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Übungen zum Techniktraining 
 
 

Trainer-Zuspiel aus dem Korb, Anspiel zu einer Trainingsform oder Trainermitspiel 
 
 
1. Organisationsform ausdenken  
 Ziele 
 Laufwege nach dem Schlag (Platz abdecken) 
 eventuelle Zusatzaufgaben 
 Bälle sammeln 
 Partner-/Trainerwechsel 
 
2. Belastungsstruktur 
 Serienprinzip berücksichtigen 
 Arbeits- und Pausenverhältnis  
 Pausengestaltung 
 Wiederholungszahlen 
 
3. Angemessenheit des Zuspiels je nach Zielsetzung und Leistungsstärke: 
 Standort des Trainers inkl. Ballwagen 
 Rhythmus 
 Länge 
 Höhe 
 Richtung 
 Tempo 
 Drall 
 
4. Korrekturen 
 Technik 
 Taktik 
 
 

Trainer-Mitspiel beim Ballwechsel: 
 
 Rhythmus vorgeben, halten, verändern 
 geringe Fehlerquote 
 Angemessenheit des Mitspiels  
      (Rhythmus, Länge, Höhe, Richtung, Tempo, Drall je nach Zielsetzung und Leistungsstärke) 
 Korrekturen 

      (Technik, Taktik) 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Grundlinie Vorhand (Topspin) und Rückhand (Slice) 
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 fortgeschrittenen „Anfängern“  

 2. Stunde Spezialschläge (können gerade Vorhand / Rückhand, deshalb spielen 
Lehrgangsteilnehmer mit „falscher“ Hand) 
 
 

Korbübung 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Angriffsball und Volley 
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 Mannschaftsspielern 
 
 

Korbübung 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Grundlinie offensive Vorhand  
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 Mannschaftsspielern 
 
 

wahlweise Korbübung oder Trainermitspiel! 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Aufschlag und Spielfortsetzung nach dem Aufschlag 
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 Mannschaftsspielern 
 
 

 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Volleys aus dem Halbfeld, in Netznähe und Smash 
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 fortgeschrittenen Spielern 
 
 

Korbübung 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
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Übungen zum Techniktraining 
 

Thema: Winkelspiel (kurz-cross) an der Grundlinie 
 
 

Techniktraining:  
 

 Gruppentraining mit 4 Mannschaftsspielern 
 
 

Korbübung 
 
1. Organisationsform 
 
 
 
2. Belastung / Pause / Pausengestaltung 
 
 
 
3. Zuspiel (Position des Trainers / Richtung) 
 
 
 
4. Ziele (Zielkorridore) und Laufwege 
 
 
 
 
 
 

 


