
Ute Strakerjahn, staatl. gepr. Diplomtrainerin, A-Trainerin: 

 

Technikerwerbstraining: Volley (Vorhand) 
 

Zielgruppe:  4 Jugendliche/ Erwachsene (Anfänger, Einführung) 

Zeit:    60 Minuten 

Materialien:  Luftballons, Softbälle, Methodikbälle; Gobabretter, Reifen, 

Markierungskegel, Markierungslinien 

Lernziel /Zeit Inhalt 

Aufwärmen 

„aus der Luft 

spielen“ 

10 Minuten 

• Begrüßung 

• Spieler treiben Methodikbälle mit Gobabrett  im Laufen 

vor sich her 

• Volleyballtennis mit (Goba-)Schlägern und Soft-oder 

Methodikball 

(2 Teams im T-Feld: Ball darf max. 2 mal ticken, max. 2 mal 

zugespielt werden, als Flugball gespielte Bälle zählen als 

Extrapunkt) 

Bewußtmachung 

des Stundenziels 

5 Minuten 

• Was ist ein Volley? 

• Demonstration und Versuch des Nachvollzuges 

 

Hauptaktion: 

Treffpunkt vor 

dem Körper 

15 Minuten 

• Ball mit einem Hütchen vor dem Körper fangen (Üben / 

Wettspiel); Partnerarbeit 

• Lenkradvolley paarweise Bälle zuwerfen (Trainerzuspiel) 

• „Einhändiger“ Lenkradvolley (+ Griffhaltung / 

Hilfsaktion) 

 

Hauptaktion: 

Vorwärts-

Abwärtsbewegun

g des Schlägers 

10 Minuten 

• Selbst den Ball in Vorwärtsbewegung hochspielen, 

danach vorwärts-abwärts auf Zielfläche spielen 

(Eigenarbeit) 

• Vorwärts-abwärts schlagen auf Zielfläche nach Zuspiel 

(Partnerarbeit mir Zuwurf und Fangen, Punkte zählen) 

Hilfsaktion: 

Beinarbeit 

10 Minuten 

• „Einbein-Volley“ (Trainerzuspiel) 

• Bereitschaftsposition erklären (Unterschied GL) 

• Einbeinvolley aus Bereitschaftsposition mit Anschritt 

über eine Linie (Trainerzuspiel) 

• Volley vom Stepboard entgegengehen 

Spielerischer 

Ausklang 

10 Minuten 

Himmel und Hölle mit Volley in halben/schmalen Feld  

Traineranspiel zum Volley, dann frei 

Hausaufgabe: Ball auf Schläger prellen mit Variationen 

Zusammenfassung + Verabschiedung 
 


