsdruck er-

zeugt, durch den langsam fliegenden Luftballon sind die Anforderungen allerdings

nicht ganz so hoch.

Beispiele fur Einzellibungen:

e Den

e Mit verschiedenen Korperteilen hochspielen.

Luftballon durch die Halle treiben.
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Der Unterrichtende ruft immer zu, mit welchem Korperteil der Ball gespielt werden
soll.

Hochspielen, zwischen zwei Ballberuhrungen mit Korperteil Boden berthren. Der
Unterrichtende ruft jeweils Korperteil zu.

Im Wechsel (in jeder Position 10 mal) im Stand, im Knien, im Sitzen im Liegen, im
Sprung) hochspielen.

Im Liegen hochspielen, sich zwischen zwei Beruhrungen um die Korperlangs-
achse drehen, einmal nach rechts, einmal nach links.

Hochspielen, zwischen zwei Ballkontakten zwei Linien berthren.

Hochspielen mit der anderen Hand Ball dribbeln.

Zwei Luftballons gleichzeitig hochspielen.

~Jeder gegen jeden”. Den eigenen Luftballon in der Luft halten, dabei versuchen,
die der anderen wegzuschlagen.

Hochspielen, Uber den Luftballon springen, umdrehen und den Luftballon hoch-
spielen, bevor dieser den Boden beruhrt.

A balanciert Uber die Turnbank und spielt mit der rechten und linken Hand jeweils

einen Luftballon hoch.

Beispiele fur Partneriibungen

A und B spielen im Wechsel den Ballon hoch.

Im Wechsel hochspielen, A berthrt danach die rechte Seitenlinie des Volleyball-
feldes, B die linke Seitenlinie.

A spielt Luftballon hoch, B liegt im Abstand von 3 - 4m vor ihm auf dem Boden,
immer dann wenn A , jetzt* ruft oder ein optisches Zeichen gibt, z. B. Ballon mit
dem Handballen spielt, muss B den Luftballon von A tbernehmen und A legt sich
auf den Boden.

S. 0., B liegt oder sitzt mit dem Ricken zu A. In diesem Falle muss naturlich ein
akustisches Zeichen gegeben werden.

A und B haben jeder einen Luftballon. Sie fassen sich an und spielen mit der frei-
en Hand den Luftballon hoch und bewegen sich so durch die Halle.

Lehrer ruft dabei Zusatzaufgaben zu (z. B. hinsetzen, rickwarts gehen)

Beide versuchen, sich gegenseitig wegzuziehen. Wer verliert zuerst seinen Luft-
ballon?

Beide spielen den Luftballon hoch, Entfernung 3 - 4m. Auf akustisches Signal

Platztausch. Welches Paar uberwindet die grof3te Entfernung ?
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Variante: Ausgangsstellung mit dem Rucken zueinander!

A und B passen sich Ball zu, A muss dabei den Luftballon hochspielen oder beide
mussen einen Luftballon hochspielen.

A steht (kniet, liegt) im Abstand von 3-4 m vor B, der Luftballon in Brusthéhe halt.
Sobald B Luftballon los lasst, startet A und versucht, den Luftballon zu fangen.
Welches Paar Uberwindet die grof3te Entfernung?

A und B liegen sich im Abstand von 3m gegenuber und spielen sich den Ballon
mdglichst oft zu.

A spielt den Luftballon zu B und muss anschlieRend um B laufen und den von B
zuruickgespielten Luftballon erneut spielen.

A und B ziehen sich die Schuhe (evtl. auch Socken) aus. Beide spielen im Wech-
sel Luftballon hoch und versuchen, sich die Kleidungsstlicke wieder anzuziehen,
ohne dass der Luftballon auf den Boden fallt.

A und B stehen sich auf einer umgedrehten Turnbank gegeniber und spielen
sich den Luftballon méglichst oft zu.

Gruppenaufgabe, wenn viele Luftballons verfigbar sind. Wie viele Luftballons
kann eine Gruppe von vier bis sechs Schilern ununterbrochen hochspielen, ohne
dass ein Ballon den Boden beruhrt? Die Luftballons missen nacheinander ins

Spiel gebracht werden.
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