Training: Der Stemmschritt und Angriff

Stemmschritt und Angriff sollen im Idealfall méglichst fliissig ineinander Gbergehen. Je schneller der Antritt eines
Spielers und je mehr er diesen Schwung mit in die Hohe nimmt, desto einfacher wird es ihm fallen, den Ball am
héchsten Punkt und oberhalb des Netzes zu spielen.

Hier noch einmal der gesamte Bewegungsablauf vereinfacht dargestellt:

Broltaler SC 03

= Linkes Bein uberholt das rechte Bein.

- Vor dem Absprung ist der Korper-
schwerpunkt tief und hinten.

- Aufl den FuBballen abfedernd zu den
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nach vorne drehen

- Aufibsen der Verwringung bzw.

2. Orientierungsschritt

- Kurzer Auftaktschritt auf links.

- Arme locker nach vorne bringen.
der Bogenspannung.

Ausholbewegung mit
Schiagschulter.
- Schlaghand ber Kopf.

3-m-Linie.
- FuBe auf gleicher Hohe, schulterbreit

auseinander.
- Arme locker am Kérper.

5. Ausholbewegung des Schlagarms 6. Hifte und Schlagschulter
der

- Beginn des Anlaufs etwa an der
- Doppelarmschwung geht ber in die
- Der Korper bleibt hinter dem Ball.

1. Ausgangsstellung



