Jan-Christian Theobald: AT14, 19.-21.12.2014

Samstag, 20.12.2014: Holger Hasse

Dameneinzel:

Übung 1:
Schattenbadminton:
15 Sek. mit technischem Fokus anschließend 10 Sekunden Pause, 8 Wdh: Laufarbeit mit Armarbeit kombinieren

Übung 2:
Schattenbadminton: 8 Sekunden mit Fokus schnelle Drehfähigkeit Hüfte

Übung 3:

Schattenbadminton: Fokus Rhythmuswechsel: 15 Sek. Belastung, 12 Sek. Pause, 8 Wiederholungen


Schattenbadminton schult tough zu sein! Ich frage nicht nach „wie lange noch!“ Nachfragen gehören bestraft (H. Hasse)

Übung 4: 
5 Minuten Clear (ganzes Feld). Für jeden Seitenausfehler wird der Spieler bestraft (z.B. Crunshes, Liegestütz, …)

Übung 5:
5 Minuten Clear ganzes Feld: Zusätzlich gibt es 2 definierte Schläge aus 2 Ecken. Ziel: Gefährlichkeit aus einer Ecke üben. Nach 2,5 Minuten Wechsel. 

Übung 6:
Drop vs. Lift: Ziel => Gefährlichkeit entwickeln. Variante statt Drop -> Cross-Clear

Wie kann ich Ausdauer aufs Feld bringen?


Ü1:

Halbfeldeinzel mit Schattenbadminton im Wechsel. Zusatz: Cross-Ecke RC 


anspielen. Falls der Gegner den Zusatzball nicht bekommt wird sanktioniert 


(z.B. 5 Punkte Abzug).


Ü2:

Schlauchspiel („innerhalb der Nähte“) => Verbreitertes Halbfeld. Zusätzlich 


dürfen von den Spieler die 4 Ecken (VF,HF) angespielt werden, um auf Punkt 


zu gehen.


Ü3:

Schlauchspiel in der Box

Spielkonzept Dameneinzel:

Was braucht frau, um eine erfolgreiche Damen-Einzelspielerin zu werden?

· Persönlichkeitsmerkmale

· Körperliche Voraussetzungen

· Umfeld

· Sehr gute technische (-taktische) Basis

· Potenzial, um Gefährlichkeit zu entwickeln

… über Fehler…

Kategorien (grün):

1. UNLUCKY – einfach passiert, das richtige gewollt, knapper/unglücklicher Fehler

2. BEWUSST RISIKO – ich weiß, ich muss sehr mutig/präzise spielen, sonst habe ich keine Chance

3. FEHLENTSCHEIDUNGE – clever verhalten, am Ende akzeptieren und mit klarem Kopf weiter

Kategorien (rot):

4. UNKONZENTRIERT – einfacher, vermeidbarer Fehler aufgrund mangelnder Konzetration

5. TECHNISCHER FEHLER – schlechte, unsaubere, unfunktionale Technik

6. LESEN/LÖSEN-FEHLER in der Spielsituation die falsche Entscheidung getroffen

7. RISIKO-NUTZEN-FEHLER – zu hohes Risiko gegangen – das Risiko steht in keinem Verhältnis zum erwarteten Nutzen

8. PHYSISCHER FEHLER – aufgrund mangelnder Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination

9. ELFMETER VERSCHOSSEN – sehr gute Chance auf finalen Punkt, aber ins Aus oder Netz

10. SONSTIGE FEHLER, bitte benennen

11. AUFSCHLAGFEHLER

· Herausfinden, wo das Problem liegt!

