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Trainingsplan hohere Spielstarke 3/8

(optional) Einlaufen
selbststandiges Einspielen:

Aufschlagtraining:
o Unterschnitt, kurz
o Lang, auf den Wechselpunkt/Ellbogen
o Seitschnitt
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RhS Rh

/ 2x7°
A

=» Block und frei

o / => frei

kUS-A RhB

Riickschlager entscheidet durch den Riickschlag, ob a) oder b) gespielt wird
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Wettkampf: 2 Satze
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o Jeder Spieler einen Satz lang durchgéngig aufschlagen
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