A    Uebergang & Abwehr& Drive..
· Wie kommen wir in eine bessere Position, aus der abwehr in den uebergang…; ziel :wie in den Angriff ?

· weil: Angriff und gute Treffpunkte gewinnt das Spiel !!

technische Lösungen; vor& nachbereiten der Schläge aus den Ausgangspositionen Abwehr & Uebergang:

1. 1:1 netz : Abwehr …Basistraining…..Fokus kurze Bewegungen in Abwehr

2. Semifliegender ball abwehr..

3. 1:1 mc : MC, eine seite geht vor und nutz  Vorteil

4. 2:2 spiel ohne hinten, ohne hohen lift  – komplexe uebung

5. Ballmaschine Abwehr außen; 1 ball druckabwehr dann 2 ball nachrücken ( frei: nochmal druck, Block, Winkel)

C   Ueberzahluebungen

Warum ? wo liegen die Vorteile ? Wo die Nachteile?

Ausarbeitung auf Flipcharts in Gruppen nach / während der Uebungen

3:2, 1:3 abwehr ½ feld,, 4:2 mit 4 auf einer seite/Jonas rasmussen uebung

D  Hinterfeld 

 Technische Aufbauschläge, Gegner „unten“ halten..

1:2 lange Intervalle, viel Aufbau, Fokus auf Qualität in den Schlägen..
Dynamik und Power aus HF

1:2 kurze Intervalle   (2 oder 3x40/20) 2 rd…

Fokus auf Druck aufbauen, Dampf machen, vorgehen, punkte mitnehmen

In allen 4 Einheiten Bereichen : wie muss das Zuspiel sein, um mein Ziel zu erreichen !!??was hemmt die Qualität ? was erhöht diese?
