2. Training an der Grundlinie
Ubungen 25-99

(siehe auch: Aufwdrmen, taktisches Training, Drilltraining)

Das Training an der Grundlinie ist
aufgegliedert in die Unterkapitel
Sicherheit -

Offensives Spiel -

Allroundspiel -

Stopp -

Einen groBen Raum im Trainingsalltag
nehmen die Ubungen von der Grundlinie
ein. Das Grundlinienspiel ist das, was der
Anfanger gerne kbnnen mochte, womit
der Fortgeschrittene 30% seines Spiels
bestreitet und bildet das Basisspiel fur
jeden guten oder professionellen Spieler.
Die Ubungen dhneln sich alle ein wenig,
schlieBlich gibt es ja nicht so viele Mog-
lichkeiten, von der Grundlinie zu operieren:
Man spielt wahlweise \VH oder RH und
diese beiden Schidge entweder longline
oder cross. Die Unterschiede entstehen
erst durch technische Nuancen, die Lange,
Platzierung, Schlagtempo und vor allem
den Drall des Balles beeinflussen.

Und diese Unterschiede kann man heraus-
arbeiten, indem man scheinbar ein und die-
selbe Ubung mit verschiedenen \orgaben
oder Aufgaben so gestaltet, dass ganz
andere Ziele verfolgt werden kénnen.
Nehmen wir eine einfache Basistbung: A
und B schlagen den Ball von der Grundlinie
VVH Cross hin und her. Durch unterschied-
liche Aufgaben und Bedingungenist es
jetzt moglich, verschiedene technische
Ziele zu verfolgen und somit den Lernef-
fekt beim Ubenden zu variieren.
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Einige Beispiele:

1. Vorgabe: doppelte Netzhohe spielen
(alternativ: Netzschnur spannen).

Ergebnis: Die Spieler werden die Auf-
wartsbewegung des Schldgers am Ball
deutlicher ausfuhren mit allem was dazu
gehort-mehr unter den Ball gehen,
hoheren Treffpunkt wahlen etc. Wenn sie
es nicht tun, hat der Trainer anhand der
gestellten Aufgabe beste Argumente, um
einzugreifen.

2. Aufgabe: Die Balle sollen hinter der
T-Linie aufspringen, also die nétige
Lange haben.

Ergebnis: Ahnlich wie vorher, denn die
geforderte Lange fUhrt auch zu entspre-
chender Hohe.

3. Es werden kurz vor der Grundlinie
auf beiden Seiten Ziele (Hltchen)
aufgestellt.

Ergebnis: Die Spieler werden langer und
sorgfaltiger durchschwingen, weil sie den
Ballins Ziel »fuhren« wollen.

4. Die Ziele sollen umfallen.

Ergebnis: Die Schuler werden das Tempo
erhéhen und dabei weiter auf korrekte
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Fluhrung des Balles achten, d.h. sie wer-
den mehr Korpereinsatz zeigen und beim
Schlag deutlicher gegen den Ball gehen.

5. Es sollen moglichst viele Ballwechsel
in einer bestimmten Zeit geschafft
werden.

Ergebnis: Die Spieler werden anfangen,
den Ball méglichst frih und mit hohem
Treffpunkt zu schlagen, auBerdem mit
weniger Drall, um die Flugphase zu
verkurzen (der Ball soll schneller wieder
drliben sein -genau das, was Topspieler
auszeichnet).

6. Es werden Punkte ausgespielt.

Ergebnis: Daman den Gegner nicht aus-
platzieren kann, mussen die Spieler Geduld
zeigen. Sie werden versuchen, mit verschie-
denen Tempi und Drallarten zu arbeiten, um
den Gegner zum Fehler zu verleiten.

7. Der Doppelkorridor wird hinzu
genommen.

Ergebnis: Es gibt mehr Méglichkeiten, den
Gegner in Bewegung zu bringen. Winkel-
spiel mit viel Drall ist hierbei sinnvoll.

8. Esist nur VH erlaubt.

Die Spieler werden zu korrekter Beinarbeit
und Platzabdeckung (Side Steps zur Mitte)
gezwungen, um auch Balle in der Nahe der
Mitte mit der VH schlagen zu konnen.

Man kann die Liste noch fortsetzen, z. B.
kénnte man noch Volleys und Stopps ins
Spiel bringen (erlauben oder verbieten),
oder Punkte mit Zielzonen ausspielen
(Lange) usw. Mit identischen Grundibun-
gen kann man folglich durch geschickte
Variationen die unterschiedlichsten
(technischen) Ziele verfolgen.
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Offensives Spiel an der Grundlinie wird
bei den meisten Spielern Uber einen
aggressiven Vorhandschlag eingeleitet,
die Weltklasse macht es vor. Selbst her-
vorragende Ruckhandspieler konnen auf
der Vorhandseite variabler und vor allem
druckvoller spielen, da an der Schlagaus-
flhrung durch die starke Korperrotation
mehr Muskeln beteiligt sind als bei der
Ruckhand. Einige Beidhander scheinen
diese These widerlegen zu wollen, indem
sie tatsachlich ab und zu die Vorhand zu
Gunsten der Rickhand umlaufen, aber sie
sind die absolute Ausnahme. Die Ubungen
62 bis 71 beschaftigen sich daher aus-
schlieBlich mit dem variablen Einsatz der
»Power Vorhand«!

Die Ubungen zum Allroundspiel sind

eine bunte Mischung mit verschiedenen
Zahlweisen und Vorgaben fUr das Spiel
von der Grundlinie. Viele Ubungen werden
unter hoher Belastung durchgefuhrt,

da der Spieler dann besonders variabel
reagieren muss.

Sicherheit

Offensives Spiel
Allroundspiel

Im Vorwdrtsgang ...



Sicherheit Schlaglibungen

€in Ball

VH RH oT 2§ 4s

Anspruch: [ 1 /]
Intensitit: [ T /]
Anzahl Spieler: (2)4
Dauer: 3-5 Min.

Bestimmte Anzahl an Ball-

wechseln wird vorgegeben
(60, 80, 100). Welches Paar
ist zuerst fertig?

Zahlweise:

Ziel
Sicherheit, Beinarbeit, Rhythmusgefuhl.

Beschreibung

A und B schlagen den Ball longline oder cross hin
und her und haben nur einen Ball zur Verfligung,
der bei Verlust wieder eingesammelt werden
muss. Cund D parallel.

57

Variationen

1) Spieler haben einen »jokerball« zur Verfligung.
2.) Schlagvorgaben VH oder RH.

3.) longline oder cross.

Anmerkungen

Viele Spieler sind es gewohnt, dass im Training
grundsatzlich gentigend Balle zur Verfligung
stehen und gehen entsprechend schlampig damit
um, d. h. ein verschlagener Ball wird oft gar nicht
wirklich registriert, es ist ja sofort Ersatz verflg-
bar. Diese Ubung macht den Fehler bewusst und
zwingt dazu, sich konzentrierter einzuschlagen. Es
nervt schlieBlich, wenn man den Ball immer wieder
holen muss ... Wenn die beiden Paare einen Wett-
kampf austragen, zdhlen alle Balle, auch im Aus
oder nach zweimaligem Aufsprung (kostet Zeitl),
Netzfehler sollten unbedingt vermieden werden
(kosten viel Zeitl). Auch als Aufwarmiibung
geeignet (Kapitel 1).
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m Sicherheit Schlaglibungen

Seitenwechsel

VH RH 2s 4s

Anspruch: [ 1 /]

Intensitat: (T /]

Anzahl Spieler: (2)4

Dauer: 5 Min.

Zdhlweise: Bestimmte Anzahl an Ball-
wechseln (60, 80, 100). Wel-
ches Paar ist zuerst fertig?

Ziel

Sicherheit, Beinarbeit, Rhythmusgefuhl.

Beschreibung

Aund B schlagen den Ball longline oder cross

und her. Bei Ballverlust miissen beide Spieler die
Platzseite wechseln, bevor der Trainer einen neuen
Ballanspielt. Cund D parallel.

Variationen

1.) Spieler haben einen »jokerball« zur Verfligung.
2.) Schlagvorgaben VH oder RH.

3.) longline oder cross.

Anmerkungen

Ubung mit gleicher Zielsetzung wie zuvor: Ein
Fehler muss richtig weh tun! Besonders Jugendli-
che, die nur schwer zu konzentriertem Balleschla-
gen anzuhalten sind, haben hier eine besondere
Motivation: Lieber den Ballim Spiel halten, statt
andauernd um den Platz zu joggen. Wenn die
beiden Paarungen einen Wettkampf austragen,
zahlen alle Balle, auch im Aus oder nach zweimali-
gem Aufsprung (kostet Zeitl), Netzfehler und nicht
erreichte Balle bedeuten Seitenwechsel. Auch als
Aufwdrmibung geignet (Kapitel 1).



Sicherheit Schlaglibungen

VH RH oT 2§ 4s

Anspruch: [ 1 /]
Intensitit: [ T /]
Anzahl Spieler: (2)4

Dauer: 3 Min.

Bestimmte Anzahl an Béllen
vorgeben, die ldngerals T
gehen missen, bei zwei Paa-
ren: Wer schafft es zuerst?

Zahlweise:

Hilfsmittel: Linienmarkierungen.

Ziel
Gefuhl entwickeln fur Tempo und Lange der
Schlage.

Beschreibung

Aund B schlagen den Ball im halben Einzelfeld
longline hin und her, beide versuchen mit Tempo
grundsatzlich langer als die T-Linie zu spielen.
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Variationen

1.) Nur mit einem Ball spielen lassen (siehe Ubung
25).

2.) VH oder RH vorschreiben.

3.) Ziel verkleinern (eine Linie hinter der T-Linie
markieren).

4) gleiche Ubung cross.

Anmerkungen

Gute Beinarbeit und Bewegung gegen den Ball
notig, um Lange zu erreichen.

Auch als Aufwarmibung geeignet (Kapitel 1).
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m Sicherheit Schlaglibungen

VH RH oT 25 4S Variationen
1.) Nur mit einem Ball spielen lassen (s. Ubung 25).
Anspruch: YY) 2.)VH oderﬂRH vorschreiben.
3.) gleiche Ubung cross.
Intensitat: (T /]
Anzahl Spieler: @) 4 Anmerkungen
) Spieler mussen mit gentigend Drall arbeiten, um
Dauer: 3 Min. sicher (=doppelte Netzhdhe), aber auch ziigig
Zahlweise: Bestimmte Anzahl an Béllen (wer ist zuerst fertig?) spielen zu kénnen, gute
vorgeben, die tiber die Schnur Beinarbeit und Korpereinsatz notwendig. Auch als
fliegen sollen. Bei zwei Paa- Aufwdrmlbung geeignet (Kap. 1).
ren: Wer schafft es zuerst?
Hilfsmittel: Netzschnur.
Ziel

Sicherheit in den Grundschlagen durch Hohe und
Drall, Geflihl entwickeln fir Héhe und Lange.

Beschreibung

Es wird eine Netzschnur in doppelter Netzhdhe
gespannt. Die Spieler schlagen den Ball gleichma-
Big und kontrolliert im halben Einzelfeld longline
hinund her und zahlen die Bdlle, die Uiber die
Schnur fliegen.
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Sicherheit Schlaglibungen

Tempovariation

VH RH oT 2S 4s
Anspruch: [ 1 1 1]

Intensitit: [ 1T T ]

Anzahl Spieler: (2)4

Dauer: 3-5 Min.

Zahlweise: keine

Hilfsmittel: Netzschnur.

Ziel

GefUhl entwickeln fur Variationen in Tempo und
Hohe.

Beschreibung

Es wird eine Netzschnur in doppelter Netzhéhe
gespannt. A und B schlagen den Ballim halben
Einzelfeld longline hin und her, wobei A grund-
satzlich Uber die Netzschnur spielt und das Tempo
herausnimmt und B den Ball beschleunigt und
versucht, unter der Netzschnur mit Druck zurtick
zu spielen, vorzugsweise mit der VH (den langsa-
men Ball umlaufen). Nach 2 Minuten Wechsel der
Aufgaben.
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Variation
gleiche Ubung cross.

Anmerkungen

Spieler zu Beinarbeit und Kérpereinsatz anhalten.
Sie sollen das »ewige« Duell »Power gegen
Gummiwand« simulieren, sehr anspruchsvolle und
anstrengende Ubung. Uben bis es »funktioniert«,
Netzschnur ist nicht unbedingt notwendig, hilft
aber als Orientierung.
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m Sicherheit Schlaglibungen

Dreierrunde

VH RH oT 35 sich hinter B auf und sagt: »Bereit«. B wechselt
dann die Seite, A ibernimmt den Ballwechsel. B
Anspruch: 1) stellt sich hinter Cauf und Ubernimmt usw.
Intensitat: [ 1 1] Variationen
Anzahl Spieler: 3 Verschiedene Vorgaben bei den Ballwechseln
(cross/longline/VH/RH etc.).
Dauer: ca. 15 Min.
Zéhlweise: A, B und C verabreden, wie Anmerkungen .
viele Netzlberquerungen sie Hervorragende Ubung zum Aufwdarmen oder als
ohne Fehler schaffen wollen. Grundschlagtraining fur die ungeliebte Anzahl
o » . von drei Spielern. Der wechselnde Spieler sollte
Hilfsmittel: evtl. Linienmarkierungen. langsam joggen und sich sorgfaltig hinter dem
abzulésenden Spieler postieren. Das dauert etwa
) 8-10 Schlage bis zur Ablésung. Auch als Aufwar-
Ziel mibung geeignet (Kap. 1).
Grundschlagibung mit allen Variationen fir drei
Spieler.

Beschreibung

Aund B schlagen den Ball im halben Einzelfeld
longline oder cross hin und her, nach einer der
obigen Vorgaben. C halt sich hinter A bereit zum
Einsatz. Nach 8-10 NetzUiberquerungen lduft A
langsam auf die andere Seite des Platzes, C (iber-
nimmt und fUhrt den Ballwechsel mit B fort. Wenn
A auf der anderen Seite angekommeniist, stellt er
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Sicherheit Schlaglibungen

Monsterpunkt

VH RH oT 3S
Anspruch: L1 1]
Intensitit: e /e

Anzahl Spieler: 3
Dauer: ca. 20 Min.

Zahlweise: 30, 40 oder 50 Ballwechsel,

danach Punkt ausspielen.

Hilfsmittel: evtl. Linienmarkierungen.

Ziel
Schlagsicherheit, Grundschlaglbung mit allen
Variationen fUr drei Spieler.

Beschreibung

Aund B schlagen den Ball nach einer verabredeten,
nicht zu leichten Vorgabe - z. B. RH cross, langer als
T-hinund her. Es wurde vereinbart, dass der Ball
50-mal ohne Fehler das Netz Uberqueren muss,
dann wird der »Monsterpunkt« frei im ganzen Feld
ausgespielt. C beobachtet und zahlt mit. Sobald
einer der Spieler einen Fehler macht, wird er durch
Causgewechselt und es wird weitergezahlt. Ziel

ist nun, bis zu dem Zeitpunkt im Ballwechsel zu
bleiben (also keinen Fehler zu machen), wenn der
Monsterpunkt ausgespielt wird.

Variationen
Verschiedene Vorgaben bei den Ballwechseln
(cross/longline/VH/RH, Hosentrager etc.)

Anmerkungen

Eine weitere hervorragende Ubung als Grund-
schlagtraining fur die ungeliebte Anzahl von drei
Ubenden. Das Ziel der Ubung ist Schlagsicherheit,
die Regel mit dem »Monsterpunkt« sorgt flr einen
zusatzlichen SpaB. Die Vorgaben fur den Ballwech-
sel dirfen nicht zu einfach sein, so dass derjenige,
der wartet, auch eine realistische Chance hat,

ins Spiel zu kommen. Die Spieler mussen sich da
entsprechend einschatzen.
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m Sicherheit Schlaglibungen

Karussell

VH RH oT 3S 4s

Anspruch: [ 1 1 /]

Intensitat: (T /]

Anzahl Spieler: 3,4

Dauer: ca. 5 Min.

Zdhlweise: Bestimmte Anzahl an Ballen
vorgeben, die ohne Fehler
gespielt werden missen, bei
Fehler Ubung verldngern.

Hilfsmittel: evtl. Linienmarkierungen.

Ziel

Optimale Beinarbeit zum Ball hin und zurtick zur
Platzmitte, gute Ubung fir Dreier-Gruppen.

Beschreibung
Aund B schlagen den Ball im halben Einzelfeld
Cross mit Cund D hin und her, beide Paare missen

abwechselnd schlagen (wie im Tischtennisdoppel).

Jeder Spieler hat die Aufgabe, nach dem Schlag
mit schnellen Side Steps die Mitte des Platzes
abzudecken.

©-.,

Variationen

1.) Vorhand oder Riickhand cross.

2.) Wer einen Fehler macht, sprintet zum Netz
(Strafrunde) und wieder zurlck, wahrend sein
Partner alleine weiterspielt.

Anmerkungen

Unbedingt auf die richtige Beinarbeit des »Karus-
sells« achten. Der Spieler soll sich auf dem duBeren
Bein sofort nach dem Schlag wieder zur Platzmitte
abdrucken und das Feld abdecken. Der Partner
steht etwas hinter der Grundlinie und gibt so

den Platz frei fr die Bewegung nach innen. Auf
der Riickhandseite ist vor allem bei Einhandern

die Platzabdeckung schwieriger, es muss darauf
geachtet werden, dass die Spieler rechtzeitig
hinter den Ball kommen. Die Ubung funktioniert
hervorragend mit 3 Spielern: zwei bilden das
Karussell, einer spielt zu.
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Sicherheit Schlaglibungen

Nur Vorhand

VH oT 2§ 4s

Anspruch: [ 1 /]
Intensitit: [ T /]

Anzahl Spieler: (2)4

Dauer: 2 x 3 Min.

Zahlweise: Welche Paarung schafftin
beiden Runden zusammen
(Inside Out und Cross) die
meisten Netzliberquerungen?

Hilfsmittel: evtl. Linienmarkierungen Il/cr.

Ziel

Optimale Beinarbeit, um den Ball mit der VH zu
beschleunigen.

Beschreibung

Aund B schlagen den Ball mit kontrolliertem Druck
im halben Einzelfeld cross Uiber die RH-Seite hin
und her, beide schlagen nur VH (Inside Out). Cund
D spielen wahrenddessen normal VH cross, nach
einiger Zeit wird gewechselt.
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Variationen
RH spielen gibt Punktabzug.

Anmerkungen

auf korrekte Beinarbeit und Umlaufen des Balles
achten, Spieler sollen Gas geben (man umlauft die
RH nicht, um langsam zu spielen).
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m Sicherheit Schlaglibungen

Inside-Out-Karussell

VH oT 25 35 4S
Anspruch: [ 1 1 /]
Intensitat: [ 1T T ]

Anzahl Spieler: 4

Dauer: ca. 5 Min.

Zdhlweise: Bestimmte Anzahl an Ballen
vorgeben, die ohne Fehler
gespielt werden missen, bei
Fehler Ubung verldngern.

Hilfsmittel: evtl. Linienmarkierungen.

Ziel

Optimale Beinarbeit, um den Ball mit der VH zu
beschleunigen, Orientierung.

Beschreibung

Aund Cschlagen den Ballim halben Einzelfeld
cross Uber die RH-Seite mit B und D hin und her,
alle 4 spielen nur VH (Inside Out), beide Paare
mUssen abwechselnd schlagen. Jeder Spieler hat
die Aufgabe, in den Schlag hineinzugehen und die
Bewegung nach dem Treffpunkt zur Platzmitte
fortzusetzen.
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Variation

Wer einen Fehler macht, sprintet zum Netz und
wieder zurlck, wahrend sein Partner alleine
weiterspielt.

Anmerkungen

Unbedingt auf die richtige Beinarbeit des »Karus-
sells« achten, die Spieler sollen weit genug umlau-
fen, um sich gegen den Ball und anschlieBend zur
Platzmitte hin bewegen zu kénnen. Die Ubung ist
anstrengend und funktioniert ebenfalls hervorra-
gend mit 3 Spielern.



Sicherheit Schlaglibungen

Hosentrager

VH RH oT 2S 4sS

Anspruch: [ A ]

Intensitit: [ 1T T ]

Anzahl Spieler: (2)4

Dauer: 10-15 Min.

Zahlweise: Jede Paarung spielt einen
Ball und zdhlt die vollendeten
Hosentrager (4 Bdlle ergeben
einen Hosentrager, maximal 3
oder 4, damit die andere Paa-
rung nicht zu lange warten
muss). Wer schafft in einer
bestimmten Anzahl an Versu-
chen mehr Hosentrager?

Hilfsmittel: Linienmarkierungen Il/cr.

Ziel

Kontrolliertes GL-Spiel mit dauerndem Richtungs-
wechsel.
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Beschreibung

Aund B schlagen den Ballim Einzelfeld hin und
her, A spielt nur cross, B nur longline. Anschlie-
Bend machen Cund D das gleiche. 3 oder mehr
Durchgange, dann wechseln die Spieler longline
und cross.

Variationen

1)) Es zdhlen alle Balle, auch wenn sie im Aus
landen.

2.) Spieler missen VH-RH abwechselnd schlagen
(Umlaufen der RH nicht gestattet).

Anmerkungen

Auf Beinarbeit achten (Side Steps Richtung
Platzmitte, bis der Partner den Ball schlagt). Die
Spieler tendieren dazu, nach einer Weile hin und
her zu »joggen« (man weiB ja, wo der nachste Ball
hingeht). Ubung muss mit kontrolliertem Tempo
gespielt werden, kurze Crossbadlle sollten vermie-
den werden.
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