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Uorwort

Faustball ist ein Rickschlagspiel, dessen Spielidee bis ins Altertum zurtickgeht, wie
Abbildungen auf antiken Fresken und Vasen belegen. Faustball ist in seiner
Grundform leichter als andere Riickschlagspiele - wie beispielsweise Volleyball - zu
spielen und garantiert gerade fiir Anfanger*innen schnellere Erfolgserlebnisse, die
sich positiv auf die Motivation auswirken. Dadurch eignet sich Faustball in
besonderer Weise als Schulsport.

Dynamik, Schnelligkeit, Action und Teamgegdanke: Das sind die wesentlichen
Merkmale des attraktiven Faustballsports, der schon frih mit Kindern eingetibt
werden kann. Ein Ball, eine Langbank oder eine Leine, ein Feld und wenige
Regelerklarungen geniigen bereits, um ein attraktives Spiel zu starten, in dem die
Kinder mit- oder auch gegeneinander Faustball spielen konnen. Selbstverstandlich
steckt aber in dieser Sportart noch viel mehr drin. Mit Ubung kann aus dem
anfanglichen Spiel, das einem «Ball-Gber-die-Schnur»- Spiel ahnelt, ein technisch
und taktisch hochstehendes Mannschaftsspiel werden.

Dieses Ubungsheft beinhaltet 60 einzelne Ubungen zur Technik, Angriffs- und
Abwehrspielziige sowie Spiele und Spielvarianten. Es ist zu beachten, dass bei den
Grafiken und Zeichnungen der verschiedensten Spiel- und Ubungsformen die
Relationen nicht stimmen. Sie sollen in Kombination mit der Beschreibung die
jeweilige Ubung verstandlich und anschaulich machen, und somit die Anwendung fiir
den jeweiligen Benutzer oder die Benutzerin erleichtern. Man kann sich entweder
eine Trainingseinheit aus dem Angebot zusammenstellen, oder einfach nur einzelne
Elemente herausnehmen und den eigenen Bedtrfnissen anpassen.

Wir bedanken uns an dieser Stelle herzlich bei Simone Hofer-Pfenninger, Petra
Hamberger und Nick Trinemeier, die uns Text- und Bildmaterial zur Verfiigung
gestellt haben.




Legende

Alle Ubungen sind nach dem gleichen Muster aufgebaut. Die Folgende Auflistung der
Symbole soll den Gebrauch dieses Trainingsbuches erleichtern. Die meisten Ubungen sind
fiir die X- bzw. W-Aufstellung geschrieben. Mit kleinen Anderungen sind sie auch fiir die
anderen Spielsysteme geeignet.

T Trainer*in, Betreuer*in, Werfer*in

[ Zuspieler*in

VL/VR Vorderspieler*in links und rechts (Angreifer*in)

HL/HR Hinterspieler*in links und rechts (Abwehrspieler*in)

Z,V, H Zuspielposition, Vorne und Hinten

Longline Der Linie nach (Gegenteil: diagonal)

Vorschritt Der Ball wird mit dem rechten Arm gespielt, das linke Bein ist vorn (dito. links)
Passgang Der Ball wird mit dem rechten Arm gespielt, das rechte Bein ist vorn (dito. links)
Curlingwurf Einhandiger Wurf von unten

» Wurfrichtung

y Laufrichtung

................ Mittellinie/Leine




Faustoall Spielregeln

Auf einem Spielfeld, das in der Mitte durch eine Linie und in 2m Hohe fir Herren und 1.90m fr
Damen durch ein Netz oder Band bzw. Leine in zwei Halften geteilt ist, spielen zwei
Mannschaften mit je fiinf Spieler*innen gegeneinander.

Jede Mannschaft hat das Ziel, den Ball so (iber das Netz (Band/Leine) zu schlagen, dass der
gegnerischen Mannschaft der Riickschlag nicht gelingt oder zumindest erschwert wird. Ein
Spielgang wird so lange fortgesetzt, bis eine Mannschaft einen Fehler macht oder eine
sonstige Spielunterbrechung vorliegt.

Jeder Fehler einer Mannschaft wird der anderen Mannschaft als Vorteil mit einem Gutball
gewertet. Sieger des Spieles ist die Mannschaft, die beim Spiel nach Satzen 2, aber hichstens
b Satze gewonnen hat, beim Spiel nach Zeit die meisten Gutballe erzielt hat. Die Spielregeln
gelten grundsatzlich sowohl fiir das Spiel im Feld als auch fir das Spiel in der Halle

ESchiedsrichterzone :

12x6m

Spielfeld
B0x20m

Servicelinie

3 m von der Mittellinie

: Schiedsrichterzone !
. lxbm | Auslauf
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Die Grundkenntnisse der Technik bilden ein solides Fundament, um den
Faustballsport qut zu erlernen. Hierbei sind Beinarbeit und die
Positionierung der Arme wichtig. Die Spieler*innen miissen immer
versuchen sich so zu positionieren, dass sie, der Ball und das Ziel eine
gerade Linie bilden.
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Dartiber hinaus miissen die Spieler*innen versuchen, den Ball mehr zu
fahren und zu heben, als den Ball zu schlagen. Nur beim Aufschlag und
Rickschlag wird normalerweise geschlagen. Dadurch wird die
Beinarbeit sehr zentral. Mit dem Ball runtergehen und den Ball mit dem
ganzen Kdrper nach oben bewegen (tief/hoch Bewegung).

1

Zick-Zack

Beschreibung

o Arenntim Zick-Zack von B, zu B, zu B; usw.

o Aerlauft sich die zugeworfenen Balle und spielt sie zum jeweiligen
Werfer zurtick

o Die Balle werden indirekt zugeworfen

o Nach dem Durchgang werden die Positionen getauscht

Varianten

o Abwechselnd kurz und weit zuwerfen

o Flacher, schneller werfen

0 Nur kurze Balle werfen (Hecht erzwingen)

AV




Beschreibung

0 10x den Faustball hochwerfen, gegen die Wand spielen, wieder fangen
und weiterspielen

o 9x dito, vor Fangen 1x klatschen

0 8x dito, vor Fangen 2x klatschen

0 7xdito, vor Fangen Ix vorne, 1x hinten klatschen
0 bx dito, vor Fangen den Ball 1x senkrecht stoppen
0 bx dito, mit beiden Handen den Boden ber(ihren
0 4xdito, sich Ix um die eigene Achse drehen

0 Sx dito, sich 1x um die eigene Achse drehen und
mit beiden Handen den Boden berthren

0 2xdito, den Ball im Riicken fangen
0 Ix dito, sich 2x um die eigene Achse drehen

Varianten

0 Indirekte/direkte Ballbehandlung

o Ball vorm Fangen aufspringen lassen
o Ball fortlaufend spielen

Beschreibung

Rundlauf:

0 Mindestens 3, hochstens 7 Spieler*innen stellen sich in zwei
gegeniiberliegenden Kolonnen auf

0 A spielt den Ball zu B, rennt zur anderen Kolonne und schliesst
dort hinten an usw.

Varianten
o Dito. Uber eine Langbank

2

Zehnerlei -
Heben des
Balles
gegen die
Wand

Materialien

1Ball pro
Spieler*in

J

Ein Hin und
Her
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Faustball -
Tennis 1

Materialien
Tennisballe
evtl. Ballone

5

Das
Quadrat
treffen

Materialien

Farbiger
Klebestreifen

Beschreibung

0 A halt einen Tennisball in der Hand

0 B wirft A einen anderen Tennisball zu

o A wirft den eigenen Tennisball vor sich hoch, fangt den von B
zugeworfenen Ball und wirft ihn B sofart zuriick

0 Als Kronung versucht A nun, den selber hochgeworfenen Ball aufzufangen

Varianten

o Statt eines Tennisballs nimmt A einen aufgeblasenen Ballon und lasst
ihn los (nicht hinaufwerfen!)

o Nachdem A den von B zugeworfenen Ball zurlickgeworfen hat,
fangt A den Ballon (welcher unterdessen 1x den Boden beriihrt hat)
wieder auf

Beschreibung

0 An die Wand wird ein Quadrat gezeichnet (oder geklebt)

0 A spielt ins Quadrat

o Wie viele Treffer werden innerhalb von 4 Minuten erziehlt?




Beschreibung
o Astehtin der Mitte, B, - B, (oder mehr)in einem Kreis um A, je mit
einem Faustball B
o B, wirft den Ball zu A, A féngt ihn (indirekt) und wirft ihn in einem
Bewegungsfluss zu B, zuriick
o B, wirft den Ball zu A, A féngt ihn (indirekt) und wirft ihn in einem

Bewegungsfluss zu B, zuriick
0 usw. im Kreis herum
[ é B5
By
3& A

B, §\' ‘ o?
Varianten B, §. :

o Alles direkt
o Wild durcheinander werfen
0 Fortsetzung: A wehrt die Balle ab

Im Kreis

Beschreibung
o Zwischen A und B steht ein Kasten
o Sie spielen ohne Unterbrechung den Ball hin und her 7

0 Ziel: Der Ball beriihrt das Kastenaberteil und springt dann zum Partner Den Kasten

treffen

Materialien

. ‘ ., 1 Kasten
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Die Linie
treffen

Slalom

Materialien
Markierungs-
kegel

Beschreibung

o Aund B stehen hintereinander, A mit Ball

o A wirft den Ball vor sich hoch und geht auf die Seite, B kommt von links,
fangt den Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss wieder hoch,
B geht auf die Seite

0 Aistin dieser Zeit um B herumgerannt, kommt wieder von links,
fangt den Ball, usw.

o Die ganze Ubung wird entlang einer Linie gemacht

0 Ziel: mit dem Wurf die Linie treffen

Wichtig: A und B laufen so um den anderen herum,
dass sie von links kammen kdnnen ®

=
"

B .
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Varianten

o Dito. mit indirekten Zuspielen
o A rennt nicht nur auf die andere Seite um B herum, sondern rennt 12
Mal um B, ehe den Ball zu fangen

Beschreibung
0 A durchlauft einen Slalom
o Danach spielt A den von B geworfenen Ball zu B zuriick

Varianten

0 Slalom riickwarts durchlaufen

0 A spielt den Ball direkt zu B zuriick

o B wirft den Ball seitlich van A, A muss sich den Ball seitlich erlaufen




Beschreibung

0 10x den Faustball hochwerfen, senkrecht hochspielen, wieder fangen
und weiterspielen

0 9x dito, vor Fangen Ix klatschen

0 8x dito, vor Fangen 2x klatschen

o /xdito, vor Fangen 1x vorne, 1x hinten klatschen

0 bx dito, mit der linken Hand die linke Schuhsohle, mit der Rechten die
rechte Schuhsohle beriihren

0 bx dito, mit beiden Handen den Boden ber(hren

0 4x dito, sich Ix um die eigene Achse drehen

0 3x dito, sich 1x um die eigene Achse drehen und mit beiden Handen
den Boden berihren

0 2x dito, den Ball im Riicken fangen

0 Ix dito, sich 2x um die eigene Achse drehen

Varianten
0 Indirekte/direkte Ballbehandlung
o Ball fortlaufend spielen

Beschreibung

0 Aversucht, Giber die Leine in den offenen Kasten zu spielen (indirekt oder direkt)

Varianten
o Verschiedene Balle verwenden (Softballe, Tennisballe usw.)
o In einen Basketballkorb treffen

10

Zehnerlei -
Heben des
Balles

Materialien

1Ball pro
Spieler*in

11

In den
Kasten
treffen

Materialien
1 Kasten
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Immer in
Bewegung
bleiben!

Materialien

9
Markierungs-
kegel
3 Tennisballe

13

Faustball -
Tennis 2

Materialien
1 Tennisball

Beschreibung
o 3 Markierungskegel M, - M. werden in einem Dreieck angeordnet,
auf jedem liegt ein Tennisball
o Hinter jedem Kegel steht Werfer*in T, - T, mit einem Faustball
o Arenntzu M., nimmt den dort liegenden Tennisball und wirft ihn vor
sich in die Hohe
o Aspielt denvon T, geworfenen Ball zu T, zuriick
o Nach der Abwehr wird versucht, den aufgeworfenen Tennisball aufzufangen
o Dito. bei M, und M,

Beschreibung
0 Aund B stellen sich gegeniiber auf (Abstand ca. 3m)
o Sie spielen sich einen Tennisball direkt / indirekt hin und her zu

Varianten

o Wer schafft einen neuen Trainingsrekord?
0 Gegen eine Wand spielen

0 Wettkampf 1:1 mit squashahnlichen Regeln




7 0 Sehr geringes Aggressionspotenzial und Verletzungsrisiko, weil kein

/. Korperkontakt mit dem Gegner stattfindet

_ 0 Es wird nur wenig Material, vor allem keine individuelle Ausristung, benotigt

§ 0 Faustball fordert den Teamgedanken enorm, da die Mannschaftsmitglieder
durch die Regeln gezwungen sind, zusammen zu spielen
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> 0 Leichtere Erlernbarkeit als vergleichbare Sportarten - dies bedeutet:
© o Spielfluss schnell vorhanden
o Wettkampfsituation sind sofort moglich
o Vereinfachte Spielformen in Kleinfeldvarianten erméglicht,
dass viele Kinder gleichzeitig spielen kdnnen
0 viele Ballkontakte jedes Einzelnen
o flhrt schnell zu Erfolgserlebnissen.
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Teil 2

Zur Basis eines guten Angriffs gehort eine Abwehr mit schnellen FiiBen und
einem ruhigen Arm. In den folgenden Ubungen kénnen die Spieler*innen
probieren, wie das Abwehren und Aufbauen eines Spielzugs funktioniert.
Bei den Bewegungen ist es wichtig, dass die Spieler*innen immer die Arme
vor dem Kérper haben und immer ,auf der Lauer” sind. Der Ball wird mit
dem Kérper und dadurch mit dem ruhigen Arm gefihrt. Dabei sollte eine
gerade Linie zwischen Spieler*in - Ball - Ziel gezogen werden kénnen.

1. Der Faustball wird mit den Augen fixiert, es folgt eine schnelle und sichere
Bewegung zum Ball. Der Oberkorper zeigt in Spielrichtung. Die Position ist unter
und leicht hinter dem Ball. Leichte Schrittstellung einnehmen, wobei das linke
Bein vorne steht (Unterschied zur Annahme). Der Spielarm befindet sich vor dem
Korperschwerpunkt und ist gestreckt. Die Faust ist geschlossen. FuB-, Knie- und
Hiftgelenk sind gebeugt, um eine Tief-Hoch-Bewegung nach vorne in
Ballspielrichtung ausfiihren zu kénnen.

2. Die Tief-Hoch-Bewegung in Ballspielrichtung wird durch Strecken des FuB-,
Knie- und Hiftgelenks eingeleitet. Der Faustball wird auf der Innenseite des
Unterarms getroffen. Hierfir muss der Arm leicht aufgedreht sein, sodass Faust
und Unterarm in Spielrichtung gerichtet sind. Der Oberkorper ist leicht nach
vorne geneigt.

3. + 4. Die Bewegung wird kontrolliert und dynamisch weitergefiihrt. Wenn der
rechte Arm in Schritt 1 vor dem Kérperschwerpunkt gehalten wurde, sollte der
Arm nicht haher als in die Waagerechte angehoben werden missen.




Beschreibung

0 b Matten werden langs aneinandergelegt

0 Astehtin der Mitte der Mattenbahn 14

o T wirft den Ball nach rechts oder links (je ans Ende der Mattenbahn)

o A erlauft sich den Ball, fangt ihn und wirft ihn in einem Bewegungsfluss
zurlick zu T

o Fortsetzung: Seitwartshechten

o Fortsetzung: Spieler A spielt den Ball zu T zuriick

Lange Wege

Materialien

Varianten o Matten
0 Verschiedene Balle verwenden
o T wird durch einen Spieler V ersetzt, der die Balle mit einer Angabe
in Richtung A schlagt
A
® %\
| [ [ [ | |
v I Z
g
Beschreibung
0 A stellt sich gegeniber von B auf 15
o sie werfen sich einen Ball (muss nicht ein Faustball sein) beidhandig zu
Im Takt

Tipp werfen

Musik laufen lassen, so missen sie im Takt werfen

Materialien

% Zwei Bélle
Varianten

o A wirft den Ball, B wehrt ihn ab
o Jeder hat einen Ball (unterschiedliche Balle), die sie sich gleichzeitig zuwerfen
o Aund B werfen sich die Balle einhdndig von aben zu (Voriibung zum Schlag)




Beschreibung
0 2 Matten werden aneinandergelegt, A stellt sich darauf
]_B o T,und T, werfen abwechselnd auf die Matten (variiert werfen: hoch, tief,
rechts, links, schnell usw.)
o Ziel von A: alle geworfenen Balle direkt fangen und in einem
Bewegungsfluss zurtickwerfen, ohne die Matten zu verlassen

Fangen mit
einer Hand

Varianten
Materialien , \orschiedene Balle verwenden (Medizinbille, Tennisbélle u.a.)
2 Matten . )
0 A steht nur auf einem Bein
0 Fortsetzung: A spielt die Balle zuriick
0 A hat einen Ball in der Hand (Ziel: Fangen des zugeworfenen
Balles mit einer Hand)

Beschreibung
o V wirft den Ball Giber die Leine auf die Markierung M, oder M,
].7 0 Z wartet bei der Markierung M,
Den o Z erlauft sich den von V geworfenen Ball, fangt ihn und wirft ihn im
Zielsektor Vorwartslaufen in den vorgegebenen Zielsektor S (oder in einen offenen Kasten)

treffen

Variante 1 v ianten

0 Z wartet in Liegestltzposition
;atk‘?"a"e" o Laufwege einbauen (z.B. Slalom fiir V vor dem Wurf)
SENEI9ST o Dito. fiir H (Markierungen und Zielsektor nach hinten setzen)

kegel
1 offener
Kasten MZA :
z -
& S|i e
Mo L Ry
M [




Beschreibung

o V wirft einen Faustball in den Zielsektor Z,

o Hfangt den Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss in den Zielsektor Z,
o Fortsetzung: H wehrt den Ball in den Zielsektor Z, ab (faustballméssig)

Varianten
o Im Zielsektor Z, steht Z, welcher den von H abgewehrten Ball zuspielt
0 Vschlagt den Ball in den Zielsektor Z,

O RS

Beschreibung

o T wirft den Ball auf die Matte M, oder M,

0 A fangt den Ball mit beiden Handen (Ziel: A erhechtet sich den Ball;
Seitwartshechten)

Varianten
o T wirft von vorne (Vorwartshechten)
o Verschiedene Bélle verwenden (z.B. Tennisball, Gymnastikball usw.)

.
.
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18

Den
Zielsektor
treffen
Variante 2

Materialien
Markierungen
fur
Zielsektoren

13

Hechten

Materialien
2 Matten




Beschreibung
0 4 aufeinanderfolgende Linien werden bendtigt (Feld: Markierungskegel;
20 Halle: varhandene Linien benutzen)
0 A steht auf der vordersten Linie, mit dem Ricken zu T
Schnelles . . -
Reagieren ° T ruft ,jetzt” und wirft den Ball auf die Flisse von A
iiben o Adreht sich sofort um, nachdem er das ,jetzt" gehort hat und versucht,
den Ball zu fangen
o Danach geht er eine Linie weiter nach hinten usw.

Materialien

Kegel zum

Markieren Variante

0 Fortsetzung: A versucht, den von T geworfenen Ball mit einem Arm
irgendwie zu beriihren (Voriibung zur Drop-Abnahme)

Wichtig: Es muss keine schone Abnahme sein, Hauptsache ist,
A kann den Ball bertihren

Beschreibung
0 A steht hinter zwei Matten, T steht ungefahr bm davor
2]. o T wirft den Ball auf die Matten
Das o Aversucht, denn Ball indirekt zu fangen und in einem Bewegungsfluss
Aufspring- zu T zuriickzuspielen

verhalten o Sinn: durch die Matte verandert sich das Aufspringverhalten des Balles
andert sich!

Materialien
2 Matten




Beschreibung

0 B steht vor A mit Blickrichtung zur Wand

o A wirft den Ball an die Wand - B fangt den Ball indirekt
o Sinn: schnelles Reagieren (iben

Varianten 3 P
o Ball direkt fangen > 5
o Ball abwehren 4 -
ﬁ >,
& L>
> (|-
e

Beschreibung

0 es wird ein normales Faustballspiel 4:4 gespielt

0 es gibt immer einen Punkt Abzug, sobald Spieler*innen nicht "auf der Lauer"
(Arme nach vorn und startbereit in den Knien) sind

Beschreibung

0 es wird ein normales Faustballspiel 4:4 gespielt

o Einschoner Hechtsprung bringt einen Zusatzpunkt
o danach fortlaufend weiterspielen

22

Wand-
abpraller

23

Auf der
Lauer sein

24

Erhechte
einen Punkt
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Teil 3

Zuspieler*innen haben eine zentrale Position auf dem Spielfeld, besitzen
schnelle Beine, einen ruhigen Arm und gute Ubersicht. Das Ziel des Zuspiels
ist es, optimale Bedingungen fiir Angreifer*innen zu schaffen und einen
Punkt zu erzielen. Grundsatzlich es das durch ein Zuspiel in Leinennahe
definiert. Hierbei wird zwischen direktem und indirektem Zuspiel
unterschieden.

1. Der Faustball wird mit den Augen fixiert, es folgt eine schnelle und sichere
Bewegung zum Ball. Der Oberkorper zeigt in Spielrichtung. Die Position ist unter
und leicht hinter dem Ball. Leichte Schrittstellung einnehmen, wabei das rechte
Bein vorne steht (Unterschied zur Annahme). Der rechte Arm befindet sich
gestreckt vor dem Korper. Die Faust ist geschlossen. FuB-, Knie- und Hiiftgelenk
sind gebeugt, um eine Tief-Hoch-Bewegung leicht nach vorne in
Ballspielrichtung ausfiihren zu kénnen.

2. Die Tief-Hoch-Bewegung in Ballspielrichtung wird durch Strecken des FuB-,
Knie- und Hiftgelenks eingeleitet. Der Faustball wird auf der Innenseite des
Unterarms getroffen, woflr der Arm leicht aufgedreht sein muss. Der Winkel des
Armes beim Balltreffpunkt bestimmt den Abflugwinkel des Balles. Je nach
Position zur Leine variiert der ideale Winkel. Nahe an der Leine sollte der Arm
beim Balltreffpunkt etwa parallel zum Boden sein. Je groBer die Distanz, umso
kleiner muss der Winkel zwischen Arm und Oberkérper sein.

3. + 4. Die Bewegung wird kontrolliert und dynamisch weitergefihrt. Der
rechte Arm schwingt kontrolliert nach oben aus. Bei groBerem Krafteinsatz ist
ein leichtes Hipfen nach der Bewegung erlaubt.




Beschreibung

0 Aliegt auf dem Ricken, mit dem Kopf zu C

o Bwartet in Abwehrstellung auf den Ball 25

o C wirft den Ball zu B und ruft gleichzeitig ,jetzt", B wehrt den Ball ab

o A hort das ,jetzt", steht sofort auf und versucht, den von B abgewehrten
Ball direkt zu fangen

Schnell
aufstehen

Varianten

0 Aund B liegen auf dem Riicken, mit dem Kopf zu C; A liegt 10m weiter weg
von C als B

0 Horen die Spieler*innen das ,jetzt” stehen beide auf

0 B macht die Abnahme, wahrend A nach vorne rennt und dann den von B
abgewehrten Ball direkt auffangt

Beschreibung
0 A steht ca. 3m vor einem Fussballtor
0 A wirft den Ball mit einem Curlingwurf (mit Passgang) an die Latte des Tors 26
Die Latte
Varianten treffen
0 Abstand zum Tor vergréssern (Curlingwurf mit Vorschrittstellung)
o Fortsetzung: Faustballmassig an die Latte spielen
Materialien
FuBballtor




21

Immer in
Bewegung
bleiben!

28

Hiirdenwurf

Materialien
3 Hirden

Beschreibung

o B, wirft den Ball hach in die Mitte

0 B, stellt sich irgendwo unter die Leine (bei jedem Spielzug an einen
anderen Ort)

o Alauft hinter den Ball, fangt den von B, geworfenen Ball und wirft ihn in
einem Bewegungsfluss direkt in die Hande von B,

Varianten

0 Fortsetzung: A spielt ein indirektes Zuspiel in den 3m-Raum auf der
Hohe von B,

o B, wirft differenziert (hoch, flach, weit, nah usw.)

K

Beschreibung
0 3 Hirden werden hintereinander aufgestellt
o Spieler A wirft den Ball hach und spielt ihn hinter die von B gew(inschte Hiirde

Variante
0 A macht die Augen zu und startet erst, wenn B die gewlinschte Hirde
genannt hat (B ruft und wirft gleichzeitig - B steht neben A)




Beschreibung
0 4 Spieler*innen stellen sich paarweise gegeniiber auf (Distanz dem

Leistungsstand anpassen) ME }(2 29
o Vor jedem Paar mit Hitchen ein Zielbereich markieren é‘_ Heben des
0 A/Bhebt den Ball zu C/D und versucht den Zielbereich zu treffen - A 10 A Balles in
o C stoppt den Ball wenn mdglich in den eigenen Zielbereich, D hebt A ‘:‘A Zielbereiche
den Ball wieder in den Zielbereich von A/B sl
i
Varianten v Materialien
0 Mit oder ohne Leine A A Tl
0 Mit Punktesystem - der eigene Reifen bringt einen Punkt, A v A Markierungs-
der gegnerische Reifen 2 Punkte, so kann ein Team pro §\ ;(2 kegel
Spielzug maximal 3 Punkte erreichen C/D nifen oder
o Springt der Ball auBerhalb des Zielbereiches auf, bekommt man keine Punkte Sgila
0 Jedes Team zahlt seine Punkte - wer gewinnt?
Tipp
Auch in 2er Gruppen méglich: Spieler*innen stoppen sich den Ball selbst und spielen
ihn zurtick
Beschreibung
0 3 Reifen werden in einer Linie hingelegt 30
0 Aund B stehen dahinter
o Wahrend sich A den Ball hochwirft, sagt B eine Zahl zwischen 1und 3 Triff den
o Aversucht, den von B genannten Reifen mit einem Zuspiel zu treffen Reifen
Varianten
o Verschiedenfarbige Reifen verwenden und jeweilige Farbe rufen _
. . . . . Materialien
0 B steht hinter A, wirft den Ball Gber den Kopf von A und ruft gleichzeitig 3 Reifen

die Zahl eines Reifens
0 Sobald A den Ball sieht, wird der Ball von A in den genannten Reifen
gespielt P




Beschreibung
o Die Spieler*innen bewegen sich von einer Langsseite zur anderen
31 0 Den Ball dabei immer tber die Leine spielen

0 Bewegung entweder seitwarts oder vorwarts
Heben des

Balles im .
3m-Raum Varianten

o Indirekte/direkte Ballbehandlung
o Mit/ohne stoppender Ballbehandlung

Materialien o Wechsel der Seiten (unterhalb der Leine durch)
Leine

Balle Tipps
0 Auf Stellung zum Ball achten
o Bei Vorwartsbewegung mit der AuBenhand spielen

®
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Beschreibung
0 Aund B spielen den Ball indirekt hin und her
32 0 nach der Ballbertihrung sofort um eine Markierung laufen
Hebendes 0 Wieder zur Ausgangsposition zuriick
Balles

Varianten
o Stoppender Ball:
Indirekt stoppen - indirekt/direkt zuriick
Materialien  girokt stoppen - indirekt/direkt zuriick

Mar?&;grgs_ 0 Abstand von Spieler*in zu Markierungen verandern

Balle IETETEE

A s A




Hast du Lust auf Faustoall bekommen? Dann melde dich bei
Thore Nau jeck und nimm unverbindlich an einem Training teil.
Wir £reven uns auf dich!
naujeck@bdn.dk | +4573 62 91 07
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Angreifer*innen sind die Spezialisten auf dem Spielfeld. Es geht um Kraft,
Unerbittlichkeit, Ubersicht und Timing. Der Angriff ist der letzte Schlag in
einem Spielzug, und der Versuch, einen Punkt zu machen oder die
gegnerische Mannschaft unter Druck zu setzen.

1. Stabile Schrittstellung, dabei ist das linke Bein vorne. Der Oberkdrper ist
leicht aufgedreht und der Faustball liegt sicher auf den Fingerkuppen und dem
Handteller der linken Hand.

2. Die Hoéhe des Ballwurfs sollte in etwa die anderthalb bis zweifache
KorpergroBe betragen. Die linke Hand folgt dem Ball und leitet eine Streckung
Richtung Ball ein. Die Ausholbewegung mit dem rechten Schlagarm wird bereits
eingeleitet.

3. Die Ausholbewegung des Schlagarms wird nach hinten eingeleitet. Eine
Bogenspannung des Karpers wird aufgebaut. Fir einen weiteren Impuls aus dem
rechten Bein wird das Knie seitlich angehoben.

4. Almahlich die Gelenkkette von unten nach oben beschleunigen und
abstoppen, um den Impuls bis in die rechte Faust zu tbertragen. Der Schlagarm
schnellt durch die Beschleunigung nach vorne-oben.

5. Der Balltreffpunkt erfolgt tber Kopf am hdochst moglichen Punkt bei
gestrecktem Korper. Auf den Zehenspitzen stehen, Faust geschlossen halten.

6. Aufrecht im Oberkérper bleiben und dem geschlagenen Ball
hinterherschauen. Ein Ausfallschritt des rechten Beines fangt die Bewegung ab.
Dabei darf der rechte FuB den Boden erst bertihren, wenn die Faust den Ball
berthrt.




Beschreibung
0 Zuerst werden die letzten drei Schritte des Sprungschlag-Anlaufes
trocken geiibt (Trainer*in kann dabei den Rhythmus mit Handeklatschen vorgeben) 33
0 Vrennt - im selben Rhythmus - durch die in der Halle bereitgestellten Hilfen
o fiir Rechtshander*innen: Linker Fuss in den Reifen (1),
rechter Fuss auf die Matte (2), Absprung mit linkem Bein auf dem
Kastenoberteil (3), Landung

Hindernisse

auf der Matte (4)
E Materialien
1 Reifen
GE E| E 2 Matten
: 1 Kasten-
. berteil
Varianten b
o Dito. mit einem Ball in der Hand, welcher bei Absprung mit der
korrekten Armbewegung abgeworfen wird (Faustbélle eignen sich dafiir
nicht, sie sind zu groB)
0 Ball wird auf ein Ziel geworfen
Beschreibung
o Drei Springbdcke (oder Stiihle) werden auf die Positionen VL,
VR und Z gestellt 34
0 Vversucht nun mit einem technisch schonen Wurf, zwischen die ,Beine” Genau
der Springbdcke/Stlihle zu schlagen zielen
o Sinn: In die Beine der Gegner spielen
..
Tl Materialien
A T chadeg 3 Springbdcke
et .X oder Stiihle
i Y
Varianten

o Positionen der Springbdocke/Stiihle verandern
0 Springbdcke/Stihle mit Abwehrspieler*innen ersetzen




Beschreibung
o0 ein Fussballtor wird als Ziel in eine Feldhalfte gestellt
35 0 V macht eine Angabe / einen Ruckschlag ins Tor

Triff das .
Tor! Varianten

0 ins Tor ein Leinentuch (ca. Tm x Tm) hdngen
o Tor verschieben

Materialien
1 Fussballtor

Beschreibung
0 Vversucht mit einer Angabe in einer begrenzten Zeit
36 (z.B. 4 Minuten) mdglichst viele Ziele (Malstabe) umzuwerfen

Unter
Zeitdruck  Varianten
0 als Wettkampf durchfiihren
o Dito. mit Zuspiel und Riickschlag

o Mit Trefferprognose (oder Zeitprognose) im Voraus
Materialien

Malstabe




Beschreibung
o Trainer*in erklart das richtige Hochwerfen des Balles.
o alle Spieler*innen stellen sich in richtiger Ausgangsstellung zur 3m-Linie 37
o vor jedem Spieler / jeder Spielerin liegt ein Reifen
a1 . . : . Aufwerfen
o die Spieler*innen werfen sich den Tennisball mit gestrecktem Arm vorm Karper hoch = 4oc paiiae
und lassen ihn zu Boden fallen
o der Tennisball sollte im Reifen landen.

Materialien

Varianten steigg;,!fn
0 mit Faustballen
o Ball hochwerfen und Angabebewegung chne den Ball zu spielen Faustball,
, C Tennisball,
o Ball hochwerfen und den Ball Gber die Leine schlagen Softhall je
................... Spieler*in
Tipp o ©,
Auch fiir Angabe von oben geeignet! § /é
Beschreibung
o flr Kinder: mit ungefahr 8 Jahren kann mit dem Schalg von oben
begonnen werden 38
0 als Voriibung eignen sich diverse Wurfiibungen Vom Wurf
o Wer schafft es zum Beispiel von der 3m - Linie aus die meisten Malstabe zum Schlag
umzuwerfen?

Wichtig: von Beginn an muss auf die korrekte Wurf- bzw. Schlagtechnik
geachtet werden; dabei die Metapher der Banane verwenden




39

Angabe auf
Ziele von
unten

Materialien
Matten oder
Reifen
Bélle

Leine

40

Angabe auf
Ziele von
oben

Materialien
1 Langbank

Keulen

Bélle

Beschreibung

o im gegnerischen Feld Matten oder Reifen platzieren

0 Spieler*innen versuchen mit einer Angabe von unten die Matten bzw.
Reifen zu treffen

Varianten
0 Mit verschiedenfarbigen Reifen:

blau = 4 Pkt., gelb = 3 Pkt., griin = 2 Pkt.
o Wer hat nach einer bestimmten Zeit

die meisten Punkte?
0 Reihenfolge der Matten/Reifen vorgeben
0 Wer hat zuerst alle Matten/Reifen

der Reihe nach getroffen?

olele

E A

Beschreibung
o mit einer Angabe von aben versuchen die Spieler*innen die Keulen,
die auf den Langbanken stehen, so zu treffen, dass sie zu Boden fallen

Varianten

0 auch als Wettkampfform maglich

0 2 Mannschaften stehen sich gegentber -
welche Mannschaft trifft die meisten Keulen?

NN
/ \




Beschreibung
o0 zwei Trainer*innen klemmen einen Faustball zwischen zwei Softballen ein
o Spieler*innen versuchen von oben, den Faustball aus dem Ballsandwich zu schlagen 41

. Riickschlag
Variante von oben
0 mit 3-Schrittanlauf und Sprung den Ball herauschlagen
Wichtig: »

o von Beginn auf die korrekte Wurf- bzw. Schlagtechnik achten "at‘z’"?"e“
o Ballin der vollen Streckung schlagen (I Pose) S
o fir Rechtshander*innen gilt: linkes Sprungbein, rechte Schlaghand
o Arm muss mdglichst nahe am Kopf sein (je weiter weg vom Kopf desto groBer

ist die Belastung fiir die Schulter!)

0 (d
T A
1 Tz

Beschreibung
0 Angabe in die Halfte eines Spielfeldes
o 2 fixe Abwehrspieler*innen wehren die Balle der Aufschlager*innen ab 42

und rollen sie dann zuriick Angabe auf
0 Angabe erst ausfiihren, wenn Abwehrspieler*innen bereit sind die Abwehr
Variante
o Abwehr versucht, mit 2 Ballkontakten den 3m-Raum zu erreichen (Zuspiel) Materialien

1} 6-8 Balle

Tipp '\

o Wechsel Aufschlager- Abwehrspieler*innen maglich




Beschreibung
o Zwei dicke Matten M, und M, werden (als Schutz und Abgrenzung) in einer T-Form

43 aufgestellt; die Matten bleiben auf dem Mattenwagen, da sie sonst umfallen
: o V,undV, werfen die Balle gerade auf H, und H,
Longline . .
iiben 0 H, bzw. H, wehrt ab und macht einem H, Platz, welcher hinter der
Matte M, wartet und geht selber hinter die Matte M., bis er wieder an
der Reihe ist

o Sinn: Longline Wiirfe / Schlage tben

Materialien 0 Fortsetzung: V schlagt eine Angabe

2 dicke
Matten

20 QU e W




Kurze Varianten des Spiels wie Annahme/Zuspiel, Aufschlag/Annahme
oder Zuspiel/Riickschlag geben den Spieler*innen ein besseres
Verstandnis fur eine gute Zusammenarbeit - hier kénnen diese gelibt
werden.
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Beschreibung

o H,und H, sind Abwehrspieler*innen

o Zund Vsind in beiden Feldhalften als Zuspieler*innen bzw. Angreifer*innen
tatig (nach dem Angriff wechseln sie jeweils die Feldhalfte)

o V wirft den Ball dber die Leine auf die andere Spielhéalfte zu H

0 Hdarf sich in seiner Feldhalfte bewegen, V muss immer auf H werfen

o Hwebhrt ab, Z spielt indirekt zu

o Vfangt den Ball und wirft ihn auf die andere Feldhalfte usw.

Variante
o Fortsetzung: V schlagt den Ball

. "
.
-
-
-
. "

44

Teamwork
auf beiden
Feldhalften
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Hoch - Tief-
bewegungen

46

Krater -
Faustball

Materialien

8
Markierungs-
kegeln

1Ball

Beschreibung

0 T:1oder 2:2, Kleinfeld, Leinenhdhe 1.60m

0 Angabe bzw. Riickschlag: Einarmiger Curlingwurf von der 3m-Linie

0 Jede Angabe bzw. jeder Rickschlag muss mit beiden Handen direkt
gefangen und dann als Riickschlag zuriickgeworfen werden

Varianten

o Vor dem Auffangen des Balles muss mit beiden Handen der Boden
berihrt werden

o Sinn: Hoch- Tiefbewegung automatisieren

o Fortsetzung: 3 Beriihrungen obligatorisch, dabei darf die Angabe bzw. der

Riickschlag gefangen werden, danach wird nach .
den normalen Faustballregeln gespielt ﬁ__ CY 3(2

R

Beschreibung
0 2:2; 2 Felder ca. 2x2m, der Bereich zwischen den beiden Feldern ist
ein toter Raum, der weder von Spieler*innen noch vom Ball beriihrt werden darf
0 es darf nur von unten gespielt werden, maximal 3, aber mindestens
2 Ballbertihrungen
o die Feldbegrenzung ist bei eigenem Ballbesitz aufgehoben (Angabe und
zuriickgespielter Ball miissen im Feld sein)
0 es ist moglich den Ball neben das gegnerische
Feld zu spielen und dann von der Seite
(ohne dabei den toten Raum zu betreten)

Tipp A

Sehr schnelles Spiel




Beschreibung

o Spieler V, wirft den Ball auf Spieler H,

o H,wehrt denvon V, geworfenen Ball zu T, ab ‘”
o T,fangt den Ball und legt ihn in den Kasten

o V,rennt auf die andere Seite und wird selber zu H1, HTwird zu T, T, wird zu V, usw.

o Fortsetzung: V schlagt eine Angabe auf H

Materialien

2 offene
Kasten
0.
v,
T,
AE
Hyy e oo s
5w :
Beschreibung
0 Vschlagt eine Angabe auf H
0 Hwehrtab 48
0 Z spielt ein direktes Zuspiel auf V Block

0 Vschlagt (direkt) auf H usw.
o Sinn: Vortibung fir den Block
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Service auf
Ziele

Materialien
4-8 Balle

2
Weichboden-
matten

Markierungs-
kegel

rckets: www

Beschreibung

0 2 Weichbodenmatten werden im Spielfeld positioniert
0 2 Angabegruppen versuchen, die Matten indirekt/direkt zu treffen
0 bei den Matten steht ein/e Abwehrspieler*in oder Spieler*in, um die Bélle

zuriickzurollen (Erfolgserlebnis bei Treffer!)

Varianten

o Ziele auf verschiedene Positionen im Feld

o Verschiedene Ziele verwenden: Handballtor, Matten,
Quadrat mit Markierungskegeln, ...
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Kleinfeldspiele mit bis zu vier Spieler*innen pro Mannschaft sind ideal,
um Faustball spielerisch zu vermitteln. Durch kleinere Mannschaften
erhalten alle viele Ballkontakte. In Kleingruppen wird fur alle die
Moglichkeit geschaffen, Bewegungserfahrungen zu sammeln. Auf
kleinere Entfernungen ist bereits fur jingere oder sportlich
unerfahrene Schiiler*innen eine optimale Technikausfiihrung maglich.

Hier sind verschiedene Vorschlage gesammelt, wie Faustball
spielerisch erlernt werden kann. Jedes Spiel kann beliebig geandert
und an die Spieler*innen angepasst werden.

Auch bei den Spielen muss immer wieder die Technik beachtet werden:
eine Linie von Ball - Karper - Ziel und e :
die Durchfihrung der Tief-Hoch- p iy J

Bewegung. L | /3’%/
"

Beschreibung
0 es wird Uber eine Langbank gespielt

0 2 oder mehr Spieler*innen eines Teams sind mit einem Bandchen
oder einer Schnur miteinander verbunden

o0

Wir gehdren
zusammen

Materialien
Langbank




Beschreibung
o das Kleinfeld wird zusatzlich langs halbiert
Sl 0 es finden zwei Wettkampfe gleichzeitig statt
0 4 rote Spieler*innen spielen 2:2 und 4 griine Spieler*innen spielen 2:2
Ball Giber die Schnur (nur geworfene Balle)
o innerhalb des eigenen Teams sind 3 Passe obligatorisch
o0 das gegnerische Team darf die Feldhalfte (quer) nach Belieben wechseln,
muss aber spatestens nach dem 2. Pass der anderen Mannschaft in einem
Materialien der beiden Felder stehen bleiben

Adlerauge

Bander oder
Westen
L > é é
& J ¢ P ...-¥D R
e
Beschreibung
0 2 bis 4 Kinder bilden ein Team
52 0 hinter einer Markierung wird ein Faustballanspiel mit dem Unterarm ausgefihrt
Fausthall- 0 der Ball rollt danach auf dem Boden weiter und bleibt maglichst im markierten
Kegeln Bereich liegen
o trifft ein Kind den Zielbereich nicht, rennt die ganze Mannschaft eine Runde ums
Feld und das nachste Kind ist an der Reihe
0 Welche Mannschaft schafft zuerst 5 Treffer?
Am besten
auf einer  yarjanten
Wiese des Zielbereich
spielen!  © anstatt des Zielbereichs

sind 9 Kegel aufgestellt
0 Welche Mannschaft
schafft es als erste, §$
L TP eeeeens >
alle Kegel umzuwerfen? :




Beschreibung

o 5oder mehr Spieler*innen stehen auf jeder Spielhalfte auf dem Feld

0 Gespielt wird Gber eine Langbank oder zwei Kasten

o Nach jedem Anspiel und nach jedem Riickschlag wechselt der
Spieler/die Spielerin die Feldhafte

o funktioniert das gut, kann das Chaos vergroBert werden:
die Spieler*Innen wechseln nach der Ballberiihrung das Spielfeld

0 wie viele Minuten schafft es die Gruppe, ohne Fehler zu spielen?

—&
& J 3@2&

Beschreibung

0 2:2 oder 3:3 spielen in einem kleineren Feld dber eine Langbank

o das Anspiel erfolgt ca. 1 m hinter der Langbank

0 je nach Niveau darf mit 2, 3 oder 4 Ballberihrungen gespielt werden
(Spieler*innen diirfen nicht zweimal hintereinander den Ball beriihren!)

o Schlage von oben sind nicht erlaubt

Tge || gk

9 3

53

Chaosspiel

Materialien

Langbank
oder Kasten

of

Banke-
Fausthall

(Kleinfeld)

Materialien
Langbank




Beschreibung
0 44, Kleinfeld, Leine = Langbank
ss o vier Spieler*innen sind mit Spielbandern miteinander verbunden
0 S Bertihrungen sind obligatorisch
o wird das Spielband losgelassen, erhalt das generische Team einen Zusatzpunkt
o Sinn: Teamwork und Balleinkreisen

Teamwork

Materialien

1 Langbank
6 Spielbander
[
Beschreibung
0 es wird ein normales Faustballspiel 4:4 gespielt
56 0 jedes Team hat einen Kénig/eine Kdnigin (mit Bandern/Westen kennzeichnen)
Konigsball ° der Konlg/qle KOHIgI"n muss immer den ersten Ball abwehren | o
(nach Anspiel und Riickschlag des Gegeners), wonach normal weitergespielt wird
0 wer schafft es so zu spielen, dass der Konig/die Kanigin nicht an den Ball kommt?
Materialien
Bénder oder
Westen




Beschreibung

o Normales Faustballspiel 4:4, allerdings nicht Gber eine Leine,
sondern Uber eine Langbank; Schlage von oben sind nicht erlaubt

0 das Anspiel erfolgt ca. 1 m hinter der Langbank

Stufe 1:

0 normale Angabe
0 Gegner*innen wehren den Ball ab
0 nach einer weiteren Bodenberiihrung

muss der Ball gefangen werden (= 1Punkt) 5§ § °® ;&

o danach erfolgt ein neues Anspiel

Stufe 2:

0 nach dem Anspiel missen die Abwehr und das Zuspiel erfolgen;
danach fangen und und ein neues Anspiel machen

Stufe 3:
0 J Faustballberthrungen, danach fangen und ein neues Anspiel machen

Stufe 4:
0 normales Faustballspiel iber 4 Bertihrungen

Beschreibung
0 Jedes Team wiirfelt mit zwei Wiirfeln

o Die gewirfelte Summe ergibt die Anzahl Punkte,
die fir einen Sieg bendtigt werden

o Die Punkte werden nur dem Spielleiter/der Spielleiterin bekannt gegeben,
ohne dass das gegnerische Team davon erfahrt

0 Welches Team schafft es zuerst, seine Gesamtpunktzahl zu erreichen?

ol

Banke-
Faustball

Materialien
Langbank

of

Wiirfelgliick
und
Spielkdnnen

Materialien
Vier Wiirfel




Beschreibung
o Faustballspiel 2:2 iiber eine erhdhte Langbank (wie im Bild)
59 0 es wird mit einem Luftballon gespielt
o alle Faustballbewegungen (Abwehr, Zuspiel, Schlag von oben) sind erlaubt

Spiel in . C . "
Z:itlupe o es sind unendlich viele Ballberiihrungen erlaubt, bevor der Rickschlag erfolgt
Materialien . , ,
Luftballon T ﬁ;\’ﬁ
/"/\ ‘ {‘C /6‘\%) ‘)/‘\
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Beschreibung
o Zwei Teams spielen gegeneinander
80 0 Jedes Team verteidigt ein Tor (z. B. eine Matte an der Wand)

o Der Ball (Faustball, Gymnastikball, Volleyball 0.4.) darf nur mit der Faust
gefihrt werden

o Wenn der Ball aufspringt, muss er in die Hand genommen und wieder
auf den Boden zurtickgelegt werden

o Welches Team erzielt die meisten Tore?

Fausthall-
Hockey

Materialien
1 Matte Tipp

. , N
Verschiedene © 9Ut als Aufwarmspiel geeignet!
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