Numera en el pecho
y la espalda

Cinta que identifica
al capitan

Pantalén corto

‘gj& g‘o%“a opiel,

sin tacones

Zona de
ento

Nimero en la
pierna derecha
Rodilleras ZONA LIBRE
(313
Previenen posibles
lesiones.
l - Son opcionales

Zapatos Color y disefio Zona de saque
deportivos Uniforme para todo el

equipo, excepto para e libero®,
que debe llevar una camiseta

ae distinto color, y su uniforme

puede tener un disedo diferente.

Zona de
sustitucion

Caracteristicas. 3
maka- S Ligerosy flexibles
O
,'/
\Vole % Esparioles %
clasificados
playa Jndersoums *
Diploma olimpico en Atenas y Sidney
de Estados -
nldos‘);‘a:e Brasil se Pchb A unf.imiel 2 jugadares
disputan la creacién de Herrera & volelbol, el jugador
este deporte, que Campedn del Mundo sub-21 que rematar siempre en . &fol?o%w:t Iihr:
debuté en los Juegos direccidn def cuerpo. eamp!
Olimpicos en Atlanta~  TALMARES JUNTOS - <Flordenal saque
+ 10 Open de China debe man! r
siendo uno de los del Campeonato del Mundo. duranteelset
deportes mas seguidos  » 10 Open de Italia del “  sielpaléntocalared, . sNohay
tanto en directo c Campeonato de Eurpj nta como un toque ciones

través de la telévision.

El colocador recoge el
baldn suavemente y lo
lanza con precisitn.

e Cas y d
ueg?lexibn de brazos

El balén

260-280 9

Circunferencia

65-67 cm

Cubierta

Cuero flexible

Camara interior

Cu: m'x"o%f” o Caucho

uelo fuera de o

las lineas Tres toques
El equipo tiene

derecho a tres

toques para
devolver el balén

Zona de
Baién dentro contacto
Cuando toca el suelo del El baldn puede
campo, incluidas las ser recuperado
lineas de delimitacion desde mds alid de
la zona libre
El campo Equipacion
Na hay linea central PROTECCION Camiseta o top
‘ jo: Arend™ CONTRAELSOL (s pprional) B
‘ » Nivelada, limpia de piedras y no Gorra . ’
ulnﬁnnlrn evitar el polvo ~Dorsal
+ 40 cm de profundidad. __Pais
i ~ Lineas (Yenla
i H ;uodorwe espakia)
Pantalén corto
ol e g SNIMMOM  Gatasdesol o banador
? ¥ £ material
{ ] | resistente
! § «Grosor
] SESERGIIEA s8cm ‘ ‘Dorsal

xteror

E1 balén ha de pasar hacia el campo adversario
por el plano vertical que delimitan fas antenis

" Historia Palmarés olimpico
El voleibol se cred en Esladus Umdos y dur:me mucho
tiempo estuvo Primeras
Wwilliam G. Morgan | Voley playa Expansi6n Olimpladas g,',’:,,ﬁ‘:ﬂ'ﬁ,,_ T URSS
Es el inventor del Primer partido Secreala El voleibol, el voley playa
valeobl)l. que bauuzd r ado de est F I "~ Intraducido por participa en 2 Japén
< 5 3 $ conel nnmb'r modalidad en internacional ( p‘\ ﬂ‘\ S h:fﬂ?fm:; unos Juegos —
Es uno de los deportes que se practica en mas paises y como consecuencia "Mintanetts. Santa Monica. deVolaiool A ‘,," ONinpicsscoma 3 EEUU
de ello entre las mejores selecciones del mundo hay representantes de 1895 « Massachusetts 1930+ California 1946 TONYO 1964 olimpico. Atlnts 1996 competicion 4 Cuba
todos los continentes. Después del dominio nipén en la década de los L] o, 5 Brasil
setenta e italiano en los noventa. Ahora Brasil marca la pauta en este
deporte. Zona de
Orden de rotacion Puntuacion Marcador calentamiento Técnicas Q o)
Cada equipo debe de estar colocado en la Gana el encuentro Puntuacion del La recepcion
m;zf:ﬂ cuando el balén es golpeado qﬂuzqm 3 set en curso P —
Tras el saque, pueden desplazarse y acupar pas < Sets (generalmente, un
cualquier posicién en la cancha y la zona libre. Un set ls;s:lo)c ‘?ars ‘a,lglggg'l;
® Delanteros que anota E§ Puntos i s; :‘,’:e ;
&"é‘a%ﬁi&“ Entrenador Jueg 3 )
(en caso de empate 2-2, el set asistente 1 2 3 4 2 1
zaguero) decisivo se juega a 15 puntos ) NGB IGE K i S
® Zagueros Un punto el entrenador tenga O
« Cuando el baldn toca la abandonar el equipa p—
PUESTOS cancha del equipo contrario El remate Movimiento defensivo
Colocador i :5 ) el ataque por excelencia, para contrarrestarun
s +5i el rival comete una falta Zona & jugador salta y golpea el \ remate, Pueden intervenir
Central «Si el rival recibe un castigo Jo s Baldn lanzandol al campo de 1a 3 jugadores. Los
. rival con fuerza 2zagueros no pueden
Opuesto Anotador bloquear.
Libero Interrupciones . lleva o acu
Cuando el equipo gana el derecho Sustituciones de jugadores el encuentro
al saque, sus Jugadores rotan una Maximo: 6 por set
posicion en el sentido de las aguas Tiempo de descanso
del reloj, Sacael 1. =
30™ mMéximo: 2 por set ' 5
Equipacién Tiempos técnicos
Camisafs 60" 2 por set (del 1 a1 4) : - i
g __Enla espalda, ha de ir Intervalos entre sets 15 2 3 4 3 2 1
el €4 NOMbre y el dorsal 3 o

La plancha

El jugador evita que el baldn
toque el campo tirandose

O al suelo
~ o

Espacio de paso

1 +Antena Varilla flexible de 1,80 m de
L i longitud hecha de

1
de vidrlo S

T el

Puntuacion

Misino 3
Sets

Gana el que consiga ( E' Sets
Un set
10
20 qu% consiga E' I Dllmas
- quEL consiga Gl S puntos
{minimo: 2 punm de v:nh]n)

lgualqueenvoleibol

9,5m
o)
Espacio inferior
(H): Hombres;
(M): Mujeres
Cambios de Palmarés olimpico
campo
Se realizan después de Hombres 5
7 puntos jugados % ! g
1 grasil] 5] o 1/ of 1] 2| 1
Interrupciones. BT i eeuul 3] 2 1 0o]lo o o
Tiempo de 3 Australiaj 2 0 0 o 1 o0 1
030" 4 Alemania] 1l o0 0 1{0 0 0
M"‘W‘@"-ﬂf “ 5 canadd) 1] oo 1fo o 0
Intervalos entre sets =
00000 : s T
~

o e ~
Infogratia: Leticha An
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- baggern

las técnicas mas importantes 1/
die wichtigsten Technicken 1

B

- pritschen




schlagen (der Angriffsschlag):

b

las técnicas mas importantes 2/
die wichtigsten Technicken 2

blocken

blocken (der Block):

.

schlagen




Glossar Volleyball

el juego - jugar (al voleibol)

das Spiel 2 (Volleyball) spielen

el match

das Match

el set das Set
el punto der Punkt
el arbitro der Schiedsrichter

el juez de linea

der Linienrichter

la pelota de voleibol der Volleyball
el campo de juego das Spielfeld
lared das Netz

el suelo der Boden

la formacién inicial

die Startaufstellung

los jugadores die Spieler

el zaguero der Verteidiger
el delantero der Angreifer
el libero der Libero

el capitan der Kapitan

la sustitucién de jugador

der Spielerwechsel

las técnicas

die Techniken

el toque - tocar

die Berlihrung = berihren

el saque (de arriba/de abajo)
- servir la pelota

der Aufschlag (von oben/von unten)
—> den Ball aufschlagen

la recepcion > recepcionar (en general)

die Annahme - annehmen (en general)

recepcionar (técnica de voleibol) baggern
la colocacion - colocar das Zuspiel = zuspielen
colocar (técnica de voleibol) pritschen

el remate = rematar

der Spike/Angriffsschlag = schlagen

el blogqueo = blocar

der Block = blocken

la plancha

der Dive

mas términos importantes

weitere wichtige Begriffe

fuera

aus

la falta = hacer una falta

der Fehler = einen Fehler machen

ganar (un punto/un set/el match)

(einen Punkt/ein Set/das Match) gewinnen

perder

verlieren

la postura

die Haltung

el dedo = los dedos

der Finger - die Finger

el pulgar - los pulgares

der Daumen = die Daumen

el salto = saltar

der Sprung - springen




TECHNIK-POSTER

Technikschliisselpunkte — Aufschlag von unten

1. Schrittstellung und 2. Schlagarm nach hinten 3. Armschwung mit langem 5. Ball mit fester Hand treffen
konzentrieren filhren Arm - Handgelenk fixiert und die
- Gewicht auf beiden Fiifen und - Beine leicht beugen. - Armschwung von hinten unten Finger sind fest geschlossen.
den Ball in Hifthdhe halten. - Korperschwerpunkt auf das - Beinstreckung nach vorne oben.
vordere Bein verlagern.

6., 7. und 8. Schlagarm schwingt aus nach vorne oben 8. Bewegungsausklang nach
- Schlagarm nach Treffen des Balles nach vome oben ausschwingen lassen. vorne

- Dem Ball ins Feld nachlaufen. - Sofort wieder splelbereit sein.



Technikschliisselpunkte — Tennisaufschla TE G H N , K’ pOSTE E

--

1. Schrittstellung und 2. Anwerfen des Balls iiber 3. Rechte Schulter zuriick 4. Hiifte und Schlagschulter
konzentrieren die Schlagschulter - Schlagschulter mit bebeugtem nach vorne drehen
- Linker FuB vorne und den Ball mit - Korpergewicht auf den hinteren Arm nach hinten filhren - Hoher Ellbogen kraftvoll nach vorne
beiden Handen vor dem Korper FuB verlagern - Leichte Rickbeugung des bringen
halten Oberkérpers und Bogen- - Kérperschwerpunkt nach vorne
- Schulterachse in Schlagrichtung spannung aufbauen verlagern

5. Gebeugten Arm aktiv 6. Schlagen mit Handgelenk- 7. Ausklang der Bewegung und wieder spielbereit sein
strecken einsatz und langem Arm - Der Schlagarm schwingt nach vorne unten aus
- Schlagarm peitschenartig strecken - Schlagen mit fester offener Hand - Die Flugbahn des Balles verfolgen
- Linker FuRl geht nach vome - Aktiver Handgelenkeinsatz — -Ins Spielfeld laufen und wieder spielbereit sein - Beraitschaftshaltung
- Den Ball leicht unterhalb der Rotation des Balles
Ballmitte treffen — Ball fiegt im - Kérperspannung beim Schiag

leichten Bogen (iber das Netz haiten



s e +~  TECQHNIK-DOSTER

Technikschlisselpunkte — Unteres Zuspiel — Bagger frontal

1. Bereitschaftshaltung 2/ 3. Sich bewegen, um in die Spielposition zu gelangen 4. Arme und Schultergirtel

- Offene, bequeme Spielstellung. - Dem Zielpunkt zugewandt. fixieren (Spielbrett)

- Hifte und Knie gebeugt. - Beinarbeit um in die Spielposition zu gelangen. - Knie stérker gebeugt.

- Kérpergewicht auf den FuBballen. - Arme zum Spielbrett zusammenfiihren. - Arme gestreckt parallel.

- Arme angewinkelt. - Hénde ineinander gelegt —
Handverschluss.

5. Spielen des Balles 6. Weiche Ballannahme in 7. Kérperspannung nach 8. Bewegungsausklang nach
- Treffpunkt des Balles zentral vor Richtung Zielpunkt Abspiel halten vorne
dem Kdorper - Schultern und Arme nach vorne - Arme bleiben fixiert und - Wieder spielbereit sein.
- Spielbrett geht dem Ball entgegen.  oben schieben. geschlossen.
- Dosierte Beinstreckung nach vorne - Ball mit den Enden der Unterarme - Kdrperstreckung nach vorne

oben. spielen. oben fortsetzen.



TECHNIK-POSTER

Technikschllsselpunkte — Oberes Zuspiel

1. Bereitschaftshaltung 2. Bewegung zum Ball 3. Ausgangslage mit leichter 4. Anfliegenden Ball erwarten mit
- Ball beobachten. -Zum Ball bewegen, Schrittstellung Hande oben
dabei die Arme hochfiihren. - Sicheren Stand einnehmen. - Bei der ,,Kérbchenbildung”
- Kérpergewicht auf den einwirts drehen der Hande.
Fuliballen. - Ein kurzer Blick durchs ,.Kleine Dreieck®
vor der Ballannahme.

- Sich dem Ball entgegen strecken.

5. Ballkontakt mit Hand- und 6. Ganzkorperstreckung 7. Ausklang der Bewegung 8. Sofort wieder spielbereit sein
Fingereinsatz - Fortsetzung der Korper- - Nach Abspiel reduzieren der - Bewagung nach vorne,
- Ball mit Fingereinsatz liber Streckung. Kérperspannung. auspendeln und wieder
und vor der Stirn spielen. - Hande aullenrotiert nach vorne bringen. spielbereit sein.

- Handgelenke nach hinten abkliappen. - Der Daumeneinsatz unterstiitzt das
Spielen des Balles.



TECHNIK-POSTER

Technikschlusselpunkte — frontaler Angriffsschlag

1. Ausgangsstellung 3. Stemmschritt 4. Beistellschritt
- Beginn des Anlaufs etwa an der - Kurzer Auftaktschritt auf links. -Langer Stammschritt auf rechts. - Linkes Bein Uberholt das rechte Bein.
3-m-Linie. - Arme locker nach vorne bringen. - Arme gestreckt nach hinten fihren. - Linker Fu leicht eingedreht
-F(llowfgleidwmmw - Kérperschwerpunkt wird dabei abgesankt. . Vor dem Absprung ist der Kdrper-

o schwerpunkt tief und hinten.
- Arme locker am Kérper.

5. Ausholbewegung des Schlagarms 6. Hiifte und Schlagschulter 7. Mit fester, offener Hand den 8. Landun

- Doppolarmschwung geht Gber in dio nach vorne drehen Ball schlagen - Auf den Fu abfedernd zu den
- h:.mltlurﬂekndmndor - Aufiésen der Verwringung bzw. - Der Arm Ist annahernd gestreckt. Fersen. el
hlagschulter. der Bogenspannung. - D mmm Schiag - Danach
- Schlaghand Ober Kopt. w e e spleiposition.
- Der Kbrper bleibt hinter dem Ball. -MSchlagdul-hndgolonkddv

abklappen.
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Technikschlisselpunkte — Einerblock

1. Zuspieler, Angreifer und Ball beobachten 2. Die Knie starker beugen 3./ 4. Kraftvoller Absprung

- Ausgangsstellung mit Unterarmlénge weg vom Netz.. - Kérperspannung aufbauen . - Kraftvoller und senkrechter Absprung.

- Knie und Hiifte leicht gebeugt. - Hande in Kopfhohe. - Die Hande am Netz nach oben flihren und direkt (iber das Netz schieben.

- Hande etwa in Kopfhthe, Handflichen zeigen zum Netz. - Sprungbereit sein — - Den Oberkérper dabei nach vorne bringen und die Bauchmuskeln anspannen.
- FliBe parallel, schulterbreit auseinander. Muskeln angespannt.

£ ‘:jf'_] i 131 15 2
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5. Mit beiden Handen blocken 6./7./ 8. Landung

- Finger sind gespreizt, Handflachen mit - Arme nach dem Block zum Koérper zuriickziehen und die Hande am Netz nach unten fihren.
halber Ballbreite auseinander. - Mit gebeugten Knien auf beiden FiiBen, beginnend mit den FuBballen, weich landen.

- Den Ball im héchsten Punkt mit beiden Handen Die FuBe sind dabei schulterbreit auseinander.
uberdachen, Handgelenke fixiert. - Sofort wieder spielbereit sein.

- Ausrichtung der Hande zum Spielfeld des
Gegners: Einfallswinkel = Ausfallswinkel!

Homepage: http/:www.volleyball-trainieren.de/ VOLLEYBALL SPIELERISCH LERNEN - STANDARDS



