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Pritschen frontal

5 6

Bereitschaftsstellung!
Bewegung zum Ball!

Sicherer Stand!
Pritschhaltung!
Knie beugen!

Ganzkorperstreckung!

Finger spreizen!

Ball weich spielen!

Weiter strecken!
Sofort spielbereit!

- In der Bereitschafts-
stellung Ball beob-
achten (1).

-Zum Ball bewegen
(1-3).

- Dabei Arme anheben

(2).

—Sicheren Stand ein-
nehmen (Gratsch-
schrittstellung, Knie
leicht gebeugt) (3).

- Hande zur Pritsch-
haltung zusammen-
fuhren (3, 4a).

—Knie deutlich und
Arme leicht beugen
(4), dabei Handhal-
tung nicht verindern
(4).

- FuBe, Knie, Hufte und
Arme dosiert nach
vorn oben gegen
den anfliegenden Ball
strecken (Ganzkdrper-
streckung) (zwischen
4 und 5).

—Dabei Finger spreizen
(»Kérbchenhaltung«)
und Handgelenke
nach hinten abknicken
(4, 5, 4a).

- Daumen zeigt in Rich-
tung Augen, Ball mit
den ersten beiden Glie-
dern aller zehn Finger
mit einer kurzen, aber
weichen BerGhrung
spielen (5, 5a).

-Den Ball iber und vor
der Stirn spielen (5).

- Arme und Knie wei-
ter strecken (6, 7).

—Beim Spielen des Bal-
les Handgelenke
nicht nach vorn ab-
klappen (7).

-Sofort wieder spiel-
bereit sein (8).



B1
Baggern frontal

: i ! ie wei !
Baieitechisfte- H!nter den Ball Knie weich strecken! Treffpunkt Sofort
' Sicherer Stand! Arme und Schultern Unterarme! . ey
stellung! ; 5 : : spielbereit!
Spielbrett bilden! nach vorn schieben! Weiter strecken!
—Oberkérper leicht nach -Bewegung hinter den -Handgelenke etwas  -Knie dosiert strecken, - Streckung fortsetzen
vorn geneigt (1, 2). Ball, dabei die ge- nach unten abklap- Arme und Schultern (5).
—Arme in Schulterbreite streckten Arme zu- pen (3, 4a). gefthlvoll nach vorn - Sofort wieder spiel-
leicht angewinkelt vor sammenfihren (2). - Bewegung zum Ball oben schieben, Ober- pereit sein (6).
dem Korper (1). ~Hande so ineinander abschlieBen (3). kérper dabei vorge-
—Ball beobachten (1). legen, dass die Dau- -Knie beugen (3). beugt lassen (4).
—Leichte Gratschschritt- men nebeneinander -FiBe sind in Huftbrei- - Ball wahrend der
stellung einnehmen und liegen (»Spielbrett te nahezu parallel (3).  Streckbewegung mit

Knie leicht beugen (1, 2). bilden!«) (2a).
—Kdrpergewicht auf den
FuBballen (2).

den Unterarmen spie-
len (4, 4a).



F1
Aufschlag von unten %

Ins Feld laufen!

Knie und Treffpunkt: rechte
Konzentrieren! Hiifte Ausholen! A’:r;sg:l"\,\:)v:nr:g Korperseite! Ball und Gegner
beugen! ) Langer Arm! beobachten!

- Ball mit beiden Han-
den vor dem Kérper
halten (1).

- Leichte Schrittstellung,
linkes Bein vorn (1).

~Konzentrieren.

~Knie und Hiifte
beugen, dabei
rechte Hand vom
Ball losen (2).

—Ball in Verlangerung
der rechten Korper-
seite halten (3).

—Rechten Arm (»Schlag-
arm«) nach hinten
fuhren (3).

- AnschlieBend nach
vorn gegen den
Ball schwingen (4).

- Dabei Kérpergewicht
nach vorn verlagern
(4, 5).

—Kurz vor dem Treffen
des Balles, mit der lin-
ken Hand den Ball
ganz leicht anwerfen
(4).

- Ball in Verlangerung
der rechten Kérper-
seite mit nahezu ge-
strecktem Arm tref-
fen (5).

- Dabei den Ball mit
den Handballen und
dem nach innen ge-
legten Daumen schia-
gen (5, 5a).

—-Handgelenk bleibt
steif (3).

-Schlagarm ausschwin-
gen lassen, sofort
ins Feld laufen (6).

- Ball und Gegner be-
obachten.
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Aufschlag von oben

(Tennisaufschlag)

Konzentrieren! Schulter nach Hiifte und Treffpunkt: iber  Sofort ins
Anwerfen lber hinten! Schulter nach »Peitschenbewegung!«  dem Kopf! Spielfeld
Schlagschulter! Hoher Ellenbogen! vorn drehen! Gestreckter Arm! laufen!
- Konzentrieren. —Ball mit beiden Han-  —Reckte Schulter und - Hifte und rechte —Ellenbogen schnell- ~Ball iber dem Kopf —Sofort ins Spielfeld
—Schrittstellung, linker den Gber die Schlag- gebeugten rechten Schulter nach vorn kraftig strecken mit nahezu gestreck- laufen und spielbereit
FuB vorn (1). schulter anwerfen, Ellenbogen nach hin- drehen. Kérperge- (»Peitschenbewe- tem Arm und offener sein (nicht dargestellt).
- Ball mit beiden Han- dabei Schritt nach ten fuhren. Auf ho- wicht nach vorn gung!«) und gegen Hand treffen (6).
den vor dem Kérper vorn machen, Kor- hen Ellenbogen ach- verlagern, Bogen- den Ball schlagen -1m Schlag Ball mit der
halten (1). pergewicht ist auf ten 13). spannung erzeugen (5, 6). rechten Hand »(ber-
dem hinteren Ful3 (2). (4). dachen« und Hand-

gelenk aktiv ab-
knicken (6, 7).



C1
Angriffsschlag
von auf3en

(Hoch gestellter Ball - Teil 1)

Explosiver beid-
beiniger Absprung!
Arme hochfiihren!

Aktiver Stemmschritt!

I
»Lauerstellung!« Arme nach hinten!

-Ball beobachten und - Anlauf schrdg zum Netz

-Vom linken FuB explosiv. - Ferse des rechten Fu-
warten, bis der Ball mit Orientierungsschritt

abdricken, langer, flach- Bes aufsetzen (»Ein-

- Mit explosiver Bein-
streckung nach oben

die Hand des Stellers links beginnen (1, 2).

verlassen hat und die
Flugkurve erkennbar
ist (»Lauerstellung!«)

(1).

- Arme etwas nach vorn
schwingen (1, 2).

er und dynamischer
Stemmschritt mit dem
rechten FuB (3, 4).

- Arme am Kérper vorbei

nach hinten oben
fuhren (3, 4).

stemmen«) (4).

~Linken FuB schnell in
Schulterbreite etwas
naher zum Netz bei
setzen (5).

- Knie beugen und
Armschwung nach
vorn einleiten (5).

abspringen (6, 7).
~Beide Arme aktiv
hochfiihren (6, 7).



C2
Angriffsschlag .,
von auf3en

(Hoch gestellter Ball — Teil 2)
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Ausholen! R Am Absprungort
Bogen- Hoher Ellenbogen! 9 beidbeinig und
Langer Arm! ]

spannung! weich landen!
Ausholbewegung: Schlagbewegung:
- Rechte Schulter und - Ellenbogen und Schulter -Handgelenk nach-

rechten Ellenbogen nach vorn drehen, hohen klappen (11).

gebeugt nach hinten Ellenbogen explosiv stre- -Am Absprungort

flhren, Bogenspan- cken, dabei Oberkorper beidbeinig und weich

nung erzeugen (7-9). nach vorn klappen (9, 10). landen, den Schwung
- Rechte Hand bis hin- - Linker Arm stabilisiert Schlag- elastisch abfedern

ter den Kopf weiter- ausfdhrung (9-11). (12).

fahren (9). - Ball mit langem Arm sowie -Sofort wieder spiel-

offener Hand Gber dem Kopf bereit sein (nicht
und vor dem Korper treffen dargestellt).
(10).



