Im Abschnitt D werden aufbauend auf den Teilen A, B und C Trainingsiibungen zur Optimierung
der Schlagtechniken vorgestellt, die zweifellos eine wesentliche Grundlage fiir kreative und im-
provisatorische Spielleistungen bilden. Die Schwerpunktsetzung der Technikiibungen ist unter-
schiedlich: Es werden konditionelle, koordinative, psychologisch orientierte und spielkreative
Trainingsformen prasentiert.

Treibball

- r Softhalle, Speedmintonballe, Tennisschléager, Tennisplatz

P

Spielbeginn ist ein neutraler Ballwechsel mit einem Softball in den beiden gegeniiberliegenden
Aufschlagfeldern.

Ab dem dritten Schlag gibt Spieler 1,,Gas" und versucht, Spieler 2 innerhalb der Doppel-Platz-
§ halfte bis hinter die Grundlinie zuriickzutreiben, Spieler 2 halt seinerseits dagegen. Es darf nur

Vorhand gespielt werden und Volleys sind nicht erlaubt.

Ziele sind Verbesserung der Schnellkraft und der Beschleunigung bei der Vorhandtechnik.

» Es sind nur Riickhandschlége zulassig.
» Eswerden nur Uberkopfschlige (mit Speedmintonbillen) ausgefiihrt.

» Durch Verlangerung der Spieldauer (z. B. Sieger ist, wer den Gegner dreimal hinter die
Grundlinie getrieben hat) wird vorrangig die Schnellkraftausdauer trainiert.




Flug-Tipp-Hit

\ r Tennishalle, Tennisschlager, Tennisplatz

&

Zwei Spieler spielen miteinander einen Ballwechsel.

Die Spieler verbalisieren ihre jeweiligen Aktionen: Wenn der Ball auf sie zufliegt, kommentie-
ren sie laut,,Flug“, wenn der Ball vor ihnen auftippt, sagen sie ,, Tipp“ und wenn sie den Ball mit
dem Schlager treffen, rufen sie ,,Hit* (vgl. auch Gabler & Maier, 1998, S. 37).

Ziele sind Aufmerksamkeitsregulierung, Konzentration, Rhythmisieren, angepasstes Timing.

» Statt der lauten Formulierung werden die Aktionen mental ,,besprochen®.
» Atemtechnik: Beim anfliegenden Ball einatmen und beim Balltreffen kraftig ausatmen, d. h.,
den Treffpunkt leise oder laut horbar ,anblasen” (vgl. Maier, 1998, S. 54).

Q » Anfangs wird mit ,,Hit" nur der Treffpunkt verbalisiert und allmahlich kann der Konzentra-

—

tionsumfang tiber ,, Tipp“ und ,,Flug” erweitert werden.




Tempovario

- r Tennisbélle, Tennisschlager, Tennisplatz

P

Zwei Spieler spielen miteinander unterschiedliche Ballwechsel.

Bei gleichbleibender Balllange schlagt Spieler 1 die Bélle konstant mit mittlerer Geschwin-
; digkeit (Stufe 3), wahrend Spieler 2 anfangs in der langsamsten Stufe (Stufe 1) zuriickschlagt

und dann bei jedem weiteren Ballwechsel die Geschwindigkeit stufenweise bis zur Hochstge-

schwindigkeit (Turbo-Stufe 5) erhdht (vgl. auch Gabler & Maier, 1998, S. 78).

Ziele sind Verbesserung der Kinasthetik, Schlagkraftdosierung, Anpassung des Energieeinsat-

zes und Optimierung, Differenzierungsfahigkeit.

fenvarianten @ndern.
» Die Tempowechsel nicht erst nach den Ballwechseln, sondern innerhalb eines Ballwechsels
vorgeben.

‘ » Die Tempowechsel nicht durch regelméflige Steigerung, sondern durch unregelmafige Stu-

» Anfangs soll im Kleinfeld gespielt werden und zuerst mit einer dreistufigen Differenzierung
begonnen werden.




