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M 4 Topspin an der schrägen Bank Nebenstraße

Beschreibung  Hängt eine Langbank schräg in eine Sprossenwand ein.

 Stellt euch seitlich zur Bank.

Übung 1 Führt die Armbewegung beim Topspin ohne Ball durch.

Übung 2 Übt die Armbewegung mit zwei Langbänken und einem 
Mini-Schaumstoffball.
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M 7 Der Topspin Beobachtungsaufgabe

1. Ausholphase 2. Schlagphase 3. Ausschwungphase

Aufgabe Beobachtet euch gegenseitig.

Kreuzt an:

Bewegungsausführung J K L
1. Ausholphase

Werden Schulter und Hüftbereich nach rechts hinten 
gedreht?

Schwingt der Schlagarm nach hinten unten?

Ist das Gewicht auf dem rechten Bein?

2. Schlagphase

Geschieht eine aktive Rumpfdrehung nach links?

Beschleunigt der Schlagarm von hinten unten nach vorn 
oben?

Ist die Schlägerhaltung geschlossen?

3. Ausschwungphase

Schwingt der Schlagarm bis vor den Kopf?

Verlagert sich das Körpergewicht auf das linke Bein?

Tipps – Positioniere dich seitlich zu deinem Partner.
 –  Beobachte mindestens drei Topspins.

 Achte dabei bei jedem Mal nur auf ein Merkmal.
 –  Gib konstruktives Feedback (mindestens ein gelungener und 

ein nicht so gelungener Aspekt).
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