Protokoll Samstag, 7.6.2014 11:00-12:30 Uhr

Mens Double Exercises 1

Referent: Uwe Ossenbrink

Thema: Übergangsbereich Herrendoppel

Wie komme ich in eine bessere Position, um später in den Angriff zu kommen?

· Gegen den Ball arbeiten, vorwärts denken, frühe Treffpunkte

· Vor- und Nachbereitung der Schläge, kurze Schlagbewegung

· Variabilität (Härte, Winkel)

Übung 1) Drücken – Abwehr

Fokus: kurze Bewegung, Tempo

· schnell in die Ausgangsposition zurück (Rebound)

· kurzes Zufassen (viel Power nötig)

· Treffpunkt möglichst weit vorne

· Körperschwerpunkt eher vorne, nicht in Rücklage geraten

Übung 2) Semiballmaschine ( Variation aus der Abwehr

Aus dem Fischen irgendwann eine Abwehrvariation einbauen (z.B. cross, hoch, Block…)

Übung 3) Drive – 50:50

· Bei guter Qualität des eigenen Balls nachgehen und über Kopf offensiv decken (Ellbogen hoch)

Übung 4) 2:2 - Spiel ohne Hinterfeld
· Pushen nach hinten ist erlaubt
· Gut von der Seite zu beobachten ( Nachbereitung vorne/hinten von Körper und Schläger

· Vorteil: man kann sich auf das Vorderfeld konzentrieren und muss keine Angst mehr haben, überspielt zu werden ( vorwärts denken!

· Voraussetzung: alle 4 müssen ein hohes Tempo spielen können und hoch konzentriert sein (( möglichst am Anfang vom Training)

· Gut vor dem Match ( vorwärts denken

Übung 5) Ballmaschine

· Von oben

· Den ersten Ball hart, den zweiten kürzer ( Abwehr – Nachgehen und hohen Treffpunkt

