Vorwort 7

Einfihrung 8
Ausriistung 12
Technik 16

Einfihrung 16
Schlagerhaltung 16
Grundstellung 19

Allgemeine Grundstellung 19
Ausgangsstellung bei VH- und RH-
Schidgen 20

Aufschlagarten 21

Vorbemerkung 21 - Aufschlag mit
Vorwértsrotation 22 - Aufschlag mit
Rickwartsrotation 23 - Aufschlag
mit Seitenrotation 26 - Aufschlag
mit nach oben gehaltenem Schldger-
blatt 26 - Aufschlag mit nach unten
gehaltenem Schlégerblatt 28

Schlagarten 30

Schlége mit Vorwdrtsrotation 30
Konterschlag 32 - Schmetter-
schlag 36 - Treibschlag 41 - Top-
spinschldge 44 - Schlége mit Riick-
wdrtsrofation 53 - Schupfschlag 54
Unterschnittschlag 58 - Stopp-
schlag 62

Spezialschlage 66
Sidespinschlag 68 - Ballonschlag 70
Flipschlag 74 - Blockschlag 78

Taktik 82

Allgemeine Grundsdtze 82
AuBere Bedingungen 82
Ausnutzung der eigenen Starken
und gegnerischen Schwdchen 83

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/943422051

Inhalt

Taktik der Spielersffnungen 84
Taktik des Angriffsspielers 86
Taktik des Verteidigungsspielers 88
Taktik des Halbdistanzspielers 89
Taktik des Doppelspiels 90

Taktik der Wechselmethode 91

Training 92

Allgemeine Grundsétze 92
Trainingsgestaltung 93
Trainingsperiodisierung 94
Trainingsbelastung 95
Anfénger-Training 96
Trainingsformen 98
Gymnastik / Stretching 104

Wettkampf

Austragungssysteme im Freizeit-
bereich 108
Austragungssysteme fir Einzel-
und Mannschaftsspiele 109

108

Theorie 112

Vorbemerkungen 112
Geschwindigkeit des Balles und
der Schlagbewegung 112
Kontakt des Balles auf dem
Schlager 114

Reaktionszeit 114

Rotation und Flugbahn des
Balles 115

Antizipation 116

Lernen und Lehren 118

Regelkunde 124

digitalisiert durch


http://d-nb.info/943422051

