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kT SCHEQPUATZIERUNGENFAUS, VHEHAUETE

Deine Trainingseinheit thematisiert die Platzierungswech-
sel mit der VH. Hierfiir erhéltst du 4 Ubungen, die zunéchst
deine Erwarmung und Technikkontrolle berticksichtigt. Weiter
folgen Ubungen fiir den VH-TS und den Platzierungswechsel.

In den nachsten 60 Minuten, sollt ihr die Ubungen spielen und
euch gegenseitig bei der Durchfuhrung unterstiitzen. Eure
Eindrticke sind wichtig, da ihr beim n&chsten Training die
wichtigsten Merkmale und Tipps fiir die anderen Trainings-
mitglieder festhalten sollt.

Dazu sollt ihr auf den jeweiligen Riickseiten der Karte
in Stichpunkten gemeinsam die Fragen beantworten.
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EINSPIELEN

Beim Einspielen besteht die Gefahr, dass sich beim Trai-
ning Fehler einschleifen. Haufig wird ochne Beinarbeit oder
ausschlielllich diagonal eingespielt. Auch gleichférmige
Standards wie Kontor diagonal oder Topspin gegen Block wer-
den haufig verwendet:

Allgemeine Zielstellung:
- Entwickelt gemeinsam kleinere Ubungsblacke, die neue und
interessante Aspekte integrieren.




VERBESSERUNG VoRHANONUESPINBIEGHNING
EinsereLen -) Eure UBUNGEN
- Erlautert eure Ubungen

Ubung1 Ubung 2 Ubung 3 Was ist wichtig?
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KONTROLLTRAINING

Man kann Techniken durch Kontrollibungen erlernen, fes-
tigen und perfektionieren. Man unterscheidet hier zwischen
technischer Aktion und Reaktion:

Aktion:
- Die Konzentration liegt auf der Bewegungsausfiihrung (dem eigenen Koérper)
- Die Aufmerksamkeit liegt auf der Genauigkeit der Ausfithrung

Reaktion:

- Die Bewegungen missen den ankommenden Ball angepasst werden

- In der Ubung diirfen Variationen von Rotation, Tempo etc. vorkommen

- Die Aufgaben sollten haufig und sicher geltst werden, d. h. Fehler vermeiden

Allgemeine Zielstellung:

-Fihrt die Ubungsauswahl durch und besprecht eure
Eindruicke als aktiver und passiver Spieler

- Entwickelt Tipps und Schwerpunkte, die bei der Ubung helfen
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Ul KoNTROLLTRAINING
- Spielt die Ubungen, wechselt selbststandig die aktive Rolle

RH - Konter VH - Topspin VH - Topspin
Lange Serien!
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Ul KonrroLLrraniNG Feeosack
- Fasst eure Eindrucke zusammen & entwickelt drei Tipps
Erklart, was bei der Durchfithrung der Ubung bedeutsam ist:

________________________________________________________________________________________________________________________________

Ubertrage hier deine 5
drei Tipps. Gewichte
diese [3= sehr wichtig]
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U2 KONTROLLTRAINING
- Spielt die Ubungen, wechselt selbststandig die aktive Rolle

VH - Topspin VH - Topspin
Lange Serien!
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U2 KontroLLTRAINING FEEoBACK
- Fasst eure Eindrucke zusammen & entwickelt drei Tipps
Erklart, was bei der Durchfithrung der Ubung bedeutsam ist:

________________________________________________________________________________________________________________________________

Ubertrage hier deine 5
drei Tipps. Gewichte
diese [3= sehr wichtig]
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Die PLarzierune

Die Platzierung ist grundsatzlich den taktischen Fahigkeiten
zuzuordnen. Fiur eine gute Platzierung gilt folgendes:

Die Platzierung soll:
-es dem Gegner erschweren, den Ball zu erreichen
-nicht frihzeitig vom Gegner erkannt oder erahnt werden

Allgemeine Zielstellung:

-Fihrt die Ubungsauswahl durch und besprecht eure
Eindrticke als aktiver und passiver Spieler

- Entwickelt Tipps und Schwerpunkte, die fiir eine prazise Plat-
zierung hilfreich sind.
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U3 PLATZIERUNGSWECHSEL
- Spielt die Ubungen, wechselt selbststandig die aktive Rolle

. Markierung mit Klebeband

Beachte:

- Platzierung der
VH an der Sei-
tenlinie raus

VH - Topspin VH - Topspin
Lange Serien!
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U3 PLATZIERUNGSWECHSEL
- Fasst eure Eindriucke zusammen & entwickelt drei Tipps

Erklart, wodurch eine genau Platzierung madglich wird:
Beruicksichtigt in eurer Erklarung: Handgelenk, Beinstellung und Balltreffpunkt

________________________________________________________________________________________________________________________________

Ubertrage hier deine o
drei Tipps. Gewichte
diese (3= sehr wichtig]
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UY PLATZIERUNGSWECHSEL
- Spielt die Ubungen, wechselt selbststandig die aktive Rolle

. Markierung mit Klebeband
Beachte:
- Platzierung der
VH an der Sei-
tenlinie raus

VH - Topspin VH - Topspin
Lange Serien!
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U4 PLATZIERUNGSWECHSEL
- Fasst eure Eindriucke zusammen & entwickelt drei Tipps

Erklart, was sich durch den TS aus der Mitte fiir die Platzierung dndert:
Beruicksichtigt in eurer Erklarung: Handgelenk, Beinstellung und Balltreffpunkt

________________________________________________________________________________________________________________________________

Ubertrage hier deine o
drei Tipps. Gewichte
diese (3= sehr wichtig]
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WEeTTRAMPFUBUNG MIT DEM SCHWERPUNKT VH PLATZIERUNGSWECHSEL

Bei einer wettkampfahnlichen Ubung, wollen wir den Schwer-
punkt der letzten Ubungen im Wettkampf einsetzen. Uberlegt
euch, in welcher Situation der Platzierungswechsel eingesetzt
werden soll oder welche Positionen beim Gegner besonders
wirkungsvoll sind.

Allgemeine Zielstellung:
- Entwickelt gemeinsam eine abschlieBende Ubung und erlau-
tert diese auf der folgenden Seite.
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WerTampriBuNG
- Erlautert eure Ubungen

- Begriindet, weshalb eure Ubung besonders fiir den Platzierungswechsel geeignet ist




