A-Trainer Ausbildung 2014

5.Wochenende vom 24.-26. Oktober 2014 in Saarbrücken

Mixed Übungen Teil 1 

Referent: Jacob Øhlenschlæger
zusammengefasst von Sandra Reichstein und Daniel Winkelmann

Frühe Treffpunkte der Dame am Netz

Übung 1
Zuwurf ans Netz so nah und flach wie möglich, und die Dame tötet den Ball aus dem Stand.

Übung 2
Zuspiel ans Netz so nah und flach wie möglich, und die Dame tötet den Ball abwechselnd auf VH u. RH.

Es geht in den beiden Übungen darum, der Spielerin die Idee zu geben, dass sie so früh wie möglich am Netz ist und den Ball trifft. Der Schlag an sich ist eher selten im Spiel.

Deckung der Dame am Netz
Übung 3
Nach dem Töten die Seite „zu machen“: 

Zuspiel ans Netz, den die Dame tötet -> 2.Zuspiel flach und hart

Übung 4
Wie Übung 3: abwechselnd VH u. RH

· Ein Fuß muss bei der Deckung hinter dem Körper stehen

· Auf der RH bleibt der linke Fuß hinten (beim Rechtshänder)

· Leitbild Ingo K.: auf der VH ist es situativ. Nach einem eigenen schnellen Ball bleibt der re. Fuß vorne, bei einem langsamen Ball kann man sich drehen, weil man mehr Zeit hat

· Grundsatzdiskussion: Rechte Schulter aufziehen oder rechte Schulter vor? Parallel?

Komplexere Multishuttle-Übung: Immer wach sein am Netz
Übung 5
Zuspiel ans Netz, den die Dame tötet -> 2.Zuspiel flach und hart, den die Dame fallend spielt -> dann 3.Zuspiel leicht cross, den die Dame anspringt und tötet

· Griffwechsel, immer aktiv sein, in den 3.Ball reingehen -nicht seitlich
3.Schlag Spieleröffnung: Aktiv sein nach dem eigenen Aufschlag

Übung 6
Aufschlag: Dann drei schnelle Bälle in verschiedene Treffbereich zuwerfen

Übergangs-Situation

Übung 7
Der Übende steht alleine auf einer Seite. Zwei Zuspieler stehen auf der anderen Seite zentral hintereinander. Der Übende und der Vorderfeld-Spieler schieben den Ball. Der Zuspieler darf die Höhe des Drucks durch seine Treffpunkte bestimmen. Sobald der Übende nicht mehr mit guter Qualität schieben bzw. ans Netz spielen kann, spielt er einen Lift, den der „Feuerwehrmann“ im Hinterfeld wieder runter spielt. 
