VOLLEYBALL SPIELERISCH LERNEN - STANDARDS -1- Wolfhard Schulz, Andreas Elsélier

B. Komplexe Korperstabilisation
(Sprungseil) zur Vermeidung von muskularen Dysbalancen
Programm flr Gelbte, 9 -13jahrige

Komplexe Koérperstabilisation, Schwerpunkt
Schulter- und Armbereich
Ausgangsstellung: Seitlicher Unterarmstutz, der
gesamte Korper bildet eine Linie, das vierfach /
gelegte Seil wird mit einer Hand festgehalten.

Ausfiihrung: Das Seil aus dem Handgelenk
kreisend liber den gestiitzten Kérper bewegen.

Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt
gerade Bauchmuskulatur
Ausgangsstellung: Rickenlage mit Seil vierfach
unter LWS gelegt, Beine anziehen — rechter
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel. Mit
den Handen die Seilenden festhalten.
Ausfiihrung: Die Lendenwirbelsaule nach
unten driicken, damit sich das Seil nicht nach
links/ rechts ziehen lasst.

Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt schrage
Bauchmuskulatur
Ausgangsstellung: Riickenlage mit Seil vierfach vor dem
Korper, Beine anziehen — rechter Winkel zwischen Ober- und
Unterschenkel. Mit den Handen die Seilenden festhalten.
Ausfiihrung: In Kniehohe mit dem senkrecht gespannten
Seil links bzw. rechts den Boden beriihren ...

Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt Schul-
ter- und Armbereich

Ausgangsstellung: Bauchlage, das ,zerknilite* Seil in

der geschlossenen Hand, beide Arme lang und vorne,
FlRe auRenrotiert.

Ausfiihrung: Oberkoérper und Arme anheben, Arme

waagrecht nach hinten fiihren und das Seil in die 3/
andere Hand iibergeben.

©,

28. Doppelstunde Angriffsschlag

Teil 1: Kraftigen, Koordination

Organisation
- Jede Station ist mit zwei Partnern besetzt!
- Material: Seile.

Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt
Schulter- und Armbereich
Ausgangsstellung: Bauchlage mit Seil vierfach in
U-Halte der Arme, Oberkdrper leicht anheben.
Ausfiihrung: Das gespannte Seil in den Nacken
fiihren und Ellenbogen in Richtung Decke
schieben.

Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt
Rumpfmuskulatur
Ausgangsstellung: VierfuRlerstand, vierfach
gelegtes Seil unter die Knie legen.
Ausfiihrung: Die Knie leicht anheben
und senken.
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt Schulter- und Armbereich

Ausgangsstellung: Seitlicher Unterarmstutz, der gesamte Korper bildet eine Linie, das
vierfach gelegte Seil wird mit einer Hand festgehalten.

Ausfuhrung: Das Seil aus dem Handgelenk kreisend uber den gestutzten Korper
bewegen.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung: Rickenlage mit Seil vierfach unter LWS gelegt, Beine anziehen —
rechter Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel. Mit den Handen die Seilenden fest-

halten.

Ausfuhrung: Die Lendenwirbelsaule nach unten drucken, damit sich das Seil nicht
nach links/ rechts ziehen lasst.
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt Schulter- und Armbereich

Ausgangsstellung: Bauchlage mit Seil vierfach in U-Halte der Arme, Oberkorper
leicht anheben.

Ausfluihrung: Das gespannte Seil in den Nacken fiihren und Ellenbogen in Rich-
tung Decke schieben.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt Rumpfmuskulatur
Ausgangsstellung: VierfURlerstand, vierfach gelegtes Seil unter die Knie legen.
Ausfuhrung: Die Knie leicht anheben und senken.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung: Ruckenlage mit Seil vierfach vor dem Korper, Beine anziehen —
rechter Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel. Mit den Handen die Seilenden fest-

halten.

Ausfuhrung: In Kniehohe mit dem senkrecht gespannten Seil links bzw. rechts
den Boden beruhren ...

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Komplexe Korperstabilisation, Schwerpunkt Schulter- und Armbereich

Ausgangsstellung: Bauchlage, das ,zerknullte” Seil in der geschlossenen Hand, bei-
de Arme lang und vorne, Fulde aul3enrotiert.

Ausfuhrung: Oberkorper und Arme anheben, Arme waagrecht nach hinten fuhren
und das Seil in die andere Hand ubergeben.

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/



