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Matthias Geisler
Chefredakteur Trainerbrief

Liebe Mitglieder,

beim diesjahrigen Symposium gab es
zwei Hauptreferenten, die das Wochen-
ende gestalteten: Dirk Lion und Daniel
Ringleb. Flankiert wurden die beiden
vom 2er-Team der Firma Spinsight,
dem neuen Partner des VDTT, das al-
len Trainer*innen die Méglichkeit gab,
in den Pausen ihren Spin und Speed zu
messen. Er6ffnet wurde das Symposium
vom DTTB Referent fiir Bildung und
Forschung Daniel Ringleb. In seinem
Vortrag zum Thema ,,Das neue Technik-
Leitbild des DTTB“ gab er einen Einblick
in die Entstehung der so genannten ,,AG
Technik-Leitbild“ und schilderte die
neuesten Entwicklungen der Schlag-
und Beinarbeitstechniken im modernen
Tischtennis.

Dirk Lion tibernahm den kompletten
Samstag und fiillte diesen mit seinem
groflen Erfahrungsschatz zum Thema
Mentale Stirke und Korpersprache. Mit
Beispielen aus dem Fuf3ball (Elfmeter-
schieflen) und insbesondere mit seinen
Erfahrungen aus der Arbeit mit T'T-Spit-
zenspielern wie Dang Qiu lieferte er eine
Fiille an Praxisbeispielen, wie Mentale
Stérke trainiert werden kann. Dabei zeig-
te erauch einfache Ubungen, die sich ins
Jugendtraining integrieren lassen, denn
eine wichtige Erkenntnis brachte Lion
beim Symposium riiber: Mentale Stirke
wird im Wettkampf als enorm wichtig
erachtet, wird aber gleichzeitig im Ver-
einsalltag kaum trainiert. Wie man dies
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andern kann, kann ab Seite 10 nachgele-
senwerden.

Unser Redaktionsmitglied Gunter
Straub hat sich die Miithe gemacht, die
unterschiedlichen Inhalte und State-
ments der Referenten in seinen Worten
kurz und knackig zusammen zu fassen.
Auf Seite 15 findet sich ,,Guni's Mit-
schrieb’, den man gernauch als ,Vorspei-
se“aufdie Artikellesen kann.

Lutz Korner von der Firma Spinsight
ermoglichte mit seinem Kollegen Den-
nis Michel allen Symposiums-Teilneh-
menden einen ausgiebigen Praxis-Test
der Spinsight-App, die es erlaubt, die
Rotation und das Tempo von Tischten-
nis-Schldgen exakt zu messen. In seinem
Artikel stellt er die verschiedenen Funk-
tionen der App vor, die bisher in der Be-
ta-Version vorliegt. Dariiber hinaus gibt
er einen Ausblick auf geplante neue Fea-
tures wie z. B. den ,,Spinsight Skill-Test*,
der als Test zur Leistungsdiagnostik der
Schlagqualitdt fungieren soll.

Neben der Abbildung des Symposiums
setzen wir in diesem Trainerbrief auch
die Serie von Markus Reiter zum Thema
»Anfangertraining von 0 bis 1000 TTR*
fort. Im 2.Teil geht es insbesondere um
die mini-Meisterschaften als Ort der Ta-
lentsichtung und Mitgliedergewinnung.
Voran stellt Reiter jedoch seine duflerst
effektive ,Open Air-Schulhofaktion’, die
wir ausdriicklich allen Vereinen und ih-
ren Trainer*innen empfehlen wollen!

Den Abschluss dieses Trainerbriefs
bilden wie immer die News aus dem
Paralympischen Sport und die VDTT-
News. Fiir erstere haben wir extra den
Redaktionsschluss verldngert, um noch
die Ergebnisse der deutschen Para-
Athlet*innen in Paris einfangen zu kon-
nen!

Eine wichtige Info noch fiir alle VDT T-
Mitglieder: Auf Seite 9 findet sich die
Einladung zur diesjdhrigen Mitglieder-
versammlung, die, wie schonim Vorjahr
onlinestattfinden wird. Wirhoffen natiir-
lichaufrege Teilnahme.

Dochnunviel Spafi beim Lesen wiinscht

Matthias Geisler
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Schlag- und

Beinarbeitstechniken 2.0
Das neue Technik-Leitbild des DTTB

Die Vorgeschichte

Die Entwicklung des neuen Technik-
leitbildes ist ein Gemeinschaftsprojekt
des DTTB und seiner Mitgliedsver-
bande unter dem Dach der Deutschen
Tischtennis-Akademie. Ziel der AG
Technikleitbild, die von Anfang 2020
bis Mitte 2023 regelméflig in Online-
Meetings konferierte, war, die Vorgaben
fir Schlag- und Beinarbeitstechniken zu
tberarbeiten. Bei jedem Termin stand
eine Schlag- oder Beinarbeitstechnik im
Mittelpunkt, fiir die das Idealbild tiberar-
beitet wurde. Die Federfithrung der AG

lag beim langjéhrigen DT TZ-Cheftrai-
ner Helmut Hampl und Daniel Ring-
leb, DT TB-Referent fiir Bildung & For-
schung. In den Online-Meetings haben
Bundes- und Verbandstrainer ihre Ex-
pertise eingebracht, umein einheitliches
Technikleitbild fiir alle Stiitzpunkte zu
entwickeln, daszentraler Bestandteil der
Nachwuchsschulung und Traineraus-
bildung sein soll. Bei der Uberarbeitung
des Leitbilds wurde viel iber Vor- und
Nachteile bestimmter Bewegungsmerk-
male diskutiert. Bei der Beschreibung
der Techniken wurde sich dann immer
auf die Formulierung geeinigt, von der

sich die AG Technikleitbild die meisten
Vorteile erhofft hat. Nach Auffassung
der AG war die Technikausfithrung bei
Nationalspieler Patrick Franziska am
néchsten am Leitbild, weshalb er fiir die
Videoaufnahmen ausgewihlt wurde.
Dabei ist zu bedenken, dass Patrick als
groflgewachsener Spieler im Vergleich
zu kleineren Spielern Unterschiede
aufzeigt. Ein entscheidender Aspekt ist,
dass das Leitbild gilt, sobald Spielende
ihre Hiifte zwischen Tisch- und Netz-
kante absenken konnen.

Trainerbrief 3.2024 | www.vdtt.de
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Schlag- und Beinarbeitstechniken 2.0 — Das neue Technik-Leitbild des DTTB -

Der neue Lehrplan

Im Ergebnis ist der neue Lehrplan
Schlag- und Beinarbeitstechniken des
Deutschen Tischtennis-Bunds eine
komplett iiberarbeitete Version der
Erstauflage aus dem Jahr 1998. Schlag-
und Beinarbeitstechniken sind in dem
neuen Werk wesentlich detaillierter
beschrieben, auflerdem wurden die Ma-
terialinderungen durch die Einfithrung
des Plastikballs berticksichtigt. Alle
Technikbeschreibungen wurden an das
moderne Tischtennisspiel angepasst,
dassich standig weiterentwickelt.

Das Spiel und seine Aktionen unterlie-
gen einem noch héheren Zeitdruck als
inder Vergangenheit, gleichzeitigist die
Variation von Rotation und Tempo mit
einer prazisen Platzierung auf der geg-
nerischen Tischhilfte noch wichtiger
geworden.

Bei einem Tischtennisschlag haben die
Spielenden in den einzelnen Funkti-
onsphasen der Bewegung einen jeweils
mehr oder weniger grofien Spielraum
bei der Technikausfithrung, iiber den
Trainerinnen und Trainer Bescheid
wissen sollten. Ausfithrlich wird darauf
in Kapitel 2 des Lehrplans zum Thema
»Allgemeine Beschreibung der Schlag-
techniken® eingegangen. Exemplarisch
ist hier die Beschreibung der Stellung
und Bewegung von Arm, Handgelenk
und Schlidger unter Beriicksichtigung
des sogenannten ,,Schlagdruckpunkts®
hervorzuheben:

Der Armist prinzipiell als Verlangerung
der Schulterachse zu sehen und sollte
ebenfalls synchron zur Schulterachse
bewegt werden. Unterarm und Handge-
lenk sind dabei die letzten Impulsgeber
vor dem Balltreffpunkt. Vor allem fiir
das Erzeugen von Rotation im Balltreft-
punkt ist ein dynamischer Unterarm-
und Handgelenkeinsatz entscheidend.
Zudem wird in der Ausholphase der
Schlagdruckpunkt aufgebaut, indem
der Schliger etwas fester gehalten wird,
ohne das Handgelenk zu blockieren.
Im Balltreffpunkt tibt je nach Schlag-
technik ein bestimmter Finger Druck
auf das Schlagerblatt aus - bei Vorhand-
Schlagtechniken ist dies der Zeigefin-

Trainerbrief 3.2024 | www.vdtt.de
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ger, bei Riickhand-Schlagtechniken
der Daumen. In der Ausschwungphase
werden die Vorspannungund der Druck
von Hand und Fingern wieder abgebaut
und der Schldger wirdlockerer gehalten.
Der Schlagdruckpunkt kann zudem mit
einer Anderung der Griffhaltung unter-
stiitzt werden. Der Nicht-Schlagarm un-
terstiitzt die gesamte Bewegung, verfolgt
in der Ausholbewegung den ankom-
menden Ball und dient als Gleichge-
wichtshilfe. Aulerdem kann er, je nach
Schlagtechnik, mit einer Pendelbewe-
gung die Dynamik des Schlagarms im
Balltreffpunkterhohen.

Die Schlag- und Beinarbeitstech-
niken

DasHerzstiickdesneuen Lehrplanssind
Kapitel 3 ,,Schlagtechniken und Kapitel
4 ,Beinarbeitstechniken®in denen diese

/\
DEUTSCHE

TISCHTENNIS
4 AKADEMIE

detailliert beschrieben werden. Dabei
wurden jeweils vier Bilder und drei Pers-
pektiven pro Schlagtechnik ausgewihlt,
um die Schlagphasen zu illustrieren.
Zusatzlich werden im Lehrplan Links
zu den Videoaufnahmen der Techniken
ganzeinfach per QR-Codebereitgestellt.

Um einen kleinen Einblick in den Lehr-
plan zu gewdhren wird auf den fol-
genden Seiten die Beschreibung und
Bebilderung des Riickhand-Topspins
dargestellt sowie eine neu in den Lehr-
planaufgenommene Beinarbeitstechnik
- die so genannte ,, Auftaktbewegung®,
die in Form eines Auftaktschritts oder
eines Auftaktsprungs erfolgt.

Neu bei den Bilderreihen ist die Pers-
pektive von oben, bei der sehr schon die
Drehung von Rumpf- und Schulterach-
se nachvollzogen werden kann sowie

DEUTSCHER
TISCHTENNIS
BUND

Schlag- und
Beinarbeitstechnik

Tischtennis Lehrplanreihe

Der Lehrplan
Schlag- und Bein-
arbeitstechnik

Din AB, 144 Sei-
ten, 25,00 Euro
Zu bestellen un-
ter: www.tischten-

nis.de @
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der Balltreffpunkt in der Schlagphase.
Ebenfalls neu ist, dass alle Bilderreihen
mit der ,,Ready-Position beginnen,
wodurch die Betrachtenden die Aushol-
phasebesser nachvollziehen konnen.
Eine gute Ready-Position ist aufSerdem
das Fundament fiir die Ausfithrungaller
Schlagtechniken und wird deshalb aus-
fihrlich im neuen Lehrplan beschrie-
ben:

Grundstellung - Ballerwartungs-
haltung (Ready-Position)

Die Grundstellung ist die Ballerwar-
tungshaltung, in der die Spielerin oder
der Spieler die Ausgangsposition ein-
nimmt, um den gegnerischen Aufschlag
anzunehmen. Dabei stehen - je nach
Korpergrofie — die Fiife etwas weiter als
schulterbreit auseinander, sodass sich die
Hiifte bei einer gebeugten Beinstellung
auf der Hohe zwischen Tisch- und Netz-
kante befindet. Das Gewicht ist auf den
Vorderfiiflen und die Fuf3spitzen zeigen
in einer natiirlichen Stellung Richtung
Tisch. Die Beinstellung ist dabei leicht
zur Vorhandseite ge6ffnet, sodass die
rechte Fuf3spitze etwa auf Hohe der lin-
ken Ferse ist. Der Oberkorper ist durch
eine Hiiftbeugungnach vorngeneigt. Das
Korpergewicht ist dadurch gleichmifig
aufbeide Beine verteilt, liegt auf den Vor-
derfiifien und ist mittig nach vorn ver-
lagert. Der Blick geht nach vorn und die
Entfernungzum Tischistso gewahlt, dass
die Schldgerspitze des ausgestreckten
Schlagarms die Mittellinie an der Tisch-
kante beriihrt. In der Grundstellung ist
der Arm leicht angewinkelt und tiber
Tischniveau, die Schlidgerspitze zeigt
zum rechten Netzpfosten. Insgesamt
ist die Kdrperposition bezogen auf den
Tisch leicht nach links orientiert. Dies
beruht auf der grofieren Reichweite des
Arms zur Vorhandseite hin. Das Ziel der
Grundstellungistes, moglichstalle Berei-
che des Tischs gleich schnell erreichen zu
kénnen.

Mit der Entwicklung und Ausprigung
des individuellen Spielsystems und un-
ter Beriicksichtigung des gegnerischen
Spielsystems kann sich auch die Ready-
Position verdndern, um die bevorzugten
Schlagtechnikenbesser einsetzen zukon-
nen. So positionieren sich beispielsweise
riickhandorientierte Spielerinnen und

Spieler meistens etwas mittiger am Tisch,
um die Riickhand besser einsetzen zu
konnen.

Schlagtechnik Riickhand-Topspin
auf Uberschnitt

Beispielhaft fiir die im Lehrplan ent-
haltenen Schlagtechniken soll hier der
Riickhand-Topspin dargestellt werden:
Der Riickhand-Topspin (Abb. 1) zdhlt
neben dem Vorhand-Topspin zu den
wichtigsten Schldgen von spinorientier-
ten Angriffsspielerinnen und -spielern.
Immodernen Tischtennis wird der Tisch
teilweise zu 50 % mit der Riickhand und
zu 50 % mit der Vorhand abgedeckt, des-
halb hat der Riickhand-Topspin gerade
bei riickhandorientiert Spielenden eine
grofle Bedeutung. Der Riickhand-Top-
spin ist ein Angriffsschlag auf halblange
und lange Bille aus der Riickhandseite,
der gegen alle Rotationsarten gespielt
werden kann. Das Ziel dieser Technik ist
der direkte Punktgewinn oder die Vor-
bereitung dessen - entweder durch Ro-
tationsvariation, Platzierung oder hohes
Tempo.

Ausholphase

Inder Ausholphasestehen die Fiif3e etwas
mehralsschulterbreitund dasrechte Bein
istleicht hinter dem linken oder auf glei-
cher Hohe. Dabei zeigen die Fuf3spitzen
in einer natiirlichen Stellung Richtung
Tisch. Am Ende der Ausholbewegung ist
dasKorpergewichtgleichmifligaufbeide
Beine verteilt und lastet auf dem ganzen
Fuf3. Die Schulterachse wird leicht auf-
gedreht, wenn der Schldger tiber Tisch-
niveau etwa auf Netzhohe zum Korper
gefiithrt wird. Durch die leichte Korper-
verwringung und das leichte Offnen der
linken Hiifte wird eine Vorspannung er-
zeugt. Der Oberkorper bleibt dabeileicht
nach vorn gebeugt. Die Hiifte ist etwa auf
Hohe zwischen Tisch- und Netzkante.
Das Schldgerblatt wird stark geschlos-
sen und das Handgelenk in Richtung
kleiner Finger vorgespannt. Dabei zeigt
die Schlagerspitze zum Koérper und der
Schlagdruckpunkt wird iiber den Dau-
men aufgebaut. Der Ellenbogen ist Fix-
punktund deutlich vom Kérper entfernt.
Der Nicht-Schlagarm bleibt auf der Ebe-
ne des Schlagarms und unterstiitzt die
Vorspannungder Schulterachse. Je weiter

die Entfernung vom Tisch, desto grofier
wird der Einsatz des Korpers/ Rumpfs
und desto starker erfolgt die Gewichts-
verlagerung vom linken auf das rechte
Bein.

Schlagphase und Balltreffpunkt

Die Schlagphase wird mit einem Impuls
der Fiifle in den Boden eingeleitet. Dabei
wird das Korpergewicht im Balltreff-
punkt vom ganzen Fuf} auf den Vorder-
fufd verlagert. Das Korpergewicht bleibt
dabei auf beiden Beinen. Gleichzeitig
werden Rumpf und Schulterachse in
Schlagrichtung gedreht, bis sie sich par-
allel zur Grundlinie befinden. Die rech-
te Schulter gibt im Balltreffpunkt einen
leichten Impuls nach vorn. Der Korper-
schwerpunkt und die Schulterachse blei-
ben leicht nach vorn verlagert. Zusam-
men mit der Drehung der Schulterachse
werden Schldger und Unterarm aufeiner
Ebene explosivnach vorn obenbeschleu-
nigt. Der Ellenbogen ist die Drehach-
se der Bewegung und bleibt stabil. Das
vorgespannte Handgelenk wird kurz vor
dem Balltreffpunkt in seinem gesamten
Bewegungsumfang dynamisch einge-
setzt und der Schlagdruckpunkt bis zum
Balltreffpunkt gesteigert. Der Ball wird in
der steigenden Phase im Goldenen Drei-
eck tangential vor dem Korper getroffen.
Der Nicht-Schlagarm stabilisiert die
Schulterebene und unterstiitzt die Bewe-
gung. Mitzunehmender Entfernungzum
Tisch und mehr Zeit fiir die Schlagaus-
fithrung wird das Gewichtstirker aufdas
rechte Bein verlagert, um mehr (Schlag-)
Kraftentfalten zukénnen.

Ausschwungphase

Am Ende der Ausschwungphase bleibt
das Korpergewicht auf beiden Beinen
und liegt auf dem Vorderfuf3. Die Schul-
terachse bewegt sichleicht Richtung Netz
mit, bleibt dabei parallel zur Grundlinie
des Tischs und stabilisiert zusammen mit
dem Rumpfden Korper. Der Schlag endet
mitleicht angewinkeltem Arm iiber Ball-
treffpunkthohe in Schlagrichtung. Dabei
schwingt die Schldgerspitze nach vorn
oben Richtung Netz aus. Der Ellenbogen
bleibt stabil seitlich vor dem Korper. Der
Schlagdruckpunktbleibtbestehen, bis der
Schlagerindie Ready-Position iibergeht.

Trainerbrief 3.2024 | www.vdtt.de
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Oberkdrpervorlage, Schlager auf
Netzhohe zum Korper fuhren,
Schlagerblatt  stark schlieBen,
Handgelenk vorspannen, Ellen-
bogen ist Fixpunkt und deutlich
vom Korper entfernt

Rechtes Bein leicht hinter dem lin-
ken oder auf gleicher Hshe (FuB-
spitzen zeigen Richtung Tisch),
Korpergewicht auf beiden FiiBen

X

urzer Impuls aus dem rechten  Kleiner Auftaktschritt mitdemvon

Bein
ten Bein

JEE—
A\

urzer Impuls aus beiden Beinen  Kleiner beidbeiniger Sprung
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der Bewegungsrichtung entfern-

Schlager und Unterarm auf einer
Ebene explosiv nach vorn oben
beschleunigen, Handgelenk kurz
vor dem Balltreffpunkt dyna-
misch einsetzen, Ellenbogen ist
Drehachse der Bewegung

P
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Beginn der nachfolgenden
Beinarbeitstechnik (hier Ausfall-
schritt nach vorn)

AL
-

-

Beginn der nachfolgenden
Beinarbeitstechnik (hier Ausfall-
schritt nach vorn)

Abb. 1
Riickhand-Topspin
(Patrick Franziska)

Video auf Youtube:

Elia [
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Schlagerspitze schwingt nach
vorn oben Richtung Netz, Ellen-
bogen bleibt stabil seitlich vor dem|
Kérper

Abb 2
Auftaktschritt
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A
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Anwendung der nachfolgende
Beinarbeitstechnik (hier Ausfall
schritt nach vorn)

| Abb 3
Auftaktsprung
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Anwendung der nachfolgende
Beinarbeitstechnik (hier Ausfall
schritt nach vorn)
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Step - Auftaktbewegung (Auf-
taktschritt oder Auftaktsprung)

Tischtennistechniken werden immer
aus der Bewegung heraus gespielt. Ein
kleiner Schritt (Abb. 2) oder Sprung
(Abb. 3) als Auftaktbewegung dient zur
Aktivierung des Korpers - vergleichbar
mit dem Spannen einer Sprungfeder.
Dabei driickt sich ein Bein (Auftakt-
schritt) bzw. driicken sich beide Beine
gleichzeitig (Auftaktsprung) kurz und
schnellvom Boden ab, um anschlieffend
die nachfolgende Beinarbeitstechnik (z.
B. einen Ausfallschritt) anzuwenden.

Ubertragstraining

Indem Vortragbeim Symposium ginges
neben der Vorstellung des neuen Lehr-
plans des DTTB auch um das Thema
Athletiktraining. Im modernen Athle-
tiktraining wird immer hiufiger vom
direkten Ubertrag dieses Trainings auf
die Sportart gesprochen. Hierbei wer-
den spezifische Koordinations-, Kraft-
und Schnelligkeitstibungen unmittelbar
mit der Trainingssituationam TT-Tisch
verbunden. Ubertragstraining bezieht
sich dabei auf die gezielte Gestaltung
von Trainingsmethoden und Ubungen,
um spezifische Fahigkeiten, die in einer
allgemeinen Athletikiibungerlernt oder
verbessert wurden, in die tischtennis-
spezifische Trainingssituation zu tiber-
tragen. Ziel ist es, sicherzustellen, dass
die im Athletiktraining erworbenen
Fahigkeiten effektiv und effizient in der
TT-Praxisangewendet werden konnen.
Dabei sollten die Athletikitbungen so
gestaltet sein, dass sie den Anforderun-
gen der Trainingssituation moglichst
nahekommen. Je ahnlicher die Anfor-
derung der Athletikiibung der realen
Trainingssituation ist, desto grofSer ist
die Wahrscheinlichkeit, dass die trai-
nierten Fihigkeiten ibertragen wer-
den. Beispielsweise aktiviert die Ubung
»Ballschleuder gegen die Wand“ die
Rumpfmuskulatur, diein eineranschlie-
Benden tischtennisspezifischen Ubung
zum VHT genutzt werden kann (siehe
Ubungsbeispiele).

Ubertragstraining ist also ein entschei-
dendes Element, um sicherzustellen,
dass das Athletiktraining nicht nur iso-

liert stattfindet, sondern einen direkten
praktischen Nutzen fiir die sportartspe-
zifische Trainingssituation hat. Es ver-
bindet die Elemente des Athletiktrai-
nings mit der T'T-Praxis und sorgt dafiir,
dass erlernte Fihigkeiten nicht nur im
Athletiktraining angewendet werden,
sondern auch direkt in der tischtennis-
spezifischen Trainingssituation zur An-
wendungkommen.

Im Training lasst sich das Ubertragstrai-
ning gut zu Beginn einer Einheit, nach
dem Aufwirmen einbauen. Zu Belas-
tungsgestaltung empfehlen sich Grup-
pen mit 5 bis 8 Personen pro Ubung,
sodass geniigend Pausenzeit zwischen
den Durchgéngen ist. Dabei konnen gut
5bis8 Durchginge pro Ubungabsolviert
werden. Je nach Schwerpunkt und Er-
fahrung der Trainingsgruppe kann die
Auswahl und der Schwierigkeitsgrad
der Ubungen gewihlt werden. Fiir den
Start sind 1-2 Ubungen véllig ausrei-
chend. Im Folgenden moéchte ich drei
beispielhafte Ubungen vorstellen.

Ballschleuder gegen die Wand
Die Ubung ,Ballschleuder gegen die
Wand*“ aktiviert die Rumpfmuskulatur,
dieinder TT-Ubungbeim VHT auf Un-
terschnitt eingesetzt wird.

Aufbau:
Medizinball mit 2m Abstand zur Wand.

Startposition:
VH Stellung mit Medizinball in den

Hinden

Durchfithrung:
Mit gestreckten Armen den Ball durch

Rumpfdrehung 5x gegen die Wand
schleudern

TT-Ubung:
8x VHT auf Unterschnitt

Liegende Acht

Die Ubung , Liegende Acht“ aktiviert die
Beinarbeitstechniken und zielt dabeiauf
seitliche, alsauch aufvor und zuriick Be-
wegungen ab. Die TT-Ubung direkt im
Anschlussistan die seitliche Bewegung
zur Vorhand und Riickhand entspre-
chend angepasst, sodass der Spielende

mitdervor- undzuriick Bewegung seine
Stellung fiir den VHT und RHT anpasst.

Aufbau:
Zwei Bodenmarkierungen im Abstand
von 2m platzieren

Startposition:
Zwischen den Bodenmarkierungen

Durchfiihrung:
Uber Steps und Jumps: 2x eine liegende

Achtlaufen

TT-Ubung:
4x VHT aus VH,RHT aus RH

Links/Rechts Spriinge

Die Ubung ,,Links/Rechs Spriinge“ akti-
viert die Beinarbeitstechnik fiir boden-
nahe Jumps. Die TT-Ubung direkt im
Anschluss ist an die seitlichen Spriinge
angepasst, sodass der Spielende mit den
Spriingen die Stellung fiir VH-Mi-VH-
RH einnehmen kann.

Aufbau:
Zwei Bodenmarkierungen im Abstand
von 50cm platzieren

Startposition:
Zwischen den Bodenmarkierungen

Durchfiihrung:
Bodennahe Jumps: 2x Rechts/Mitte/

Links/Mitte

TT-Ubung:
2x Topspinaus Mi-VH-Mi-RH
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