CHE / FINGERKN
SWIP-LOB-ABWEHR AUS ,.PASSIVER EINS*
Athlet steht mit dem Rilcken an einer Wand.
Der Zuwerfer wirft einen Ball locker in den
Uh/Sh-Bereich.

Athlet spielt den Ball aus einer Ellbogenstreckbewegung und
explosivem Zufassen der Finger mit einem vorher vereinbarten
Schlag zuriick (Wand blockiert ein ,, aktives “ Ausholen).

Mit dieser Methode kiinnen alle Schlage trainiert werden,
die auf einer PASSIVEN EINS beruhen (auch Oh-Schlage).

s Zuwerfer steht auf kl.Kasten neben Athlet und |4sst Ball vor den Schlager-
kopf von oben fallen (schwierig!)
= Luwurf abwechselnd auf Vorhand / Rickhand
> Zuwurf-Frequenz erhdhen (Racketspeed-Ubung)
+ Athlet steht in jeweils realistischer Stellung auf dem Feld — Ricken an grobem
Kasten

Handft hrungsform: = Handflache / Fingerknichel
Eewegungsprinzip: = Extension / PASSIVE EINS
Schlage: % Swip-Lob-Abwehr

= Bewegungsmuster der PASSIVEN EINS muss vorher in Grobziigen klar sein /
thematisiert worden sein




