
Dein Wegweiser für Training und Wettkampf

VP II Woche 1www.volleyballkompass.de

VP II: WOCHE 1 - KICK OFF !
Endlich geht es in die direkte Saisonvorbereitung für die
Hallensaison. Auch wenn bzw. gerade weil womöglich noch
nicht alle Spieler im Training sind, ist jetzt Kontinuität und ein
strukturierter Aufbau von Trainingseinheit zu Trainingseinheit
wichtig.

Da die Spieler womöglich alle mit unterschiedlichen physischen
Vorraussetzungen nach der Sommerpause (ÜP II) zurück in die
Halle kommen, liegt der konditionelle Fokus auf Ausdauer und
Vorbereitung der Sprung-/Schnellkraftbelastung. Technisch
verzichten wir daher in den ersten 1-2 Wochen auf Angriffs-
und Blocksprünge, der Schwerpunkt liegt bei Abwehr und
Zuspiel (und in Woche 2 bei Aufschlag/Annahme). Mental
möchte ich von Anfang an vollen Einsatz sehen, daher ist
Bodenarbeit (=Hechtbagger, etc.) ausdrücklich erwünscht.

Woche 1 ist daher vor allem durch die Grundtechniken
Pritschen (=oberes Zuspiel) und Baggern (=unteres Zuspiel) mit
viel Bewegung geprägt. Durch Spielformen und
Miteinanderübungen wird der Wettkampf- und
Leistungsgedanken gefördert und Spaß ins Training gebracht.

Ausdauertraining

Viel Bewegung

Grundtechniken

Abwehr & Zuspiel

Keine Sprünge

Belastung vorbereiten

Bodenarbeit

Einsatzfreude fordern
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Zwei Teams nach Punkten gegeneinander:
Welches Team schafft zuerst 10 (x) mal
folgende Aktionen: Start hinter der
Grundlinie - Ball auf Boden prellen - Oberes
Zuspiel - Ball einhändig ins Netz spielen -
Sichern durch unteres Zuspiel - Zuspiel auf
Ziel hinter der Grundlinie (Feldmitte, z.B.
großer Kasten ohne Deckel). Jeder Treffer
in den Kasten gibt einen Punkt!

Mobilisieren
Kräftigungsübungen

Konditionstraining
Gemeinsam im Kreis

Ü3
Koordinationsdrills (z.B. mit Leiter, Hütchen
oder/und Ball)

Koordinationstraining
Z.B.: An der K-Leiter
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YOUTUBE-VIDEO

https://www.volleyballkompass.de
https://youtu.be/kCAG8B7NMDs
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Auslaufen
Dehnübungen
Individuelle Prophylaxe

12-10-8-6-4-2 von
Burpees - Wechselsprüngen - Linienläufe
auf Zeit, gegenseitig motivieren!

2er-Teams mit je zwei Bällen, senkrecht zum
Netz. Partner am Netz (B) wirft abwechselnd
die Bälle kurz/lang und rechts/links -
Abwehrspieler (A) spielt im UZ zurück. 12-16
Bälle, dann Wechsel.
Netzspieler (D) wirft Bälle rechts/links auf
(Über-)Kopfhöhe, Abwehrspieler (C) pritscht
nach Seitwärts-Bewegung zurück hoch ans
Netz. 12-16 Bälle, dann Wechsel.

Cool-Down und Prophylaxe
gemeinsam und individuellÜ9

Ü8
Challenge auf Zeit
jeder für sich gegen die Zeit
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15

15Angriffe von Pos II und IV diagonal zurück ins
Feld, Abwehr hoch in die Feldmitte - dort
Zuspiel durch den Angreifer. A schlägt auf B
und spielt den Abwehrball als Zuspiel zu C,
der auf D angreift (Übung beginnt von vorn).
A, D und F sind ein 3er Team, welches Angriff
und Zuspiel übernimmt. B, D und E
übernehmen die Abwehr (nach Abwehr
jeweils Wechsel)

A greift aus dem Stand diagonal übers
Netz an. B wehrt ab, C spielt den Ball zu D,
der Ablauf beginnt von vorn. Jeder Spieler
läuf seinem Ball nach: A wechselt auf Pos
von B, B geht zu C, etc.
Ballflussübung mit Nachlaufen

Variante: Als Team 24 (oder x) Netz-
überquerungen ohne Fehler schaffen!

3er- und 4er Teams als King of the Court.
Baggertennis (1-Kontaktspiel) in mehreren
Kurzsätzen. Ball wird indirekt oder als
Aufschlag von unten eingespielt und nur im
unteren Zuspiel ausgespielt..

Variante: Auch OZ und einarmige
Spielweisen erlaubt.
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