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1. Voraussetzungen

1.1. Lerngruppe

Im Rahmen der Lehrprobe stehen zwei bis vier jugendliche Tennisspieler! im Alter zwischen
zwolf und sechzehn Jahren zur Verfugung. Ihr Niveau entspricht dem von Bezirks- oder Lan-
deskaderspielern. Angaben beziiglich des Geschlechts wurden im Vorfeld nicht gemacht.

1.2. AuRere Bedingungen

Die geplante Unterrichtseinheit findet im DTB-Stltzpunkt in Stuttgart-Stammheim auf einem
mittelschnellen Rebound-Ace-Belag in der Halle statt. Fir die Prifung werden ein Ballwagen,
entsprechende Markierungsmaoglichkeiten wie Hitchen und Linien, sowie eine Koordinations-
leiter und Medizinbélle zur Verfugung gestellt. Die Einheit ist fir eine Zeitdauer von neunzig
Minuten konzipiert, wobei im Rahmen der Lehrprobe letztlich zwanzig Minuten aus dem

Hauptteil demonstriert werden sollen.
1.3. Vorkenntnisse

Liegt ein fur die skizzierte Lerngruppe entsprechendes Spielniveau vor, so ist davon auszuge-
hen, dass die verschiedenen Tennistechniken bis hin zur Feinform ausgebildet sind (vgl. Fratzke
2019). Unter Berucksichtigung des personlichen Stils steht nun in der Phase des Aufbau- und
Leistungstrainings die Vervollkommnung der Technik im Fokus. Abseits des fiir diese Einheit
wesentlichen Techniktrainings treten nun auch taktische Aspekte sowie die tennisspezifischen

konditionellen Fahigkeiten und das Ausdauer- und Krafttraining in den VVordergrund.

2. Sachanalyse

2.1. Begriundung des Themas/ Einordnung in die Gesamtplanung

Die Technik gilt im Tennis allgemein als ,,der entscheidende leistungsbegrenzte Faktor (Fer-
rauti et al 2014: 72), sodass ein grof’es Augenmerk auf deren entsprechende Schulung gelegt
werden muss. Die Basis fur den spéteren Technikerwerb wird bereits in den ersten Stunden im
Vorschul- oder Schulkindalter gelegt, in denen der Erwerb mdglichst vielféltiger sportmotori-
scher Fertigkeiten, neben den tennistechnischen Grundlagen, im Vordergrund steht. Durch

diese Grundlagenausbildung in den frithen Jahren der Kindheit, wird die spatere Lernfahigkeit

L Aus Griinden der Lesbarkeit wurde im Text die mannliche Form gewahlt, nichtsdestoweniger beziehen sich die
Angaben, soweit nicht anders benannt, auf Angehorige aller Geschlechter.
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der Schiiler, was das Erwerben der spezifischen Tennistechniken angeht, signifikant verbessert
(vgl. DTB Online Campus 2019a). In den folgenden Entwicklungsabschnitten soll die Technik
zundchst in ihrer Vielfalt ausgepragt und dann schlussendlich im Zusammenhang mit der Ent-
wicklung eines individuellen Spieltyps entsprechend bis in die Feinstformen entwickelt werden
(vgl. Fratzke 2019). Vor dem Hintergrund dieser Ausfiihrung wird klar, dass das Techniktrai-
ning die Entwicklung eines Tennisspielers dauerhaft begleitet und eine leistungsdeterminie-

rende Rolle spielt.

Bestrebt man das Geschehen wahrend eines Ballwechsels in verschiedene Spielsituationen ein-
zuteilen, lassen sich Aufschlag, Return, Grundlinienspiel, Netzangriff und Passierballsituation
als diejenigen funf mai3geblichen identifizieren (vgl. Crespo & Reid 2002). Die Aufschlag- und
Returnsituation fuhrt in 35% der Falle zum Abschluss des Punktes, sodass potenziell in allen
anderen Spielsituationen die Beinarbeit im Vorwaérts- und Rickwartslaufen entsprechend be-
deutsam ist (vgl. Born, P. 2017). Die Grundliniensituation nimmt mit 53% den hdchsten Anteil
der Spielsituationen ein, die Netzsituation mit 2% den geringsten, was die Bedeutung des Tech-
niktrainings in diesem Bereich dezidiert hervorhebt (vgl. Born, H.P. 2019). Konkret ist festzu-
halten, dass wéhrend des Ballwechsels im modernen Hochleistungstennis insbesondere im Um-
feld der Grundlinie agiert wird und die Spieler sich, trotz des hoher gewordenen Tempos, in
den Platz hineinarbeiten. Hier wird auch vom sogenannten ,,Grundlinienpressing* gesprochen,
welches es dem Spieler ermdglicht, immer schneller eine angemessene Platzposition flir einen
Gewinnschlag zu erreichen (vgl. ebd.). Die Anforderung an einen Tennisspieler, sich angemes-
sen vorwarts und riickwarts bewegen zu kénnen, wird auch durch Marten & De Vylders (2010,
nach Born, H.P. 2019) Untersuchungen untermauert, nach denen beispielsweise Novak Djoko-
vic wahrend des Ballwechsels 35% der Schlage im Feld und 65% der Schlége hinter der Grund-
linie stehend trifft. Somit sollte das technische Training der Beinarbeit beim Vorwarts- und

Ruckwartslaufen Bestandteil eines modernen Techniktrainings sein.
2.2. Analyse des Lerngegenstandes/ Begriffsdefinition

Martin (1991) definiert eine gute Technik als eine solche, die (a) erfolgreich ist, (b) das biome-
chanische Optimum erreicht, (c) virtuos, stabil und variabel ist und (d) das angestrebte Resultat
sicherstellt. Solche Techniken werden aus der funktionalen Bewegungsanalyse abgeleitet, nach
der Bewegungen im Tennis als Losungsmoglichkeiten verstanden werden, die entsprechende

Bewegungsziele unter gegebenen Rahmenbedingungen erreichen sollen (vgl. DTB Online
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Campus 2019b). Vor diesem Hintergrund soll also die Tennistechnik erworben, angewendet

und evaluiert werden, sodass sie niemals Selbstzweck ist, sondern viel mehr Mittel zum Zweck.

Innerhalb des Techniktrainings l&sst sich zwischen Erwerbs- und Anwendungstraining diffe-
renzieren. Innerhalb des Erwerbs werden zunéchst Techniken erlernt, die dann spéater in unter-
schiedlichen Spielsituationen und unter Belastung automatisiert werden miussen. Das Anwen-
dungstraining hat zum Ziel, die Einsatzfahigkeit der erworbenen Fertigkeiten auch in an-
spruchsvollen und ungewohnten Situationen und Lagen zu trainieren, wobei hierbei nach situ-
ativem Training, Komplextraining und Matchtraining unterschieden werden kann (vgl. Born,
H.P. 2019). Das Komplextraining, welches fir die geplante Unterrichtsstunde bedeutsam sein
wird, bezeichnet hierbei eine komplexe Trainingsintervention, bei der Elemente des Kraft-,
Schnelligkeits- oder Koordinationstrainings in das Training auf den Platz integriert werden, um
eine effizientere Verzahnung konditioneller und technischer Elemente zu ermdglichen (vgl.
Ferrauti et al. 2014).

Allgemein hingt ,,von der Qualitdt der Beinarbeit [...] der gesamte Erfolg im Tennis ab*
(Schonborn 2010: 54). Hierbei sind grundsétzlich eine prézise, situationsgemalie Anpassung
zum Schlagschritt hin und ein langer solcher Schritt essenziell, um eine breite Stitzflache bei
der Schlagausfuhrung zu ermdéglichen. Der Kdrperschwerpunkt soll hierbei innerhalb dieser
breiten Stltzflache liegen, um das Gleichgewicht optimal halten zu kénnen (ebd.). Weitere
zentrale Elemente der Beinarbeit liegen im Splitstep, im Kreuzschritt (sowohl lateral als auch
diagonal) sowie in einem sinnvollen Gewichtstransfer nach dem Schlag, der einerseits in einem
explosiven Richtungswechsel, andererseits aber auch in einem schnellen Nachlaufen, beispiels-
weise ans Netz, bei gleichzeitigem Gleichgewicht in der Schlagausfiihrung bestehen kann. Die
Beinarbeit eines Spielers wird determiniert durch koordinative Aspekte, Kraft, Schnelligkeit
und Reaktivkraft (vgl. Born, H.P. 2019). Somit bietet sich ein Komplextraining im Zusammen-
hang mit dem Training der Beinarbeit an.

Aus diesen allgemeinen Anforderungen an eine tennisspezifische Beinarbeit lassen sich kon-
krete Schlussfolgerungen fur Schldge im Vorwarts- und Ruckwartslaufen ableiten. Explizit bie-
tet sich die offene Fulstellung deshalb an, da durch sie eine optimale Verwringung zwischen
Ober- und Unterkdrper maoglich ist, woraus sich eine giinstigere Energiespeicherung in der be-
treffenden Muskulatur ergibt. Schonborn (2010) belegt, dass iber 93% aller Vorhdnde und 70%
der beidhéndigen Rickhénde aus dieser offenen Fufistellung geschlagen werden. Insofern

scheint diese insbesondere fur Schlage im Rickwartslaufen geeignet zu sein, da hier ein héherer
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Kraftaufwand zur Ballbeschleunigung notwendig ist, als dies in der Angriffs- oder Netzsitua-
tion der Fall ware. Die friiher noch regelmaRig als Optimum gelehrte, geschlossene Fulistellung
kann in bestimmten Situationen, in denen Prazision und ein geringerer Kraftaufwand gefordert
sind, gunstiger sein (vgl. ebd.). So eignet sie sich beispielsweise im Zusammenhang mit tieferen
Angriffsbéllen (links-links bei der Vorhand, rechts-rechts bei der Riickhand), da der geschlos-
sene Stand hierbei einen optimalen Gewichtstransfer ans Netz bei gleichzeitigem Schlagen im
Gleichgewicht ermdéglichen kann. Grundsétzlich ist zu berlicksichtigen, dass die Wahl der Bein-
arbeit immer individuell geféarbt ist und die Situationslésung im Vordergrund stehen sollte (vgl.
ebd.). Dies ist im Kontext der Beinarbeit im Vorwarts- und Ruckwaértslaufen, insbesondere im
Zusammenhang mit Angriffsballen in verschiedenen Hohen, sowie in Bezug auf das Zurtick-
bewegen an die Grundlinie bei einem Schlag im Feld von Bedeutung, wo die Spieler jeweils
bedingt durch ihren eigenen Erfahrungsschatz auch offene (in Bezug auf die Hohe beim An-
griffsball) beziehungsweise geschlossene, umspringende (in Bezug auf das Zurtickkehren hin-

ter die Grundlinie) Losungen wéhlen kdnnen.

3. Lernziele

3.1. Einordnung in die Gesamtplanung

Die Lerngruppe befindet sich, soweit bekannt, im Stadium des Aufbau- beziehungsweise An-
schlusstrainings. Wie bereits in Kapitel 1.3 beschrieben, steht nun eine Vervollkommnung der
Tennistechnik in ihrer Feinform im Vordergrund des technischen Trainings. Geht man von der
uiblichen Unterteilung des Trainingsjahrs in Vorbereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsperio-
den aus, eignet sich die geplante Einheit insbesondere in einer VVorbereitungsperiode, da hier
neue technische Inhalte stoérungsfrei erworben beziehungsweise Bekanntes stérungsfrei gefes-

tigt und automatisiert werden kann.
3.2. Stundenziele

Am Ende der Stunde sollen die Spieler in der Lage sein, situativ angemessen die erworbenen
Beinarbeitsformen im Vorwaérts- und Rickwaértslaufen anwenden zu kdnnen. Konkret verwen-
den sie hierbei zur Spielsituation passend offene und geschlossene Beinarbeitstechniken in Ver-
bindung mit den geschilderten allgemeinen Anforderungen an die Beinarbeit im Tennis.
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3.3. Teilziele

In der ersten Ubung des Hauptteils sollen die offene Beinstellung im Riickwartslaufen sowie
situativ angepasst die offene und geschlossene Stellung im VVorwértslaufen erworben und durch
den Einsatz komplexer Trainingsmethodik verstéarkt werden. Hierbei werden von den Schiilern
grundsatzlich Splitstep, Kreuzschritte und eine breite Stitzflache bei allen Schlagen eingefor-
dert. Im Vorwartslaufen sollen die Spieler beide Beinarbeitsformen sinnvoll ausprobieren, um

diesbezugliche individuelle Praferenzen herausarbeiten zu kénnen.

Im Rahmen der zweiten Ubung des Hauptteils soll der Ubergang ans Netz situativ angewendet
werden. In diesem Zusammenhang wahlen die Spieler situativ angemessen aus offener und ge-
schlossener Beinarbeit, wobei tiefe, kurze Angriffsballe eher geschlossen, hohe, langere An-
griffsbélle eher offen gespielt werden sollen, obgleich selbstredend die individuellen Préferen-
zen der Spieler Beriicksichtigung finden sollen.

Die dritte Ubung des Hauptteils hat zum Ziel, die erworbenen Beinarbeitsformen im Riick-
wartslaufen situativ angemessen anzuwenden. Hierbei wird insbesondere auf eine breite Stiitz-
flache und eine offene Beinstellung wertgelegt. Durch die defensive Position des Riickspielers
ergibt sich gleichzeitig eine offensive Position fur den Anspieler, der seinerseits voraussichtlich
entsprechende Formen der Vorwartsbewegung anwenden soll. Hier gelten &quivalent die An-

forderungen aus Ubung zwei.

4. Uberlegungen zur Unterrichtsplanung

4.1. Belastungsstruktur

Bei der Belastungssteuerung der ersten Ubung wird mit kurzen Wiederholungszahlen gearbei-
tet, was in physiologischen Prozessen und der spezifischen Energieversorgung begriindet liegt.
Es werden pro Durchgang vier Schldge im Komplextraining simuliert und vier Schlége gespielt,
sodass sich die Schlagzahl im Rahmen von Borns Vorgaben fiir das Technikerwerbstraining
befindet (Born, H.P. 2019). Insgesamt wird eine Schlagmenge von 180-220 Schldgen avisiert,

wobei das Belastungs-Pausen-Verhaltnis, wie ebenfalls von Born vorgeschlagen, bei 1:2 liegt.

Die beiden folgenden Ubungen im Hauptteil bedingen ihre Belastungsstruktur durch den regel-
maligen Spielerwechsel nach zwei Punkten selbst, wobei die Pausen zur Regeneration und zur

Evaluation der Beinarbeitsentscheidungen und -ausfuhrungen genutzt werden sollen.
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4.2. Methodische Verfahren

Die Ausfiihrung der ersten Ubung wird tendenziell deduktiv durch Trainerkommentare vorge-
geben, obgleich fur individuellen Spielraum in den bereits angefuhrten Situationen gesorgt
wird. In Bezug auf die Entscheidungsfindung in den beiden folgenden Ubungen wird induktiv
vorgegangen; die Spieler entscheiden selbststandig, welche Beinarbeitsform sie verwenden,
auch wenn diese vorher deduktiv in Ubung eins gesetzt wurden. Nach der technikorientierten
Anfangslbung wird partnerschaftlich und situativ in den Folgeubungen gearbeitet. Die kom-
plexen Trainingselemente in Ubung eins sollen den Zugewinn beim Technikerwerb der Bein-

arbeitsformen erhdhen.

4.3. Methodische MaRnahmen

4.3.1. Organisationsformen

Das ,,spanische X* in der ersten Ubung findet als Korbdrill mit koordinativen Elementen, also
als Komplextraining, statt. Der Einbezug der Komplexiibung erméglicht eine optimale Nutzung
der zur Verfligung stehenden Trainingszeit und minimiert die Wartephasen. Die Ubungen zwei
und drei werden partnerschaftlich durchgefuhrt, um maoglichst spielnahe arbeiten zu kénnen

und Zeit fir die Evaluation seitens des Trainers zu schaffen.
4.3.2. Zuspiel

Im Rahmen der Komplexubung wirft der Trainer an, um zwecks Beobachtung und Korrektur
maoglichst dicht an den Spielern zu stehen, sowie eine genaue Steuerung des ankommenden
Balls zu ermdglichen. In den Folgetbungen spielen die Trainingsteilnehmer selbststandig an,
um realistische Spielsituationen zu schaffen und dem Trainer eine zielfiihrendere Positionswahl

in seiner Beobachtungsfunktion zu gewahrleisten, ihn somit nicht auf einer Seite zu binden.
4.3.3. Medien/ Hilfen

Es werden entsprechende Markierungen zum Abstecken von Zielbereichen verwendet. Zudem

kommt im Rahmen des Komplextrainings ein Medizinball zur Verstarkung zum Einsatz.
4.3.4. Lernzielkontrollen

Die Lernzielkontrolle erfolgt in allen Ubungen durch das Feedback des Trainers. Zusétzlich
bieten Markierungsstreifen Anhaltspunkte bezuglich der Prazision der Schlagausfiihrung oder

grenzen ab, in welches Feld gespielt werden soll.
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4.3.5. Lehrerinformationen/ -korrekturen

Um einen reibungslosen Ablauf zu ermdglichen, stellt der Trainer die Ubungen géanzlich im
Vorfeld dar, wobei er versucht, etwaiges VVorwissen der Lerngruppe zu aktivieren. Explizit wird
auf die bereits geschilderten wesentlichen Determinanten einer guten Beinarbeit, also breite
Sthtzflache, Splitstep etc., verwiesen. Die Korrekturen erfolgen unmittelbar im Anschluss an
die Spielsituation beziehungsweise bei Ubung eins an die Schlagausfiihrung, um ein direkt um-
setzbares Feedback zu gewahrleisten. Zudem sollen Informationen und Korrekturen in moti-
vierender Form gegeben werden, um eine entsprechende Trainingsqualitat gewahrleisten zu

kdnnen.
4.3.6. Schileraktionen/ -reaktionen

Aufgrund der Individualitat eines jeden Spielers, muss der Trainer ebenso individuell motivie-
rend und wertschitzend auf den Schiiler eingehen. Im Rahmen der Punktsituationen in Ubung
zwei und drei ist es moglich, dass die Trainingsteilnehmer den technischen Fokus verlieren.
Insofern ist es dann die Aufgabe des Trainers, den Spielern diesen technischen Schwerpunkt

regelmaRig vor Augen zu fihren.
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Zeit | Trainingsziele Trainingsinhalte Trainingsmethode | Kontrollverfahren Organisations-
form
Hilfsmittel
Bemerkungen
EINLEITUNG (25 Minuten)
allgemeines & | Lauf- & Sprung-ABC, Theraband, deduktiv
spezifisches Seilspringen, dynamisches Dehnen .
Aufwarmen partnerschaftliches
und Einspielen Einspielen im T-Feld und von der Einspielen
Grundlinie inklusive Volleys .
Anregung des o o apste!gend.von
Herz-Kreis- Einspielaufgaben zur Einstimmung | niedriger bis zu
laufsystems auf das Stundenthema: mittlerer Intensitét I S
30¢ Erwarmen der Im T-Feld — spéater von der
Muskulatur Grundlinie — immer abwechselnd
einen Ball vor, einen Ball hinter
Verletzungs- der T-Linie schlagen
prophylaxe
mentales Ein-
stimmen auf
die folgende
Belastung
allgemeines &
spezifisches
Einspielen
HAUPTTEIL (60 Minuten)
Techniker- Ablauf: deduktiv Trainerbeobachtung
werb: Beinar- . . . . der Beinarbeit X
beitsformen a) spanisches X als Komplexibung | Trainer wirft an
VOPWArts- \r::::rhélgsllglnball. Spieler simuliert technikorientiert Ma_rklerungen fur _ .
riickwarts ge (lange Vorhand, kurze Splitstep und Netz
Soanisches X \R/Uthag;j, Iz_ange Ré]ckhand IS<u_rze Teillernen: position
panisches orhand) mit angedeuteten Seit- in | _. .
im Kom- schockwiirfen und entsprechender :rcbhevi\ierpunkt Bein rze:r?I:’eI;?:irelr(S:tm”Ie- 177 7T
plextraining Beinarbeit 9
mittlere bis erhéhte
Erwerb der b) spanisches X mit Schlager und Intensitat
Beinarbeits- Ball: Schiiler spielt die Schlage in
15¢ technik im Vor- | gleicher Abfolge, lange Schlége l_l
warts- und cross, kurze Schlage longline, auf
Ruckwartslau- | Zielfelder; Trainer wirft an
fen an der ) o .
Grundlinie mogliche Variationen: Komplexibung
am Rand Vor-
Erwerb der a) offene Beinarbeit bei langen Bél- handseite im T-
Beinarbeits- len, geschlossen mit Umspringen bei Linienbereich
technik zum kurzen Béllen
Netzangriff

b) offene Beinarbeit bei langen Bal-
len, geschlossen mit Nachgehen als
Angriffsball bei kurzen Béllen

vier simulierte
Schldge bei der
Komplexibung,
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c) unregelméaBige Anwirfe mit situa-
tiv passender Beinarbeit

konkrete Anforderungen: entspre-
chend passende Beinarbeit bei den
verschiedenen Schlagen

im Rickwartslaufen: Splitstep,
Kreuzschritte, breite Stitzflache,
offene Beinarbeit

im Vorwartslaufen mit Ziel zu-
riick zur Grundlinie: Splitstep,
breite Stutzflache, situativ ge-
schlossene Beinarbeit mit Um-
springen (links-rechts bzw.
rechts-links) oder offene Beinar-
beit

im Vorwartslaufen mit Ziel Netz-
angriff: Splitstep, breite Stutzfla-
che, geschlossene Beinarbeit mit
Nachgehen (links-links bzw.

rechts-rechts), Splitstep am Netz

vier Schldage mit
Schlager und
Ball

20¢

Technikan-
wendung:
Beinarbeits-
formen vor-
warts-rick-
warts/
Schwerpunkt
Angriff-&
Netzsituation

Anwendung
der erworbenen
Beinarbeit bei
Angriffshallen

Erkennen ent-
sprechender Si-
tuationen

,,Grundlinien-
pressing*, um
Netzsituation
Uberhaupt zu
ermoglichen,
bedingt zum
Teil vorwarts-
rickwarts-
Beinarbeit an
der GL

Ablauf: Es werden Punkte ausge-
spielt:

Spieler miissen durch die Mitte spie-
len, bis sich eine Angriffssituation
ergibt, dann ist der Punkt frei — und
nur dann zahlt der Punkt

mogliche Variation:

Ecke flr Angriffsball wird vorgege-
ben, falls keine Netzsituationen zu-
stande kommen

konkrete Anforderungen:

Die Spieler beachten in Bezug auf
ihre Beinarbeit

ihren Splitstep und die breite
Stutzflache

ein offensives Positionsspiel
(,,Grundlinienpressing*) und wen-
den hierfiir die erworbenen Beinar-
beitsformen im Grundlinienbereich
an

die erworbene Beinarbeitstechnik
flr Angriffsballe

und wenden diese situativ passen an.

deduktiv in Bezug
auf die Beinarbeit
(wurde zuvor vor-
gegeben) und das
Spielen durch die
Mitte, induktiv in
Bezug auf Ent-
scheidungsfindung
und Platzierung
beim offenen Ball-
wechsel

partnerschaftlich
spielorientiert
ganzheitlich
mittlere Intensitét

situativ

Trainerbeobachtung
der Beinarbeit, ggf.
Korrektur

Im Gesprach: Uber-
prifung, ob der
Spieler die Situation
fiir die entspre-
chende Beinarbeit
richtig eingeschatzt
hat

Vierer-Gruppe:
Baseliner bis 15
Punkte, danach
Seitenwechsel

Eins-gegen-Eins,
Wechsel nach
zwei Punkten
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Technikan-
wendung:
Beinarbeits-
formen vor-
warts-riick-
warts/
Schwerpunkt
Rickwartslau-
fen & Grund-
liniensituation

Anwendung
der erworbenen
Beinarbeit im
Rickwartslau-

Ablauf: Es werden Punkte ausge-
spielt:

Spieler starten an der ¥-Feld-Linie
und spielen selbststandig lang und
hoch an (Heavy Spin ist erwiinscht),
dann ist der Punkt frei

Variation:

Trainer spielt an; Vorteil: besseres
Anspiel, Nachteil: Trainer ist auf ei-
ner Seite gebunden

konkrete Anforderungen:

Die Spieler beachten in Bezug auf

deduktiv in Bezug
auf die Beinarbeit
(wurde zuvor vor-
gegeben) und das
Anspiel, induktiv
in Bezug auf Ent-
scheidungsfindung
und Platzierung
beim offenen Ball-
wechsel und der
zugehdrigen Bein-
arbeit

partnerschaftlich

spielorientiert

Trainerbeobachtung
der Beinarbeit, ggf.
Korrektur

Im Gesprach: Uber-
prufung, ob der
Spieler die Situation
fiir die entspre-
chende Beinarbeit
richtig eingeschatzt
hat

Vierer-Gruppe:
Baseliner bis 15

¢ fen ] . i
20 ihre Beinarbeit . Punkte, danach
Einnehmenei- | | _ o ganzheitlich Seitenwechsel
ner der Grund- ihren Splitstep und die breite ) o

- Stiitzflache mittlere Intensitat Eins-gegen-Eins,
linie nahen Po-

f . ) ituativ Wechsel nach
sition Kreuzschritte und offene Beinar- | 5! 2wei Punkten
voraussichtlich beit beim ersten Ball
offensive Situa- |  ejn offensives Positionsspiel
tionen, da ein
Spieler sehr de- | bei entstehenden Angriffssituatio-
fensiv startet — nen die entsprechend erworbene
entsprechende Beinarbeit.

Angriffsbeinar-
beit
SCHLUSS (5 Minuten)
5¢ Cool-Down/ Auslaufen und Ausdehnen induktiv und de-
Aktive Erho- o N duktiv im Trainer-
lung Auswertung der Trainingseinheit: Spieler- Gespréch

Abschlussge-
sprach zur
Festigung der
Inhalte

Herausstellen besonders gewinn-
bringender Situationen

Zusammenfassung der wichtigsten
Aspekte

niedrige Intensitat
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