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A U F W Ä R M E N  1 :

Z E N T R A L E  S TA N G E  I

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

� Mittig ein 5 x 5 Meter großes Quadrat mit einer

Slalomstange errichten

� Die Spieler an den Eckhütchen des Feldes ver -

teilen

� Alle Spieler außer dem jeweils ersten haben je 

1 Ball

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die jeweils ersten Spieler umlaufen die Slalom-

stange und fordern ein flaches Zuspiel vom

 jeweils nächsten Spieler am eigenen Starthütchen.

� Dieses nehmen sie innerhalb des kleinen Quadrats

an und nach vorne zum eigenen Eckhütchen mit.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Den Grundablauf beibehalten.

� Jetzt nehmen die Spieler die Zuspiele zum im

 Gegenuhrzeigersinn nächsten Eckhütchen an und

mit.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt nehmen die Spieler zum jeweils gegenüber-

liegenden Eckhütchen an und mit.

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N

� Beim Umlaufen der Slalomstange stets orien -

tieren, um Zusammenstöße mit Mitspielern zu ver-

meiden.

� Das Zuspiel als Passempfänger durch Zuruf nach

dem Umlaufen der Slalomstange aktiv fordern.

� Darauf achten, dass die Spieler den Ball immer

 innerhalb des Quadrats annehmen.

� Nach einer Weile den Ball auch hoch zuwerfen

oder per Volleyschuss aus der Hand hoch

 zuspielen lassen.
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