Prellball-Technik
A\

Grundsatz:

Mit Schiilern sollten statt Ubungsreihen mehr Spielreinen durchgefiihrt werden, wobei die Spieler durch Zzhlen zu
Erfolgserlebnissen kommen! Weiterhin sollten die Ubenden und Spielenden dazu angehalten werden, friihnzeitig den linken Arm -
bei Rechtshéndern - einzusetzen.

Die Annahme

Grundhaltung der Spieler:

Leichte Schrittstellung, damit die optimale Beweglichkeit in alle Richtungen gewahrleistet ist. Dabei sollte der Oberkorper aufrecht,
die Arme in Brusthéhe vor dem Korper leicht angewinkelt sein. Aus dieser Bereitschaftsstellung wird der ankommende Ball durch
Prellen angenommen:

vor dem Koérper im Stand, neben dem Kdrper nach Seitschritt oder im Sprung, tiber dem Kopf durch

Zuriicklaufen.

Ubungen:

1. Partner A wirft Partner B, der steht oder sitzt, den Ball auf den erhobenen Unterarm zu; Partner B
prellt den Ball zurlick.

2. Partner B steht mit dem Gesicht zur Wand; Partner A wirft den Ball mit Bogenwurf gegen die Wand. Beim Zuriickkommen des
Balles erfolgt Annahme des Balles durch Partner B.

Das Zuspiel

Grundhaltung des Spielers:

Der Zuspieler sollte moglichst bei der Ballberiihrung eine Hockstellung mit angewinkeltem Arm
einnehmen; den Oberkdrper wendet er seinem Angriffsspieler zu, dem er vorlegt. Das Zuspiel ist optimal, wenn der Ball niedrig und
senkrecht vorgelegt wird - als Vorlage fir einen erfolgreichen Unterarmschlag.

Ubungen:
1. In der Gruppe wird ein Ball links oder rechts im Kreis zugespielt.

2. Uber eine umgedrehte Turnbank wird in kleinen Gruppen der Ball zugespielt.

3. Durch haufiges Wiederholen immer aus der gleichen Position kann das Zuspiel zwischen Zuspieler und Angriffsspieler
verbessert werden.

Der Angriff

Der Angriff erfolgt durch Hammer- oder Unterarmschlag.

a) Hammerschlag:
Grundhaltung: Der Spieler steht in Schrittstellung. Bei Rechtshandern ist das linke Bein vorn. Der im Ellbogen abgewinkelte Arm
trifft von oben kommend mit der Faust auf die obere Hélfte des Balles.

Ubungen:

1. Aus unterschiedlichen Entfernungen den Ball mit einmaligem Bodenkontakt gegen die Wand prellen.
2. Nach Zuspiel den Ball in ein bestimmtes Ziel prellen.

b) Unterarmschlag

Grundhaltung: Der Spieler steht im Ausfallschritt, wobei das dem Schlagarm gegeniiberliegende Bein vorn ist. Der gestreckte
Schlagarm wird nach einer Ausholbewegung von hinten nach vorn beschleunigt und trifft den Ball kurzzeitig im Bereich des
vorderen Unterschenkels so, dass der Ball anschlief3end schrag abwarts Richtung Boden fliegt.

Ubungen:
1. Den Ball von einer gepolsterten Erhéhung in Richtung Boden schlagen.

2. Den Ball aus unterschiedlichen Entfernungen mit einmaligem Bodenkontakt hinter eine Turnbank prellen, die ca. 1 m vor einer
Wand steht.



