Beschraibungaer

. Kinder im Alter von 11-1¢ Jahren. Spielen seit ca. 24 Monaten TT.

@
0000 5

Begroung Thema: VHT-Erdifnung

0005 15/

[Aufwarmen 1: Kopibalispiel"
Spieler die den Ball in der Hand haben, durfen maximal drei
Schrite laufen. Danach missen sie den Ball abspielen (mit
der Hand passen). Ziel ist es den Ball mit dem Kopf an die
lgegerische Hallenwand zu kipfen (das Zuspiel erfolgt mit
cinem Zuwurf des Balls durch einen Mitspieler). Es werden

00:20 10

[Aufwarmen 2: Schnel l gkeitsiraining
Der &bt p die Richtung

|vor. Zeigt die Hand des Trainers nach links, sollen sich die
Trainierenden mit Seitsteps nach links bewegen, zeigt sie
nach rechts umgekehrt. Zeigt die Hand des Trainers weg von
ihm bewegen sich die Trainierenden nach hinten, zeigt sich
2u ihm, bewegen sie sich auf den Trainer 2u. Variation: der
[Trainer zeigt die Richtung spiegelverkehrt an. Das beudetet
die Trainierenden sollen sich nach link bewegen, wenn der
[Trainer nach rechts anzeigt, usw.

Belastungsnormativa

schnelligkeitstraining:
lca. 10 Sek. Belastune, 1

0030 5'[Aufbau der Tische
Einspiclen Circa eder siebre Ball
2) VHK 2t VHK RHK auf RHK (7 min) Soll unregelmatig auf
0035 15/[b) VT g VHB und RHT segen RHE (&Min) Tischmitte gespieit
werden. Danach VHT
und freies Spiel
DervAT istais
Trainig (VHT-Erctfnung) |Vorbreitungsschiag 2u
|spieler A spieit kurzen Aufschiag mit Us Gber den ganzen  |sehen. Ersoll icht auf
9050 5'lricen Spieler B schupft lang in Vi-Ecke. Spieler Azicht |Tempo sondem mit
VHT diagonal VH-Block au Ellenbogen > freies Spiel. viel Rotation gespielt

0105 15/

Training (VHT-Erofinung)
Spieler A spielt kurzen Aufschiag mit US dber den ganzen
Tisch. Spieler B schupft lang in V-Ecke oder auf
Tischmitte. Spieler A zieht aus VHT parallel, aus
Mitte VHT in RH. RH-Block auf

(Circa jeder funfte:
|schupball, wird kurz
[getegt. Danach freies.
spiel

Training (VHT-Eroffnung)
Spieler A spielt kurzen Aufschisg mit US dber den ganzen

Tisch, oder langen schnellen Aufschiag in VH. nach 10 Minuten, wird
0120 15 [Spieler B schupft den kurzen Aufschiag kurz i die RH. mit dieser Ubung ein
Spicler A schupft dann lang in VH Ecke > freies Spiel Saw gespielt
Den langen Aufschiag spielt Spieler 8 mit VHT auf Ellbogen -
rreies Spiet
Pro Sarz hatjeder
Wettkampt
< werden 2wei Mannschafien gebildet Es spieien immer  [*Golden-Points".
[zwei Spieter der beiden
0135 20 cgesamt soll eder Spieler 4 Satze machen. Jeder Ballwechsel
lgewonnene Satz wird als ein Punkt fi die Mannschaft angekiindigt werden.
gezanie iacht der Spieer/ die
[Spieterin dann den
0155 5 7 Gar Abbauen




