Trainings-
Einheit
Einfithrung des Riickschlagspielgedankens
Verschiedene Ballerfahrungen L.. 4 1
Gliederung:
A 10-20 min Beispiel: Tunnelfangspiel — s. unten

B 45-60 min 1. Bille erproben
2. Luftballonspiele
- Luftballonspiele

3
4. Luftballonspiele

L

— s. Riickseite

— allein
— Zu zweit
= Zu viert

Komm mit, lauf weg !

6. Riickschlagspiel mit einem

Luftballon

C 35-40 min

Beispiel: Riickschlagdoppel =8

unten

. zschreibung

Hinweise / Organisation

A

Tunnelfangspiel: Je nach GruppengriBe schla-

gen ein bis 3 Fidnger ab. Die abgeschlagenen
Kinder stehen breitbeinig und kénnen dadurch
befreit werden, daB freie Mitspieler durch
den "Tunnel" krabbeln.

Riickschlagdoppel: Es spielen zwei Schiiler

gegen zwel andere. Dabei wird ein Luftballon
iiber eine TT-Umrandung oder eine entsprech-
endlange Leine hin- und hergespielt, ohne daB
er auf den Boden f&llt.

Spielregeln entwickeln.
Fehler zahlen.




Trainings- | Thema:
Einhei

e Einfiihrung des Riickschlagspielgedankens
1.4 1 Verschiedene Ballerfahrungen

Beschreibung

Hinweise / Organisation

1.

Bdlle erproben: Die Halle ist durch Binke

. Luftballonspiele — allein: Jedes Kind er-

oder TT-Umrandungen in mehrere Bereiche auf-
geteilt, in denen verschiedene Bdlle zum Er-
proben ihrer Eigenschaften bereitliegen.

Die Kinder, die in ebensoviele Gruppen auf-
geteilt werden, spielen und probieren mit
jedem Ball.

Nachdem jede Gruppe bei jeder Ballstation
gewesen ist, werden die Eigenschaften jedes
Balles besprochen, vielleicht sogar Tier-
analogien gefunden.

hédlt einen Luftballon.

" Wer kann den Ballon in der Luft halten?"

" Wer kann das mit den Fingern, mit der
Hand, der Nase, dem Kopf, dem Knie, FuB,..?"

"Wer kann den Luftballon zuerst dreimal
oben in der Luft halten und ihn dann ganz
tief fallen lassen und kurz vor dem Boden
von unten einmal hochschaufeln?"

Luftballonspiele — zu zweit:

. Luftballonspiele — zu viert:

a) abwechselnd mit der rechten und linken
Hand.

b) wie a), jedoch den Partner bewuBt laufen
lassen.

c) Ballon mit der Hand iibergeben, ohne daB

er herunterfallt.

d) Wer trifft den Ballon zuerst?

. Komm mit, lauf weg !

Spiele wie bei 3., jedoch mit 2 Luftballons
zugleich.

. Riickschlagspiel mit einem Luftballon:

Drei Kinder fassen sich an den Hdnden und
bilden einen Kreis. Eines lduft um ihn
herum und 1&Bt irgendwann den Ballon fallen.
Hinter dem er liegt, muB fangen.

Den Luftballon iiber die Umrandung oder
Leine hin- und herspielen, ohne daB er auf
den Boden f&dllt.

-1c‘-"n : -.-"

Eigenschaften (grof, klein,
leicht, schwer, hart, weich,
schnell, langsam), Flugverhal-
ten und Sprungverhalten der
Bédlle kennenlernen.

Beispiel: "Der TT-Ball ist wie
eine Springmaus!"

Sich an den Ballon, der sich
unregelmédBig aber relativ
langsam bewegt, anpassen, d.h.
zum und vom Ballon weg bewegen
(Beinarbeit).

Hinfiihrung zum Riickschlagspiel

Wettkampfform

Kooperationsspiel

Einfiihrung eines Riickschlag-
spiels mit dem langsamsten
Ball.




Thema: Tralnings-
Einheit
Spiel mit "Schlaggerdt™
Anpassung an bewegte Gerite 1./ 2
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Feuer-Wasser-Sandsturm - s. unten
B 45-60 min 1. Spiele mit TT-Ball u. Reifen — s. Riickseite
— allein
2. Spiele mit TT-Ball u. Reifen
- Zu zweit
3. Spiele mit TT-Ball u. Reifen
— zu viert
4. Riickschlagspiel mit einem
"Schlaggerat"
C 35-40 min  Beispiel: "Doppel" spielen - S. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Feuer—Wasser-Sandsturm: Die Kinder laufen "Feuer" = roter Reifen
mit Trommelschlagunterstiitzung zwischen/um/ "Wasser" = blauer Reifen,
tiber am Boden liegende farbige Reifen. "Sandsturm" = brauner oder
Auf Kommando des Leiters suchen die Kinder gelber Reifen,

jeweils den richtigen Reifen auf.

Doppel spielen: Zwei gegen zwei spielen einen Kurze Turnierspiele.
Luftballon abwechselnd iiber eine Umrandung
bzw. Leine hin und her, ohne daB er auf den
Boden fallt. Als Schlaggerdt dient ein TT-
Schlédger.




Trainings- Thema:

Einheit
nhei Spiel mit "Schlagger:t"
1.7 2 Anpassung an bewegte Gerite
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Spiele mit TT-Ball und Reifen - allein: Anpassung an bewegte Gerite.
a) In den sich drehenden Reifen hinein und
wieder heraus springen.
b) In den sich drehenden Reifen mit der
rechten/linken Hand schnell hinein—
greifen, ohne den Reifen zu beriihren.

2. Spiele mit TT-Ball und Reifen — zu zweit:

a) Mehrere TT-Bille im Reifen als "Ziigle" Den TT-Ball mit differenzier—
blasen. tem Krafteinsatz hlasen

und werfen,

b) Einen TT-Ball als "Bodenpall" in den
Reifen zuspielen (links, rechts) - s.
Skizze.

3. Spiele mit TT-Ball und Reifen - zu viert:

Wie Ubung 2. b).

4. Riickschlagspiel mit einem "Schlaggerdt": Einfiihrung eines Riickschlag-
Den Ball iiber die Umrandung/Leine mit einem spiels mit einem "Schlaggerat" |
beliebigen Schlaggerdt hin- und herspielen, GewShnung an das Schlaggerit
ohne daB er auf den Boden Fiallt. und an die "Verlédngerung" der

Hand .




B 45-60 min 1. Wurf-Roulette

Thema: Trainings-
Einheit
Orientierungsfihigkeit
Kooperatives Gruppenverhalten 1. # 3
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Tablettspiel — 5. unten

— s, Riickseite

2. Haltet Fuer Feld frei !

3. Riickschlagspiel mit einem

Luftballon

C 35-40 min  Beispiel: Zwei gegen

Einen - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Tablettspiel: Die Kinder laufen durcheinander,
am besten nur in einem kleineren Teil der
Halle (= "Tablett") mit rhythm. Unterstiitzung
durch Trommel oder Musik. Setzt die Musik aus,
bleiben alle stehen, achten aber darauf, daB
alle gut verteilt auf dem Tablett stehen.
Das Tablett darf nicht kippen!

Verschiedene Gangarten bzy.
Fortbewegungsarten.

Zwei gegen Finen: Fin Luftballon wird mit

einem Schlaggerit iiber eine Leine bzw. Um-
randung hin und hergespielt,ohne den Boden

zu berithren. Die Spieler der Zweiermannschaft
missen abwechselnd schlagen.

Jeder spielt einmal alleine,




Trainings- Thema:

Einheit
Orientierungsfihigkeit

1. /' 3 Kooperatives Gruppenverhalten

Beschreibung Hinweise / Organisation

B

l. Wurf-Roulette: Finer wirft mit dem TT-Ball Selbstédndig in der Gruppe

und versucht in den Kasten zu treffen. spielen.
Die Mitspieler geben vorher ihren Tipp ab, Zielwerfen mit dem TT-Ball.
ob er hineintrifft. Ziellinie = AuBenlinie oder

Wer richtig getippt hat, darf einen Schritt Wand .
in Richtung Ziellinie gehen.

2. Haltet FEuer Feld frei! - von Bdllen, die von Kooperation einer gréBeren
der Gegenpartei heriibergeworfen werden. Gruppe.
Spielende: Auf ein Kommando flach auf den Bédlle aller Art.
Boden legen, nicht mehr werfen. Langbédnke trennen die Spiel-
Sieger ist, wer die wenigsten Bidlle in feldh&lften.

seiner Spielfeldhdlfte hat.

3. Riickschlagspiel mit einem Luftballon: Vertiefung und Weiterentwick-—
Wiederholung der in der zweiten Trainings- lung der Zahlweisen und des
einheit eingefiihrten Spielformen. einfachen Regelwerks.




| Thema: ’ Trainings-

Einheit
Anpassung an héheres Tempo im Riickschlagspiel e
Reaktionsfihigkeit 1. / 4
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Haltet die Kiste voll ! - s. unten
B 45-60 min 1. Rot - Schwarz ! — s. Riickseite
2. Wer hat Gliick ?
3. Wasserballspiele - allein
4. Wasserballspiele - zu zweit
5. Haltet Euer Feld frei von
Wasserbsdllen !
6. Riickschlagspiel mit einem
Wasserball
C 35-40 min  Beispiel: Riickschlagspiel zu viert - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Haltet die Kiste voll! Kiste = umgedrehter Klein-
Zwei "Rauswerfer" schleudern die TT-Bdlle aus kasten.
der Kiste. Die Kinder sammeln sie ein.
Spielende: Wenn die Kiste leer ist.
Var.: Jeder darf immer nur einen Ball werfen Steigerung der Intensitit.
bzw. bringen.
C
Riickschlagspiel zu viert: Zwei Kinder halten
eine Leine oder ein Sprungseil als "Netz".
Die beiden anderen spielen einen Wasserball - ?
dariiber hin und her. EL
Var.: Das "Netz" veridndert seine Lage im
Raum stédndig.




2.

An der Mittellinie stehen sich (sitzen/lie-
gen sich) die Kinder paarweise gegeniiber.
Eine Seite bzw. ein Partner ist "Schwarz",
der andere "Rot".

Der Leiter gibt das Signal, welche Seite
wegrennen mufi. Die andere Seite versucht

zu fangen.

Wer hat Gliick?

Duellieren mit festgelegten Handzeichen (s.
rechts). Der Unterlegene mull fangen.

. Wasserballspiele — allein:

Den Ball in der Luft halten, aufspringen
lassen, hochschlagen, fangen.

. Wasserballspiele zu zweit:

a) Sich den Ball mit der flachen Hand zu—
spielen.

b) Sich den Ball so zuspielen, dafl er zu-
ndchst mit der einen Hand hochgestellt,
dann mit der anderen Hand von unten zum
Partner geschlagen wird.

. Haltet Fuer Feld frei von Wasserbidllen!

Die Bédlle diirfen nur in der Technik wie in
Ubung 4. b) herausgespielt werden.

. Rickschlagspiel mit einem Wasserball:

Den Wasserball mit der Hand/den Hianden iiber
die TT-Umrandung spielen.

Trainings- Thema: |
sinhett Anpassung an hoheres Tempo im Riickschlagspiel
1. / 4 Reaktionsfdhigkeit
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Rot - Schwarz! Reagieren auf optische und

akustische Signale:

optisch - rote und schwarze
TT-Schlédgerseite,

akustisch — Ruf.

Reagieren auf das Handzeichen
des Partners:

Flache Hand = Papier,

Faust = Stein,

gespreizter Zeige- und Mittel-
finger = Schere.

Papier besiegt Stein, Stein
besiegt Schere, Schere besiegt
Papier.

Sich an den Wasserball an-
passen.
Differenzierter Krafteinsatz.

TT-Vortechnik Vorhand!

Siehe 3. Trainingseinheit,
B 2.

Differenzierungsmdglichkeit
fir schwdchere Spieler: Statt
Wasserbdlle Luftballons ver-
wenden.




Der Herr und sein Schatten!

Der Schiiler ahmt die Bewegungen seines
Partners nach.

Var.: Spiegelbild.

Nachahmen des Gegeniibers mit Beachten
der richtigen Seite.

Thema: Trainings-
Einheit
Wahrnehmen und Anpassen
Korperrotation Lo # .5
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Der Herr und sein Schatten!- s. unten
B 45-60 min 1. Haltet Fuer Feld frei von — s. Riickseite
Tischtennis-Billen
2. Wdlzen auf der schiefen Ebene
3. Ball unter die Schnur!
4. Ball unter die Schnur — mit
zwei Bdllen
C 35-40 min  Beispiel: Ball iiber die Schnur - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Ball iiber die Schnur. Den Ball (Volleyball

oder Softball) so iiber die ca. 2 m hohe
Schnur werfen, daB die gegnerische Mannschaft
ihn nicht fédngt, bevor er den Boden beriihrt.
Der Finger wirft den Ball wieder zuriick.

Var.: Mit 4 bis 6 Bdllen zugleich. Der Ball
darf den Boden beriihren, nicht aber
iber die Spielfeldgrenzen hinwegs.

Abwurflinien einzeichnen (1 m
Abstand zur Schnur) oder von
dort werfen lassen, wo gefan—
gen wird.

Sieger ist, wem es gelingt,
fiir einen Moment keinen Ball
im eieenen Feld =11 hahanl




Spielfeld: Mittleres Drittel des Volleyball-
feldes. Markierung der Torpfosten z.B. mit
Kleinké@sten. Das Spielfeld ist durch eine
Schnur (h = 50 cm) geteilt.

Es gilt, den Volleyball oder Softball unter
der Schnur hindurch aufs gegnerische Tor zu
schleudern.

Alle gegeniiberstehenden Spieler sind Tor-
hiiter! Es wird abwechselnd geworfen.

Spiel mit 2 Béllen. Die Gegenpartei
darf erst zuriickwerfen, wenn sie
beide Bdlle in ihrem Besitz hat.

Var.:

Trainings- Thema:
Einhei
el Wahrnehmen und Anpassen
1o 5 Kérperrotation
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Haltet Euer Feld frei von Tischtennisbdllen.| S. Trainingseinheit 3, B 2.

Langbédnke trennen die Spielfeldhdlften.
Sieger ist die Mannschaft, die bei Spiel-
ende die wenigsten Bdlle in ihrer Hilfte

hat.

2. Walzen auf der schiefen Ebene. Erfahren der Kérperrotation.
Sich gestreckt herabrollen lassen, Augen Binke in Sprossenwand ein-
gedffnet! hdngen und mit Matten belegen, |

am Ende Weichbodenmatten!
Der Leiter sichert an der
FuBlseite.

3. Ball unter die Schnur! Anpassen an den Gegner.

Grundstellung des TT-Spielers.
Kooperation in der Gruppe.

Treffer zdhlen (Zdhlgerit).
Spieldauer: Auf Zeit oder auf
eine bestimmte Anzahl von
Toren.




Thema: Trainings- I
Elnheit
Kooperatives Spiel zu zweit
Differenzierter Krafteinsatz 1./ 6
Gliederung: |
A 10-20 min  Beispiel: Schwanz ab ! — s. unten

B 45-60 min 1. Zielwerfen

2. Balltreiben

— s. Riickseite

3. Spielen des Balles oder
Ballons zu zweit mit einem

Handtuch

C 35-40 min  Beispiel: Verzaubern und Erlésen — s. unten

o

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Schwanz ab! Empfehlung: 1 Fanger fiir
Alle Kinder stecken sich ein Band oder ein ca. 8 Spieler.
Sprungseil als Schwanz hinten in den Hosen- Die ersten, die ihren Schwanz
buitd. Die Fanger versuchen, Schwidnze zu verloren haben, sollten noch
sammeln. einen zweiten bekommen.
Var.: Jeder gegen Jeden, bis keiner mehr
einen Schwanz hat.
C

Verzaubern und Erlésen. Fin Zauberer versucht

mit seinem Zauberstab (zusammengerolltes Pa-

pier) die anderen Spieler in Bdume zu verwan-—

deln. Die Bdume stehen fest auf dem Boden,

ihre Arme (Aste) helfen den anderen Spielern:

— als Versteck

— bei Beriihrung des Zauberers werden sie
selbst erldst.

Bei gréBeren Gruppen mehrere
Zauberer wéhlen.




Trainings- Thema:
Einheit . : .
Kooperatives Spiel zu zweit
1./ 6 Differenzierter Krafteinsatz
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Zielwerfen Werfen mit differenziertem

i 8

z.B. mit Bohnensdckchen, Als Ziele kdnnen
gewdhlt werden:
— Zahlenfelder an der Wand

- Medizinbdlle und andere Gegenstinde auf
Késten und Kastenteilen.

. Balltreiben.

Schwere, grofie Bidlle werden mit kleinen
Béllen so getroffen, daf sie wegrollen.

Spielen des Balles oder Ballons zu zweit
mit einem Handtuch.

a) Zu zweit versuchen, den Ball/Ballon hoch—

zuspielen und wieder zu fangen.

b) Sich den Ball/Ballon von Paar zu Paar
zuspielen.

c) Sich den Ball/Ballon iiber ein Netz (TT-
Umrandung) zuspielen.

Krafteinsatz.

Auch als Mannschaftswettkampf
spielbar.

Kooperatives Spiel zu zweit:
Absprechen und Abstimmen der
Bewegungen.

Je nach Stand der Geschicklich-
keit wird ein Ballon (leichter
oder ein Wasserball (schwerer)
verwendet .

Zéhlen lassen, wie oft sie es
schaffen, den Ball zu spielen.




[I’ Thema: Trainings-
Spielen des Tischtennisballes mit Handgerit Elnheit
Antizipation und peripheres Wahrnehmen 1./ 7

Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Laufen um und iiber Hiitchen - s. unten
B 45-60 min 1. Freies Erproben (Hiitchen/TT-Ball) — s. Riickseite
2. Bewegungsaufgaben zum Spiel mit
Hiitchen und Tischtennisball
3. Riickschlagspiel: Zu zweit den TT-
Ball mit Hiitchen hin— und herspielen
4. Uber eine TT-Umrandung hin- und
herspielen
C 35-40 min  Beispiel: FuBball mit dem Wiirfel — S. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Laufen um und iiber Hiitchen: Hiitchen sind in So viele Plastikhiitchen wie

der Halle verteilt. Die Kinder laufen bzw. be—| Kinder!
wegen sich solange die Musik ertdnt oder die
Trommel geschlagen wird. Wenn die Musik stoppt{ Alle Bewegungsaufgaben auch
setzt sich jeder einen "Hut" auf. im Ruckwirtslaufen, Hopserlauf,
Bewegungsaufgaben: Slalom laufen, die Hiitchen Seitgalopp, zu zweit mit Hand-
umwickeln (kreisfdrmig umlaufen), iiberspringen fassung u.di.

auf dem Kopf balancieren.

C
FuBball mit dem Wiirfel: Als "Tor" gilt die "Tor'"varianten:
Flache hinter den in 1 m Abstand von der Der Wirfel kann in einem
Wand aufgestellten Langbédnken. Gespielt wird Kastenteil oder Reifen zum
mit einem Schaumstoffwiirfel. Liegen kommen.

Gelingt es einer Mannschaft den Wiirfel iiber
die Langbénke auf die Torflache des Gegners

zu spielen, wird die nach oben zeigende Augen-
zahl des Wiirfels als Ergebnis addiert.




’Trainings- Thema:
Einheit
e Spielen des Tischtennisballes mit Handgerit
1./ 7 Antizipation und peripheres Wahrnehmen
Beschreibung Hinweise / Organisation
B s
1. Freies Erproben: Im freien Umgang mit Hiit- Im spielerischen Umgang mit

chen und Tischtennisball sammeln die Kinder
neue Erfahrungen. Sie spielen viele Moglich-
keiten selbstédndig durch. Der Leiter greift
einige Beobachtungsergebnisse heraus und
bietet diese allen als Aufgaben an.

Bewegungsaufgaben zum Spiel mit Hiitchen und
Tischtennisball: Einige verbindlliche Auf-

. Riickschlagspiel: Zu zweit den TT-Ball mit

gaben werden fiir alle gestellt:

- Ball iiber den Boden blasen und einfangen

- Ball mit der freien Hand hochwerfen und
einfangen (mit und ohne Bodenkontakt)

- So in den Hut blasen, daB sich der Ball
darin bewegt

— Den Hut rotierend in die Luft werfen, ohne
dafB der Ball herausfillt und wieder auf-
fangen

- Den TT-Ball aus dem Hiitchen heraus an die
Wand schleudern und mit dem Hiitchen wieder
einfangen.

Hiitchen hin- und herspielen.

. Uber eine TT-Umrandung hin- und herspielen:

Freies Erproben zu zweit.

a) Der TT-Ball wird mit der freien Hand
iber die Umrandung geworfen, der Partner
féngt mit dem Hiitchen auf.

b) Der TT-Ball wird mit dem Hiitchen iiber
die Umrandung geschleudert und mit dem
Hitchen aufgefangen.

Regelvariationen:
Der Ball - wird direkt eingefangen
- darf ein- oder zweimal auf-
springen.

dem TT-Ball und einem Schlag-
bzw. Fanggerdt wird eine Ver-
besserung der Antizipations-

fahigkeit und der peripheren

Steuerung erreicht.

Fir geschickte Kinder eignen

sich auf dieser Fertigkeits—

stufe auch 0,5 1-Buttermilch-
becher.

Der TT-Ball wird hier zum
erstenmal mit einem Handgerit
hin- und hergespielt.

Je nach Fdhigkeit der Schiiler.




f Thema: Trainings-
Einheit
Einfiihrung des Tischtennis-Schlégers und der Schliger—
haltung. Tief-Hoch-Bewegung. 1./ 8
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Zauberfange — Ss. unten
B 45-60 min 1. Freies Erproben mit — s. Riickseite
TT-Schldger und TT-Ball
2. Mit dem TT-Schliger spielen
3. Einfiihrung der Schl#gerhaltung
4. Bewegungsaufgaben fiir
Ballgefiihl und Ballkontrolle
5. Riickschlagspiele
C 35-40 min  Beispiel: Osterhase ~ S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Zauberfange: Die "b&sen Zauberer" versuchen Ein Viertel (oder ein Drittel)
die anderen Kinder mit ihren "Zauberstében" der Gruppe ist Fdnger und
(= TT-Schldger) zu beriihren. Die Beriihrten bleibt es wdhrend eines Spiel-
erstarren zu Stein. "Gute Feen" erldsen z.B. vorganges.
mit Schl&dgerhiillen o0.43. die versteinerten
Statuen. Auch als Gruppenwettspiel
Var.: Die Kinder werden zu Tieren verzaubert, gegeneinander spielbar!
die sich entsprechend fortbewegen(z.B.Frosch).

C

Osterhase: Ein Spieler bindet sich einen
kleinen leichten Papierkorb auf den Riicken.
Die Mitspieler versuchen, eine groBe Anzahl
von TT-Bdllen, die in der Spielflédche liegen,
in den Korb des laufenden Hasen zu werfen.
Rollenwechsel, wenn der Korb voll ist oder
nach einer bestimmten Zeit (Bille zzhlen).




Trainings- Thema:
Einhei

s Einfiihrung des Tischtennis-Schligers und der Schliger-
1. / 8 haltung. Tief-Hoch-Bewegung.

Beschreibung Hinweise / Organisation

B

Freies Frproben mit TT-Schldger und TT-Ball:

Experimentieren und beobachten was andere
machen.

. Mit dem TT-Schléger spielen:

a) Den Ball fest gegen die Decke schlagen
und wieder einfangen. Bewegungsvorschlag:
"Schlag von unten!"

b) "Tennisaufschlidge" gegen die Wand.

c) Das "Biotop der Frosche": Alle stehen um
den Mittelkreis herum. Bidlle mit dem
Schldger nach innen schlagen: "Drinnen
kénnen die Frosche hiipfen" - "DrauBen
fahren Autos, laBt keinen raushiipfen!"
Bewegungsanweisung: Kniend von unten
vorsichtig hochschlagen.

. Einfiihrung der Schlédgerhaltung: -

a) "BegriiBungsspiel”. Alle gehen durchein-
ander, geben jedem die Hand.

b) Demonstration der richtigen Schligerhal-
tung: Der Schléger ist die gerade Ver-—
ldngerung des Armes.

c¢) Erkldrung der Vorhand- (VH) und
Riickhandseite (RH).

Bewegungsaufgaben fiir Ballgefiihl und Ball-

kontrolle:

a) Ball auf VH oder RH balancieren.

b) Im Gehen balancieren.

c) Den Ball einem Mitspieler mit dem
Schlédger iibergeben (s. Abb.).

d) Ball auf Schlédger balancieren, dabei iiber
eine Wippe (= umgedrehte Langbank auf
Kleinkasten gelegt) gehen.

e) Den Ball in markierte Quadrate der Spros-
senwand schlagen.

£) Den Ball mit dem Schldger (VH) prellen.

g) Prellen und auffangen, auch mit Zihl-
rhythmus, z.B. "1-2-3-4-fang!"

h) Den springenden Ball mit dem Schliger im-
mer enger einsperren bzw. herunterdriicken.

i) Alle prellen mit Schldger und Ball.
Versuche mit der freien Hand den Ball vom
Mitspieler zu erwischen.

. Riickschlagspiele:

a) Ein Spieler schldgt den Ball (kontrol-
liert) an die Wand. Der andere fidngt ihn
mit dem Schliger auf.

b) "Tennisspielen" iiber die TT-Umrandung.
Der anfliegende Ball wird zuerst mit dem
Schldger abgestoppt und nach dem Auf-
springen auf dem Boden zum Partner zu-—
riickgespielt.

Var.: Spielen ohne Abstoppen.

Auf gute Ideen hinweisen!

Tief-Hoch-Bewegung des Korpers

ansprechen!
Den Ball iber Kopf treffen!

Schlagen mit kontrolliertem
Krafteinsatz.

Shakehands-Schlédgerhaltung.

Hinweis: Im Wettkampfsport
sind nur Schldger mit einem
roten und einem schwarzen
Belag zugelassen.

siehe TE 1./6, Nr.B 1.
"Wie oft schaffst Du es?"

Spielfeld begrenzen!

Von unten!

Ball kontrolliert im Spiel
halten!




B 45-60 min 1. Tau anspringen

2. Postspiele

” Trainings-
Thema: | Einhet
Tischaufbau ]
Hinfiihrung zum Vorhand-Spiel iiber den Tisch 1./ 9 |
Gliederung:
A 10-20 min Beispiel: Igelspiel — s. unten

— s. Riickseite

3. Aufbau der Tischtennis-Tische

4, Vorhand-Stellspiel iiber den

Tischtennis-Tisch

C 35-40 min Beispiele: Schwarzer Mann — s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

Schwarzer Mann: Der ""Schwarze Mann' befindet

sich an einer Hallenwand, alle andern an der
Wand gegeniiber. Ihr Ziel ist es, unberiihrt
zur anderen Seite zu gelangen. Wer erwischt
worden ist, wird ebenfalls zum Finger, aber
sitzend (kriechend, auf allen Vieren). Es
darf niemand zuriickweichen.

A
Igelspiel: Abwechselndes Uberstrecken und
Rundmachen des Riickens, verkleidet in eine
"Bewegungsgeschichte': "Die Igel erkunden
neugierig die Umgebung..."
"Achtung, der Hund kommt!"

C

Variationen:

- Bewegungsformen fiir alle
vorgegeben

~ Gefangene bilden mit dem
Schwarzen Mann eine Kette

- Zwei hintereinander liegende
Felder, bewacht von Schw.
Médnnern, werden durchlaufen.




Trainings-

Einheit

L. /

Thema:

Tischaufbau

9 Hinfithrung zum Vorhand-Spiel iiber den Tisch

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

s

2

Tau anspringen: Mit Anlauf das ruhende Tau
anspringen, vorschwingen, am Wendepunkt
halbe Drehung um die Koérperlingsachse,
Riickschwung und Absprung.

Postspiele:

a) Die "Postboten" transportieren jeweils
einen "Brief" (= TT-Ball) aus der Ball-
kiste am einen Hallenende zu den "Brief-
kédsten" (= Kastenteile, Kartons oder
Schiisseln) am anderen Hallenende.
Transportmoglichkeiten: Balancieren,
prellen, fallenlassen und wieder mit der
Vorhand aufnehmen.

b) "Eilpost"™. Den "Brief" jemanden zum
Weitertransport iibergeben.

c) "Postkutschen" transportieren die "Briefe".
Eine Postkutsche sieht so aus: Ein Kut-
scher hdlt die Enden eines Springseils,
das um den Leib des "Pferdes" verliuft.
Zwischen Kutsche und Pferd bewegt sich
der "Postbote" mit Schldger und Ball wie
in a).

d) "Luftpost". Mindestens 2 Zuspieler schla-
gen ununterbrochen Bdlle aus der Ball-
kiste in Richtung "Briefkisten". Die
Kinder nehmen die B&lle mit dem Schlidger
an und befordern sie auf beliebige Art in
die "Briefkdsten".

Aufbau der Tischtennis-Tische.

a) Demonstration mit einem Tisch. Erkliren
der Aufbautechnik und der Gefahren.

b) Die Kinder bauen die Tische in Gruppen
auf.

Vorhand-Stellspiel iiber den Tischtennis-—
Tisch: Den Ball nach dem Aufspringen auf dem
Boden mit der Vorhand in hohem Bogen iiber
den Tisch schlagen. Hilfsmittel ist dafiir
eine hochgespannte Leine (Trassierband) mit
dariibergehédngten Zeitungsbl&dttern. Nach
einem oder mehreren Bodenkontakten nimmt der
Partner den Ball mit der VH an, 1Bt ihn
wieder fallen, d.h. er stellt sich den Ball
und schlédgt ihn dann zuriick.

Leiter stellt jeweils das Tau
ruhig.
Aktive Korperrotation!

Kontrollierter Umgang mit Ball
und Schlidger in Form von Be-—
wegungsgeschichten.

Hinfiihrung zum VH-Stellspiel.

Kooperationsspiel in Dreier-
gruppen.

Die gesamten Postspiele

sollte nicht ldnger als 30 min
dauern (ggf. einige Variation-
en weglassen).,




Hubschrauberfange: Ein Kind wirbelt mit einem
Parteiband in der Luft ("Hubschrauber") und
versucht die Mitspieler zu treffen.

Wer vom "Hubschrauber" beriihrt wurde, wird
selbst zum "Hubschrauber.

Thema: Tralnings-
Einheit
Hinfiihrung zum Tischtennis-Spiel am Tisch 1. / 10
Gliederung:
A 10-20 min  Beispiel: Hubschrauberfange - s. unten
B 45-60 min 1. Tischtennis iiben — s. Riickseite
— an Stationen
2. Tischtennis spielen
— am Tisch
C 35-40 min Beispiel: Dreier-Tischfange - 8. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Ein "Hubschrauber" fiir je
6 bis 8 Kinder.

Dreier-Tischfange: Zu jeder Spielgruppe ge-

héren 4 Kinder, eines davon ist Schiedsrich-
ter. Auf dessen Kommando sausen die iibrigen
drei um den Tisch (s. Ausgangsstellung).

Wer den Vordermann fangt, darf Schiedsrichter
selll.

Ausgangsstellung:

iy




Trainings- Thema:
Einheit
1. / 10 Hinfiihrung zum Tischtennis-Spiel am Tisch
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Tischtennis iiben - an Stationen, An jeder Station wird ca. 5
Station 1: Pustewettkampf. Versuche, den §;2E;Z; geubE; dann Seations-
Ball beim Gegner iiber den Tischrand zu bla- '
sen. Hidnde auf den Riicken!
TT-Grundstellung!
Station 2: Den Ball iiber das Netz in einen
Reifen (= 1 Punkt) bzw. in eine Schiissel (=
2 Punkte) werfen.
Werfen mit dosiertem Kraft-—
einsatz!
Station 3: Mit dem Schldger den Ball iiber
das Netz in einen Reifen/eine Schiissel
spielen.
Spielen des Balles mit
dosiertem Krafteinsatz!
Station 4: Torwartspiel. Die Kinder werfen
sich den Ball so iiber den Tisch zu, daB ihn
der Mitspieler (= Torwart) beidhdndig fan- Das beidhandige Fangen hat
gen kann. "Wirf den Ball von unten! LaB den | eine Kérperrotation zur Folge.
Torwart laufen!"
Seitliche Bewegung am Tisch!
Station 5: Mit einem Zuspieler (Leiter oder | Var.: Ein Kind oder der Helfer
Helfer) Tischtennis spielen. wirft Bdlle aus der Kiste ein.
2. Tischtennis spielen - am Tisch. Kinder, die mit dem Spiel so
noch iiberfordert sind, spielen
das VH-Stellspiel (s.TE 9,B5).




B 45-60 min 1. Freies Erproben (Hiitchen/TT-Ball) - s. Riickseite

2. Bewegungsaufgaben zum Spiel mit
Hiitchen und Tischtennisball

3. Riickschlagspiel: Zu zweit den TT-
Ball mit Hiitchen hin— und herspielen

4. Uber eine TT-Umrandung hin- und

herspielen

C  35-40 min Beispiel: Fuflball mit

dem Wiirfel — 5. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Laufen um und iiber Hiitchen: Hiitchen sind in So viele Plastikhiitchen wie
der Halle verteilt. Die Kinder laufen bzw. be—| Kinder!
wegen sich solange die Musik ertdnt oder die
Trommel geschlagen wird. Wenn die Musik stoppt] Alle Bewegungsaufgaben auch
setzt sich jeder einen "Hut" auf. im Riickwartslaufen, Hopserlauf,
Bewegungsaufgaben: Slalom laufen, die Hiitchen | Seitgalopp, zu zweit mit Hand-
umwickeln (kreisformig umlaufen), iiberspringen fassung u.&.
auf dem Kopf balancieren.

Cc

FuBball mit dem Wiirfel: Als "Tor" gilt die

Fldache hinter den in 1 m Abstand von der

Wand aufgestellten Langbédnken. Gespielt wird
mit einem Schaumstoffwiirfel.

Gelingt es einer Mannschaft den Wiirfel iiber
die Langbanke auf die Torfldche des Gegners

zu spielen, wird die nach oben zeigende Augen-

zahl des Wiirfels als Ergebnis addiert.

"Tor'"varianten:

Der Wiirfel kann in einem
Kastenteil oder Reifen zum
Liegen kommen.




Vorbemerkungen

— 2. Trainingsjahr
5~

Zundchst mochte ich Sie bitten, noch einmal die allgemeinen Hinweise zu diesem
Rahmentrainingsplan zu lesen.

Sie haben ein Jahr Training mit Threr Gruppe hinter sich. Sie wissen, wie
motiviert Thre Spieler sind. Sie wissen, was diese mdgen, was sie nicht mégen.
Sie wissen, wie schnell die einzelnen Spieler lernen. Sie wissen, wie lange
sie sich konzentrieren koénnen. Vielleicht haben Sie Erfahrungen damit gesam-
melt, wie Sonnenschein, wie Regenwetter auf Ihre Gruppe wirkt, wie sich Wo-
chenenden oder Schulferien auswirken.

Sie haben im letzten Jahr nicht nur Thre Gruppe kennengelernt, sondern auch
selber TIhre Fahigkeit, Tischtennis zu vermitteln, verbessert. Nehmen Sie
sich einen Moment Zeit, einen kleinen Riickblick iiber das Training zu halten.
Kénnen Sie sehen, was Ihre Fortschritte sind? Haben Sie neue Spiel- und
Ubungsformen kennengelernt? Sind Sie in der Lage, Feinheiten von Schlagbeweg-
ungen besser zu sehen und zu beurteilen? Fiihlen Sie sich sicherer, selbstbe-
wuter mit Kindern umzugehen, vor der Gruppe zu reden? Haben Sie gelernt,
Thre Interessen bzw. die der Kinder im Abteilungsvorstand zu vertreten? Haben
Sie gelernt, Konflikte mit Kindern bzw. Eltern konstruktiv zu ldsen?

Ich kenne weder TIhre Erfahrungen mit der Gruppe, noch die, die Sie mit sich
selbst gemacht haben (wenngleich es mdglich ist, daB ich &hnliche Erfahrungen
gemacht habe). Ziehen Sie bitte deshalb aus dem bisher Gesagten die SchluBfol-
gerung, dafl es sich bei den Inhalten des 2. Jahres (und des folgenden) ledig-
lich um Vorschldge und nicht um Rezepte handelt!

Uberpriifen Sie meine Vorschl&dge, wenn Sie Ihr Training planen und scheuen
Sie sich nicht, Thre eigenen Ideen meinen Vorschl&dgen vorzuziehen.




- Erster Einsatz in Mannschaftsspiel-

runden .
F

Sicherlich haben die Spieler die Frage "Wann spiele ich in einer Mannschaft?"

schon oft gestellt und moglicherweise haben Sie ja schon eine Losung gefunden.
Ich halte es fiir ideal, nach einem Jahr Training mit Mannschaftsspielen zu
beginnen. Besonders geeignet sind sogenannte Mini- oder Bambinorunden, bei
denen alle Spieler mehr oder weniger unerfahren sind. Dies hat den Vorteil,
daB hohe, frustrierende Niederlagen nur selten vorkommen. Leider werden diese
Mini-Runden nicht iiberall angeboten.

Aber auch in den offiziellen Schiilerwettkdmpfen miissen Niederlagen nicht
zwangsldufig als MiBerfolgserlebnisse angesehen werden. Machen Sie sich selber
vor allem aber den Spielern und zuschauenden Eltern klar, daB Erfahrungsammeln
(sprich Lernen) und nicht Gewinnen im Vordergrund steht., Machen Sie dies
besonders nach den Spielen deutlich, indem Sie lobend hervorheben, was gut
war und die Dinge, die noch nicht geklappt haben, nicht als negativ darstel-
len, sondern als Hinweis darauf betrachten, was es als nichstes zu lernen
gilt. Wenn dann im ndchsten Training das Lernen des im Wettkampf noch nicht
Beherrschten auf dem Programm steht, sind Ihre Spieler wahrscheinlich motivi—
viert und voll bei der Sache. Das Ganze funktioniert natiirlich nur dann,
wenn Sie sich die Zeit nehmen, auch tatsidchlich die Spiele Threr Schiitzlinge
zu beobachten. Mag dies auch nicht jedesmal méglich sein, so ist es zumindest
hin und wieder unerl&dBlich. Wenn Sie zu Auswdrtsspielen Eltern als Fahrer
gewinnen (besser widren erfahrene TT-Spieler), so bitten Sie diese vorher,
die Kinder nicht unter Erfolgsdruck zu setzen, sondern fiir Einsatz und Lei-
stung zu loben.




— Das Nebeneinander von Tischtennis
und anderen Sportarten

#{-

Jeder talentierte FuBballer kénnte auch ein erfolgreicher TT-Spieler werden.
Das gleiche gilt in aller Regel auch umgekehrt.

Solange das TT-Training und die TT-Mannschaftsspiele nicht darunter leiden,
ist in den ersten ein bis drei Jahren gegen die Ausiibung von zwei Sportarten
nichts einzuwenden. Im Gegenteil, es treten positive Ubertragungen auf. Auch
der weitverbreiteten Auffassung, Tennis und Tischtennis seien nicht miteinan—
der zu vereinbaren, mbchte ich widersprechen. Wenn von friihem Kindesalter
an beide Sportarten parallel trainiert werden, treten hier keine Probleme
auf. Will ein Spieler allerdings seine Mdglichkeiten im Tischtennis voll
entwickeln, so muB er irgendwann die Entscheidung treffen, sich ganz aufs
Tischtennis zu konzentrieren.




- Differenzierung im Training

Wenn Sie an einem Trainingstag den Schwerpunkt auf das Erlernen eines

wichtigen Strukturelementes einer Schlagtechnik legen, so kann es passieren,

dafl ein Spieler dieses Element bereits beherrscht. Genausogut ist es moglich,

daB ein anderer Spieler noch solche Méngel in der betreffenden Technik auf-

weist, daB er nicht in der Lage ist bzw. es fiir ihn nicht sinnvoll wire,

das betreffende Element zu lernen.

In beiden F&dllen rate ich Thnen, die Aufgabenstellung und die Zielsetzung

zu differenzieren, d.h. sie den Jeweiligen Spielern anzupassen.

Beispiele zur Steigerung des Schwierigkeitsgrades:

— héheres Tempo

- Verbindung mit anderer Schlagtechnik

Verbindung mit Beinarbeit

- unregelmdBige Plazierung

— zusdtzliche Beobachtungsaufgabe

-~ Tempowechsel

Beispiele zur Verminderung des Schwierigkeitsgrades:

- Wiederholung einer friiheren Trainingseinheit zur selben Schlagtechnik (evtl.
mit leichten Verdnderungen)

- Zeitgewdhren durch langsames Tempo und/oder groBeren Abstand zum Tisch

— nur einen Versuch verlangen, danach den Ball auffangen lassen

- bevor der néchste methodische Schritt unternommen wird, den vorherige in
weiteren Variationen iiben lassen.

Generell gilt, daB eine Aufgabe dann Lernprozesse anregt, wenn der Lernende

so gefordert ist, daB er die Aufgabe anfangs nicht oder nicht leicht bewdltigt

im Verlauf des Trainings sie aber merklich besser gelingt.

Den schmalen Grat zwischen Uber— und Unterforderung zu treffen, erfordert

Ihr genaues Beobachten und etwas Fingerspitzengefiihl.




— Erlernen von Wettkampfverhalten

Die Leistung im Wettkampf ist das Ergebnis des Zusammenspiels mehrere?

Faktoren:

- Der Nutzen guter Technik wird sehr eingeschrinkt, wenn sie taktisch unklug
eingesetzt wird.

- Wenn ein Spieler viel Angst hat, verkrampft er, wodurch die Technik
schlechter wird.

— Wenn ein guter Spieler keine Lust hat, sinkt die Wettkampfleistung ent-
sprechend.

Die Liste der Beispiele ist beliebig verldngerbar.

Damit die Spieler lernen, ihre tatsichliche Leistungsfédhigkeit im Wettkampf

einzusetzen, muf Wettkampfverhalten genauso gelernt und trainiert werden

wie beispielsweise der VH-Topspinschlag.

Diesem Ziel dienen Trainingseinheiten (Nr. 31, 40, 46, 52, 59, 60), bei denen

der Wettkampf im Vordergrund steht.

Bei diesen Einheiten erhalten die Spieler die Gelegenheit, sich selber im

Wettkampf kennenzulernen, aber auch der Trainer kann beobachten, wie sich

die einzelnen Spieler im Wettkampf verhalten und wieviel sie von dem bisher

Gelernten schon umsetzen kdnnen.

Die Reihe der Wettkampfeinheiten kann durch solche unterbrochen werden, bei

denen die Spieler Elemente guten Wettkampfverhaltens kennenlernen (z.B. TE 37,

39, 41), um dieses dann wieder bei der nichsten Wettkampfeinheit in der Praxis

zu erproben.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, die Wettkémpfe organisatorisch zu gestalten.

Wichtig ist, daB jeder Spieler die gleiche Anzahl von Spielen macht, keine

langen Pausen zwischen den einzelnen Spielen entstehen und das Ergebnis nicht

zu wichtig ist. Schlecht wire beispielsweise, das Ergebnis als Grundlage

fiir die Mannschaftsaufstellung zu benutzen.

Gut geeignet sind Gruppenspiele, wobei innerhalb einer Gruppe jeder gegen

jeden spielt. Ratsam ist es, nicht auf zwei Gewinnsitzen sondern genau zwei

Sdtze (mit der Moglichkeit eines Unentschiedens) zu spielen, um gréfere

Wartepausen zu verhindern. Zur Abwechslung konnen Sie bei jeder Wettkampfein-

heit andere Gruppen zusammenstellen. Dariiberhinaus haben Sie bei dieser Vorge-

hensweise aber auch die Méglichkeit, dafiir zu sorgen, daB alle Spieler ab

und zu ein Erfolgserlebnis bekommen.




TE 1 bis 60 — Zur Organisation des Trainings

Der in der 2. Trainingsphase des 1. Jahres entwickelte Rahmen bleibt bestehenf
Ich schlage Thnen aber vor, eine kurze Phase des "Profi-Trainings" neu ins
Programm zu nehmen.
Merkmale des Profi-Trainings sind:
- Es wird kein Wort gesprochen.
- Nach jedem Fehler wird der Ball im Laufen zuriickgeholt.
—~ Jeder Spieler ist voll konzentriert.
Am Anfang dauert diese Phase pro Trainingseinheit ca. 2 Minuten und wird
allmdhlich auf mindestens 5, hochstens 7 Minuten gesteigert.
Kindigen sie fiir jeden deutlich hérbar an, wann das Profi-Training beginnt
und wann es endet. .
Als Inhalte eignen sich alle Ubungen, die technisch beherrscht werden.
Besonders geeignet sind Beinarbeitsiibungen, da diese den intensiven Charakter
des Ganzen noch unterstreichen.
Nach und nach ist es jetzt auch notwendig, das Aufwé&drmen (Teil A
einer Trainingseinheit) systematisch durchzufithren und einzuiiben.
Im Tischtennis hat sich dabei folgendes Grobmuster fiir das Aufwdrmen bewdhrt:
1. Einlaufen 5 min
2. Stretching (Dehnen/K&éftigen) 5 min
3a. Koordinative Spiele
b. Koordinationsiibungen
4. Einspielen am Tisch 10 min
Durch das Hinzunehmen des tt-spezifischen Teils, des Einspielens, erhoht
sich der Zeitbedarf fiir den ersten Teil der Trainingseinheit etwas (15-25min).
Achten Sie darauf, daB das Einlaufen nicht zu schnell ausgefiihrt wird und
geben Sie stédndig neue Anregungen fiir Laufvariationen (zuerst langsam und
locker laufen, dann... Hopserlauf, Anfersen, Side-steps, Armkreisen,...).
Im Laufe dieses Jahres sollten Ihre Kinder die wesentlichen Stretching-Tech-
niken und deren richtige Anwendung erlernen. Dazu geben die Trainingseinheiten
ab Nr. 47 eine Einfiihrung und einige Beispiele.
Un die nachfolgenden anspruchsvollen Lernaufgaben und die feinmotorischen
Bewegungen der Sportart Tischtennis besser bew#ltigen zu koénnen, schlieBen
Koordinationsiibungen bzw. die Koordination schulende Spiele (TE 1 - 46) den
allgemeinen Teil des Aufwdrmens ab und leiten in idealer Weise zum sportart-
spezifischen Aufwédrmen, dem Einspielen, iiber. Eine Information iiber das rich-
tige Einspielen erhalten Sie vor der TE 30.

5 min




Thema: Trainings-
Einheit
Beinarbeit: Laufrhythmus beim Side-Step 2. F 1
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching &
3. Koordinationsiibungen —~ Bsp. s. unten
4, Einspielen

B 45-60 min 1. Seitliches Laufen

— s. Riickseite

2. Seitliches Laufen dicht an der Wand

3. Seitliches Laufen,
Wand

Riicken dicht an

4. Enges Synchronlaufen

5. Schatteniibung am Tisch: TT-Grund-
stellung, Side-Step

6. wie 5., aber mit Tempowechsel

7. wie 6., aber Side-Step und VH-

Schmetterschlag

8. RegelmidBige Side-Step-Ubung

9. UnregelmiBige Side-Step-Ubung

10. VH—Kontern auf verkleinerter Spiel-

fliache

C 30-35 min Beispiel: Schnelle Entscheidung — s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Fifletreten: In Zweier-Gruppen. Beide geben
sich die rechte Hand und versuchen, sich Fair bleiben !
gegenseitig auf die Fiie zu treten.
Var.: - Mit der rechten Hand den Nacken des
Partners fassen.
— Beiden fassen sich mit beiden Hinden .
C

Schnelle Entscheidung: Es wird festgelegt, daB
mindestens nach dem dritten Ballwechsel ein
Punkt erzielt werden muB. Falls das nicht ge—
lingt, erhidlt der Aufschlédger einen Minus-—
punkt und der Spielpartner wird Aufschléger.

.




Trainings-
Einheit

2. |

Thema:

1 Beinarbeit: Laufrhythmus beim Side-Step

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B
1.

2.

10.

Seitliches Laufen: Frei durch die Halle.

Seitliches Laufen dicht an der Wand: Mit dem
Mit dem Gesicht dicht zu einer Wand. "Wie
nah kannst Du Deine Nase zur Wand bringen?"

. Seitliches Laufen, Riicken dicht zur Wand.

. Enges Synchronlaufen: Zwei Partner stehen

sich dicht gegeniiber. Beide laufen seitlich
und versuchen dabei mit Zehenspitzen, Knien
und der Stirn so nahe wie mdglich zusammen-—
zubleiben.

. Schatteniibung am Tisch: TT-Grundstellung,

Side-Step. Aus der TT-Grundstellung einen
Sidestep in Richtung VH-Seite ausfiihren und
wieder zuriick.

. wie 5., aber mit Tempowechsel: Mit "Zeit-—

lupe" beginnen und jedesmal ein biBchen
schneller werden bis hin zu ziigigem Tempo,
dann wieder allmihlich langsamer werden bis
zur "Zeitlupe".

. wie 6., aber Side-Step und VH-Schmetter—

schlag: Zusétzlich nach jedem Side-Step
einen VH-Schmetterschlag ausfiihren ("Stell
Dir vor, es kommt ein halbhoher Ball, den
Du schmetterst!").

. RegelmidBige Side—Step—ﬁbung: Spieler A hilt

zwei Bdlle in der Hand. Den ersten spielt
er als schnellen Aufschlag in die weite VH-
Seite von B, um den nichsten Ball unmittel-
bar nach dem ersten Aufschlag wieder als
Aufschlag in die Tischmitte zu spielen. B
erlduft den ersten Ball aus der Grundstel—
lung heraus mit Sidestep und retourniert mit
Vorhand. Er 14uft dann mit Sidestep zuriick,
um aus der Mitte ebenfalls mit seiner Vor-
hand spielen zu koénnen.

Wechsel nach ca. 10mal 2 Bidllen.

UnregelméBige Side-Step-Ubung: Beide Partner
kontern mit der Vorhand iiber die Mittellinie
Einen beliebigen Ball (2.-5.) kontert A in
die weite VH-Seite von B. Dieser bewegt sich
mit Sidestep in die VH-Seite und kontert zu-
rick. A fangt den Ball auf.

VH-Kontern auf verkleinerter Spielfliche:
2/3 der RH-Seiten beider Partner werden mit
einem Handtuch o.d. abgedeckt. Freies VH-
Kontern auf der restlichen Spielfléche.

Mit der Riickhand spielen bedeutet Fehler.
Var.: Auch als Wettkampf.

Nach einer ersten Phase des
freien Erprobens darauf hin-
weisen, daBl es nicht aus-
reicht, genau parallel zum
Tisch zu laufen, sondern daf
es wichtig ist, im Moment des
VH-Schlagens schrdg zum Tisch
zu stehen.
Trainerdemonstration - erneu-
tes Ausprobieren.

Ballschachtel!

e



Thema: Tralnings-
Elnhelt
RH-Schupfschlag: Der gesffnete Schldger wird von 2.+ 2
hinten—oben nach vorne-unten gefiihrt
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching F
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Indirekter Angriffsschupfschlag - s. Riickseite
2. wie 1., aber zunehmend flacher
abspielen
3. Von hinten-oben nach vorne-unten
4. Spieltaktische Ubung:
Er6ffnung als aggressiver Schupf-
schlag
5. Spieltaktische Ubung:”
Aus dem RH-Schupfen, libergang zum
Angriff
C 30-35 min Beispiel: Doppelter Punktekampf - 8. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Partner—Rad: A in Bauchlage, B schligt iiber
A hinweg ein Rad. Abwechselnd fortgesetzt.
Var.: - Ein Arm setzt auf der rechten, der .
andere auf der linken Seite von A auf i
~ Beide Hdnde setzen "hinter" A auf
(hiniibergreifen!).
-~ A in Bankstellung, B stiitzt hinter
den FiiBen von A auf.
C

Doppelter Punktekampf: Der stidrkere Spieler

einer Paarung darf erst dann einen Punkt Ffiir
sich zdhlen, wenn es ihm gelingt, zwei
Punkterfolge hintereinander zu erkdmpfen.




Trainings- Thema:

Einheit ~ RH-Schupfschlag: Der gesffnete Schlédger wird von
9 & 9 hinten-oben nach vorne-unten gefiihrt

Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Indirekter Angriffsschupfschlag: Spieler A
1dft den Ball aus ca. 40 cm Hohe in der Angriffsschupfschlédge haben
Mitte seiner RH-Seite auf den Tisch fallen soviel Tempo wie Topspin-

und schupft ihn mit einer schnellen, aggres+ schlige!

siven Bewegung auf die andere Seite. Der
Ball soll dort nach dem Aufsprung hochstei-
gen und noch 3 bis 4 m weit fliegen.

2. wie 1., aber zunehmend flacher abspielen:
Nach jedem Schlag wird der ndchste Ball aus
einer geringeren Hohe fallen gelassen.
Natiirlich konnen die flacheren Bille nicht
mehr so aggressiv gespielt werden.

3. Von hinten-oben nach vorne-unten: Spieler A
spielt langsame Rollaufschldge in die RH-
Seite von B. Dieser steht 1 — 2 m hinter dem
Tisch, 1&4Bt den Ball etwas fallen, holt be-
tont hinten-oben aus und schupft mit einer
langen Bewegung den Ball zuriick. Am Schlag-
ende kontrolliert er, ob der Schlédger tat-
sdchlich unten (unter Tischh&he) ist.

A fangt den Ball.

4. Spieltaktische Ubung: Er6ffnung als
aggressiver Schupfschlag: Spieler A schlédgt
"freundschaftlich” so auf, daB der Ball mit
wenig Effet ca. 10 cm iiber Netzhdhe in der
kurzen Riickhand von B landet. Dieser schupft
aggressiv zurliick, worauf der Ballwechsel frei
zu Ende gespielt wird.

5. Spieltaktische Ubung: Aus dem RH-Schupfen,
Ubergang zum Angriff. Ununterbrochenes RH-
Schupfen. Der Aufschlidger zieht einen be-—
liebigen Ball (ab 4.) an. Danach freies
Beenden des Ballwechsels.




Thema:

VH-Topspinschlag: Weite Ausholbewegung mit gestrecktem Arm

Tralnings-
Einheit

2+« 4 3

Gliederung:

. Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min

. Einspielen

B 45-60 min Boden-Tisch-Spiel

1

2

3. Koordinationsiibungen
4

- Bsp. s. unten

— 8. Riickseite

Boden-Tisch-Spiel mit

vorgegebener Ausgangsstellung

wie 2., aber mit Zuspiel aus

extremer VH-Position

das Netz

lichen H6hen

der Flugbahn

lichem Tempo

Dauerspiel

C 30-35 min Beispiel: Schwimmen

Von der RH-Seite hoch iiber

wie 4., aber mit unterschied-

Treffpunkt im héchsten Punkt

wie 6., aber mit unterschied-

VH-Topspin gegen Block als

— s, unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Zweier— mit Dreiertakt: Wahrend die FiiBe eine
2-Takt-Bewegung ausfihren (z.B. Hampelmann
oder Wechselhiipfen), machen die Arme gleich-
zeitig eine 3-Takt-Bewegung (z.B. vor - seit -
hoch).

Var.: Andere Kombinationen von Bein- und Arm—
bewegungen, z.B. Armkreisen, Arme
Hampelmann, Beine Wechselhiipfen vorwirts
und riickwédrts, u.4.

Konzentration !

Schwimmen: Das Spiel beginnt bei 18:18. Jeder
erzielte Punkt wird nach oben gezihlt, Jjeder
Ballverlust nach unten. Erreicht ein Spieler
den 16. Punkt, so schwimmt er, bei 15 ist er
"untergegangen".




Trainings-
Einheit

2s f

Thema:

3

VH-Topspinschlag: Weite Ausholbewegung mit gestrecktem Arm

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B 1.

. Boden-Tisch-Spiel mit vorgegebener Ausgangs-

. wie 2., aber mit Zuspiel aus extremer VH-

. Von der RH-Seite hoch iiber das Netz: Spieler

Boden-Tisch-Spiel: Beide Spieler stehen je-
weils ca. 2 m hinter dem Tisch. Spieler A
14Bt den Ball auf den Boden springen, holt
betont tief aus ("Stell Dir vor, Dein Schli-
ger und Deine Schlagschulter sind mit Blei
gefiillt und ziehen Dich Richtung Boden!")
und zieht den Ball im hohen Bogen auf den
Tisch. B fangt den Ball und spielt ebenso.

stellung: Beide Spieler stehen auf einer
Seite des Tisches. Eine TT-Umrandung (Lang-
bank) befindet sich in Verléngerung der VH-
Seitenlinie des Tisches. Der Ubende, auf der
Tischseite der Bank stehend, zieht VH-Top-
spin nach Aufsprung des Balles auf der ande—
ren Seite der Bank. Der Partner 1Bt den 1.
Ball nahe der Bank aufspringen, jeden wei-
teren Ball 15-20 cm weiter vom Spieler weg.
Je weiter der Ball von der Bank entfernt ist
desto mehr wird der Spieler gezwungen,
seinen Arm zu strecken.

Position: Der Ball wird jetzt vom Partner

aus extremer VH-Position zugespielt, indem
dieser den Ball dicht vor dem Netz auf der
eigenen Hdlfte aufspringen 148t und ihn mit

RH-Schupfschlag diagonal dicht an die Seitend

linie des Ubenden spielt. Nach ca. 10 Bdllen
wechseln die Aufgaben.

A spielt lange Unterschnittaufschldge in die
RH-Seite und fingt den Riickschlag auf. B
zieht den Aufschlag so hoch wie moglich iiber
das Netz. Nach 10 Billen Wechsel.

wie 4., aber mit unterschiedlichen Héhen:

. Treffpunkt im héchsten Punkt der Flugbahn:

. wie 6., aber mit unterschiedlichem Tempo:

. VH-Tepspin gegen Block als Dauerspiel.

Der Ubende zieht in verschiedenen Hohen iiber
das Netz: Den ersten Ball maximal hoch, je-
den weiteren etwas niedriger, sodaB der 5.
Ball flach iiber das Netz fliegt. Danach wie-
der hoher, sodaB der 10. Ball wieder maxi-
male Hohe hat.

Spieler A gibt Rollaufschldge in die VH-Seit.
von B, die dieser am héchsten Punkt der
Flugbahn des Balles zieht.

B beginnt mit langsamen Topspins, spielt bis
zum 5. Ball immer hdrter, um bis zum 10.
wieder so langsam wie méglich zu sein.

T

Zieltechnik: Am Ende der Aus-

holbewegung sollte der Schlag-
arm mehr oder weniger gestreckt
sein, damit eine gute Beschleu-
nigung méglich ist,

Hoch ausholen!
Schldgerblatt stark geschlos-
sen!

Der Arm ist beim Ausholen
nahezu gestreckt, die Schli-
gerspitze zeigt in Richtung
Boden.




Thema:

Block: Schlédger im Moment des Balltreffpunktes nicht
bewegen

Trainings-
Einhelt

2. / &

Gliederung:

A 15-25 min . Einlaufen

1
2. Stretching

3. Koordinationsiibungen

4. Einspielen

B 45-60 min 1. Prellblock iiber VH-Diagonale

2. wie 1., aber iiber RH-Diagonale

3. wie 1. und 2., aber iiber den
ganzen Tisch

4. Prellblock gegen VH-Topspin
iiber RH-Diagonale

5. wie 4., aber iiber VH-Diagonale
6. Blockproben iiber VH-Diagonale
7. Blockproben iiber RH-Diagonale

8. Topspin gegen Block (frithe Ball-
annahme)

C 30-35 min Beispiel: Aufholjagd

=
- Bsp. s. unten

— s. Riickseite

. unten

Beschrelbung

Hinweise / Organisation

A

Armkreisen: Wer kann mit dem rechten Arm

doppelt so schnell kreisen wie mit dem linken?
Wer kann gleichzeitig noch marschieren, laufen
oder sogar (in verschiedensten Formen) hiipfen?

Aufhol jagd: Es werden unterschiedliche Spiel-
stdnde zu Beginn ausgelost, die es gilt, im
Laufe des Satzes einzuholen.

Je grofer der aufgeholte Spielstand, desto
héher ist die Pluspunktezuteilung am Ende

des Turniers. )




i

Trainings- | Thema: 1
Einheit !
2./ 4 Block: Schldger im Moment des Balltreffpunktes nicht bewegen
Beschreibung Hinweise / Organisation
B Sicherlich ist der passive

Block, der im folgenden geiibt

wird, nicht das letzte Ziel g

der technischen Ausbildung.
Die Fdhigkeit auch passiv
blocken zu kénnen, ist fiir
ein sicheres Spiel aber un-
1. Prellblock iiber VH-Diagonale: Den Ball immer erldaBlich.

erst auf die eigene Hidlfte spielen (Prell-

block). Keine Schlédgerbewegung beim
Block!

2. wie 1., aber iiber RH-Diagonale.

1 e

3. wie 1. und 2., aber iiber den ganzen Tisch:
VH- und RH-Block spielen.

o]

4. Prellblock gegen VH-Topspin iiber RH-Diagonald
Spieler A zieht aus seiner RH-Seite VH-Top-
spins. B retourniert mit Prellblock.

5. wie 4., aber iiber VH-Diagonale.

6. Blockproben iiber VH-Diagonale: Spieler A Ballschachtel! it
versucht, 10 Bidlle hintereinander moglichst
gleichmédBig zu spielen. Er 14Bt den Ball auf
seiner VH-Seite aufspringen und zieht ihn
dann langsam diagonal. B blockt den ersten
Ball wie oben mit Prellblock und 6ffnet bei

jedem weiteren Ball den Schl&gerwinkel ein Schlédgerstellung vor dem

wenig mehr, sodafB die Bdlle immer weiter Schlag &ndern! B
wegspringen: eigene Hdlfte, dicht vor das Schléger beim Schlag nicht 5
Netz, ins Netz, auf die andere Hdlfte, iiber | mehr bewegen! <
den Tisch. i

7. Blockproben iiber RH-Diagonale.

8. Topspin gegen Block (friihe Ballannahme):
Ununterbrochen Topspin auf Block. Der Block— Akustische Kontrolle der
spieler versucht, den Ball sehr friih anzu- fiilhen Ballannahme.
nehmen und méglichst zu blocken ohne den
Schlédger zu bewegen.




M

Thema: Tralnings-
Einhelt
Beinarbeit: Laufrhythmus beim Side-Step 2: 4 S
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2, Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unt'en
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Akustische Aufnahme des — s. Riickseite

Side-Step-Rhythmus =

2. Vorgegebener Rhythmus in
Side-Step-Bewegungen umsetzen

3. wie 2., aber mit Richtungswechsel

4. Side-Steps am Tisch (mit Kon-—
trollmarkierungen)

5. Side-Step—Kontrolle nach jedem
Schlag

6. Side-Step-Bewegung nach jedem
zweiten Schlag

7. Side-Step-Bewegung nach jedem
Schlag

8. wie 7., aber als Kontrolliibung
9. VH-Kontern mit 2 Bdllen

10. Wiederholung der Ubung 8

C 30-35 min Beispiel: Einmaliger Jokerschlag - s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation
A Wo juckt es? Im Stand Arme in Seithalte (oder

angewinkelt): Wer kann gleichzeitig

Hiftkreisen nach rechts oder nach links und

Schulterkreisen vorwdrts oder riickwirts?

Wer schafft es mit verschiedenen Geschwin-

digkeiten?
C

Einmaliger Jokerschlag: Vor Beginn eines
jeden Satzes legt jeder Spieler fest, welchen
Punkt (Schlag) er als Jokerpunkt gewertet
haben méchte. Erzielt er diesen Punkt, so
z&hlt er fiinffach. Wenn nicht, wird er als
einfacher Fehler gewertet.




| Trainings- Thema:
Einheit

2.1 5 Beinarbeit: Laufrhythmus beim Side-Step
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Akustische Aufnahme des Side-Step-Rhythmus:
Alle Spieler bewegen sich in Sidesteps durch
die Halle und achten dabei auf das Gerdusch
ihrer FiiBe beim Laufen. Nun versucht jeder
Spieler das Gerdusch mit Klatschen oder
Lauten ("tam-ta-tam, ta-tam,....) aufzuneh-—
men .

2. Vorgegebener Rhythmus in Side-Step-Bewegun—
gen umsetzen: Ein Spieler gibt durch
Klatschen oder Trommel den Rhythmus vor, den
die anderen in Sidestep-Bewegungen umsetzen.
Das Tempo wechselt flieBend von zeitlupen-—
artig bis ziigig und zuriick.

3. wie 2., aber mit Richtungswechsel: Immer nur
einen Sidestep in eine Richtung ausfiihren
und den ndchsten in Gegenrichtung.

4. Side-Steps am Tisch (mit Kontrollmarkierun—
gen): Ein Spieler steht am Tisch in seiner
Grundstellung. Ein Partner markiert die Um-
risse von dessen Schuhen mit Kreide auf dem | Kreide!
Boden. Jetzt wird in gleicher Weise die Po-
sition markiert, die der Spieler einnimmt,
wenn er einen Ball spielt, der in die weite
Vorhand plaziert wurde. Ebenso beim Partner.
Nun gibt der Trainer den Laufrhythmus durch
Klatschen vor und jeder Spieler bewegt sich
in Sidesteps am Tisch hin und her, wobei er
kontrolliert, ob er am Ende Jjedes Sidesteps
tatsdchlich auf den Kreidemarkierungen
steht.

5. Side-Step-Kontrolle nach jedem Schlag: Spie-
ler A spielt abwechselnd schnelle Aufschla-
ge in die weite Vorhand und in Tischmitte
und féngt den Riickschlag Jjeweils auf.
Spieler B erlduft die schnellen Aufschlédge
und spielt mit der Vorhand zuriick. Nach je- | Geniigend Zeit zur Kontrolle
dem Schlag kontrolliert er die Position zwischen zwei Bidllen lassen!
seiner Fiifle.

6. Side-Step-Bewegung nach jedem zweiten Schlag
Spieler A kontert in langsamem Tempo(!) je zwei Bdlle
abwechselnd in die VH-Seite und in die Tischmitte von
B. Dieser retourniert mit VH-Konterschlag und bewegt

sich in Sidestep. Sobald Spieler A bemerkt, daB das Dient gleichermafien der Wahr-
[aufen und/oder das Klatschen von B hektisch wird, nehmungsschulung von A wie
féngt er den Ball auf. dem Erlernen fliissiger Bewe-

gungen von B,
7. Side-Step-Bewegung nach jedem Schlag: Je-
weils nur einen Ball in die VH-Seite und Tischmitte, 9. VHKontern mit 2 Billen: Beide Part-
ner versuchen, mit zwei Bidllen
8. wie 7., aber als Kontrolliibung: Welches Paar gleichzeitig sehr langsam VH-Kon-
* schafft die meisten Ballkontakte ohne Fehler? terschlége zu spielen. Beide
schlagen gleichzeitig auf.

10. Wiederholung der Ubung8.




Thema:

Tralnings-
Einheit

RH-Schupfschlag: Der Ball wird tangential getroffen 2./ 6

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

WM

Einlaufen o

. Stretching

Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
Einspielen

RH-Schlagen mit Unterschnitt — s. Riickseite
Der abbremsende Ball

Der zuriickrollende Ball

Schnittkontrolle nach RH-Schupf-
schlag auf dem Tisch

wie 4., aber den Ball leise treffen
RH-Schupfschlag iiber dem Tisch

wie 6., aber gegen flachen Aufschlag
Ununterbrochenes RH-Schupfen
Spieltaktische Ubung:

Kurzer Aufschlag — RH-Schupf-
schlag - freies Spiel

Beispiel: Joker-Regel ~ s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Armbewegungen: Gratschstand, Arme in Tief-
halte: Linker Arm heben zur Seithalte, dann

in die Vorhalte fiihren und zur Tiefhalte
senken. Der rechte Arm beschreibt den glei-
chen Weg, fiihrt aber nur auf jede dritte Zahl-
zeit eine Bewegung aus.

Wem gelingt das in verschiedenen Geschwindig-
keiten?

ggkethegel: In einem Satz wird festgelegt,
welcher Punkt jedes einzelnen Spielers
doppelt zdhlen darf. Insgesamt hat jeder
Spieler fiinf Joker in einem Satz.

Gelingt es ihm allerdings nicht, den Joker

zu gewinnen, so wird dies als doppelter ‘
Fehler gez#hlt.




Trainings-
Einheit

24

Thema:

6 RH-Schupfschlag: Der Ball wird tangential getroffen

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B
Ls

. Der abbremsende Ball: Den Ball ca. 4 m weit

. Der zuriickrollende Ball: Den Ball im 45°—

. Schnittkontrolle nach RH-Schupfschlag auf
dem Tisch: Spieler A steht in seiner VH-Seit

. wie 4., aber den Ball leise treffen: Beim

RH-Schlagen mit Unterschnitt: Leere Halle.
Jeder Spieler hat einen Ball und schldgt ihn
mit der Riickhand und mit Unterschnitt so
bzw. so fest wie moglich nach vorne.

so nach vorne schlagen, daB er deutlich beim
Aufsprung auf dem Boden abbremst und nur
langsam nach vorne weiterrollt.

"Wer schafft es, den Ball so zu treffen, daB
er auf dem Boden ein Stiick zuriickrollt?"

Winkel so nach vorne oben schlagen, daf} er
nach dem Aufsprung zuriickrollt.

o

neben dem Tisch und 14Bt den Ball aus 40-50
cm Hohe auf den Tisch fallen. Nach zwei-bis
dreimaligem Aufsprung schupft er den Ball
mit einer sehr schnellen Bewegung auf die
andere Seite. Spieler B 14Bt den Ball auf
dem Boden ausrollen, damit A eine Riickmel-
dung iiber seinen erzeugten Ballunterschnitt
erhdlt.

. RH-Schupfschlag iiber dem Tisch: Spieler A

Spielen des Balles darauf achten, daB das
Gerdusch beim Treffen moglichst leise ist.
"Stell Dir vor, der Schldger ist ein Radier-
gummi und Du willst den Stempelaufdruck des
Balles ausradieren!"

. wie 6., aber gegen flachen Aufschlag: Spie-

spielt einen ca. 30 cm hohen kurzen Auf-
schlag kurz hinter das Netz. Spieler B ver-
sucht mit viel Unterschnitt zu schupfen.
Spieler A fingt den Ball.

. Ununterbrochenes RH-Schupfen. Beide spielen

ler A spielt seinen Aufschlag wie bei 6.,
nur etwas flacher. Den Ballwechsel frei be-
enden.

RH-Schupfschlag.

Spieltaktische ﬁbung: Kurzer Aufschlag -

RH-Schupfschlag - freies Spiel: Der Auf—

schléger spielt den Ball zuerst kurz in die
RH-Seite des Partners, den dieser mit RH-
Schupfschlag retournieren muB.

Danach freies Spiel.

Wechsel nach 10 Bdllen!

Schnelle Bewegung im Ellbogen-
und Handgelenk!

Flach und mit viel Unter-
schnitt!

Auch als Wettkampf!

¢
i
®
i
i
it
4
i




Thema: . Tralnings-
RH-Konterschlag: Der Schliger holt iiber Tischhdhe aus Emﬂ£gs
und trifft den Ball spidtestens im
hochsten Punkt seiner Flugbahn 2./ 9
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen »
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen

B 45-60 min 1. RH-Schlagen

2. Rh-Riickschlige

— 8. Riickseite

3. RH-Kontern iiber Tischhdhe

4. Ping-Pong-Spiel mit der Riickhand

5. RH—Kontern mit friiher Ballannahme

C 30-35 min Beispiel: Goldene Sieben - s. unten

Beschrelbung

Hinweise / Organisation

A
Mal links, mal rechts: Gritschstand, Arme in
Seithalte:
1 AuBenarmkreisen links (mit gestrecktem Arm)
Unterarmkreisen rechts (mit angewinkeltem
Arm)
2 wie 1, aber gegengleich .
Wechsel ohne Unterbrechung.
C

Goldene Sieben: Bei jedem Punktestand der

eine Sieben enthdlt oder der durch sieben

teilbar ist, erhdlt der Punktgewinner eine
dreifache Wertung.




Trainings- Thema:
Ehhdf RH-Konterschlag: Der Schlidger holt iiber Tischh&he aus
2./ 9 und trifft den Ball spitestens im
= hSchsten Punkt seiner Flugbahn
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. RH-Schlagen: B steht mit einer Ballschachtel
neben der RH-Seitenlinie von A und 148t Ballq
aus ca. 40 cm Hohe auf den Tisch fallen.
Spieler A schlidgt mit der Riickhand die Bdlle
auf die andere Seite,

Tt

2. RH-Riickschlige: Spieler A schlédgt mit der
Riickhand auf halbhohe Aufschldge, die B ca,
30 cm hinter das Netz plaziert,

3. RH-Kontern iiber Tischhohe: & Spieler an -
einem Tisch. Zwei kontern ununterbrochen mit P
der Riickhand, wdhrend die beiden anderen je-
weils einen Gegenstand (Schldgerhiille, ein
Stiick Pappe,...) als Verldngerung der Tisch-

oberflidche so halten, daB der Spieler ge- Die Helfer knien am besten
zwungen ist, oberhalb dieser Verldngerung neben den RH-Seitenlinien des
auszuholen, Tisches.

4. Ping-Pong-Spiel mit der Riickhand: Beide
Spieler spielen den Ball zuerst auf die
eigene Hilfte,

5. RH-Kontern mit friiher Ballannahme: Ununter—

brochenes RH-Kontern, dabei versuchen, den Akustische Kontrolle!
Ball langsam zu spielen und so friih wie Nicht "klack"(Tisch)..."klack"
moglich anzunehmen. (Schldger) sondern

"klack-klack".




Thema: Tralnings-
Einheit
VH-Topspinschlag: Der Balltreffpunkt liegt seitlich
vor dem Kérper 2. /10
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen &
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Indirekter VH-Topspin von der — s. Riickseite
Mittellinie des Tisches
2. wie 1., aber gegen halbhohen
Aufschlag
3. wie 2., aber von der VH-Seite
4. VH-Topspinschlag und VH-Konter-—
schlag im Wechsel
5. VH-Topspin gegen Block mit
Kontrolle des Balltreffpunktes
C 30-35 min Beispiel: Prdmienschlag - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Schuhplattler: Im Hipfen am Ort:
1 re Hand zu 1i FuB vorne
2 1i Hand zu re FuB vorne
3 re Hand zu 1i FuB hinten
4 1i Hand zu re FuB hinten.
Tempo steigern, natiirlich auch zu "entsprech-
ender Musik"!
C

Préamienschlag: Alle Punkte, die mit einer
vorher festgelegten Schlagtechnik erzielt
werden, z#hlen doppelt (dreifach).




Trainings- Thema:

Eihelt VH-Topspinschlag: Der Balltreffpunkt liegt seitlich
2./ 10 vor dem Kérper

Beschreibung Hinweise / Organisation

B

1. Indirekter VH-Topspin von der Mittellinie
des Tisches: Der Ubende steht in der RH-

Seite dicht vor dem Netz und 148t den Ball ”
aus ca. 30 cm Hohe auf die Mittellinie des Je mehr der Spieler den Ober-
Tisches springen. Nach einmaligem Aufsprung | kérper nach vorne beugt, desto
spielt er den Ball mit VH-Topspin zum Part- | besser erreicht er den Ball

ner. Dieser fangt den Ball und wirft ihn zu-| an der Mittellinie.

riick.

2. wie 1., aber gegen halbhohen Aufschlag: Der
Partner spielt einen halbhohen Aufschlag
dicht hinter das Netz auf die Mittellinie
des Tisches und fangt den Riickschlag des
Ubenden.

3. wie 2., aber von der VH-Seite: Spieler A
spielt halblange Aufschlidge in die VH-Seite
von B. Dieser zieht den Ball im héchsten
Punkt seiner Flugbahn.

4. VH-Topspinschlag und VH-Konterschlag im
Wechsel: Spieler A kontert und zieht den
Ball abwechselnd aus seiner VH-Seite und
achtet darauf, daB er den Ball immer im
héchsten Punkt trifft. B kontert und blockt
abwechselnd.

5. VH-Topspin gegen Block mit Kontrolle des
Balltreffpunktes: Ununterbrochenes Spiel:
VH-Topspin auf Block. Der Blockspieler hat
die Aufgabe, den Balltreffpunkt seines Part-
ners zu beobachten und den Ball aufzufangen,
sobald der Treffpunkt falsch war.




= e — i
Thema: Tralnings-
Einheit
VH-Schupfschlag: Das gedffnete Schligerblatt wird von
hinten-oben nach vorne-unten gefiihrt 2./ 11
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen »
2. Stretching
3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten
4. Finspielen
B 45-60 min 1. Indirekter Angriffsschupfschlag - s. Riickseite

2. wie 1., aber zunehmend flacher

3. Von hinten-oben nach vorne—unten

4. Spieltaktische Ubung:
Er6ffnung als aggressiver Schupfschlag

5. Spieltaktische ﬁbung:"
Aus dem VH-Schupfen, Ubergang zum

Angriff

C 30-35 min  Beispiel: Drehspiel

- s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Ballhaschen: Medizinbdlle liegen in der Halle
verstreut. Die Kinder dribbeln mit einem Ball
frei im Raum. Auf Pfiff versucht jeder,
dribbelnd einen Medizinball zu erhaschen. Wer
keinen mehr erwischt, fiihrt beim nichsten
Durchgang eine Sonderiibung (z.B. Achter-
kreisen) aus.

Drehspiel : Korperdrehung um die Lingsachse

nach jedem 3. Schlag. Nach einem Riickhand—

schlag nach links, nach einem Vorhandschlag

nach rechts.

Var.: - Abwechselnd nach links und rechts.
- Kérperdrehung nach jedem Schlag.

Schlagtechnik: Schupfen oder
Kontern.




Trainings- Thema:
[Einheit VH-Schupfschlag: Das gedffnete Schldgerblatt wird von
2. /11 hinten-oben nach vorne-unten gefiihrt y
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Indirekter Angriffsschupfschlag: Spieler A
1laBt den Ball aus ca. 40 cm Hohe in der Mit- ~
te seiner VH-Seite auf den Tisch fallen und
schupft ihn mit einer schnellen, aggressiven $
Bewegung auf die andere Seite. Der Ball soll ;
dort nach dem Aufsprung hochsteigen und noch

3 bis 4 m weit fliegen. Angriffsschupfschlige haben
soviel Tempo wie Topspin-
2. wie 1., aber zunehmend flacher: Nach jedem schlége!

Schlag wird der nichste Ball aus einer ge—
ringeren Hohe fallen gelassen. Natiirlich
kdnnen die flacheren Bidlle nicht mehr so
aggressiv gespielt werden.

EORF S

3. Von hinten-oben nach vorne-unten: Spieler A
spielt langsame Rollaufschlige in die VH-
Seite von B. Dieser steht 1-2 m hinter dem
Tisch und 1Bt den Ball etwas fallen, holt
betont hinten-oben aus und schupft mit
einer langen Bewegung den Ball zuriick. Am
Schlagende kontrolliert er, ob der Schldger
tatsdchlich unten (unter Tischhohe) ist.

A féangt den Ball.

B L T

4. Spieltaktische Ubung: Eroffnung als agores-
siver Schupfschlag. Spieler A schlédgt
"freundschaftlich" so auf, daB der Ball ohne
viel Effet ca. 10 cm iiber Netzhthe in der :
kurzen Vorhand von B landet. Dieser schupft i
aggressiv zuriick, worauf der Ballwechsel
frei zu Ende gespielt wird.

5. Spieltaktische Ubung: Aus dem VH-Schupfen,
Ubergang zum Angriff. Ununterbrochenes Vi-
Schupfen. Der Aufschlédger zieht einen belie—
bigen Ball (ab 4.) an. Danach freies Been-
den des Ballwechsels.

R




Thema: Tralnings-
Einheit
VH-Konterschlag: Der Schlégerblattwinkel bleibt wihrend
des gesamten Schlages konstant 2 1 12
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen :
. #
2. Stretching
3. Koordinationspiel - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Waagerecht schlagen — s. Riickseite
2. wie 1., aber zunehmend tiefer
schlagen
3. Zunehmend niher am Netz kontern
4. Zunehmend weiter vom Tisch weg
kontern
5. wie 4., aber beide Spieler
zugleich
6. Spieltaktische Ubung:
VH-Konterschlag — VH-Schmetterschlag
C 30-35 min Beispiel: Reifen-Rundlauf - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Das ist unser Ball! A und B fassen sich mit
it einer Hand. B prellt mit der freien Hand
einen Ball. C versucht B den Ball regelge-
recht wegzuschnappen. A versucht, dies mit
seinem Korper (ohne Einsatz seiner Arme) zu
verhindern.
Var.: - Auch C mit einem Ball.

- Alle prellen einen Ball.
C

Reifen-Rundlauf: Mexi. Vor jeder Tischseite
liegt ein Gymnastikreifen.

Wird der Reifen beriihrt oder in den Reifen
getreten, gibt es einen Fehlpunkt,




Trainings-
Einheit

2. 12

Thema:

VH-Konterschlag: Der Schlégerblattwinkel bleibt wihrend
des gesamten Schlages konstant

Beschreibung

Hinweise / Organisation

. Waagerecht schlagen: Der Ubende steht neben

der RH-Seitenlinie dicht am Netz und schlagt
mit der Vorhand auf die hoch (40-50 cm) ein-
geworfenen Bdlle des Partners.

Ziel ist nicht, den Tisch zu treffen, son-
dern den Ball so fest wie méglich waagerecht
nach vorne (in Richtung Wand) zu schlagen.

. wie 1., aber zunehmend tiefer schlagen:

Jeden Schlag etwas mehr nach unten als den
vorhergehenden ausfiihren, so daB etwa ab dem
5. Ball der Tisch getroffen wird.

. Zunehmend niher am Netz kontern: B steht

neben der VH-Seitenlinie von A und 1dBt den
Ball aus ca. 40 cm Hohe auf den Tisch (Ndhe
Grundlinie) fallen. A versucht, den Ball
nach einmaligem Aufspringen mit maximaler
Harte auf den Tisch zu schlagen. Gelingt
das, 148t B den nichsten Ball 10 cm ndher
zum Netz aufspringen, usw.

. Zunehmend weiter vom Tisch weg kontern: Un-—

unterbrochenes VH-Kontern beider Partner. A
kontert am Tisch, B geht nach jedem Schlag
ein Stiick weiter zuriick. Langsames Tempo.
Wie weit schafft es B zuriickzugehen?

. wie 4., aber beide Spieler zugleich: Beide

Spieler gehen zuriick.

- Spieltaktische Ubung: VH-Konterschlag -

VH-Schmetterschlag. Beide Partner spielen
dicht am Tisch permanent VH-Konterschlag.
Bietet sich eine gute Gelegenheit, mit
VH-Schmetterschlag dazwischen gehen!

Das Verdndern des Schlédger-
blattwinkels wahrend der
Schlagausfiihrung ( der Schli-
ger "flattert") hat i.d.R.
zwei mogliche Ursachen:

1. Mangelnde Beweglichkeit
im Schulterbereich. Dieser
Grund ist relativ selten
und gymnastisch verbesser-
ungsfahig.

2. Die Bewegung ist insgesamt ,
v.a. aber in der Ausschwung]
phase, zu kurz. Dadurch
kompensiert die Schliger-
bewegung das Abstoppen im
Schlagarm. Die Ubung 1
dient der Ldsung dieses
zweiten Problems.

Die maximale Hirte des Schlags
ist wichtiger als den Tisch
zu treffen!

Auch aus der weiten Distanz
soll nicht Topspin, sondern
Konter gespielt werden.
Dabei Schldgerblattwinkel
konstant halten!




Thema:

Tralnings-
Einhelt

Ballonschlag: Den Ball auf die Grundlinie des Tisches 2./ 13

plazieren

Gliederung:

. Einlaufen
Stretching
. Koordinationsspiel
Einspielen

A 15-25 min

-~ W=

&

— Bsp. s. unten

B 45-60 min 1, Hohes Spiel auf dem Tisch — s. Riickseite

2. wie 1., aber mit unterschied-
licher Entfernung vom Tisch

3. wie 2., aber Grundlinienzone

treffen

4. Ballonabwehr gegen Angriff

5. wie 4., aber Angriff nur bei
Ballon-Grundlinienbillen

6. Wettkampf: Ballonabwehr gegen
Schmetterschlag diagonal

C 30-35 min  Beispiel: Doppelball

- 8. unten

Beschrelbung

Hinweise / Organisation

A

Absterbende Reifen: Jeder besitzt einen Ball
und einen Gymnastikreifen. Auf Kommando
werden alle Reifen angedreht und die Gruppe
dribbelt frei in der ganzen Halle. Dabei muB
die Gruppe versuchen, alle "absterbenden
Reifen" wieder neu anzudrehen, bevor sie auf
dem Boden liegen.

Doppelball: A und B bringen ihren Ball gleich-
zeitig mit Aufschlag ins Spiel und spielen
dann mit beiden Billen. Schlagtechnik: RH-
Schupfschlag oder Konterschlag.

Welches Paar erzielt den lédngsten Ballwechsel?




Trainings-
Einheit

2. f 13

Thema:

plazieren

Ballonschlag: Den Ball auf die Grundlinie des Tisches

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

. Hohes Spiel auf dem Tisch: Beide Partner

stehen 4-5 m hinter dem Tisch. Spieler A
schldgt den Ball aus der Hand oder nach Auf-—
sprung auf dem Boden iiber die Schnur auf

die Tischseite von B. Er beobachtet dabei,
wo der Ball aufspringt. Der Partner fangt
den Ball auf und spielt in gleicher Weise.

. Wwie 1., aber mit unterschiedlicher Entfer-

nung vom Tisch: Wie Ubung 1, aber beide

Partner beginnen mit 1 m Abstand zum Tisch

und gehen nach jedem Versuch einen Schritt

zuriick. Am Ende (der Halle oder des Schlag-
vermogens) wieder nach jedem Versuch einen

Schritt nach vorne gehen bis zur Ausgangs-—

position.

. wie 2., aber Grundlinienzone treffen:

Wie Ubung 2, aber ein Spieler darf erst
dann einen Schritt zuriick bzw. nach vorne
gehen, wenn sein Ball in der markierten
Grundlinienzone aufgekommen ist.

. Ballonabwehr gegen Angriff: Ununterbrochenes

diagonales Spiel mit der Vorhand. A spielt
Ballonschlédge (Ballonabwehr), moglichst in
Grundlinienzone, B greift in einem solchen
Tempo an, daB ein lingerer Ballwechsel zu—
standekommt .

. wie 4., aber Angriff nur bei Ballon-Grund—

linienbdllen: Wie Ubung 4, aber Spieler B

braucht nur diejenigen Bille diagonal zu
schmettern, die in der Grundlinienzone auf-
springen. Zu kurz geratene Bille darf er
frei plazieren.

. Wettkampf: Ballonabwehr gegen Schmetter—

schlag diagonal. Der Angreifer muB schmet—

tern (keine Stopps). Die Rollen werden ge-
wechselt, wenn der erste Spieler 13 Punkte
erzielt hat.

Eine Schnur (ein Band) quer
uber alle Tische (parallel zu
den Netzen) in ca. 2 m Héhe
spannen, iiber das die Spieler,
die den Ballonschlag iiben,
den Ball spielen.

Grundlinienzone auf dem Tisch
einzeichnen!

Ein fritherer Wechsel (z.B.
bei 10 Punkten) bevorzugt zu
sehr den Abwehrspieler!

~
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Thema: Tralnings-
Einheit
VH-Flip: Den Oberkdrper nach vorne beugen 2./ 16
AY
Gliederung:

A 15-25 min 1. Einlaufen ~

2. Stretching
3 Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten

4, Einspielen
B 45-60 min 1. Schulung des Korpergefiihls — s. Riickseite

2. Schulung des Korpergefiihls am
Tisch

3. Indirekter VH-Flip
4. VH-Flip als Spielersffnung
5. Spieltaktische Ubung:

VH-Flip oder VH-Topspin als
erster Riickschlag

C 30-35 min Beispiel: Ballfarbenspiel - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Im_Stangenwald: Moglichst viele Malstangen
werden kreuz und quer als "Wald" in der Halle
aufgestellt. Verschiedene Aufgaben stellen: Orientieren und gleichzeitig
- Freies Dibbeln im Stangenwald, ohne zusam- auf Mitspieler Riicksicht
menzustoBen oder "Biume" umzuwerfen nehmen !
~ Jjeden "Baum" beim Vorbeilaufen mit der
freien Hand an der "Wurzel" beriihren
- laufend Handwechsel li/re.
C

Ballfarbenspiel: Zuspiel von farbigen Billen

aus dem Balleimer. Farbe bestimmt die Schlag- .

technik: weiff - Topspin grin: Schmettern 1 Zuspieler, 1 Ubender und
rot - Stopp gelb - Schupfen 1 Ballsammler im Wechsel.

kariert - beliebige Schlagtechnik. Bdlle mit Filzstift anmalen.




Trainings- | Thema:
Einheit
2./ 16 VH-Flip: Den Oberkérper nach vorne beugen
A%
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Schulung des Kérpergefiihls: Ein Spieler
steht in der Grundstellung. Der Partner
steht seitlich daneben und legt eine Hand
auf den Bauch (etwa Bauchnabelhdhe) und die
andere Hand auf den Riicken (Lendenwirbelsiu—
le, gleiche Hdhe wie die vordere Hand) des
Spielers. Dieser beugt seinen Oberkérper
nach vorne und versucht dabei mit dem Bauch
von der Hand des Partners wegzugehen und
mit dem sich wolbenden Riicken gegen die
andere Hand zu driicken.

Mehrmals langsam wiederholen!

2. Schulung des Korpergefiihls am Tisch: Ein
Spieler steht in Grundstellung am Tisch,
stellt den rechten FuB unter den Tisch und
beugt nun langsam den Oberkdrper nach vorne,
so dafl die Nasenspitze fast den Tisch be-
rihrt. Der Partner steht seitlich hinter dem
Spieler und legt eine Hand auf die Lenden-
wirbelsdule. Der Ubende splirt, daB sich sein
Riicken w&lbt und gegen die Hand des Partners
driickt.

3. Indirekter VH-Flip: Ein Spieler steht in
Grundstellung. Der Partner befindet sich mit
einer Ballschachtel (10 Bdlle) in der VH-
Seite neben dem Tisch etwa auf Netzhdhe und
laBt einen Ball aus 20 cm Hohe auf den Tisch
fallen (nicht werfen). Der erste Ball
springt ca. 50 cm vom Netz entfernt auf,
jeder weitere dann etwas dichter am Netz als
der vorherige. Der Spieler flippt den Ball
nach ein- bis zweimaligem Aufspringen.

"Wie nahe am Netz kannst Du den Ball noch
spielen?"

4. VH-Flip als Spielerdffnung: Spieler A be-
ginnt mit einem kurzen Aufschlag in die
Vorhandseite von B. Dieser flippt.

Danach freies Spiel.

5. Spieltaktische Ubung VH-Flip oder VH-Top-
Spin als erster Riickschlag. Wie Ubung 4,
aber A darf widhlen, ob er kurz oder lang
aufschléagt. B spielt VH-Flip oder VH-Top-
Spin, je nach der Linge des Aufschlages.

Um den Oberkérper nach vorne
zu beugen, miissen die Bauch-
muskeln arbeiten, d.h. sich
verkiirzen und die Riickenstrek—
ker (die Muskeln links und
rechts der Wirbelsidule) ver-
léngert werden, d.h. sie diir—
fen sich ihrer Dehnung nicht
durch Anspannung widersetzen.
In Ubung 1 lernen die Spieler
dieses Zusammenspiel der Bauch-
und Riickenmuskeln.

--------IIIIIIllIIIlllllllllll.l......lll.

~




Thema:

Trainings-
Elnheit

VH-Schupfschlag: Der Ball wird tangential getroffen 2. | 17

AT

Gliederung:

A 15-25 min

LN

B 45-60 min 1.

Einlaufen

: ~
Stretching
Koordinationsiibungen — Bsp. s. unten

. Finspielen

VH-Schlagen mit Unterschnitt — s. Riickseite
Der abbremsende Ball
Der zuriickrollende Ball

Schnittkontrolle nach VH-Schupf-
schlag

wie 4., aber den Ball leise
treffen

VH-Schupfschlag iiber dem Tisch

wie 6., aber gegen flachen Aufschlag
Ununterbrochenes VH-Schupfen
Spieltaktische Ubung:

Kurzer Aufschlag - VH-Schupfschlag
— freies Spiel

C 30-35 min Beispiel: Jet - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Hoch und nieder: Einen Ball prellen und dabei
hinsitzen, hinliegen und wieder aufstehen,
ohne den Ball zu verlieren.
Wer steht zuerst wieder? Wer braucht am
wenigsten Ball-Boden-Kontakte?
Wer kann pro Ball-Prellen eine neue Position
einnehmen, z.B. Stehen - knien - sitzen -
liegen - sitzen - knien - ....

C

Jet: Nach kurzem RH-Aufschlag auf die RH-Seitq
von B umlduft A seine VH-Ecke und spielt auf
der RH-Seite seiner Tischhdlfte auf den zu-
riickgespielten Ball VH-Topspin.

Wechsel nach 20 Aufschlédgen.

Mit Balleimer und Ballsammler.




Trainings-
Einheit

2./ 17
s

Thema:

VH-Schupfschlag: Der Ball wird tangential getroffen

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B
1.

VH-Schlagen mit Unterschnitt: Leere Halle.

. Der abbremsende Ball: Den Ball ca. 5 m weit

Jeder Spieler hat einen Ball und schlégt ihn
mit der Vorhand und mit Unterschnitt so weit
bzw. so fest wie mglich nach vorne.

. Der zuriickrollende Ball: Den Ball im 45°—

so nach vorne schlagen, daB er deutlich beim
Aufsprung auf dem Boden abbremst und nur
langsam nach vorne weiterrollt.

"Wer schafft es, den Ball so zu treffen, daB
er auf dem Boden ein Stiick zuriickrollt?"

. Schnittkontrolle nach VH-Schupfschlag: Spie-

Winkel (nach dem Aufsprung) so nach vorne-
oben schlagen, daB er nach weiterem Auf-
sprung zuriickrollt.

. wie 4., aber den Ball leise treffen: Beim

ler A steht in seiner RH-Seite neben dem
Tisch und 148t den Ball aus 40-50 cm Hohe
auf den Tisch fallen. Nach zwei- bis drei-
maligem Aufsprung schupft er den Ball mit
einer sehr schnellen Bewegung auf die andere
Seite. Spieler B 1iBt den Ball auf dem Boden
ausrollen, damit A eine Riickmeldung iiber
seinen erzeugten Ballunterschnitt erhidlt.

. VH-Schupfschlag iiber dem Tisch: Spieler A

Spielen des Balles darauf achten, daB das
Gerdusch beim Treffen méglichst leise ist.
"Stell Dir vor, der Schlédger ist ein Radier—
gummi und Du willst den Stempelaufdruck des
Balles ausradieren!"

. wie 6., aber gegen flachen Aufschlag: Spie-

spielt einen ca. 30 cm hohen kurzen Auf-
schlag ohne Schnitt kurz hinter das Netz.
Spieler B versucht, mit viel Unterschnitt zu
schupfen. Spieler A fangt den Ball.

ler A spielt seinen Aufschlag wie in Ubung 6|
nur etwas flacher. Den Ballwechsel frei be—
enden.

Ununterbrochenes VH-Schupfen: Beide spielen

VH-Schupfschlag.

Spieltaktische ﬂbung: Kurzer Aufschlag -

VH-Schupfschlag - freies Spiel. Der Auf-

schlédger spielt den Ball zuerst kurz in die
VH-Seite des Partners, den dieser mit VH-
Schupfschlag retournieren muB. Danach freies
Spiel,

D> (F

Wechsel nach 10 Bdllen.

Schnelle Bewegung im Ellbogen-
und Handgelenk!

Flach und mit viel
Unterschnitt!

Auch als Wettkampf!




Thema: Tralnings-
Einheit
VH-Topspinschlag: Eréffnung 2. / 14
— Sicherheit und Stellungsspiel ,1€'
Gliederung:

A 15-25 min

£~

B 45-60 min 1.

C 30-35 min

. Einlaufen

Stretching

. Koordinationsiibung
. Einspielen

VH-Topspinschlag nach Boden-
beriihrung mit dem Schliger

wie 1., aber mit geringer Arm-
bewegung

wie 2., aber mit zunehmend mehr
Armeinsatz

In tiefer Hocke bewegen und
VH-Topspin schlagen

Wettkampf: VH-Topspin gegen
Schnittabwehr

Beispiel: Doppelball-Doppel

i

- Bsp. s. unten

— 8. Riickseite

— S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

einem TT-Ball (Tennisball):

riickwérts, seitwdrts, usw.)

Ball-Artist: Jeder mit einem (Hand-)Ball und

Mit der einen Hand den Ball prellen, mit der
anderen Hand gleichzeitig den TT-Ball hoch-
werfen und wieder fangen. Fortgesetzt.

Wer kann dasselbe in Bewegung (vorwirts,

tun?

Yt 4. N8

Paaren im Spiel.

Doppelball-Doppel: Zwei Paare am Tisch spie-
len mit je 1 Ball iiber Kreuz. Von jedem Paar
spielt einer Riickhand, der andere Vorhand.
Var.: Wechsel des Balles zwischen den




Trainings- Thema:
Elrhiet VH-Topspinschlag: Er6ffnung
2. [ 14 — Sicherheit und Stellungsspiel
A€
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. VH-Topspinschlag nach Bodenberiihrung mit dem ﬁ

Schldger: Spieler A 14Bt den Ball zweimal
auf seinen Tisch aufspringen, schupft dann
lang in die VH-Seite von B und féngt den zu-
riickkommenden Ball. Spieler B erwartet den
geschupften Ball mit VH-Topspin. Dabei leitet
er den Topspinschlag ein, indem er zuerst
mit der Schlédgerspitze den Boden beriihrt,

2, wie 1., aber mit geringer Armbewegung; Spie-
ler A hat die gleiche Aufgabe wie in Ubung 1
Spieler B zieht VH-Topspin, ohne bzw. so
wenig wie moglich dabei den Arm zu bewegen. |
D.h. er beugt und streckt extrem das rechte [
Bein und neigt bzw. hebt die Schlagschulter.
Der Ball sollte bogenfdrmig und langsam
fliegen.

3. wie 2., aber mit zunehmend mehr Armeinsatz:
A wie in Ubung 2. B spielt den ersten Ball
wie in Ubung 2 und jeden weiteren Ball mit
etwas mehr Armeinsatz, so daB der Ball immer
hdrter gespielt wird. Nach jedem Fehler
beginnt B wieder von vorne.

4. In tiefer Hocke bewegen und VH-Topspin
schlagen: Spieler A wie in Ubung 2. Spieler
B wartet in tiefer Grundstellung ca. 2 m
hinter dem Tisch (Markierung!) auf den Ball.
Er darf erst laufen, wenn A den Ball beriihrt| Spieler B muB in tiefer Hocke

laufen, um die geforderte

5. Wettkampf: VH-Topspin gegen Schnittabwehr. tiefe Schlagposition in der
Mit langem Unterschnittaufschlag in die VH- kurzen Zeit einnehmen zu kén-
Mitte beginnen. nen.




. Trainings-
Thema: RH-Topspinschlag: Im Balltreffpunkt befindet sich |Eil'lf1~‘-'"g

die Schlagschulter tiefer und niher
zum Ball als die Gegenschulter 2. /15

Gliederung:

A 15-25 min . Einlaufen PN
Stretching
Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten

. Einspielen

LN

B 45-60 min 1. Gymnastische Voriibungen — s. Riickseite
2. Schlagen mit der Riickhand
3. RH-Prellblock

4. wie 3., aber mit Aufstellen des
Ellbogens auf den Tisch

5. Indirekter RH-Topspin aus dem
Knien

6. RH-Topspin gegen Block

7. Schlagkombination: VH-Schupfschlag-
— RH-Topspinschlag

8. wie 7., aber unregelmiBiger
Wechsel der Schlagtechniken

C 30-35 min Beispiel: Ablosespiel — s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation

A

Linienkombinationen: Ein Ball darf nur den

Linien des Hallenbodens entlang geprellt

(gerollt) werden. Verschiedene Aufgaben:

~ Ball soll die Linie jeweils beriihren

~ Der 1i und re FuB bleibt immer in Linien-
kontakt

- Verschiedene Linienfarben bedeuten ver-
schiedene Fortbewegungs- u. Prellarten.

AblGsespiel: A und B spielen lange diagonale
Schlédge als Sicherheitsspiel oder Angriff
gegen Abwehr. Auf Pfiff des Trainers spielen SL“14 e
C und D ohne Unterbrechung in denselben e 6273
Schlagtechniken weiter bis zum néchsten
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Trainings- | Thema: .
Einheit RH-Topspinschlag: Im Balltreffpunkt befindet sich

die Schlagschulter tiefer und naher

s //Il,‘? zum Ball als die Gegenschulter
Beschreibung Hinweise / Organisation
B 1. Gymnastische Voriibungen:
a) Die Spieler liegen auf dem Boden, die FuBsohlen ste- i
hen auf dem Boden (Knie angewinkelt), der Hinterkopf ey
ruht in der rechten Handfliche (Linkshénder: 1i. Hand): R e

Die Hand und der Arm drehen den Kopf nach links und
wieder zuriick. Mehrmals langsam und vorsichtig wieder—
holen.

b) wie a), aber am FEnde der Drehung hebt die Hand den
Kopf ca. 10 cm hoch. Die Bewegung wird sanft, chne
Kraftaufwand gestaltet. Ca. 10 Wiederholungen. Alle Bewegungen sind fiir
c) Die Spieler sitzen auf dem Boden, die Hinde stiitzen Rechtshénder beschrieben.
hinter dem Rumpf ab, die FuBschlen stehen mehr als
schulterbreit auf dem Boden: Beide Knie nach links zum
Boden sinken lassen, so daB das rechte Knie die Mitte ==
der linken FuBsohle beriihrt. Die rechte Handfl&che hilt ot
den Hinterkopf: Ellbogen und Kopf nach links und zu-
riick drehen.

d) Wie c), aber am Fnde der Bewegung zusitzlich den
Rumpf nach vorne beugen, so daB sich der rechte Ellbo-
gen in Richtung linkes Knie bewegt (es ist unwichtig,
ob das Knie erreicht wird oder nicht). Ca. 10 langsame
vorsichtige Wiederholungen.

e) Ausgangsposition wie bei a), zusitzlich hilt die
linke Hand die linke Kniekehle (dafiir muB das Bein sich
anheben): Hand und Ellbogen drehen nach links (wie bei =
2)). An Fnde der Drehung hebt die rechte Hand den Kopf o b :
an, die linke Hand zieht am Knie, so daB sich rechter
Ellbogen und linkes Knie einander annghern. 10mal lang-|
sam.

2. Schlagen mit der Riickhand: Der libende Spieler
steht in der VH-Seite neben dem Tisch (ca. 60-70 cm vor
Netz entfernt). Der Partner wirft von unten Bdlle ein,
die in ca. 50 cm Héhe mindestens zweimal auf dem Tisch o
aufspringen. Der Ubende schligt so fest wie moglich mit T
der Riickhand auf den Ball. Ziel ist es nicht, den Tisch
zu treffen, sondern den Ball so weit wie moglich zu
schlagen. Nach 10 Billen wechseln die Partner.

3. RH-Prellblock: Beide Partner spielen RH-Prellblock,
d.h. jeder spielt den Ball zuerst auf seine eigene

Tischhilfte.

4. wie 3., aber mit Aufstellen des Ellbosgens
auf den Tisch: Ein Partner stellt den rechten Fli T e
bogen auf den Tisch und spielt RH-Prellblock.

5. Indirekter RH-Topspin aus dem Knien: Der Uben- H
de befindet sich in der Vi-Geite neben dem Tisch dicht L
vor dem Netz. Das rechte Knie und die linke FuBschle :
sind auf dem Boden: Der Spieler 14Bt einen Ball ein-
bis zweimal auf den Boden springen und zieht ihn dann
auf den Tisch. Der Partner féngt den Ball und wirft ihn
zuriick.

L5 ]
b
-

8. wie 7., aber unregelméfiger Wechsel
6. RH-Topspin gegen Block: FEin Partner zieht RH-Top- der Schlagtechniken: Beim Wechsel

spin, der andere blockt. Langsames Tempo! in die Riickhand, langsam spielen!
7. Schlagkombination: VH-Schupfschlap - RH-Top— v - _ i e
- - - Aus der VH-Schupfstellung die rech
spinschlag: Zveimal VH-Schupfschlag, Spieler A fus cer Vi o 4 AT
schupft den dritten Ball parallel, Spieler B retour— Scadter zum fusholen fir den Ri-Top
niert mit X-Tonspinschlag. + Spin nach unten-links nehmen.




Thema:

VH-Seitschnittaufschlag: Einfiihrung

Tralnings-
Einhelt

2. .18

Gliederung:

. Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min
Einspielen
Bdlle mit Rotation

B 45-60 min

aufgabe

Kurvenspiel

Wettspiel mit zwei
Aufschlag

C 30-35 min Beispiel: Storspiel

Koordinationsiibungen

F

- Bsp. s. unten

schlagen — s. Riickseite

Beobachtungs— und Imitations-—

wie 3., aber mit engerer Kurve

Demonstration der Schligerhaltung
beim VH-Seitschnittaufschlag

Kurvenspiel - VH-Seitschnittauf—
schlag nur mit Handgelenkeinsatz

wie 6., aber mit zusidtzlichem
Arm— und Schultereinsatz

VH-Seitschnittaufschlige am Tisch
mit Rotationskontrolle

Chancen beim

S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

Fil
Zweiballprellen: Zwei Bidlle gleichzeitig
prellen. Verschiedene Rlythmen versuchen.
Var.: - Partner iibernimmt beide Bdlle und ver-
sucht denselben Rhythmus zu prellen.

~ Im ununterbrochenen Wechsel.

Stdrspiel: A und B spielen frei im Bereich
der Mittellinie des Tisches. C versucht mit
der Hand, den Ball in Netzhshe zu fangen.
Beim Ball von A mit seiner rechten Hand und
beim Ball von B mit der linken Hand. .

Arm darf nicht iiber dem Netz gehalten werden,
sondefn muf immer neu vorgebracht werden.
Wechsel nach 5 Erfolgen.




Trainings- Thema:

Einheit

2./ 18 VH-Seitschnittaufschlag: Einfiihrung

Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Bélle mit Rotation schlagen: Leere Halle.
Jeder Spieler hat einen Ball. Den Ball mit
der Vorhandseite des Schligers und beliebiger
Rotation, mehr oder weniger senkrecht, nach
oben schlagen und beobachten, in welche Rich-
tung der Ball nach dem Aufspringen auf dem
Boden wegspringt.

_ﬁ.

2. Beobachtungs- und Imitationsaufgabe: Der
Trainer 148t 2-3 Spieler demonstrieren, was
sie bei der Ubung 1 ausprobiert haben. Die

anderen Spieler versuchen, die Bewegungen ‘E‘}
nachzumachen. 0~
3. Kurvenspiel: Der Trainer markiert auf dem o™ e
Boden mit Hiitchen o.4. Kurven. An jedem Ende T S
Kurve stehen 2-4 Spieler, die versuchen, den , fﬁv_
Ball so zu schlagen (anzuschneiden), daB ' (< A
dieser parallel zu der markierten Kurve ig‘{¢§
iber den Boden rollt (vgl. TE 1./48). Der Ball sollte iiber den Boden
rollen und nicht durch die
4. wie 3., aber mit engerer Kurve. Luft fliegen, damit die Spie-
ler eine konkrete, sichtbare
5. Demonstration der Schligerhaltung beim VH— Vorstellung von der Wirkungs-

Seitschnittaufschlag: Damit sich das Handge-| weise der Ballrotation bekom-
lenk frei bewegen kann, greifen Zeigefinger | men.

und Daumen so weit wie méglich in das Schl&-
gerblatt hinein, widhrend die drei iibrigen
Finger angewinkelt aneinander ruhen. Die —_—
Seite des Mittelfingers beriihrt die RH-Seite g
des Schl&gers in Griffnihe. Diese Haltung
ermoglicht, auch bei starkem Handgelenkein-
satz das Griffende iiber den Unterarm hinweg-
zubewegen.

]
P
O

6. Kurvenspiel - VH-Seitschnittaufschlag nur .:Lg_mﬁ
mit Handgelenkeinsatz: Wie Ubung 5. Dabei
versuchen, den Ball mit der neuen Schlidger-
haltung nur aus dem Handgelenk zu spielen.

7. wie 6., aber mit zus#dtzlichem Arm— und
Schultereinsatz: Zusdtzlich zum Handgelenk
werden noch Ellbogen und/oder Schulter einget
setzt.

8. VH-Seitschnittaufschldge am Tisch mit
Rotationskontrolle: Ein Partner spielt VH-
Seitschnittaufschlag, der andere 1#8t den
Ball auf dem Boden weiterspringen, damit der
Ubende die Rotation seines Aufschlages be-
obachten kann. Nach 10 Aufschlégen, Aufgaben}
wechseln.

9. Wettspiel mit zwei Chancen beim Aufschlag:
Spiel mit Tennis-Aufschlagregel, d.h. bei Nur VH-Seitschnittaufschlige
Fehlaufschlag hat der Spieler noch einen sind erlaubt!
zweiten Versuch.




SEEESTSSTS Y,
Thema: Tralnings-
Einheit
Riickschlagverhalten - Beispiel 1 2. /19
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen P
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Riickschlagverhalten — Theorie — s. Riickseite
2. Riickschlagverhalten - Praxis
3. Beobachtungsaufgabe:
Balltreffpunkt beim Aufschlag
4. wie 3., aber mit Riickmeldung
durch eigenen Riickschlag
5. wie 3. und 4., aber gegen
andere RH-Aufschlige
6. Riickschlag gegen verschiedene
Aufschlidge
C 30-35 min Beispiel: Kurzsitze — s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Zveierprellen: Zu zweit mdglichst nahe gegen—
iber, jeder mit zwei B#llen: Beide prellen
gleichzeitig im gleichen Rhythmus beide Bil- 7/
le. Auf Kommando wechseln sie die Plitze und
ibernehmen ohne Unterbrechung die Bdlle des
Partners.
Gelingt dies auch mit Wechsel eines Balles?
&

Kurzsidtze: Jeder Satz beginnt beim Spielstand
von 18:18. Normale Aufschlagregelung. Erst in
der Verlidngerung stetiger Aufschlagwechsel.
Spiel auf 3 Gewinnsitze. Mit Revanche!

Auch als Turnier in
Kleingruppen.




Trainings- Thema:
Einheit
2. /19 Riickschlagverhalten — Beispiel 1
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Riickschlagverhalten - Theorie: Der Trainer
erkldrt folgenden Sachverhalt: Um einen Auf- e
schlag sicher zuriickspielen zu kénnen, ist
es am einfachsten, den Ball mit dem gleichen
Schldgerwinkel gegengleich zu treffen.
Beispiel: Trifft der Aufschlédger den Ball
VH-Seitschnittaufschlag, von sich aus gese—
hen, links-unten, so retourniert der Riick-
schldger, indem er den Ball, von sich aus
gesehen, rechts-unten trifft. Der Schlédger- _
winkel von Aufschldger und Riickschldger ist "ﬁi [
dabei gleich. Dieses Prinzip gilt fiir alle ' '
Aufschlagvariationen.

2. Riickschlagverhalten - Praxis: Trainer oder
besserer Spieler fiihren das o.g. Prinzip in
einer Praxisdemonstration vor.

3. Beobachtungsaufgabe: Balltreffpunkt beim
Aufschlag: Drei Spieler an einem Tisch. A
spielt immer den gleichen Aufschlag, den B
auffangt und zuriickwirft. C beobachtet,
neben dem Tisch stehend, an welcher Stelle
der Schlédger des Aufschligers den Ball be-
riihrt.

4. wie 3., aber mit Riickmeldung durch eigenen
Riickschlag: Ist sich C seiner Beobachtung
sicher, so nimmt er den Platz von B ein und
dieser wird zum Beobachter. C versucht nun,
den Ball zuriickzuspielen, indem er den Ball
mit demselben Schl&dgerwinkel (wie beobachtet

an der gegengleichen Stelle trifft. Eine moglichst kleine und keing
Die Rollen innerhalb der Dreiergruppe wech- | aktive Bewegung ausfiihren,
seln, sobald sich der Riickschldger sicher um die Riickmeldung iiber die
fiihlt. - richtige Stelle des Balltreff-

punktes nicht zu verfdlschen.
5. wie 3. und 4., aber gegen andere RH-Auf-

schlédge.

6. Riickschlag gegen verschiedene Aufschlége:
Wie in Ubung 3 und 4. Der Aufschlédger wech- | Neue Gruppenzusammensetzung,
selt jedoch die Art seines Aufschlages, so- | da es wichtig ist, gegen ver-
bald der Riickschlidger den vorherigen Auf- schiedene Aufschlédge zu re-

schlag sicher zuriickgespielt hat. tournieren.




Thema: Trainings-
Einhelt
Beinarbeit: Ruhige, fliissige Laufbewegungen 2./ 20
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen #
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4, Einspielen
B 45-60 min 1. Sidesteps in der ganzen Halle — s. Riickseite
2. Sidesteps immer tiefer
3. Beckenbewegung: hoch und tief
4, wie 3., aber Becken auf einer
Hohe lassen
5. Sidesteps ohne Erhdhung des
Korperschwerpunktes mit
Partnerhilfe
6. Schatteniibung: Konterschlige mit
Sidesteps in tiefer Grundstellung
7. VH-Kontern aus VH- und RH-Seite
8. Spieltaktische Ulbung mit VH—Kontern
9. VH-Wettspiel
C 30-35 min Beispiel: Prell-Tischtennis - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Verschiedenes Tempo: Mit zwei Bdllen wie folgt

prellen: Mit der linken Hand doppelt so

schnell wie mit der rechten Hand und gleich-

zeitig zusdtzlich:

— Sich dabei noch fortbewegen

- Einen Walzer prellen (re Hand = Metrum, 1i
Hand = Takt, d.h. also re = 3er, 1i ler).

Wer findet neue Kombinationen?

Prell-Tischtennis: A und B spielen in einer

festgelegten Schlagtechnik, z.B. RH-Schupf-

schlag. Wdahrend des Spiels prellen beide

gleichzeitig einen Tennis— oder Gymnastikball.

Wer kann innerhalb der Ballwechsel am Tisch

den Tennisball am hdufigsten prellen?

Var.: Wettspiel, fiir 10 Prellkontakte gibt es
einen Gutpunkt.




Trainings-
Einheit

2. [ 20

Thema:

Beinarbeit: Ruhige, fliissige

Laufbewegungen

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

Typischer Fehler bei der Beinarbeit: Ein Spie-
ler, der erkennt, daB er aus dem Stand den
ndchsten Ball nicht erreicht, verl#iBt seine
tiefe Grundstellung, richtet sich auf, lauft
zum Ball, um dann erneut die tiefe Grundstel-
lung einzunehmen. Dieses Auf und Ab des Kérper-
schwerpunktes kostet viel Zeit und bringt Un-
ruhe in die Bewegung.

Da diese Art des Laufens anstrengend ist, em-
pfiehlt es sich, die Aufgaben h&dufig zu wech-
seln. Lieber jeden Spieler 3mal 2 min als lmal
5 min iiben lassen.

1. Sidesteps in der ganzen Halle: Alle bewegen
sich mit beliebigen Sidesteps in der Halle.

2. Sidesteps immer tiefer: Vier Spieler halten
eine Weichbodenmatte/Schwungtuch o.4d. auf
Kopfhshe. Die iibrigen Spieler bewegen sich
in Sidesteps unter der Matte hindurch. Jedesd
mal, wenn alle Spieler die Matte unterquert
haben, wird diese um 10 cm weiter abgesenkt,
so dafl sich die Liufer nun kleiner machen
miissen. Wie klein kénnen die Spieler werden?

3. Beckenbewegung: hoch und tief. Jeweils drei
Sidesteps in eine Richtung und zuriick. Dabei
versuchen, den Kérperschwerpunkt (das Becken
bewuit rauf und runter zu bewegen (Berg- und
Talbahn!).

4. wie 3., aber Becken auf einer Hdhe lassen:
Versuchen, das Becken bei den Sidestepbewe—
gungen auf einer Hoéhe zu lassen. "Stell Dir
vor, Dein Becken bewegt sich auf einer
Eisenbahnschiene!"

5. Sidesteps ohne Erhhung des Kérperschwer-
punktes mit Partnerhilfe: Zwei Partner stel—
len sich hintereinander auf. Der Vordermann
bewegt sich mit je einem Sidestep hin und
her und versucht dabei, seinen Schwerpunkt
auf einer Hohe zu lassen. Der Partner gibt
dabei Hilfestellung, indem er seine Hand
locker auf den Kopf des Ubenden legt, damit
dieser merkt, wenn die Bewegung falsch wird,
d.h. der Kopf rauf und runter geht.

6. Schatteniibung: Konterschlidge mit Sidesteps
in tiefer Grundstellung: Konterbewegungen
ohne Ball am Tisch.

7. VH-Kontern aus VH- und RH-Seite: Spieler A
kontert mit der Vorhand zweimal in die VH-
und zweimal in RH-Seite von B. Dieser bewegt
sich in Sidesteps und retourniert ebenfalls
mit VH-Konterschlag in die VH-Seite von A.

8. und 9. siehe rechte Seite (Mitte)!

In dieser Trainingseinheit
soll erlernt werden, zum Ball
zu laufen, ohne den Kérper-
schwerpunkt zu heben und zu
senken. Die tiefe Grundstellung
wird wdahrend des Laufens bei-
behalten.

8. Spieltaktische [bung mit
VH-Kontern: Beide Partner
spielen VH-Konterschlige
diagonal. A spielt den 2.-
5. Ball in die Mitte von
B (langsames Tempo). Dieser
erlduft den Ball mit fliis-
siger Sidestepbewegung und
kontert mit Vorhand zuriick.
A fangt den Ball auf.

9. VH-Wettspiel: Beide Partner
decken zwei Drittel ihrer
RH-Seite mit einem Handtuch
ab, Wettkampf nur mit der
Vorhand auf der iibrigen
Tischfliche.

Bei Sidesteps in tiefer Grund-
stellung bleiben!

Spieler B bestimmt selbst,
wann der Aufgabenwechsel er-
folgen soll (bei Ermifdung
seiner Muskulatur).




Hinfiihrung zu elementaren taktischen Verhaltensweisen

— Tischtennis: Ein Spiel mit "K&pfchen" !
fFl

Uber grundsdtzliche taktische Entscheidungsméglichkeiten (welchen Schlag
spiele ich, mit wieviel Rotation und Tempo, wohin?...) haben Sie in diesem
Trainingsplan bereits einmal etwas gehért (vgl. TE 1./1, 37, 48, 51). Bevor
wir uns in der nichsten Trainingseinheit und in TE 2./22 mit dem konkreten
Erlernen elementarer taktischer Verhaltensweisen beschdftigen, m&chte ich
kurz auf zwei Fshigkeiten hinweisen, von deren Ausprdgung es entscheidend
abhdngt, wie gut und wie schnell Ihre Spieler gute Taktiker werden:

1. Eigenwahrnehmung im Wettkampf oder "Was tue ich ?"

Fast alle Spieler sind auf der bis jetzt erreichten Kénnensstufe noch so

damit beschédftigt, den Ball auf des Gegners Tischhdlfte zu bringen, daB sie

keine Aufmerksamkeit iibrig haben, genauer auf das zu achten, was sie tun.

Damit sich die Spieler nicht allzusehr daran gewohnen, einfach drauf-los-

zu-spielen, ist es jetzt an der Zeit, ihnen behutsam, nach und nach zu zeigen,

was ihrer Wahrnehmung entgeht:

- Wie fiihre ich meinen Schlag aus? (Wie treffe ich den Ball? Mit welchem
Schlidgerwinkel? Mit welcher Geschwindigkeit?)

- Wie stehe ich zum Ball?

~ WeiB ich, wie ich taktisch spielen mochte?

- Befolge ich gerade die Taktik, die ich spielen mochte?

- Wie geht es mir jetzt, im Moment? (Bin ich selbstbewuBt? Habe ich Angst?
Bin ich miide?...)

- Ist meine Spielweise meinem momentanen inneren Zustand angemessen? (z.B.
ist ein riskanter Aufschlag nicht unbedingt die beste Idee, wenn ich weil,
daB ich vor Angst "Eisen" im Arm habe).

2. Was will ich? Stimmen mein Tun und mein Wollen iiberein?

"Was will ich? Blode Frage, gewinnen natiirlich!" Die wenigsten Spieler

machen sich bewuBt Gedanken dariiber, was sie in einem Wettkampf wollen.

Meistens liegt dies daran, daB gewinnen zu wollen so selbstverstdndlich als

Wunschziel vorausgesetzt wird, daB jeder weitere Gedanke iiberfliissig zu sein

scheint.

Noch schwieriger f#llt es, eine Antwort auf die Frage zu geben: "Warum trai-

nierst Du?" Wenn sich der erste Schreck iiber diese seltsame Frage gelegt

hat, werden die meisten etwas von "SpaBhaben" und von "Besserwerden" erzdhlen,

So weit so gut. Aber, ist "Gewinnen" wirklich ein sinnvolles Ziel jedes Wett-

kampfes, liegt dies wirklich im Interesse des Spielers? Verhalten sich die

meisten Spieler tatsichlich so, daB "SpaBhaben" und "Besserwerden" im Training
stattfinden?

Es wirde mir recht mihelos gelingen, iiber die Antworten auf die gestellten

Fragen auf den nidchsten 50 Seiten nachzudenken. Dies wiirde aber den Rahmen

des Trainingsplanes sprengen, sodaB ich mich darauf beschrinken mdchte, einige

Stichworte zu nennen, die Sie méglicherweise zum eigenen Nachdenken anregen.

"Ziele des Wettkampfes" oder "Was will ich im Wettkampf?"

—~ Gewinnen

- io gut wie moglich spielen (unabhéngig vom Spielstand), mein Bestes geben

= Uberpriifen, ob ich das im Training Gelernte schon im Wettkampf anwenden kann
- Informationen dariiber bekommen, was ich noch trainieren mochte

- Taktisch kluges Spielen lernen

- Lernen, mit Arger, Wut, Entt&uschung umzugehen

- Lernen, trotz Angst, erfolgreich zu spielen




"Ziele des Trainings" oder "Was will ich im Training?"

- Lernen

- SpaBhaben

Diese beiden Punkte geniigen hier. Ja, in Wirklichkeit héngen diese beiden

S0 nahe zusammen, daf sie fast schon eins sind. Jedes wirkliche Lernen, also,

daB ein Spieler zunichst etwas nicht kann, das er spdter kann, macht SpaB.

Auf Dauer diirfte ein "Training", bei dem nichts gelernt wird, niemanden be-

friedigen. So weit, so klar! Doch der Teufel steckt, wie so oft, im Detail:

Lernen hat einen groBen Gegenspieler, der heiBt Perfektionismus!

Es gibt einen kleinen, aber entscheidenden Unterschied zwischen beiden:

— Wer lernen will, schitzt Fehler als etwas, das ihm die Richtung des einzu-
schlagenden Weges aufzeigt. Die Fehler sind notwendig, um von der Stufe
des Nicht-Kénnens zur Stufe des Konnens zu gelangen. Wer Lernen will,
weil, daB Fehler treue Begleiter sind, die nie verschwinden werden, die
sich aber stdndig wandeln (unterlduft einem ein Fehler nur noch selten
oder gar nicht mehr, so wartet der néchste - allerdings auf hdherem Spiel-
niveau),

— Der Perfektionist haBt Fehler als etwas, was ihn daran hindert, so zu
sein, wie er gerne widre, nimlich perfekt. Wire der Perfektionist eines
Tages perfekt, hidtte er keine Fehler mehr, so wdre dies das FEnde alles
Lernen..., ein un-menschlicher Zustand!

Da Sie getrost davon ausgehen konnen, daB alle Spieler, mehr oder weniger

ausgeprédgt, perfektionistische Ziige aufweisen (Sie selber werden kaum davon

frei sein), liegt ein langer Lernprozess von Ihnen und Ihren Spielern, der
ebenfalls nicht zu einem perfekten Ende zu bringen ist.

Aber, Lernen und SpaBhaben hdngen zum Gliick (s.0.) eng miteinander zusammen .

Wenngleich es sich also um einen sehr langfristigen Weg handelt, den Sie

in jedem Training ein Stiickchen gehen konnen, werden die nichsten beiden

Trainingseinheiten sich ndher mit diesem Thema befassen.




Thema: Tralnings-
Elnheit
Taktik - Eigenwahrnehmung: Was tue ich? 2. /21
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen :
E #
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Erstarren — s. Riickseite
2. Spieliibung und Schatteniibung
3. VH-Topspin oder VH-Konter ?
4. Taktikiibung mit Riickmeldung
5. Kaiserspiel mit Jokersetzung
C 30-35 min Beispiel: Zwilling - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Ball und Reifen: Fiir jeden Teilnehmer liegt
ein Reifen irgendwo in der Halle. Alle prel-
(dribbeln) frei in der Halle und versuchen,
durch die Reifen zu steigen, ohne dabei den
zu verlieren und ohne aufzuhtren mit prellen.
Var.: Auch der Ball muB durch den Reifen.
C
Zwilling: Der stérkere Spieler bekommt erst
dann einen Spielpunkt, wenn er 2 Ballwechsel Einer merkt sich die Anzahl
hintereinander gewonnen hat. der gewonnenen Ballwechsel,
Var, : Drilling, also 3 Punkte hintereinander der andere den jeweiligen
fir einen Spielpunkt. Punktestand.




Trainings- Thema:
Einheit

2./ 21 Taktik - Eigenwahrnehmung: Was tue ich?
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Erstarren: Wihrend des Einspielens: Auf ein
akustisches Zeichen ("Stopp"-Ruf 0.4.) er- FN
starren alle Spieler mitten in der Bewegung
zur "Salzsdule". Die Position wird ca. 10 Sed
kunden gehalten und auf ein erneutes Zeichen
wird weitergespielt.

2. Spieliibung und Schatteniibung: An jedem Tisch
befinden sich drei Spieler. Spieler A zieht
VH-Topspin, B blockt und C ist der Partner
von A und beobachtet diesen. Mitten im Ball-
wechsel ruft C "Stopp!", worauf der Ball
nicht mehr gespielt wird und A im Zeitlupen-

tempo seine letzte VH-Topspinbewegung wie- A muB sofort nach dem Stoppruf
derholt. C teilt A daraufhin mit, wie iiber— | mit der Bewegung beginnen und
einstimmend die beiden Bewegungen waren. den (gedachten) anfliegenden
Ball anschauen. Nicht den .
3. VH-Topspin oder VH-Konter? A spielt nur VH- | Partner!

Topspin oder VH-Konterschlag in die VH-Seite
von B. Dieser verteilt die Bille unregel-—
méBig iiber etwas mehr als den halben Tisch.
Steht A richtig zum Ball, spielt er VH-Top-
spin, steht er falsch, so kontert er. B fangt
den Ball auf, sobald er der Meinung ist, daB
A sich falsch entschieden hat (also Konter
statt Topspin oder umgekehrt).

4. Taktikiibung mit Riickmeldung: Die Spieler A
und B spielen gegeneinander einen Satz. Vor
dem Spiel erklidren sie ihren Partnern (C und | Die Partner miissen inhaltlich

D), mit welcher Taktik sie spielen wollen. nicht unbedingt mit der Taktik
Wenn einem Partner auffdllt, daB sich sein einverstanden sein, sie sollen
Spieler nicht entsprechend der angegebenen lediglich Riickmeldung geben!

Taktik verhdlt, teilt er das diesem nach dem
Ballwechsel mit. Will ein Spieler seine
Taktik #@ndern oder eine kleine Uberraschungs~
variante einbauen, so muf3 er seinen Partner
vor dem Ballwechsel davon unterrichten.

5. Kaiserspiel mit Jokersetzung (s. TE 2./31):
Gespielt wird solange, bis an einem Tisch
ein Satz zu Ende ist (laut "Stopp!" rufen).
Jeder Spieler hat das Recht, pro Satz drei-
mal einen "Joker" zu setzen, d.h. der nich—
ste Punkt z&hlt doppelt.




B 45-60 min 1.

Gymnastische Voriibungen

Thema: Tralnings-
RH-Topspinschlag: Beim Ausholen beugt sich das rechte Einhalt
Knie stirker als das linke 2, J 22
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen .
2. Stretching
3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten
4, Einspielen

— s. Riickseite

2. RH-Topspinbewegungen ohne

Ball am Tisch

3. RH-Topspin auf langen Unter-—

schnittaufschlag

4. RH-Topspin auf lange Unter-

schnittschlige

C 30-35 min

Beispiel: Synchron-Spiel - 8.

unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Reifen—Kampf: A und B stehen mit je dem 1i

FuB in einem Reifen und fassen die 1i Hé&nde

gegenseitig. Mit der re Hand dribbeln beide

einen Ball. Wer kann den anderen zum Abheben

des Fusses "zwingen', ohne dabei selbst den

"Boden zu verlieren"?

Var.: Sobald A oder B den Reifen "verlassen"
hat, starten beide zu einem Basketball-
korb., Wer erzielt zuerst einen Treffer?

synchron-Spiel: A und B spielen mit wechseln-

den Schlagtechniken. Die anderen Spieler an
den Nebentischen versuchen in moglichst kur-
zer Zeit diese nachzuspielen.,

Wenn an allen Tischen gleich gespielt wird,
dndert A die Schlagtechnik.




Trainings- Thema:

Einheit
2. ' 22

RH-Topspinschlag: Beim Ausholen beugt sich das rechte

Knie stdrker als das linke

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B| 1. Gymnastische Voriibungen:

schrankten Hinden.

ken.

des linken FuBes.

beugt.

weiter nach links

liest ein Buch!"

dem Boden, die rec

das rechte Knie ei

ndhert. Kurz: Rech
Knie n&dhern sich g
f) Stehen: Das rec
die rechte FuBspit

langsamen Topspin
h) Wie g), aber be
rauf achten, dafBl s
nach hinten bewegt

a) Riickenlage, der Kopf liegt in den ver-

Die Hdnde heben den Kopf

ein paarmal hoch und lassen ihn wieder sin-
b) Wie a), nur geschieht diesmal das Aufrich-
ten nicht gerade nach vorne-oben, sondern
etwas nach links versetzt in Richtung Zehen

c) Wie b), aber zusdtzlich wird widhrend des
Kopfanhebens das linke Knie ein wenig ge-—

d) wie c), aber jedes Anheben erfolgt etwas

als das vorherige, bis

schlieBlich eine Seitenlage erreicht wird,

wobei der Kopf mit der Hand abgestiitzt wird
und das Gewicht auf dem Oberarm ruht. "Stell
Dir vor, Du liegst bequem auf der Seite und

e) Riickenlage, beide FuBsohlen stehen auf

hte Hand liegt unter dem

Kopf: Die Hand hebt den Kopf ca. 10 cm hoch,
dann beschreibt der rechte Ellbogen einen
Halbkreis nach rechts-vorne, wiahrend sich

n wenig nach rechts in

Richtung Boden absenkt und sich dann dem El11-

ter Ellbogen und rechtes
egenseitig.

hte Knie schiebt sich iiber
ze und geht wieder zuriick.

g) Wie f), aber wenn das Knie iiber der FuB-
spitze ist, zum VH-Topspin ausholen und

ziehen,
i der Schlagbewegung da-
ich die rechte Kniekehle

RH-Topspinbewegungen ohne Ball am Tisch,

3. RH-Topspin auf lan

gen Unterschnittaufschlag:

"Stell Dir vor, Du

4. RH-Topspin auf lan

ziehst mit dem Knie RH-

Topspin!" Ball auffangen.

ge Unterschnittschlége:

Seite des Partners
Spiel.

Beginnen wie bei Ubung 3, aber mit Unter—
schnitt gegen RH-Topspin weiterspielen, bis
bis der Aufschlidger einen Ball in die VH-

blockt. Danach freies

Beim Ausholen zum RH-Topspin-
schlag dreht sich die gesamte
rechte Korperseite dem Ball
entgegen und senkt sich ab.
Die Schulter geht zum Ball und
senkt sich, die rechte Hiifte
bewegt sich nach vorne-unten
und, zur Unterstiitzung dieser
Bewegungen, beugt sich das
rechte Knie (das Knie schiebt
sich iiber die FuBspitze).

L
e

e




y Tralnings-
Thema: Elnheit

Sicherheitstest 2./ 23

Gliederung:

A 15-25 min 1. Einlaufen .
2, Stretching
3. Koordinationsiibung - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min Sicherheitstest — s. Riickseite
C 30-35 min Beispiel: Korpertreff - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Ball-Parcours: Die Halle ist vollgestellt mit
verschiedensten Geridten. Nun soll versucht
werden, iiber und unter mdglichst allen Geriten Ball und Spieler =
zu klettern, zu steigen, zu hangeln usw., und eine "Einheit"
dabei immer mit dem Ball zu prellen.
Wer verliert den Ball nie/am wenigsten?
C

Kérpertreff: A muB dorthin spielen, wo sich B
befindet, also immer auf die Kérpermitte

von B zielen. B bewegt sich mit Sidesteps. Blick vom Ball 1l&sen!
a) RH-Schupfen oder Kontern

b) Schmetterschlag oder Ballonabwehr




‘Hinweise / Organisation

Sicherheitstest

Thema

Name des Ubenden: Hinweise: 1. Fiihre von jeder Qv::m 3 Versuche durch und notiere deren Summe.

2. Spiele von jeder Ubung 3 Serien pro Trainingseinheit.

3. Ein Versuch ist dann beendet, wenn Du einen Fehler machst. Unterl&uft
Deinem Partner ein Fehler, zidhle beim unterbrochenen Stand weiter.

4. Wiederhole diesen Test von Zeit zu Zeit, méglichst mit demselben Partner.

VH-Topspin Abwechselndes RH-Topspin Beinarbeit:
diagonal VH-/RH-Kontern diagonal | VH-Topspin aus
gegen in d. RH-Seite| gegen VH-Seite und
Block des Partners | Block Tischmitte
gegen Block

Datum Partner Serie Gesamt

_lL, VH-Topgpin Vi~ B VH-Topspin
: A ‘ E__w&.ia_.? . @ <x|._..&vn1ul
fock ! Repspin oo

2. 23
Beschreibung

Trainings-
Einheit




Thema:

Riickschlagverhalten — Beispiel 2

Tralnings-
Einheit

2. / 24

Gliederung:

. Einlaufen

. Stretching
Koordinationsspiel
Einspielen

A 15-25 min

WMo

’g.

- Bsp. s. unten

B 45-60 min 1. VH-Aufschlige zuriickspielen — s. Riickseite

2. RH-Aufschldge zuriickspielen

3. Riickschlag gegen VH- und RH-
Aufschlige im Wechsel

4. Riickschlag gegen freien Aufschlag

5. Wettkampf mit Vorteilsregel
fiir den Aufschliger

C 30-35 min Beispiel: Doppel-Doppel -~ s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Kreisrollball: 3 bis 6 Spieler stellen sich

in einem Kreis auf. Ein weiterer Spieler be-
findet sich im VierfiiBlergang in der Mitte
des Kreises. Die Kreisspieler rollen sich mit
Hénden oder FiiBen einen Ball durch die Mitte
zu und versuchen, den Mittelspieler zu tref-
fen. Dieser weicht durch geschicktes Hoch-
schnellen dem Ball aus.

Die Spieler konnen auf der
Kreislinie stehen oder sich
verschieben.

Doppel-Doppel: A und B spielen lange diagonale

RH-Schupfschlige oder Konterschléage.

C wechselt mit B nach jedem 2. Schlag bei
fortlaufendem Spiel.

Var.: Freies Spiel von A.




Trainings-

Einheit

2./ 24

Thema:

Riickschlagverhalten — Beispiel 2

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

1.

VH-Aufschlédge zuriickspielen: Spieler A
spielt moglichst gleichbleibende VH-Auf-
schldge und fdngt den Riickschlag auf. B re-
tourniert zundchst, indem er den Schliger im
gleichen Winkel wie der Aufschlidger hinhilt
(den Ball an der gegengleichen Seite tref-
fen - siehe TE 2./19). Gelingt dies sicher,
so fihrt B eine kleine Bewegung des riick—
schlagenden Armes aus, die von Mal zu Mal
grofer bzw. schneller wird. Unterlduft B ein
Fehler, so beginnt er wieder mit einem pas-
siven Riickschlag usw.

. RH-Aufschlag zuriickspielen: Wie Ubung 1,

aber A schldgt mit Riickhand auf undd wihlt
eine andere Plazierung.

. Riickschlag gegen VH- und RH-Aufschlag im
Wechsel.

. Riickschlag gegen freien Aufschlag.

. Wettkampf mit Vorteilsregel fiir den Auf-

schldger: Jeder Spieler hat solange Auf-
schlag wie er punktet. Gezdhlt wird folgen-
dermafen: Ein direkter Erfolg mit dem Auf-
schlag z&dhlt 3 Punkte (der Riickschldger ist
um Sicherheit bemiiht). Ein Erfolg mit dem
ersten Ball nach dem Aufschlag zdhlt

2 Punkte. Wird ein Ballwechsel spiter

als dem ersten Ball erfolgreich abgeschlos-
sen, gibt es nur noch 1 Punkt.

Gewinnt der Riickschlidger den Ballwechsel,
erhdlt dieser das Aufschlagrecht, aber noch
keinen Punkt.

Fiir das Gelingen dieser Ubung
ist die Art des Aufschlages
gleichgiiltig. Wihlt A einen
Unterschnittaufschlag, so hilt
B zundchst das gedffnete
Schldgerblatt nur hin, um nach
und nach aktiver zu schupfen.
Schlédgt A mit Uberschnitt auf,
so beginnt B mit einer Art
Block, um nach und nach zu
ziehen bzw. zu flippen.

Prinzip der Ubung 1 bei den
Ubungen 2 bis 4 beibehalten:
Riickschlag zuerst passiv,

dann zunehmend aktiver werden!
Bei Fehler, wieder passiv be-
beginnen!




Thema: Tralnings-
Einheit
Taktik — Zielsetzung: Was will ich? 2./ 25
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen P
2. Stretching '
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4, Einspielen
B 45-60 min 1. Warum trainiere ich heute? — s. Riickseite
Was erwarte ich?
2. Warum spiele ich Tischtennis?
Was will ich erreichen?
3. Mit MiBerfolgen umgehen lernen
4, Warum ist der Fehler passiert?
5. Fehleranalyse mit Partnerhilfe
C 30-35 min Beispiel: Beidhédndig - s. unten
Beschrelbung Hinweise / Organisation
A
Zwei Bdlle zugleich: A und B stehen sich im
Abstand von 5-10 m.gegeniiber. A hdlt beide
Bdlle und rollt, prellt oder wirft beide B&l-
le gleichzeitig (oder anfinglich kurz nach- Gemeinsam die gute LOsung
einander) zu B. B versucht, beide Bidlle zu suchen!
fangen und sie ebenso wieder zu A zuriickzu-
spielen.

Beidhéndig: A und B haben in jeder Hand einen

Schlédger, mit dem aber nur Vorhand gespielt

werden darf.

Var.: Rechte Tischh#dlfe mit rechter Hand,
linke Tischhdlfte mit linker Hand.




Trainings-

Einheit

2 f 25

Thema:

Taktik - Zielsetzung: Was will ich?

Beschreibung

Hinweise / Organisation

1.

Warum trainiere ich heute? Was erwarte ich?
Jeder Spieler hat 3 min Zeit, aufzuschreiben
warum er heute ins Training gekcommen ist
bzw. was er hier erwartet. Danach liest je-
der seinen Zettel einem selbstgewdhlten
Partner vor.

- Warum spiele ich Tischtennis? Was will ich

erreichen? Jeder Spieler hat 5 min Zeit,
aufzuschreiben, warum er generell Tischten-—
nis erreichen méchte. Fragen Sie danach,

wer seinen Zettel vor der Grupr: vorlesen
méchte und geben Sie ca. 3 Spi lern die Ge-
legenheit, das zu tun. Fragen Sie die iibri-
gen Spieler, ob sie die gleiche Ziele haben.
Z.B.: "Klaus hat gesagt, er méchte einmal in
der 1. Herrenmannschaft des Vereins spielen,
wer mochte das auch?".

. Mit MiBerfolgen umgehen lerner - Spieler A

kontert mit VH und RH, immer wgonal. B
kontert so, daB A 1lmal VH und  mal RH dann
3mal VH und 3mal RH dann 2mal VH und 2mal
RH spielen muB. Danach beginnt er wieder
mit Imal VH und lmal RH usw. Lassen Sie die
Ubung solange laufen, bis sich der Frustra-
tionspegel in der Halle merklich steigert
(Anzeichen: Arger, Lustlosigkeit,...), um
dann die Spieler zusammenzurufen und eine
kurze Diskussion iiber Fehler und Perfektio—
nismus zu fiihren, Danach nochmals ca. 2 min
lang versuchen, ob die Ubung jetz besser
gelingt.

. Warum ist der Fehler passiert? l-side Spieler

ziehen aus der Halbdistanz VH-Topspin gegen
VH-Topspin. Nach jedem Fehler nirmt sich
der Spieler kurz Zeit, um zu libe'legen,
warum der Fehler passiert ist.

. Fehleranalyse mit Partnerhilfe: iie Spieler

A und B haben jeder einen beobac!:tenden
Partner (C und D). Nach jedem F:iler teilt
dessen Verursacher seinem Partner mit, warum
und wie der Fehler seiner Meinung nach zu-
stande gekommen ist ("Ich weiB e nicht!"
ist natiirlich auch erlaubt). Der Partner
stimmt zu oder er legt seine Ve -ion dar.

Jeder Spieler braucht Papier
und Schreibzeug.

Ich empfehle Ihnen, die 2.
Frage auch fiir sich zu beant-
worten und hinterher den Spie-
lern die Antwort vorzulesen.
Wenn die Spieler wissen, was
Sie wollwn und umgekehrt und
die Ziele iibereinstimmen, 1&Bt
es sich besser arbeiten. Stim-
men die Ziele nicht iiberein,
so ist auch dies gut zu wissen|
da alle Beteiligten auf diese
Weise manche Entt#uschung er-
spart bleiben wird,

Die Ubung ist bewullt schwer
gewdhlt, um Fehler zu provo-
zieren. Sie dient dazu, den
Spielern zu zeigen, wie sie
mit MiBerfolgen umgehen.

Langsames Tempo!




Schlagsicherheit - Abwechslungsreich trainieren

Um Schlagsicherheit =zu erreichen, sind hohe Wiederholungszahlen innerhalh

eines Ballwechsels und innerhalb des gesamten Trainingsprozesses notwendig.

Ich mochte Sie allerdings davor warnen, das Wort "Wiederholung" allzu wdrtlich

zu nehmen und es damit miBzuverstehen. Tatsache ist, daB ein TT-Spieler im

Laufe seiner gesamten Karriere nie zweimal exakt denselben Schlag ausfiihrt,

weil

- der anfliegende Ball sich immer in Tempo, Rotation, Plazierung und Flugkurve
unterscheidet,

- die Schlagbewegung des Spielers in rdumlicher und dynamischer Hinsicht
variiert und

- der Spieler selbst laufend Verdnderungen unterliegt hinsichtlich seiner
korperlichen Verfassung, seines emotionalen Zustands, seiner Motivation,
seines Selbstvertrauens, seiner Spielerfahrung,...

Aus dem Gesagten folgt, daB hohe Wiederholungszahlen nicht durch Abspulen

desselben Programmes erreicht werden, sondern dadurch, daB immer aufs neue

alle beteiligten Faktoren so geregelt werden, daB das gewiinschte Ergebnis

erzielt wird. Anders ausgedriickt, wenn zwei Spieler 50mal fehlerfrei mit

der Vorhand kontern, so mag dies #uBerlich stupide aussehen, der innere "Com-

puter" leistet dabei jedoch eine Menge Arbeit.

Junge Spieler neigen dazu, Serien "gleicher" Schlédge stupide abzuspulen und

dies (mit Recht) als langweilig zu empfinden. i

Die folgenden Methoden und Organisationsformen sollen erreichen, den Anreiz

hoher "Wiederholungs"-Zahlen zu erhdhen und damit eine groBere innere Betei-

ligung der Spieler zu gewdhrleisten.

Langfristig sollte jeder Spieler durch eigene Erfahrung wissen, daB es im

Tischtennis keine "Wiederholungen" gibt.

Methoden und Organisationsformen (vgl. auch TE 2./23)

1. Auf Punkte spielen: Der Trainer gibt jedem Spieler eine dessem Kénnens-
stand angemessene Vorgabe. ("Wenn Du 10 Topspins
ohne Fehler ziehst, bekommst Du 1 Punkt!")
Unterliuft dem Partner ein Fehler, so setzt der
Ubende den ndchsten Ballwechsel mit der vorher
erreichten Anzahl von gelungenen Topspins fort.

Hat der Ubende einen Punkt erzielt (z.B. 10 fehler-
freie Topspins), so iibt nun der Partner.

Der Trainer gibt am Anfang bekannt, wieviele Punkte
jeder Spieler erzielen muB, ehe die Ubung beendet
ist (3-5 Punkte sind i.d.R. giinstig).

Sowohl die Zahl der erforderlichen Ballwechsel

zum Erzielen eines Punktes als auch die Zahl der

zu erreichenden Punkte kann fiir jeden Spieler
individuell festgelegt werden.

2. Ein Spieler erh#lt dann einen Punkt, wenn er dreimal (fiinfmal) hinterein-
ander die Ubung mit einem Punkterfolg fiir sich
entscheidet.

3. Aufgabenwechsel wihrend des Ballwechsels: Spieler A zieht VH-Topspin
parallel, den B mit RH blockt. Irgendwann (oder
nach einer festgelegten Anzahl von Bdllen) spielt
A einen langsamen diagonalen Konter, worauf die
Aufgaben wechseln, d.h. B zieht jetzt parallele
VH-Topspins und A blockt.

Diese Methode hat den Vorteil, daB die innere




Aufmerksamkeit héher ist als bei starrer Aufgaben-
verteilung.

4. Eine festgelegte Ubung wird als Wettkampf gespielt, d.h. sie ist dann
beendet, wenn ein Spieler einen (zwei) Satz (Sdtze)
gewonnen hat.

Prinzipiell sind alle technischen und taktischen Ubungen mit den oben genann-
ten Methoden durchfiihrbar. Wann immer es Ihnen sinnvoll erscheint, ké&nnen
Sie eine dieser Formen auf Ubungen einer beliebigen Trainingseinheit anwenden,
auch wenn dies in der Beschreibung nicht vorgesehen ist.

Die nachfolgende Trainingseinheit bietet Ihnen und Ihren Spielern zunichst
einmal die Gelegenheit, erste Erfahrungen mit diesen Methoden zu machen.




Thema: Trainings-
Einheit
Schlagsicherheit — Abwechslungsreich trainieren 2. [/ 26
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen PN
2, Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Partnerschaftliches Uben — s. Riickseite
2. Ubung mehrmals hinterein-
ander erfolgreich beenden
3. Wiederholter Aufgabenwechsel
wdhrend des Ballwechsels
4. Wettkampf mit festgelegter
Schlagreihenfolge
C 30-35 min  Beispiel: Ballfangen - 8. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Hand-FuB-Ball: A und B stehen sich mit einem
Ball am FuB und einen in der Hand gegeniiber.
Der eine Ball wird mit dem FuB hinundherge-
schoben, wahrend der andere Ball hinundherge-
worfen wird. Weitere Hin-und-Her-Formen

suchen!

Ballfangen: A und B spielen RH-Schupfschlag
oder Konterschlag. Wiahrend der Ballwechsel
mit der freien Hand einen Tischtennisball
hochwerfen und fangen.

Wer kann den Ball am hochsten werfen und dann
ohne Spielfehler wieder fangen?




Trainings- Thema:
Einheit
2./ 26 Schlagsicherheit - Abwechslungsreich trainieren E
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Partnerschaftliches Uben: Die Spielpartner
die Aufgabe, dreimal 30 ununterbrochene P
fehlerfreie Ballwechsel mit RH-Kontern zu Jede Ballberiihrung z&hlt.
spielen.

2. Ubung mehrmals hintereinander erfolgreich
beenden: Spieler A kontert abwechselnd mit
VH und RH in die VH-Seite von B. Dieser ant-
wortet dementsprechend mit VH-Konter ab-
wechselnd in die VH- und RH-Seite von A. A
erhdlt dann einen Punkt, wenn er drei Ball-
wechsel hintereinander fiir sich entscheidet.
Jetzt spielt B die gleiche Ubung. Jeder
Spieler muB 4 Punkte erzielen.

3. Wiederholter Aufgabenwechsel wahrend des
Ballwechsels: Beide Spieler kontern nur iiber
die RH-Diagonale. A benutzt dabei abwech-
selnd die RH- und VH-Seite, d.h. er uml&uft
Riickhand bei jedem zweiten Schlag. B kontert
nur mit Riickhand. Sobald A zwei B&lle hin-
tereinander mit Riickhand spielt, ist B an
der Reihe abwechselnd RH-VH zu spielen.
Beide Spieler erhalten dann einen Punkt,
wenn sie es schaffen, innerhalb eines Ball-
wechsels jeder zweimal beide Rollen gespielt
zu haben. Bei 4 Punkten ist die Ubung be-
endet.

4. Wettkampf mit festgelegter Schlagreihen- B :
folge: Spieler A spielt einen kurzen Auf- - UE-Tezs \ 7
schlag in die Tischmitte und zieht danach E Susoser \ 4 -;!
VH-Topspin parallel, um den nichsten Ball o A e i
mit der Riickhand zu kontern. B beantwortet gl (78
den Aufschlag mit langem Schupfball in die [
Vorhand, um den nichsten Ball mit Riickhand oy
diagonal zu blocken. Jeder Spieler behilt 0
seine Aufgabe einen Satz lang. In einem - . )
evt. dritten Satz ist bei 11 Aufgabenwech- 2 foesr s :
sel. vl L Pl -




w

Thema: Tralnings-
Einheit
Sicherheit im unregelmiBigen Spiel — Beispiel 1 2. [ 27
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen #
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4, Einspielen
B 45-60 min 1. Theoretische Einfiihrung und — s. Riickseite

Trainerdemonstration
2. Neutrale Position
3. Ping-Pong-Spiel
4, wie 3., aber als Kaiserspiel

5. Nach Riickschlag in die
neutrale Position

6. wie 5., aber mit schnellerem
Wechsel

7. Dauerkontern mit Einnahme
der Neutralposition

C 30-35 min Beispiel: Balance - s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Grédtschfangen: Wer kann einen Ball im

im Grdtschstand zwischen den Beinen mal vor
den Unterschenkeln mal hinter den Unter- ~
schenkel fangen? L
Wer kann den Ball durch die Beine iiber
Riicken und Kopf nach vorne werfen und ihn
wieder auffangen?

Balance: A und B spielen in der gleichen

Schlagtechnik. Beide balancieren auf einem

2. Schl&dger einen TT-Ball.

a) Welches Paar hat den ldngsten Ballwechsel,
ohne daB der Ball herunterf#llt?

b) Fehlpunkt beim Spiel, wenn der Ball her—
unterfallt.




Trainings- Thema:
Einheit

2. 1 27 Sicherheit im unregelmiBigen Spiel — Beispiel 1
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Theoretische Einfiihrung und Trainerdemon—
stration: Der Trainer erliutert die beson- i~
deren Schwierigkeiten des unregelmdfigen
Spiels und demonstriert die Einnahme der
neutralen Position (=Stellung wie bei der ~
Aufschlagannahme, die Schligerspitze zeigt
zum Ball). TS e

2. Neutrale Position: Freies Schupfen beider
Partner. Nach jedem Schlag: Neutrale
Position einnehmen!

3. Ping-Pong-Spiel: Freies Ping-Pong-Spiel,
d.h. der Ball springt immer zuerst auf die
eigene Tischhdlfte.

4. wie 3., aber als Kaiserspiel. Der Gewinner
rickt einen Tisch nach oben, der Verlierer
einen nach unten. Wechsel nach je 1,5 min.
Insgesamt 8-10 Durchginge.

5. Nach Riickschlag in die neutrale Position:
Spieler A spielt Rollaufschlédge iiber den
ganzen Tisch und fangt den Riickschlag auf.
Spieler B beantwortet den Aufschlag mit
VH-/RH-Konter. Er versucht, richtig zum
Ball zu stehen und begibt sich gleich nach
dem Schlag in die Neutralposition.

6. wie 5., aber mit schnellerem Wechsel:
A hdlt zwei Bidlle in der Hand, um zwei Auf-
schlédge sehr kurz hintereinander mit wech-
selnder Plazierung zu spielen.

7. Dauerkontern mit Einnahme der Neutral-
position: Spieler A verteilt mit RH-Kontern
frei iiber den ganzen Tisch. Spieler B kon-
tert unregelmdfig mit Riickhand bzw. Vor-
hand und nimmt nach jedem Schlag die Neu-
tralposition ein. Langsames Tempo! Wird das
zu hektisch, diirfen beide Partner den Ball
auffangen.




Thema:

Riickschlagverhalten — Beispiel 3

Tralnings-
Einheit

2./ 28

Gliederung:

Einlaufen
Stretching

A 15-25 min

o=

. Einspielen

”

Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten

B 45-60 min 1. Riickschlag auf kurze Aufschlige - s. Riickseite

2. Riickschlag auf lange Aufschlige

3. Ubung 1 und 2 im regelmifBigem

Wechsel

4. Ubung 1 und 2 in unregelmiBigem

Wechsel

5. wie 4., aber mit freiem Beenden

des Ballwechsels

6. wie 5., aber als Wettkampf

C 30-35 min Beispiel: Einfach-Doppelt - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Jonglieren: Wer kann 2 (3) Bille gleichzeitig
jonglieren? Wer kann 2 Bille mit einer Hand
jonglieren (= nacheinander hochwerfen und
wieder fangen, usw.)? Wer kann mit 2 (3) Bdl-
gegen eine Wand jonglieren? Wenn dies noch
nicht geht, dann zuerst mit Rollen gegen die
Wand erproben. Beginne ganz langsam iiber
Kreuz,

Einfach-Doppelt: A und B spielen Konterschlédge
diagonal oder parallel, wobei sie den Ball

bei jedem 2. Schlag zuerst auf die eigene
Tischhdlfte spielen miissen.

Shine 8




Trainings- Thema:
Einheit
2. / 28 Riickschlagverhalten — Beispiel 3
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Riickschlag auf kurze Aufschldge: Spieler A P

spielt, moglichst gleichbleibend, kurze Auf—
schlédge in die VH-Seite. B retourniert zu—
ndchst passiv, nach und nach immer aktiver,

2. Riickschlag auf lange Aufschlédge: Spieler A
spielt, méglichst gleichbleibend, lange Auf-
schldge in die RH-Seite. B retourniert zu—
ndchst passiv, nach und nach immer aktiver.

3. Ubung 1 und 2 in regelmdBigem Wechsel.

4. Ubung 1 und 2 in unregelmédfBigem Wechsel. In den Ubungen 1 bis 4 fangt
der Aufschl&dger den Ball auf.

Die Ubungsdauer ist relativ

5. wie 4., aber mit freiem Beenden des Ball- kurz (nur solange, bis "es
wechsels, lauft").

6. wie 5., aber als Wettkampf: Der Aufschlédger
muB drei Ballwechsel hintereinander gewin-
nen, um einen Punkt zu erzielen. Gewinnt der
Riickschlédger den Ballwechsel, wechselt das
Aufschlagsrecht.




Thema:

Tralnings-
Einheit

VH-Topspinschlag: Koordinationstraining 2./ 29

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

1. Einlaufen &
2. Stretching

3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen

Koordinationstraining an 6 Stationen — s. Riickseite

1. Station: Hohe Topspinschlige
(Ballonschlige) am iiberlangen Tisch

2. Station: VH-Topspin gegen Block
am Mini-Tisch

3. Station: Topspin gegen Topspin
am erhdhten Netz

4. Station: VH-Topspin gegen VH-Block
auf einem Bein

5. Station: VH-Topspin gegen VH-Block
und Prellblock

6. Station: VH-Topspin mit Netzbe-—
rilhren gegen RH-Prellblock

Beispiel: Dreiecksspiel — 8. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Ball-Artist: Arme in Seithalte. Auf jeder

Hand liegt ein Ball.
Wer kann beide Bidlle gleichzeitig hochwerfen
und wieder auffangen?

Wer kann beide Bille hochwerfen und vor dem Wer hat eine andere Idee?

Auffangen eine halbe oder sogar eine ganze
Drehung ausfiihren?

Dreiecksspiel: 3 Tischhadlften mit Netz stehen

im Dreieck zueinander. Hinter jeder Hdlfte
befindet sich ein Spieler. Gespielt wird mit
einem Ball und nur mit der Vorhand.

Richtung und Plazierung ist beliebig.




Trainings- Thema:
Sinheit

25 /[ 29 VH-Topspinschlag: Koordinationstraining
3eschreibung ' Hinweise / Organisation

3
Organisation: Gespielt wird im Stationenbetrieb Greifen Sie in den Spielbetrieh
d.h. an jedem Tisch gibt es eine bestimmte Auf—| nur dann ein, wenn eine Ubung
gabe. Nach 10 min wechselt jedes Paar an einen | nicht verstanden wurde bzw.

neuen Stationstisch. Haben die beiden Partner garnicht klappt. Korrigieren
an einer Station verschiedene Aufgaben, so Sie keine Technikausfiihrungen,
wechseln die Spieler diese selbstdndig. da die Spieler Erfahrungen

Zu Beginn erhdlt jedes Paar die Aufgabe, eine sammeln sollen.

Station ggf. aufzubauen und die Ubung vorzu-

machen,

Koordinationstr -ining an 6 Stationen

1. Station: Hol = Topspinschlige (Ballonschlige)
am -‘erlangen Tisch. 2 Tische wer-—
den hintereinander gestellt, sodaB
ein sehr langer Tisch entsteht. Ge-
werden Topspinschlédge (Ballonbidlle)
die sehr hoch sein miissen, damit

der Ball bis ins Ziel fliegt. Aufgabe nicht mit Kraft l&sen!
2. Station:VH-T-pspin gegen Block am Minitisch.
A:” eziner Tischhdlfte wird ein Netz
in itagsrichtung gespannt. Gespielt | Bei Rollomat-Tischen "Netz"
wird VH-Topspin auf Block. mit Gegenstdnden improvisieren

3. Station: Topspin gegen Topspin am erhdhten
Netz. Links und rechts neben dem e
Tisch steht hochkant je ein kleiner “}BJJ)
Kasten, worauf eine Umrandung ge- ;
ste’llt ist.

4. Station: VH-Topspin gegen VH-Block auf einem
Bein. Der Topspinspieler steht wih-—
rend des gesamten Ballwechsels nur
auf dem rechten Bein.

5. Station: VH-"opspin gegen VH-Block und Prell-
bloci:, Der Blockspieler spielt ab-
wecl ielnd einen normalen Block und
eine: Prellblock (erst auf die
eige :e Hdlfte).

6. Station: VH-7.pspin mit Netzberiihren gegen
RH-} rellblock. Spieler A zieht aus A schafft seine Aufgabe nur,

seiner RH-Seite diagonale VH-Top- wenn er mit der Schlagbewegung
spine und beriihrt nach jedem Schlag| ohne Pause gleich zum Netz
mit dem Schlédger die Netzkante. B geht und beim Zuriicklaufen
spie .t RH-Prellblock (damit A Zeit | die Schultern nicht wieder
hat, zuriickzukommen). aufrichtet, sondern nach vorne

gebeugt 1dBt. AuBerdem muf
er langsam ziehen!




Thema: RH-Konterschlag:

Im Balltreffpunkt befindet sich die
Schlagschulter tiefer und niher am Netz

als die Gegenschulter

Trainings-
Einheit

2./ 30

Gliederung:

A 15-25 min

M=

B 45-60 min 1.

C 30-35 min

. Einlaufen
. Stretching

Koordinationsiibungen
Einspielen

Gymnastische Voriibungen
Schlagen mit der Riickhand
RH-Prellblock

wie 3., aber mit Aufstellen
des Ellbogens auf dem Tisch

Indirekter RH-Konterschlag
Ununterbrochenes RH-Kontern

VH-Kontern - 3.Ball: RH—Kontern

Beispiel: Ohren zu

=

- Bsp. s. unten

— s. Riickseite

— s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
vor dem Fangen:

2mal Armkreisen riickwirts
lmal schuhplatterln?

1

Sich hinsetzen und wieder

Ballschule: Wer kann den Ball hochwerfen und

— 10mal in die Hidnde klatschen?

-~ Eine Rolle vw oder rw ausfiihren?

ausfiihren?

aufstehen? usw.

Neue Ideen nennen lassen!

verschlossen.

oder zusidtzlich zum

Ohren zu: A und B spielen in einer festgeleg-
ten Schlagfolge oder frei. Beide Spieler
haben ihre Ohren mit Watte oder Ohrschiitzer

Var.: - Nur der stidrkere Spieler.
- Spiel mit einer Augenklappe allein

rung!

Ohrenschutz.

Neue kindsthetische Erfah-

Visueller Sinneseindruck
wird verstdrkt!
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Trainings-

Einheit

2./ 30

Thema:

RH-Konterschlag: Im Balltreffpunkt befindet sich die
Schlagschulter tiefer und niher am Netz
als die Gegenschulter

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

1.
2
e
4,

N

- Indirekter RH-Konterschlag: Spieler A 148t

. Ununterbrochenes RH-Kontern.

Gymnastische Voriibungen

Schlagen mit der Riickhand

RH-Prellblock

wie 3., aber mit Aufstellen des Ellbogens
auf dem Tisch

den Ball in seiner RH-Seite aus ca. 40 cm
Hohe auf den Tisch fallen, 1-2mal aufsprin-
gen und schldgt ihn dann mit der Riickhand
auf die andere Tischhilfte.

. VH-Kontern - 3.Ball: RH-Kontern. Beide Part-—

ner kontern zweimal mit der Vorhand. Den

3. Ball spielt A sehr passiv in die Riick-
handseite von B. Dieser antwortet mit einem
RH-Konterschlag.

Die Ubungen 1 bis 4 sind mit
den Ubungen 1-4 der Trainings-
einheit 2./15 identisch.
Beschreibung siehe dort!

Zur Riickhand holt nicht der

Schlager
Schulter
Schlager

Position.

aus, sondern die
und bringt so den
automatisch in

A T T——

i
X




Thema: Tralnings-
VH-Topspinschlag: Wihrend des gesamten Schlages sind die Exhatt
Schultern vor der Hiifte (Vorlage) 2. /] 32
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen &
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Gymnastische Voriibungen — s. Riickseite
2. Indirekter VH-Topspin iiber
der Tischmitte
3. wie 2., aber Ball weiter
entfernt
4. VH-Topspin mit Netzberiihren
5. VH-Topspin gegen Block mit
Vorlage und friihem Balltreffpunkt
C 30-35 min Beispiel: Gruppenwettkampf - S. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Wand-Sprung-Ball: Wirf den Ball so gegen die
Wand, daB Du ihn im Springen zwischen den
gegratschten Beinen durchlassen kannst.

den Ball vor einem weiteren Boden-—
kontakt auffangen.

— Partner wirft den Ball an die Wand.

-~ Ball im Sitzen, in Riickenlage fangen.

Var.: - Nach dem Sprung eine halbe Drehung und

Gemeinsam experimentieren.

Gruppenwettkampf : Gruppen zu 3-5 Spielern.
Langes Zuspiel (Balleimer!) mit Unterschnitt.
Jeder Spieler der Gruppe schlédgt solange
VH-Topspin diagonal, bis er einen Fehler
macht. Dann kommt der nichste an die Reihe.
Die freien Spieler sammeln die Bdlle ein.
Welche Gruppe erzielt — zuerst 50 (100) ge-
lungene Topspins? - die meisten Topspins?

Die Gruppe bestimmt selbst,
wer zuspielt.




Trainings-
Einheit

2./ 32

Thema:

VH-Topspinschlag: Wihrend des gesamten Schlages sind die
Schultern vor der Hiifte (Vorlage)

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

1.

Gymnastische Voriibungen:
a) Riickenlage, der Kopf ruht in den verschrinkten Hein—
den, die Ellbogen sind dicht beieinander, sodafl sie

Richtung Decke zeigen (die Unterarme berihren die Schlid

fen): Die Hinde heben den Kopf an, wihrend sich gleich—
zeitig das linke Bein so beugt, daf die Ferse iiber den
Boden in Richtung Rumpf gleitet. SchlieBlich verliBt
die Ferse den Boden. Linkes Knie und beide Ellbogen
ndhern sich einander. Ellbogen- und Kniebewegung sollen
so aufeinander abgestimmt sein, daf sie gleichzeitig
beginnen und enden. Der Riickweg sollte kontrolliert
erfolgen (kein Fallenlassen!).

b) Wie a), aber Ellbogen und rechtes Knie nzhern sich
an

c) Beide Ellbogen und beide Knie nihern sich.

. Indirekter VH-Topspin iiber der Tischmitte:

Spieler A steht neben der RH-Seitenlinie
dicht am Netz und zieht VH-Topspin, wobei er
darauf achtet, daB sich seine Nase am Ende
des Schlages iiber dem Netz oder sogar iiber
der gegnerischen Tischhidlfte befindet. B
1laBt den Ball aus ca. 30 cm Hthe fallen, so-
daB er etwa 30 cm hinter dem Netz auf der
Mittellinie aufspringt (hierzu steht er am
besten neben der VH-Seitenlinie von A).

. wie 2., aber Ball weiter entfernt: B 1iBt

jetzt den Ball jedesmal ein kleines Stiick
weiter von A weg aufspringen, sodaB dieser
sich immer mehr nach vorne beugen muB, um
den Ball zu erreichen.

- VH-Topspin mit Netzberiihren: Spieler A zieht

langsame (!) VH-Topspins aus seiner RH-Fcke.
Nach jedem Schlag tippt er mit der Schldger-
spitze auf die Netzkante und bewegt sich zum
ndchsten Topspin schnell zuriick. B erwiedert
mit langsamen Prellblocks (erst auf die
eigene Hdlfte, damit A mehr Zeit hat).

. VH-Topspin gegen Block mit Vorlage und frii-

hem Balltreffpunkt: VH-Topspin gegen Block

mit Betonung des Nach-Vorne-Beugens (Vorlage
und friithem Balltreffpunkt.

Es ist nicht wichtig, daB sich Knie
und Ellbogen beriihren. Fs handelt
sich lediglich um Richtungsangaben.

(=
.

(wy

Die Ubung zwingt A zu extre-
mer Vorlage beim Ziehen und
v.a. beim Riickzug vom Netzbe-
rilhren, da er fiir das Aufrich-
ten der Schultern beim Laufen
absolut keine Zeit hat.

"Stell Dir vor, daB Dich je-
mand an einem Seil, das
um Deine Hiiften gewunden ist,
nach hinten Zieht!"

i




Thema: Tralnings-
Einhelt

Sicherheit im unregelmiBigen Spiel — Beispiel 2 2.. ' 33

Gliederung:

A 15-25 min . Einlaufen &

1
2. Stretching

3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen

B 45-60 min 1. VH-/RH-Kontern auf der ganzen — s. Riickseite
Tischbreite

2. VH-/RH-Kontern: Ausholen mit
Schldger oder mit Schlagschulter?

3. VH-/RH-Kontern: Ausholen mit
der Schlagschulter

4. Vom RH-Kontern zum VH-Kontern

5. UnregelmidBiges VH-/RH-Kontern

C 30-35 min Beispiel: Doppelschlag - s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation

A

Gratsch-Hipf-Ball: Gritschstand, Ball zwi-
schen den Knien oder FiiBen einklemmen:
SchluBspriinge vorwidrts, seitwidrts, riickwirts. Eigene Formen suchen und
Var.: - Uber oder um kleine Hindernisse. erproben!
~ Als Wettkampf: Wer kann den Partner
dazu bringen, daB er den Ball ver-
liert?
- Mit Medizinbdllen.

Doppelschlag: Nach jedem Schlag mit Ball
fiihren die Spieler dieselbe Schlagtechnik
ohne Ball aus. Hierbei den Ballwechsel nicht Schnelle Schlagwiederholung
unterbrechen. ohne Ball. '

a) Auf vorgegebene Schlagtechniken.
b) Im freien Spiel. .
c) Nur der stdrkere Spieler.




Trainings- Thema:
Einheit

2. f 33 Sicherheit im unregelmiBigen Spiel — Beispiel 2
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. VH-/RH-Kontern auf der ganzen Tischbreite:
Spieler A verteilt mit VH-Prellblockspiel un- i
regelméfBig iiber den ganzen Tisch. B antwortet
VH-/RH-Konter.

2. VH-/RH-Kontern: Ausholen mit Schliger oder
mit Schlagschulter? Spieler A kontert mit
der Riickhand je zweimal diagonal und einmal
parallel, usw. Spieler B probiert, ob ihm
der Wechsel von Vorhand auf Riickhand bzw.
zuriick leichter f&dllt, wenn er mit dem Leitet die Schulter das Aus-
Schldger ausholt oder wenn er mit der Schlag+ holen ein, so ist die Bewegung
schulter ausholt und der Schlédger als Folge | erheblich schneller als wenn
davon quasi automatisch ausholt. der Schlédger die Bewegung

fihrt.

3. VH-/RH-Kontern: Ausholen mit der Schlag-
schulter: Beide Spieler kontern mit der Vor-
hand. A spielt unregelmiBig jeden zweiten
bis vierten Ball in die RH-Seite von B, um
dann wieder 2-4 Bdlle in die VH-Seite zu
spielen. B achtet darauf, daB seine Schlag-
schulter den Wechsel einleitet.

4, Vom RH-Kontern zum VH-Kontern: Aus dem
RH-RH-Kontern unregelmifig einmal in die
Vorhand wechseln.

5. UnregelméBiges VH-/RH-Kontern: Spieler A ver-
teilt die Bdlle mit der Riickhand unregelmi-
Big iiber den ganzen Tisch. B antwortet ent-
sprechend mit VH-/RH-Konter.

Langsames Tempo.




Thema:

Beinarbeit: Diagonale Laufbewegungen am Tisch

Tralnings-
Einheit

2./ 34

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

£~ LD M=

. Einlaufen

Stretching
Koordinationsspiel
Einspielen

VH-Prellblock diagonal
von der RH-Seite

wie 1., aber zusidtzlicher
Laufaufgabe

Diagonaler Laufweg nach
jedem 2. Schlag

wie 3., aber nach jedem Schlag

wie 4., aber VH-Topspin und
RH-Kontern im Wechsel

Beispiel: Schl&dgerwechsel

P

— Bsp. s. unten

— s. Riickseite

— S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Jonglierstafette: 4er-Gruppen. Den Ball auf
zwel Stdben transportieren und iibergeben.
Drei verschiedene Bille miissen von jedem
Spieler lmal (2mal) iiber eine bestimmte
Strecke getragen werden.

Als Erschwerung konnen zusdtzlich kleine
Hindernisse eingebaut werden.

aufnehmen

Schlﬁgerwechsel: Nach jedem Ballkontakt den
Schlédger a) auf den Tisch ablegen und wieder

b) in die andere Hand nehmen
c) hinter dem Riicken herumfiihren.




Trainings- Thema:
Einhelt

2./ 34 Beinarbeit: Diagonale Laufbewegungen am Tisch
Beschreibung Hinweise / Organisation
3

1. VH-Prellblock diagonal von der RH-Seite:
Beide Partner spielen von der RH-Seite dia-
gonal Prellblock (Ping-Pong) mit der Vorhand
Dabei spielt jeder den Ball zuerst auf die
eigene Tischhdlfte und dann erst iiber das
Netz,

2. wie 1., aber mit zusitzlicher Laufaufgabe: iﬂ;lﬁq?

Spieler A spielt genau wie in Ubung 1, Spie-
ler B bekommt zus&dtzlich die Aufgabe, zwi-
schen zwei Schligen den Netzpfosten mit der | B schafft den zusdtzlichen

der Schlédgerspitze zu beriihren. Laufweg nur, wenn er in Grund-
stellung lduft und beim Riick-
wartslaufen nicht Riicklage
bekommt. "Achte darauf, daB
Deine Schultern immer vor den
FiiBen sind!"

~. Diagonaler Laufweg nach jedem 2, Schlag: A
kontert abwechselnd je 2 Balle mit der Riick- +
hand dicht am Tisch und mit der Vorhand in L
ca. 1 m Entfernung vom Tisch. Er plaziert i
immer in die Vorhand von B. B kontert dem-
entsprechend mit Vorhand zweimal diagonal
und zweimal parallel. AN

4, wie 3., aber nach Jjedem Schlag: Stetiger VH-
RH-Wechsel.

5. wie 4., aber VH-Topspin und RH-Kontern im
Wechsel: Der Ball auf die Vorhand wird als
Topspin gespielt. A zieht also abwechselnd
VH-Topspin ca. 1 m hinter dem Tisch und
kontert mit der Riickhand am Tisch. Bodenmarkierungen benutzen,

falls es einem Spieler schwer

fallt, die gewiinschte Distanz
in der VH-Seite einzunehmen!




Thema: Tralnings-
Einheit

VH-/RH-Konterschlag: Schlagverbindung mit Temposteigerung | 2. / 35

Gliederung:

A 15-25 min Einlaufen P
Stretching
Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten

Einspielen

L=

B 45-60 min 1. VH—Kontern diagonal mit — s. Riickseite
Temposteigerung

2. RH-Kontern diagonal mit
Temposteigerung

3. VH- und RH-Kontern wechsel-
seitig mit Temposteigerung

4. VH-Kontern aus der VH-Seite
und Tischmitte im Wechsel

5. VH-/RH-Kontern iiber den
ganzen Tisch

6. Unregelm#Biges VH-/RH-Kontern
iiber den ganzen Tisch

7. Wettkampf nur mit Kontern

C 30-35 min Beispiel: Rundlaufumkehr - s. unten

Beschrelbung Hinweise / Organisation

A

Prellball: Zu zweit, jeder mit einem Medi-
zinball. Einen anderen Ball (Gymnastik-, T
Volleyball) mit dem Medizinball zum Partner % 74
stoBen. ('
Var.: Als Wettkampf im Einzel (Doppel, \
Mannschaften) gegeneinander iiber ein J iy
Netz. bl

Rundlaufumkehr: Rundlauf in Kleingruppen mit
diagonalem RH-Schupfschlag. Jeder Spieler
besitzt einen Ball.

Der Wechsel der Laufrichtung erfolgt

a) auf Zuruf oder Pfiff, Ohne Ausscheiden.

b) bei Fehler eines Spielers. Kollisionen vermeiden!




Trainings- Thema:
Einheit
2. f 35 VH-/RH-Konterschlag: Schlagverbindung mit Temposteigerung
Beschreibung Hinweise / Organisation
B ;
1. VH-Kontern diagonal mit Temposteigerung: P

Diagonales VH-Kontern, wobei jeder Ballwech-
sel extrem langsam beginnt und jeder weitere
Ball ein klein wenig fester als der vorherige
gespielt wird. Dieses Prinzip gilt fiir alle
weiteren Ubungen.

2. RH-Kontern diagonal mit Temposteigerung.

3. VH- und RH-Kontern wechselseitig mit Tempo-
steigerung: Ein Partner verteilt mit der
Riickhand einmal in die Vorhand- und einmal
in die Riickhandseite.

4. VH-Kontern aus der VH-Seite und Tischmitte
im Wechsel: A spielt abwechselnd VH-Konter
aus seiner VH-Seite und Tischmitte. B ver—
teilt mit der Vorhand.

5. VH-/RH-Kontern iiber den ganzen Tisch: B
verteilt mit RH-Konter unregelmiBig iiber den
ganzen Tisch. A kontert mit Vorhand bzw.
Riickhand.,

6. UnregelmdBiges VH-/RH-Kontern iiber den gan—
zen Tisch: Beide Partner kontern unregel-
mdfig iiber den ganzen Tisch.

7. Wettkampf nur mit Kontern.




m

Thema: Trainings-
Einheit
RH-Topspinschlag: Koordinationstraining 2./ 36
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen &
2, Stretching
3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten

4. Einspielen

B 45-60 min Koordinationstraining an 6 Stationen — s. Riickseite

1. Station: RH-Topspin iiber erhdhtes
Netz.

2. Station: RH-Topspin von jenseits
einer Umrandung

3. Station: Aus dem Knien RH-Topspin
4. Station: RH-Topspin am Muldentisch
5. Station: RH-Topspin gegen Prellblock

6. Station: Freies Spiel am iiberlangen Tisch

C 30-35 min Beispiel: Doppelgegner — s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Pressball-Transport: Zu zweit. Aufgabe: Einen
Medizinball eine gewisse Strecke transpor-
tieren, ohne dalBl er den Boden beriihrt. Dabei
weder Hidnde noch FiiBe benutzen. Beide Spieler
miissen immer mit dem Medizinball in Kontakt
bleiben.

Welches Paar hat den orginellesten Einfall?
Auch als Wettbewerb.

Doppelgegner: Zwei Spieler gegen einen mit 2
Bdllen. B und C schlagen nacheinander auf und
und A versucht, beide Bdlle im Spiel zu hal-
ten. Bei Fehler stimmt der Aufschldger sein ;
Zuspiel auf das weiterlaufende Spiel ab. B 3
Jeder spielt 10 min auf Position A. ST
Am Anfang langsam und etwas héher spielen.
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Trainings- Thema:
Einheit
2./ 36 RH-Topspinschlag: Koordinationstraining
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
Organisation: Wie bei Trainingseinheit 2./29 Py

(Koordinationstraining fiir VH-Topspinschlag).

Koordinationstraining an 6 Stationen

1. Station: RH-Topspin iiber erhdhtes Netz. RH-

Topspin gegen RH-Topspin iiber er— Erhohtes Netz: Umrandung auf
hohtes Netz. flachen kleinen Kisten.

2. Station: RH-Topspin von jenseits einer Um- i od. (7
randung. Spieler A spielt RH-Top- '

spin jenseits einer TT-Umrandung, =
die ca. 50 cm neben der RH-Seite

seines Tisches, parallel zur Sei- . \ ,/’KHSiz <
tenlinie steht. B steht auf Netz- I ﬁig
hGhe in seiner RH-Seite, 148t den Hgf%;{
Ball einmal auf dem Tisch aufsprin- o " F
gen und spielt ihn langsam (!) so 21_12) B
auf die andere Seite, daB A jen- A
seits der Umrandung ziehen muB.
3. Station: Aus dem Knien RH-Topspin. A kniet
ca. 1 m hinter dem Tisch mit dem Ggf. ein Handtuch o0.4. unter
rechten Knie auf dem Boden, die das rechte Knie legen.

linke FuBlsohle etwas weiter vom
Tisch entfernt auf dem Boden. Er
143t den Ball einmal auf dem Boden

aufspringen und zieht ihn mit der '1J_J;)
Riickhand auf den Tisch. Gelingt T
der Versuch, riickt er ca. 10 em
ndher an den Tisch. "Wie dicht her—
an kannst Du kommen?" B fingt den
Ball und wirft ihn zuriick.

4. Station: RH-Topspin am Muldentisch. RH-Top- :
spin gegen RH-Topspin, wobei beide ZMEHZ" Eﬁ:%ji,
Tischenden durch Unterlegen von == =
Matten ca. 15-20 cm erh&ht werden.

5. Station: RH-Topspin gegen Prellblock.

6. Station: Freies Spiel am iberlangen Tisch.
Zwei Tische mit Netz stehen hinter—
einander. Freies Spiel mit RH und
ggf. VH, Ermutigen Sie die Spieler,

auch hier zun&chst ausschlief-

mit der Riickhand zu spielen.

Da es aber evtl. einige nicht

schaffen werden, erlauben Sie

auch das Spielen mit der Vor-
hand.




Thema:

Tralnings-
Einheit

Taktik: In vorteilhafter Situation punkten 2. .1 37

Gliederung:

Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min

~WN e
- -

. Einspielen

Koordinationsspiel

&

- Bsp. s. unten

B 45-60 min 1. Besprechung: Unterschiedliche — s. Riickseite

Spielsituationen

2. RH-Rollaufschlag -
VH-Schmetterschlag

3. Aus RH—[Xontern mit VH schmettern

4, Aus VH-Kontern von der RH-Seite

mit VH schmettern

5. Aus RH-Kontern punkten

6. wie 5., aber als Wettkampf

C 30-35 min Beispiel: Wechseltisch - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Seitenwechsel: Jeder mit Ball dribbelnd (BB,

FB). Seitenwechsel durch ein Tor, das immer
enger wird, ohne Ballverlust (Korperkontakt
je nach Sportart erlaubt oder verboten).
Wer oder welche Partei sitzt zuerst mit dem
Ball hinter der Grundlinie?

Wechseltisch: A spielt gegen B und C an 2

Tischen (Abstand: 2m). Zu Beginn der Ubung
fangen B und C den zuriickgespielten Ball auf
und schlagen jeweils neu auf.

Versuchen, beide B&lle im Spiel zu halten.
Var.: Tische %n Winkel zueinander stellen.




Trainings-

Einheit

2./ 37

Thema:

Taktik: In vorteilhafter Situation punkten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

1

Besprechung: Unterschiedliche Spielsitua-—

tionen. Fihren Sie mit Threr Gruppe ein Ge-

. RH-Rollaufschlag - VH-Schmetterschlag: Spie-

sprdch iber vorteilhafte, ausgeglichene und
nachteilige Spielsituationen und die sich Jjed
weils ergebenden taktischen Zielsetzungen.
Lassen Sie die Spieler Beispiele suchen.

. Aus RH-Kontern mit VH schmettern: Ununter-

ler A spielt einen diagonalen RH-Rollauf—
schlag, den B hoch diagonal mit seiner Riick—
hand zuriickgibt. A umlduft und schmettert
mit seiner Vorhand in die Tischmitte.

. Aus VH-Kontern von der RH-Seite mit VH

brochenes RH-Kontern. Spieler B spielt den
3.-5. Ball hoch (s. Ubung 2), worauf A um-
lduft und mit der Vorhand schmettert.

schmettern: Spieler A kontert mit der Vor—

- Aus RH-Kontern punkten: Diagonales RH-Kon-

hand langsam und parallel. Den 3.-5. Ball
hebt B diagonal in die Riickhandseite von A.
Dieser versucht mit einem VH-Schmetterschlag
den Ballwechsel zu beenden.

. wie 5., aber als Wettkampf: Die Aufgabe

tern. Beide Spieler heben nun den 3.-5. Ball
hoch, sodaB beide zum Laufen und Punkten be-
reit sein miissen.

wechselt jedesmal, wenn es einem Spieler ge-
lingt, den Schmetterschlag des anderen mit
Schléger zu beriihren (nicht unbedingt auf
Tisch zuriickzubringen) bzw. wenn der Schmet-
terschlagspieler einen Fehler macht.

B nimmt den Ball zu dem Zeit-
punkt an, bei dem er kontert
wirde, also friih. Er fiihrt
aber keine eigene Schlagbewe-
gung aus, sondern hdlt nur das
offene Schlédgerblatt hin, sodaf
der Ball 40-50 cm hochsteigt.
Da diese Art der "Vorlage" im
weiteren Verlauf noch benttigt
wird, lassen Sie diese ggf.
demonstrieren und iiben.




Thema:

Tralnings-

VH-/RH-Unterschnittschlag: Die Richtung der Schlagbewegung | Einheit
ist vorne-unten 2. / 38

Gliederung:

. Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min

. Einspielen

1

2

3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten
4

L

B 45-60 min 1. Boden-Riickrollspiel mit der VH — s. Riickseite

2. Boden—Riickrollspiel mit der RH

3. VH-Unterschnittschlag auf

hohe Bille

4. wie 3., aber mit Selbstkontrolle

5. VH-Unterschnittschlag zunehmend

friither

6. wie 3., aber mit RH-Unterschnittschlag

7. wie 4., aber mit RH-Unterschnittschlag

8. wie 5., aber mit RH-Unterschnittschlag

9. Abwehr-Angriffswettkampf

C 30-35 min Beispiel: Bierdeckelspiel - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

Bierdeckelspiel: Verteilt auf dem Tisch lie-

gen mehrere Bierdeckel. Normales Spiel.
Am Anfang langsam spielen mit RH-Schupfen,
dann mit Kontern.

Auch in Turnierform,

a Dribbelfange auf Zeit: Jeder Spieler drib- Halle in zwei HAlften auf-
belt einen Ball (oder fiihrt ihn am FuB), Auf teilen.
Signal schickt jede Gruppe einen Finger in 2 Gruppen, jede in einem
die gegnerische Hdlfte, der 1 Minute Zeit Feld.
hat, moglichst viele Gegner abzuschlagen.
Nach lmin werden die Abschlige der beiden Fair play! Richtig z&hlen!
Fénger verglichen und der entsprechenden
Gruppe ein Punkt zugesprochen.
Wer hat am SchluB die meisten Punkte?

C

Achtung: Unterschiedliches
Aufsprungverhalten
des Balles!




Trainings-
Einheit

2. / 38

Thema:

VH-/RH—Uhterschnittschlag: Die Richtung der Schlagbewegung

ist vorne—unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

Bl ;

2a.

3a.

. Boden-Riickrollspiel mit der VH: Leere Halle.

Jeder Spieler hat einen Ball: ."Versuche den
Ball mit der VH so auf den Boden zu spielen,
daB er zu Dir zuriickrollt!"

. Boden-Riickrollspiel mit der RH: Wie Ubung 1

nur mit der Riickhandseite.

"Wirf Dir den Ball mit der freien Hand ein

wenig hoch (wie beim Aufschlag) und fahre

mit einer waagerechten Schlédgerbewegung so

unter den Ball, daB er moglichst senkrecht

nach oben wegspringt. LaB den Ball dann
auf den Boden springen und schaue, was er
macht."

- VH-Unterschnittschlag auf hohe Bille: Spie-

ler A steht ca. 2 m hinter dem Tisch, 148t
einen Ball auf den Boden springen und zieht
ihn im hohen Bogen, langsam auf die VH-Seite
von B. B spielt VH-Unterschnittschlag. A
féngt den Ball.

Wie Ubung 3, aber A spielt jeweils 10 Bill
aus dem Balleimer. B plaziert den ersten
Ball weit iiber den Tisch hinaus und jeden
weiteren ein bifBchen kiirzer, bis er ins
Netz, auf die eigene Hdlfte, gegen die
Tischkante und schlieBlich unter den Tisch
zieht. Beim n&chsten Durchgang mit dem
Spiel unter den Tisch beginnen und dann im-
mer lédnger plazieren.

wie 3., aber mit Selbstkontrolle: Am Ende
der Bewegung erstarrt B zur "Wachsfigur"

und beide Spieler kontrollieren, ob sich der
Schlédger unter Tischhohe befindet.

. VH-Unterschnittschlag zunehmend friither: A

spielt nach Bodenkontakt eine Topspin als
Aufschlag, d.h. zuerst auf die eigene Tisch-
hdlfte. B 14Bt den Ball weit fallen bis er
ihn mit VH abwehrt. Nach jedem Schlag den
ndchsten etwas friiher annehmen. Wer trifft
den Ball im héchsten Punkt oder gar in der
aufsteigenden Phase? A fangt den Ball auf.

. wie 3., aber mit RH-Unterschnittschlag.

7. wie 4., aber mit RH-Unterschnittschlag.

. wie 5., aber mit RH-Unterschnittschlag.

. Abwehr-Angriffswettkampf: Auf einer Tisch-

diagonalen (Tischhilfte abdecken). Nach je-
dem Satz tauschen Abwehrer/Angreifer die
Rollen (im Entscheidungssatz bgi 13).

Am Beispiel dieser Trainings-
einheit mochte ich Méglich-
keiten im Umgang mit unter-
schiedlichem Kénnensstand bzw.
unterschiedlichem Lerntempo
aufzeigen. Hierzu werden
zwischen die einzelnen Ubungen
(1,2,3,..) Zwischenschritte
(2a, 3a,..), die nur von den
Epielern geiibt werden, die

i‘en vorherigen Schritt noch
nicht sicher beherrschen.

...was er sollte!

L=r Ball muB extrem hinten,
mit nahezu senkrechtem Schli-
gerblatt getroffen werden.
Pewegungsrichtung ist unten!

{ o = vgia L e




Thema: Trainings-
Einheit
Wettkampf: Vierrundenturnier 2. / 40
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching ;
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min Wettkampf
Vierrundenturnier — s. Riickseite
C 30-35 min Beispiel: Achterlauf - s. unten

Beschrelbung

Hinweise / Organisation

A

Seilsprungformen: Verschiedenste Formen des
Seilspringens auf erhéhter Unterlage (auch
Schmalkante, je nach Kénnensstand: Dicke Mat—
ten, auf Kastenoberteilen, Trampolin,..).

Am Ort oder in Fortbewegung (vw, rw, sw).

Von Minitrampolin zu Minitrampolin.

Achterlauf: Nach langem Unterschnittzuspiel
auf die RH-Seite umlzuft der Ubende die linke
Markierung, spielt dann das zweite Zuspiel
auf der VH-Seite zuriick, umlduft die rechte
Marke um dann das nichste Zuspiel wieder auf
der RH-Seite anzunehmen. Zuspieler bestimmt
das Tempo. Ubungsdauer: 1 min, 15 sec Pause,
5 Durchginge.




Trainings-
Einheit

2./ 40

Thema:

Wettkampf: Vierrundenturnier

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

PUNKTE| SETZE | BALLE| PLATZ |

2. RUNDE 3. RUNDE 4. RUNDE

1. RUNDE
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Thema: Trainings-
Einhelt
Taktik: Aus ausgeglichener Situation zum Vorteil kommen 2./ 39
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen =~
2. Stretching
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Ununterbrochenes RH-Kontern — s. Riickseite
diagonal

2. Durch plétzliches Parallelspiel
zum Vorteil kommen

3. Durch plétzliches Spiel auf
den Ellbogen zum Vorteil kommen

4. Durch plétzliches hirteres Spiel
zum Vorteil kommen

5. wie 4., aber kombiniert mit
Schlagvarianten zum Vorteil kommen

6. Wettkampf: Zum Vorteil kommen

C 30-35 min  Beispiel: Stangenlauf —- s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Seilspringen und Ballprellen: A und B schwin-

gen das Seil, C springt hinein und versucht,

wdhrend des Springens einen Ball zu prellen, Oloe o aaes

jonglieren, werfen und wieder fangen, usw. il B

Var.: Auch A und B prellen gleichzeitig einen fiso L5 6

Ball. Auch in Fortbewegung!

C

Stangenlauf: Ubende retournieren den einge—
spielten Ball und umlaufen danach eine Mal—
stange (Hiitchen). Zuspiel erfolgt im 3-Sek- \
Takt. ¥ ¥
Ubungsdauer: 1 min, 15 sec Pause, 5 Durch- ‘!-'~“(
génge.




Trainings- Thema:
Einheit
2./ 39 Taktik: Aus ausgeglichener Situation zum Vorteil kommen
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. Ununterbrochenes RH-Kontern diagonal: Beide P
Spieler kontern mit einem Tempo, das sie Konkrete Aufgaben stellen!
sicher beherrschen. "4 mal 30 Konter ohne Fehler!"

2. Durch plétzliches Parallelspiel zum Vorteil
kommen: Wie Ubung 1, aber A spielt den 3.-5.
Ball hart parallel und nutzt den diagonalen
VH-Riickschlag von B frei zum Punkten.

Spieler B spielt in den
Ubungen 2 - 5 nicht gegen A,
sondern er unterstiitzt A darin|
dessen Aufgabe zu 1&sen, ohne
es ihm dabei zu leicht zu
machen.

3. Durch plétzliches Spiel auf den Ellbogen zum
Vorteil kommen: Aus dem kontrollierten RH-
Kontern spielt A den 3.-5. Ball hart auf den
Ellbogen von B, der mit Riickhand oder Vor—
hand auf die VH-Seite von A zuriickspielt. A
versucht, darauf frei zu punkten.

4. Durch plétzliches hédrteres Spiel zum Vorteil
kommen: Aus dem kontrollierten RH-Kontern
spielt A den 3.-5. Ball hart diagonal, um-
lauft dann die RH-Seite mit der VH und ver-
wertet den diagonalen Ball von B zum Punkt.

5. wie 4., aber kombiniert mit Schlagvarianten
zum Vorteil kommen: Wie Ubung &4, aber an-
statt nach dem harten Konterschlag zu umlau-
fen und sofort zu punkten, wdhlt A eine von
zwei Alternativen: a) Er kontert hart in
die Mitte oder b) er spielt einen méglichst
kurzen Ball (Block) frei iiber den ganzen
Tisch. Den n&chsten Riickschlag von B (frei)
verwertet er zum Punkt.

6. Wettkampf: Zum Vorteil kommen. Jeder Ball-
wechsel beginnt mit 3-5 RH-Konterschlédgen.
Der Aufschlédger spielt nun einen anderen
Ball (z.B. 4. Ball als Topspin), worauf das
Spiel fiir beide frei ist. '

I‘%.mﬂ s s




Thema: Tralnings-
Einheit
Wechsel von Abwehr auf Angriff 2. / 41
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen _
2. Stretching #
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4, Einspielen

B 45-60 min 1. RH-Abwehr diagonal

2. VH-Abwehr parallel

— s. Riickseite

. Ubung 1 und 2 im Wechsel

. Ununterbrochene RH-Abwehr

5. Ununterbrochene VH-Abwehr

6. wie 4., aber 2. Ball blocken,

dann freies Spiel

7. wie 5., aber 2. Ball blocken,

dann freies Spiel

C 30-35 min Beispiel: Dreieckslauf — 8. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Double Dutch: A und B schwingen je ein Seil
mit der linken und rechten Hand. C springt
hinein, sobald das eine Seil auf seiner Seite
hochkreist und beginnt zu springen.

Gelingt dies sogar in einer Gruppe von 2

und mehreren Springern, indem sie abwechselnd
ein- und ausspringen?

Dreieckslauf: Zuspiel erfolgt mit langem

Unterschnitt in die Tischmitte. Der Ubende

spielt den Ball zuriick und 14uft abwechselnd

zu den Fahnenstangen, tippt an und kehrt in

die Ausgangsposition zuriick,

Den Ball im Spiel halten!

Ubungsdauer: 2 min, 3 Durchgénge mit
Positionswechsel.




Trainings- Thema:
Einheit
2. / 41 Wechsel von Abwehr auf Angriff
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. RH-Abwehr diagonal: Spieler A steht mit der
Vorhand in der RH-Seite, 148t den Ball ein- o
mal auf dem Tisch aufspringen und zieht dann
einen weichen, diagonalen VH-Topspin.

B wehrt mit RH-Unterschnittschlag ab.
A féangt den Ball auf.

2. VH-Abwehr parallel: Wie Ubung 1, aber A
zieht parallel und B wehrt mit VH-Unter—
schnittschlag ab.

3. Ubung 1 und 2 im Wechsel.

4. Ununterbrochene RH-Abwehr: A zieht aus sei-
ner RH-Seite ununterbrochen langsame VH-
Topspins. B wehrt mit RH-Unterschnittschli-
ge ab.

5. Ununterbrochene VH-Abwehr: Wie Ubung 4, aber
auf der VH-Diagonalen.

6. wie 4., aber 2. Ball blocken, dann freies
Spiel: Beginn wie Ubung 4, aber B blockt den
zweiten Topspin am Tisch, worauf der Ball
auf der RH-Diagonalen frei zu Ende gespielt
wird.

7. wie 5., aber 2. Ball blocken, dann freies
Spiel: Wie Ubung 6, aber auf der VH-Diago-
nalen zu Ende spielen.




Thema:

Taktik: Ausgeglichene Situation halten

Zum Vorteil kommen

Tralnings-
Einheit

2. / 42

Gliederung:

. Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min

. Einspielen

1

2

3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4

#

B 45-60 min 1. Riickschlag, so kurz wie moglich - s, Riickseite

2. Ununterbrochenes Kurz—-Kurz-Spiel

3. wie 2., aber zu lange Bidlle mit
Angriffsschlagen retournieren

4. Aus dem Kurz-Kurz-Spiel durch
langen Ball zum Vorteil kommen

5. Aus dem Kurz-Kurz-Spiel durch
schnellen Ball auf den Ellbogen

zum Vorteil kommen

6. Wettkampf: Aus dem Kurz-Kurz-Spiel
zum Vorteil kommen

C 30-35 min Beispiel: Aufschlagwechsel - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Hula-Hopp: Reifen um die Hiiften kreisen las-
sen. Zusédtzlich einen Reifen am Handgelenk
kreisen. Zusitzlich vorwirts, riickwidrts oder
seitwadrts laufen.
Andere Formen ausdenken!

C

Aufschlagwechsel: Langer Aufschlag diagonal
von der RH-Seite von A. B fingt den Ball, um-
lduft den Tisch und schldgt selbst auf, wih-
rend nun A den Ball fangt.

Markierung der Position mit Reifen.

Welches Paar erzielt die meisten Aufschldge
in 3 Minuten?

2 Durchgédnge mit Laufrichtungswechsel.




Trainings- Thema:
Einhait Taktik: Ausgeglichene Situation halten
2. f 42 Zum Vorteil kommen

Beschreibung

Hinweise / Organisation

1.

Riickschlag, so kurz wie méglich: A spielt

kurze Unterschnittaufschldge iiber den ganzen
Tisch. B gibt sie méglichst kurz zuriick. A
148t den Ball ausspringen. "Wie oft springt
der Ball auf dem Tisch?" "Wer schafft es,
daB der Ball auf dem Tisch liegenbleibt?"

. Ununterbrochenes Kurz-Kurz-Spiel: Beide

Spieler spielen ununterbrochen kurz-kurz.
Sieht ein Spieler, daB der Ball des Partners
nicht kurz genug ist, d.h. nur einmal auf
dem Tisch aufspringen wiirde, so nimmt er ihn
nicht an, sondern 148t ihn auf den Boden
springen.

. wie 2., aber zu lange Bdlle mit Angriffs-

schldgen retournieren: Zu lange Balle diirfen

jetzt mit einem Angriffsschlag zuriickge-
spielt werden.

. Aus dem Kurz-Kurz-Spiel durch langen Ball

zum Vorteil kommen: Aus dem Kurz-Kurz-Spiel

schupft A den 3.-5. Ball lang in die RH von
B, dieser schupft diagonal zuriick. A ersff-
net seinen Angriff mit einem effetvollen,
langsamen Topspin und verwertet den paral-
lenlen Block von B zum Punkt.

. Aus dem Kurz-Kurz-Spiel durch schnellen Ball

auf den Ellbogen zum Vorteil kommen: Aus dem

Kurz-Kurz-Spiel schupft A den 3.-5. Ball

aggressiv auf den Ellbogen von B, welcher
mit VH bzw. RH in die Tischmitte zuriick—

schupft. A versucht, mit VH zu punkten.

Wettkampf: Aus dem Kurz-Kurz-Spiel zum Vor—

teil kommen: Aus dem Kurz-Kurz-Spiel

schupft der Aufschldger irgendwann lang,
worauf das Spiel fiir beide frei ist.




Thema: Trainings-
Elnheit
Distanzvarianten 2. / 43
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching *
3. Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten
4, Einspielen
B 45-60 min 1. Halbdistanzspiel mit VH - s. Riickseite
2. Halbdistanzspiel mit RH
3. Vom VH-Spiel am Tisch zum
Halbdistanzspiel und zuriick
4, wie 3., aber mit RH
5. VH-Topspin im Abstand vom
Tisch
6. VH-Kontern am Tisch und VH-
Topspin im Abstand vom Tisch
im Wechsel
7. RH—Kontern am Tisch und VH-
Topspin im Abstand vom Tisch
im Wechsel
C 30-35 min Beispiel: Vor-Riick — S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Reifen fangen: Reifen einhdndig (senkrecht)
fassen: Aus leichtem Anschwingen den Reifen
hochwerfen und wieder auffangen.

- Auch zu zweit: Jeder fdngt den Reifen des
anderen auf.
- Sich den Reifen aus kleinen Entfernungen zu-| Wage neue Experimente!
werfen.
- Einer wirft den Reifen, der andere rollt
seinen zur gleichen Zeit.
C

Vor-Riick: Der Tisch steht 2m vor der Wand.

Der Zuspieler spielt die Bdlle fortlaufend
kurz hinter das Netz. Der Ubende beriihrt nach
jedem Riickspiel mit der freien Hand die riick—

wdrtige Wand. Der Zuspieler bestimmt das Tempo}

Ubungsdauer: 3 min, 3 Durchgédnge mit Wechsel.

Schnell starten und stoppen
in der Vor-Riick-Bewegung!




Trainings- Thema:
Einheit

2. / 43 Distanzvarianten

Beschreibung Hinweise / Organisation

B

1. Halbdistanzspiel mit VH: Beide Spieler kon-
tern mit der VH aus der Halbdistanz (ca. 1,5
bis 2 m hinter dem Tisch).

2. Halbdistanzspiel mit RH: Wie Ubung 1, nur
mit der RH.

3. Vom VH-Spiel am Tisch zum Halbdistanzspiel
und zuriick: Beide Partner beginnen mit VH-
Kontern am Tisch und entfernen sich nach
Jedem Schlag ein Stiick nach hinten bis sie
in der Halbdistanz stehen, um sich dann
wieder Stiick fiir Stiick dem Tisch zu ndhern.
Das Tempo sollte so langsam sein, daB min-
destens zwei Vor-Zuriick-Zyklen fehlerfrei
moglich sind,

‘. wie 3., aber mit RH.

5. VH-Topspin im Abstand vom Tisch: VH-Topspin
gegen Block, wobei der Topspinspieler ca.
1 bis 1,5 m hinter dem Tisch steht.

6. VH-Kontern am Tisch und VH-Topspin im Ab-
stand vom Tisch im Wechsel: A spielt abwech-
selnd VH-Konter diagonal ca. 1 bis 1,5m
hinter dem Tisch. B blockt und kontert dem-
entsprechend mit der Vorhand diagonal.

7. RH-Kontern am Tisch und VH-Topspin im Ab-
stand vom Tisch im Wechsel: A kontert ab—
wechselnd am Tisch mit der Riickhand paral-
lel und zieht von hinten mit der Vorhand
Topspin. B kontert entsprechend abwechselnd
mit der Vorhand diagonal und blockt paral-
lel.

e




Thema:

Taktik: In nachteiliger Situation den Ball im Spiel halten
Zur ausgeglichenen Situation kommen

Tralnings-
Einheit

2. / 44

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

S~

Beispiel: Kasten-Tipp - s.

. Einlaufen

Stretching
Koordinationsiibungen - Bsp. s. unten

. Einspielen

Bdlle erlaufen und im Spiel — s. Riickseite

halten

Ball erlaufen und mit VH-
Konter—, —Topspin— und -Ballon-
schlag retournieren

wie 2., aber mit kurzfristiger
Schlagartentscheidung

wie 3., aber als Wettkampfform

unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Stabjongleur: Versuchen, den Stab auf mog—

ren und sich gleichzeitig fortzubewegen.
- Auf Signal sofort anhalten.

auf die Knie,...
- Vom FuB} in die Hand wechseln durch Hoch-
kicken.

lichst verschiedenen Korperteilen zu balancie-

— Mit Positionswechsel: Vom Stand in den Sitz|

Experimentiere selbst!

Kasten-Tipp: RH-Schupfschlag oder RH-Kontern

diagonal spielen. Nach jedem Schlag mit dem

rechten FuB auf den Kleinkasten tippen.

Side-Steps mit Hiftdrehung und gegenlédufiger

Bewegung.

Ubungsdauer: 3 min, dann von der VH-Seite
nach links.

Sline 7o
hr.. GE¢




Trainings- Thema:

o Taktik: In nachteiliger Situation den Ball im Spiel halten
2. / 44 Zur ausgeglichenen Situation kommen

Beschreibung Hinweise / Organisation

3

1. Bdlle erlaufen und im Spiel halten: Aus dem
diagonalen RH-Schupfen umlduft A mit der VH
seine RH, zieht einen diagonalen VH-Topspin
und versucht, alle weiteren Bidlle zu erlau—
fen und méglichst sicher auf den Tisch zu
spielen. B blockt den Eroffnungstopspin pa-
rallel (in die VH-Seite) und spielt jeden
weiteren Ball in die jeweils freie Seite
(aus der A gerade nicht gespielt hat),

2, Ball erlaufen und mit VH-Konter-, —Topspin-
und -Ballonschlag retournieren: B benutzt
eine Ballschachtel mit 10 B&dllen. Er spielt
lange Unterschnittaufschldge in die RH-Seite
von A und blockt dann so parallel, daB A
gerade noch an den Ball kommt. A uml&uft und
zieht die Aufschlédge mit VH diagonal. In der
ersten Serie von 10 Bidllen kontert A den
zweiten parallelen Block am Tisch, in der 2.
Serie zieht er Effet-Topspin, in der 3.
Serie spielt der Ballonabwehr. B fangt den
Ball jeweils auf.

3. wie 2., aber mit kurzfristiger Schlagartent-
scheidung: Wie Ubung 2, aber A muB sich bei
seinem zweiten Ball entscheiden, ob er kon-
tert, zieht oder Ballonabwehr spielt,

Ziel ist es, den Ball auf jeden Fall im
Spiel zu halten. Nach jedem Fehler soll A
kurz analysieren, ob der Fehler aufgrund
einer falschen Entscheidung (z.B. Topspin
statt Ballonabwehr) erfolgte oder nicht.

4. wie 3., aber als Wettkampfform. Sobald ein
Spieler 13 Punkte erreicht hat, wird die
Aufgabenstellung gewechselt.




Thema: Trainings-
Einhelt
RH-/VH-Topspinschlag: Koordination aus der Halbdistanz 2. / 45
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching #
3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten
4. Einspielen
B 45-60 min 1. VH-Topspin diagonal aus der — s. Riickseite
Halbdistanz
2. RH-Topspin diagonal aus der
Halbdistanz
3. RH- und VH-Topspin diagonal
im Wechsel iiber die RH-Diagonale
aus der Halbdistanz
4. RH-/VH-Topspin iiber den ganzen
Tisch aus der Halbdistanz
5. Wettkampf im Halbdistanzspiel
C 30-35 min  Beispiel: SchuB-Sidestep-Schuf - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Transport-Stafette: 2er- oder 4er-Gruppen.

Diverse Gegensténde (z.B. verschiedene Bidlle)
miissen mit 2 (4) Stdben um ein Wendemal (oder
durch einen Parcours) und zuriick transportiert
werden. Welche Gruppe hat zuerst 5 Durchginge
oder ist am schnellsten? Welche Gruppe hat
zuerst alle Bdlle auf der anderen Seite?

Es konnen auch gréBere Gegenstdnde getragen
werden!

SchuB-Sidestep-SchuB: Halbhohes Zuspiel aus

dem Balleimer abwechselnd auf die RH- und VH-
Ecke des Tisches. Der Ubende spielt den Ball

jeweils mit Schmetterschlag diagonal zuriick.

Der Zuspieler bestimmt das Tempo der Schlag-

folge.

Ubungsdauer: 100 Balle, 2-4 Durchgénge.




Trainings- Thema:
Einheit
2./ 45 RH-/VH-Topspinschlag: Koordination aus der Halbdistanz
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. VH-Topspin diagonal aus der Halbdistanz:
Beide Partner spielen weiche, sichere VH-
Topspins diagonal aus der Halbdistanz.
Welches Paar schafft die meisten Ballwechsel
ohne Fehler?

2. RH-Topspin diagonal aus der Halbdistanz:
Wie Ubung 1, nur mit RH.

3. RH- und VH-Topspin diagonal im Wechsel iiber
die RH-Diagonale aus der Halbdistanz: Beide
Partner spielen aus der Halbdistanz nur
tiber die RH-Diagonale abwechselnd mit RH
und VH (d.h. beide umlaufen bei jedem 2.
Schlag mit der VH die RH). Das Tempo ist so
langsam wie in Ubung 1 und 2.

4. RH-/VH-Topspin iiber den ganzen Tisch aus
der Halbdistanz: Spieler A spielt aus der
Halbdistanz in der VH-Seite nur VH-Topspin
und verteilt dabei frei iiber den ganzen
Tisch. B spielt RH/VH aus der Halbdistanz.

5. Wettkampf im Halbdistanzspiel. Nur Rollauf-
schldge und Halbdistanzspiel sind erlaubt.




Thema: Tralnings-
Einheit

Wettkampf: Turnier nach dem "Gruppen-K.O.-System" 2. ] 46

Gliederung:

A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching
3. Koordinationsspiel - Bsp. s. unten
4. Einspielen

B 45-60 min  Wettkampf
Turnier nach dem
"Gruppen—K.0.-Systen" — s. Riickseite

C 30-35 min  Beispiel: Ballon-Stopp - s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Eisenbahn: 4 bis 10 Spieler laufen hinterein-
ander. Jeder hdlt in seiner rechten Hand einen
Stab nach vorn und ergreift mit der linken
Hand den Stab des hinteren Laufers., In dieser | Wer abhdngt, geht an den
Formation verschiedene Strecken durchlaufen SchluB!

und Hindernisse iibersteigen.

Ballon-Stopp: Zuspiel aus dem Balleimer mit
langen Schmetterschlégen auf die VH-Seite des ORI
Ubenden. Dieser spielt mit Ballonschlag zuriick N
und erlduft den nun gespielten Stoppball in I | .
der kurzen RH-Ecke. Stoppball neu einspielen. | © """ = 2 Lt
Ubungsdauer: 50 Bille, 2 Durchginge. B




Trainings- Thema:
Einheit
2. / 46 Wettkampf: Turnier nach dem "Gruppen-K.0.-System"
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
Gruppen-K.0.-System _
Gruppe A Gruppe B
Name FI 1 2 ! 3 |i 4 | Spiele | Satze :Hang ’ Name 1 ] ) z P4 lJSpJeie; Satze ;T_i‘
| ‘ L
2 I ||
s |
4 [ ' |
Gruppe C Gruppe D
[ Name ‘1 I 2 | 3 | 4 | Spiele | Satze Ftan;| Name 2 i 31 4 Spiele! Salze |Rang
1 ‘ ' E ' !
21 2 ’
! | |
E
¥ ] | E || N
Al
V
D2
S B1 S
Vv V Vv
5. Platz=8§ | Co S=1. Platz
7. Plaiz=5 1 5=5. Platz
8 Plaz=V V 1 \ V=4 Plalz
6. Platz=V L S A2 S V=2 Platz
D1
vV
B2
Al=1. von Gruppe A
B4=4. von Gruppe B
S=Sieger
V=Veriierer
A3
Vv
D4
S B3 S
Vv Vi vV
13. Platz=§ C4 I S=9 Platz
15. Platz=8 c3 ] ) S=11. Platz
16. Platz=V v v ¥ V=10.Platz |
14, Platz=V S Ad S > V=10. Platz
D3
L3 V
B4 |




Thema: Trainings-
Taktik: Die Unterscheidung ausgeglichener von Elnhelt
vorteilhaften Situationen — Beispiel 1 2. /] 47
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen ”
2, Stretching - Bsp. s. unten
3. Koordinationsiibungen
4. Einspielen
B 45-60 min 1. VH-Topspin parallel, auf Vor- — s. Riickseite
lagen diagonal punkten
2. wie 1., aber geeigneten Ball
selbst aussuchen
3. wie 2., aber als Wettkampf
4. wie 3., aber VH-Topspin diagonal
von der RH-Seite
C 30-35 min  Beispiel: Schnell-Top - S. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Dehnung der Nackenmuskulatur (12):
Ausgangsposition: Leichter Seitgrédtschstand.
Bewegung: Beide Hinde (tief im Nacken gehal-
ten) ziehen den Kopf nach vorn.

c
Schnell-Top: RegelmidBiges Zuspiel aus dem
Balleimer mit Unterschnitt auf der ganzen Cr. .
Tischhdlfte verteilt. A zieht jeden Ball mit it T N
VH-Topspin auf die freie Tischseite. AR W5

Ubungsdauer: 100 Bédlle, 3 Durchginge. i




|
Trainings- Thema: !
Einheit 5 § - ‘
Taktik: Die Unterscheidung ausgeglichener von i
s ot BT vorteilhaften Situationen — Beispiel 1 '
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. VH-Topspin parallel, auf Vorlagen diagonal
punkten: A zieht parallele VH-Topspins, B
block 1 bis 3mal, um dann einen Ball hoher 3
und passiver zu spielen, den A diagonal zum
Punkt verwandelt.

2. wie 1., aber geeigneten Ball selbst aus-
suchen: B liefert keine Vorlagen mehr, son-
dern A muB sich selbst einen geeigneten Ball
zum diagonalen Punkten aussuchen.

3. wie 2., aber als Wettkampf. Nach folgender
Punkteregel: A startet mit 5 Punkten. Jedes- 4
mal, wenn er die Aufgabe erfolgreich 16st, :
d.h. mit dem diagonalen Ball punktet, erhilt
er einen Punkt dazu, gewinnt er mit dem
diagonalen Ball nicht den Ballwechsel, wird
ihm ein Punkt abgezogen. Fehler beim paral-
lelen Spiel haben keinen EinfluB auf den
Punktestand. Erreicht A 10 Punkte, so hat er
gewonnen, bei O Punkte verloren. Jeder Spie-
ler hat, immer abwechselnd, drei Versuche
Zu gewinnen.

4. wie 3., aber VH-Topspin diagonal von der
RH-Seite: Spielgedanke und Regeln wie bei
Ubung 3, aber mit folgender Ubung: A zieht
mit der VH sichere diagonale Topspins aus
seiner RH-Seite. Einen geeigneten Blockball
von B nutzt A zum Punkten in die Tischmitte
oder in die VH-Seite (parallel) von B.




Thema:

Trainings-
Einheit

VH-F1lip/RH-Angriff: Schlag- und Bewegungsverbindung 2. / 48

Gliederung:

. Einlaufen
Stretching

A 15-25 min

W=

Einspielen

?is.
- Bsp. s. unten

. Koordinationsiibungen

B 45-60 min 1. RH-Topspin diagonal — s. Riickseite

2. RH-Topspin diagonal und
RH-Konter parallel im Wechsel

3. VH-Flip diagonal -
RH-Konter diagonal

4. VH-Flip diagonal -

RH-Topspin diagonal

5. Wettkampf: Kurzer Aufschlag -
VH-Flip - VH-Konter -
freies Spiel

C 30-35 min Beispiel: Schnell-Konter - s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Dehnung der Schulterblattmuskulatur (8, 12):
Ausgangsposition: Leichter Seitgratschstand.
Bewegung: Beide Arme nach vorne schieben bis
zur volligen Streckung der Fl11-
bogen.
C

Schnell-Konter: Abwechselndes Zuspiel aus

dem Balleimer diagonal von der Tischseite.

A spielt VH-Konter und RH-Konter im Wechsel.
Tempo des Einspielens zunehmend hgher.
Ubungsdauer: 100-150 Bédlle, 3 Durchginge.




Trainings-

Einheit
2. / 48 _ VH-F1ip/RH-Angriff: Schlag-

Thema:

und Bewegungsverbindung

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

L.

RH-Topspin diagonal: Spieler A zieht diago-

nale RH-Topspins, B blockt mit der RH dia—
gonal .

. RH-Topspin diagonal und RH-Konter parallel

im Wechsel: Spieler A zieht abwechselnd RH-

Topspin diagonal und RH-Konter parallel.

B blockt dementsprechend abwechselnd mit der
Riickhand diagonal und kontert mit der Vor—
hand parallel.

« VH-Flip diagonal - RH-Konter diagonal: B

spielt einen mdBig unterschnittenen kurzen
Aufschlag in die VH von A. Dieser flippt
diagonal (langsames Tempo!). B spielt den
Ball als Prellblock (erst auf die eigene
Hélfte) in die RH von A, dieser kontert
diagonal. Danach freies Spiel.

. VH-Flip diagonal - RH-Topspin diagonal: Wie

Ubung 3, aber A spielt RH-Topspin statt RH-
Konter,

. Wettkampf: Kurzer Aufschlag - VH-Flip - VH-

Konter - freies Spiel. Aufschlédge miissen

kurz in die VH-Seite gespielt werden, der
Riickschldger flippt diagonal, der Aufschli-
ger kontert parallel mit der Vorhand.
Danach freies Spiel.

Fiir A ist es wichtig, beim
Zuriicklaufen nach dem VH-Flip
die Korpervorlage (Schultern
sind vor der Hiifte) beizu-
behalten!




Thema: Tralnings-
Taktik: Die Unterscheidung ausgeglichener von Einheit
von vorteilhaften Situationen — Beispiel 2 2. / 49
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen N
2. Stretching - Bsp. s. unt’en
3. Koordinationsiibungen
4. Einspielen
B 45-60 min 1. VH—Kontern diagonal — — s. Riickseite
VH-Schmetterschlag
2. VH-/RH-Kontern in die RH-Ecke
— VH-Schmetterschlag
3. VH-Kontern aus der VH-Seite
und Tischmitte - VH-Schmetterschlag
4. VH-/RH-Kontern (ganzer Tisch) —
VH-Schmetterschlag
5. Wettkampf: VH-Kontern -
VH-Schmetterschlag
C 30-35 min  Beispiel: Ziellauf - S. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur (9):
Ausgangsposition: Seitgrdtschstand bei
gerader Beckenachse.

Bewegung: Rumpfseitbeugen, linke Hand zieht
am Ellbogen und verstdrkt das
Seitbeugen.

Achtung! Keine Rotation um die Korperlangs-
achse.

Ziellauf: Beide Spieler laufen nach jedem
RH-Schupfschlag die verschiedenen Ziele nach—
einander an. Anfangs etwas hoher spielen.
Var.: Angriff gegen Abwehr.
Ubungsdauer: 3-5 min, den 2. Durchgang mit

. einer anderen Schlagtechnik.

\
1




Trainings- Thema:

Einholt Taktik: Die Unterscheidung ausgeglichener von
2. / 49 vorteilhaften Situationen - Beispiel 2
Beschreibung Hinweise / Organisation

B

1. VH-Kontern diagonal - VH-Schmetterschlag:
Diagonales VH-Kontern beider Partner. Bei
sich bietender Gelegenheit punkten beide mit
VH-Schmetterschlag iiber den ganzen Tisch.

2. VH-/RH-Kontern in die RH-Ecke — VH-Schmet—
terschlag: A spielt abwechselnd VH- und RH-
Konter in die RH-Seite von B, der dement-
sprechend abwechselnd diagonal und parallel
mit der Riickhand kontert. A verwandelt
irgendwann mit VH-Schmetterschlag zum Punkt.

3. VH-Kontern aus der VH-Seite und Tischmitte -
VH-Schmetterschlag: A spielt VH-Konter ab-
wechselnd aus der VH-Seite und Tischmitte
in die VH-Seite von B und punktet bei sich
bietender Gelegenheit mit VH-Schmetterschlag
iiber den ganzen Tisch.

4. VH-/RH-Kontern (ganzer Tisch) - VH-Schmet-
terschlag: B verteilt langsame (!) RH-Kon-
terbdlle unregelmiBig iiber den ganzen Tisch,
A kontert mit RH und VH und punktet bei
Gelegenheit mittels VH-Schmetterschlag.

5. Wettkampf: VH-Kontern - VH-Schmetterschlag.
Beide Spieler decken ihre RH-Seite mit einer
Trainingsjacke, einem Handtuch,... ab. Beide
kontern mit der Vorhand und schmettern bei
sich bietender Gelegenheit. Durch Konter—
bdlle gewonnene Ballwechsel zihlen einen
Punkt, durch Schmetterschldge gewonnene
Ballwechsel 2 Punkte (aber auch 2 Punkte
fiir den Gegner bei Fehler beim Schmettern!).




Thema: Trainings-
Einheit
Plazierung in die Mitte — Spiel aus der Mitte 2 I 50
Gliederung:
A 15-25 min Einlaufen
. Stretching - Bsp. s. unt®n

£~ W=

Einspielen

B 45-60 min 1.
Tischmitte

VH-Kontern aus VH-Seite und

Koordinationsiibungen

— s. Riickseite

2. RH-Kontern aus RH-Seite und
VH-Kontern von Tischmitte

3. Entscheidung im Spiel aus der
Tischmitte: VH- oder RH-Kontern?

4. wie 3., aber mit zusitzlichem
Spiel aus der VH-Seite

5. Konter—Wettkampf

C 30-35 min

Beispiel: Hindernis-Parcours - 8.

unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B Dehnung der Ges#B- und Riickenmuskulatur (6,7):

Ausgangsposition: Strecksitz.

Endposition: Jogasitz: Bein libergeschlagen,

rechter Arm stiitzt gegen das
Knie.

Bewegung: Rumpf- und Kopfdrehen (Wirbelsiule
verwinden). Wirbelsdule und Becken
aufrichten.

C

Hindernis-Parcours: Beide Spieler legen ihren

Schldger mit 1 TT-Ball auf den Tisch.

Auf Pfiff starten beide und bewdltigen so
schnell wie méglich den Parcours. Wer zuerst
am Tisch zuriick ist, schlédgt auf. Kann der
andere den Ball nicht zuriickspielen, erhilt
der Aufschlédger einen Punkt.
Zwei Durchgénge auf 5 Punkte.

Hinter beiden Spielern ist
ein identischer Hindernispar-
cours (z.B. Rolle vw auf Matte
durch Kastenteil kriechen,
iiber einen Kasten und =ziiriick).




Trainings-

Einheit

2./ 50

Thema:

Plazierung in die Mitte - Spiel aus der Mitte

Beschreibung

Hinweise / Organisation

1.

VH-Kontern aus VH-Seite und Tischmitte:

Spieler A verteilt mit VH-Konter abwechselnd
in VH-Seite und Tischmitte von B. Dieser
kontert nur mit VH.

. RH-Kontern aus RH-Seite und VH-Kontern von

Tischmitte: Spieler A verteilt mit RH-Konter
abwechselnd in RH-Seite und Mitte von B.
Dieser kontert abwechselnd mit RH und VH.

. Entscheidung im Spiel aus der Tischmitte:

VH- oder RH-Kontern? Spieler A kontert nur

in den Mittelbereich (Ellbogen) von B. Er
beobachtet dabei die Stellung von B und
versucht B zu dauerndem RH-VH-Wechsel zu
zwingen. B entscheidet bei jedem Ball, ob

er RH oder VH spielen méchte und bewegt sich
dementsprechend.,

. wie 3., aber mit zusdtzlichem Spiel aus der

VH-Seite: Wie Ubung 3, aber A spielt den

3.-5. Ball parallel in die VH-Seite von B.
Danach ist das Spiel frei.

. Konter-Wettkampf. Freies Kontern iiber den

ganzen Tisch.

Der Mittelbereich befindet
sich dort, wo der Ellbogen

von B ist. Dadurch ist dieser
zu einer Entscheidung, RH oder
VH zu spielen, gezwungern,

A muB genau beobachten, wohin
er zu spielen hat.




Thema:

Taktik: Die Unterscheidung nachteiliger von
ausgeglichenen Situationen — Beispiel 1 2. / 51

Trainings-
Einheit

Gliederung:

Einlaufen
Stretching

A 15-25 min

LMo

. Einspielen

B 45-60 min 1. VH-Topspin parallel und — s. Riickseite
RH-Kontern diagonal

2. Den zweiten Ball erlaufen

3. Return links, Return rechts

4. "Noch schneller!™

5. Ubung 2 als Wettkampf

C 30-35 min Beispiel: Schnellschiitze - s. unten

Koordinationsiibungen

s
- Bsp. s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

R Dehnung der Ges#dB- und Riickenmuskulatur (6,7)1
Ausgangsposition: "Nesthaltung".
Bewegung: Halswirbelsdule strecken, Kinn ein-
ziehen. Beide Hdnde ziehen Knie in
Richtung Brust.
C

Schnellschiitze: Fortlaufendes halbhohes Zu-

spiel aus dem Balleimer.
Wer erzielt in der kiirzesten Zeit 30 Treffer?
Jeder hat 3 Versuche.
Var.: - Auf ein Handtuch als Zielfeld.
- Wechsel zwischen RH- und VH-SchuB.




Trainings- Thema:
Einheit

|

Taktik: Die Unterscheidung nachteiliger von
ausgeglichenen Situationen — Beispiel 1

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

1.

VH-Topspin parallel und RH-Kontern diagonal:

A spielt abwechselnd parallele VH-Topspins
und diagonale RH-Konter. B verteilt dement-
sprechend mit der Riickhand.

- Den zweiten Ball erlaufen: A spielt einen

kurzen RH-Aufschlag in die VH von B, der
diesen lang und so weit wie moéglich in die
VH-Seite zuriickschupft. A zieht parallelen
VH-Topspin, den B mit der RH diagonal
blockt. A bringt den Ball mit beliebiger
Technik auf den Tisch zuriick, B fiangt den
Ball auf.

- Return links, Return rechts: Spieler B

nimmt aus einer Ballschachtel Jjeweils zwei
Bédlle in die Hand. Er spielt zuerst einen
schnellen Rollaufschlag aus der VH-Seite
diagonal und sofort anschlieBend, ohne den
Return von A abzuwarten, einen Rollaufschlag
aus der RH-Seite diagonal. A beantwortet den|
ersten Aufschlag mit VH-Topspin und den
zweiten entweder mit Abwehr (je nach persénd
licher Vorliebe: Ballon oder Schnitt) oder
mit RH-Konter, je nachdem, ob er den Ball
rechtzeitig erreicht oder nicht.

. "Noch schneller!" A steht rechts von der ge-

dachten Verldngerung seiner VH-Seitenkante
des Tisches. B spielt diagonale Rollauf-
schlédge aus der RH-Seite. A darf erst lau-
fen, wenn B den Ball beriihrt. Ist er recht—
zeitig am Ball, spielt er RH-Konter, an-
sonsten Abwehr. B fdngt den Ball auf.

2 Ubung 2 als Wettkampf. Aufgabenwechsel bei

13.

Fir A ist die Aufgabe sehr
anspruchsvoll. Ermutigen Sie
ihn, ggf. Schnitt- oder Bal-
lonabwehr einzusetzen,

Sollte die Ubung an dieser
Stelle noch nicht klappen,
beginnen Sie rasch mit der
Ubung 3. Am Ende des Trainings
wird es vielleicht schon bes—
besser gehen.

6ok

<

- & A




Thema: Tralnings-
Spiel in die tiefe RH-Seite Elnheit
Spiel aus der tiefen RH-Seite 2./ 53

Gliederung:

. Einlaufen

Stretching - Bsp. s. unt®en
Koordinationsiibungen

Einspielen

A 15-25 min

~wro =

B 45-60 min 1. Aufschlagreturn von der VH- - s. Riickseite
und RH-Seite im Wechsel

2. RH-Kontern aus der tiefen
RH-Seite und Tischmitte

3. wie 2., aber unregelmiBig
4. Aus dem regelmiBigen VH-Kontern
plotzlich einmal aus der tiefen

RH-Seite

5. Konter-Wettkampf iiber den
ganzen Tisch

C 30-35 min Beispiel: Breiter Tisch - s. unten

Beschreibung Hinweise / Organisation

A
Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

(4):

Ausgangsposition: Riickenlage.

Bewegung: Fin Bein mit beiden Hinden umfassen
und auf die Brust ziehen. Gegenbein aktiv
strecken, in Endposition des Oberschenkels
Kniegelenk strecken.

In Endposition Zehen anziehen: Gleichzeitige
Dehnung der Wadenmuskulatur (1).

Breiter Tisch: Die Spielfliche besteht aus
drei Tischh#@lften. Der stirkere Spieler
spielt an der Doppeltischseite, bei der er
einen groBeren Aktionsweg besitzt. Der ; i/ el
Partner versucht, die gréBere Tischbreite
gegeniiber auszunutzen,
Var.: Schlagtechniken oder -folgen vorgegeben |
Auch in Turnierform spielbar.




Trainings- Thema:
Elahish Spiel in die tiefe RH-Seite
2./ 53 Spiel aus der tiefen RH-Seite
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Aufschlagreturn von der VH- und RH-Seite im
Wechsel: Spieler B hdlt zwei Bille in der
Hand. Er spielt nacheinander einen diagona-
len Rollaufschlag auf der VH-Seite und dann
einen diagonalen Rollaufschlag auf der RH-
Seite. A kontert jeweils mit VH bzw. RH.
Von Mal zu Mal verkiirzt B die Zeitspanne
zwischen den Aufschligen.

Wechsel nach je 10 mal 2 Aufschlédgen.

2. RH-Kontern aus der tiefen RH-Seite und
Tischmitte: Spieler A markiert auf dem Tisch Kreide!
seine VH-RH-Wechsellinie (alle Bdlle, die
rechts vom Strich aufspingen, mdchte ich
mit der Vorhand spielen, alle Bille, die
links vom Strich aufspringen, mit der Riick-
hand). B spielt nun mit langsamem RH-Kontern
abwechselnd in die tiefe RH-Seite und dicht
an die VH-RH-Wechsellinie. A kontert nur mit
der Riickhand.

3. wie 2., aber unregelmédfig: B kontert 2-5
Bédlle mit langsamem Tempo dicht an die
VH-RH-Wechsellinie, dann einen Ball hart in
die tiefe RH-Seite, dann wieder 2-5 Bille
dicht an die Wechsellinie... A kontert nur
mit der Riickhand.

4. Aus dem regelmiBicen VH-Kontern plotzlich
einmal aus der tiefen RH-Seite: B kontert je
2-5 Bdlle mit RH parallel und einen Ball
diagonal in die tiefe RH-Seite. A kontert
entsprechend 2-5 mal mit der Vorhand paral-
lel und einmal mit der Riickhand diagonal.

5. Konter-Wettkampf iiber den ganzen Tisch.




Thema: Tralnings-
Taktik: Die Unterscheidung nachteiliger von Einhelt
ausgeglichenen Situationen - Beispiel 2 2. 7 54
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen
2. Stretching - Bsp. s. unté&n
3. Koordinationsiibungen
4. Einspielen
B 45-60 min 1. Kurz—Kurz-Spiel, — s. Riickseite
langer Ball mit VH-
Effettopspin retournieren
2. wie 1., aber langen Ball
mit RH-Schupfschlag in die
RH-Seite retournieren
3. wie 1. oder 2.
4, wie 3., aber mit Punkte-—
wertung
5. wie 3., aber als Wettkampf
C 30-35 min  Beispiel: Tiefschlag — S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur
(Adduktoren)(5):

Ausgangsposition: Seitgratschstand.

Bewegung: Aus dem Gritschstand Korpergewicht
auf ein Bein verlagern, bis etwa halbe Knie-
beuge erreicht ist. Hifte in Normalposition.
Die Stabilisierung des Beckens gelingt leich-
ter, wenn man sich dabei am Kasten halt.

Tiefschlag: Fortlaufendes Zuspiel mit leich-
tem Unterschnitt aus dem Balleimer von der
Seite. Der {Ubende schldgt den Ball aus extrem
tiefer Position mit VH-Topspin zuriick.
Hoch-Tief-Bewegung am schrdgen Tisch.
Ubungsdauer: 50-100 Bdlle, 4-6 Serien,

' 30 sec Pause, dann Positions—

wechsel,




Trainings- Thema:
Einheit Taktik: Die Unterscheidung nachteiliger von
2. / 54 ausgeglichener Situationen - Beispiel 2

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B

. Kurz-Kurz-Spiel, langer Ball mit VH-Effet-

topspin retournieren: Aus dem Kurz-Kurz-—
Spiel schupft B regelmdBig den 3. Ball lang
auf den Ellbogen von A. Dieser zieht einen
VH-Effettopspin. Danach freies Spiel.

. wie 1., aber langen Ball mit RH-Schupfschlag

in die RH-Seite rétournieren: Aus dem Kurz-

Kurz-Spiel schupft B den 2.-4. Ball lang auf
den Ellbogen von A. Dieser schupft mit RH
in die RH-Seite von B. Danach freies Spiel.

. Wwie 1. oder 2.: Beginn wie Ubung 2, aber A

entscheidet sich, ob er mit der Riickhand
schupft oder mit der Vorhand zieht.

. wie 3., aber mit Punktewertung: A spielt

10 Ballwechsel mit der oben beschriebenen
Aufgabe. Er erhdlt fiir jeden gelungenen
VH-Topspin 2 Punkte, fiir jeden gelungenen
RH-Schupfschlag 1 Punkt. Wieviele Punkte
schafft A? Danach Aufgabenwechsel.

. wie 3., aber als Wettkampf: Beginn festge-

legt, wie in Ubung 3. Danach freier Wett—
kampf. Jeweils der Aufschlédger iibernimmt die
Aufgabe des Spielers A.

Grundidee: Aus dem Kurz—Kurz-
Spiel (Schupf) wird Spieler A
irgendwann lang angespielt.
Gelingt es ihm, dies recht-
zeitig zu erkennen, kann er
mit Effettopspin antworten:
Die Situation ist ausgeglichen|
Gelingt es ihm nicht, muB er
lang zuriickschupfen und ist
somit im Nachteil.




Thema:

Abwehr: Unterschnittschlag, Ballonschlag, Block

Trainings-
Einheit

2. /55

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

Einlaufen
. Stretching
Koordinationsiibungen
Einspielen

WM

1. VH-Schnittabwehr
2. RH-Schnittabwehr
3. VH-Ballonabwehr

4. RH-Ballonabwehr

5. VH-/RH-Block

6. Wettkampf: Abwehr-Dreikampf

Beispiel: Zauberschnur-Schlag

- Bsp. s. un€2n

— s. Riickseite

— s. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur ;
(Adduktoren)(5):
Ausgangsposition: Hocksitz. _
Bewegung: Knie nach auBen ablegen. Hinde R L
unterstiitzen die Bewegung. Lendenwirbelsiule i ;
in Endposition aufrichten (siehe Abb. re). Pt @
C

halten lassen.

Zauberschnur-Schlag: Hohe Schlagfrequenz der
einzelnen Schlédge gegen den elastischen
Widerstand der Zauberschnur. Schnur an der
Sprossenwand befestigen oder vom Partner

ﬂbungsdauer: 30-60 sec je Schlagtechnik.




Trainings- Thema:
Einheit

2. /55 Abwehr: Unterschnittschlag, Ballonschlag, Block
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. VH-Schnittabwehr: A zieht VH-Topspin diago-
nal, B spielt VH—Unterschnittschlag. e

2. RH-Schnittabwehr: A zieht aus der RH-Seite
VH-Topspins diagonal, B spielt RH- Unter-
schnittschlag.

3. VH-Ballonabwehr: A spielt diagonale VH-
Schmetterschldge, B spielt VH-Ballonschlége.

4. RH-Ballonabwehr: A spielt aus der RH-Seite
diagonale VH-Schmetterschlige, B spielt RH-
Ballonschlédge.

5. VH-/RH-Block: A zieht VH-Topspins unregel-
mdBig iiber den ganzen Tisch. B blockt in die
VH-Seite von A. A beginnt jeden Ballwechsel

o. Wettkampf: Abwehr-Dreikampf. Der Aufschlédger| Dieser extrem wechselhafte
wehrt jeweils ab. Die erste Aufschlagserie Wettkampf stellt hohe Anfor-

spielt er Schnittabwehr (frei iiber den derungen an die Umstellungs-
ganzen Tisch fiir beide), die 2. Serie fédhigkeit. Es hilft hierbei
Ballonabwehr und die 3. Serie blockt er, sehr, wenn die Atmosphire von
usw. SpaB und Spielfreude statt

von verbissenem Ernst geprigt
ist. |




Thema:

Aufschlag-/Riickschlagtraining

Tralnings-
Einheit

2. / 56

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

P~ LN

. Einlaufen
. Stretching
Koordinationsiibungen
Einspielen

. Den gleichen Aufschlag mit
verschiedenen Plazierungs-—
und Rotationsvarianten

- Den gleichen Aufschlag nach
vorgegebenen Plazierungsaufgaben

. Den gleichen Aufschlag kurz in
die VH-Seite oder lang in die
Tischmitte

. Den gleichen Aufschlag kurz in
die Tischmitte oder lang in die

unt%n

- Bsp. s.

— s. Riickseite

RH-Seite

5. Wettkampf: Kaiserspiel (vgl. TE 2./31)

C 30-35 min

Beispiel: Pferdchen-Spiel - s.

unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A Dehnung der Wadenmuskulatur (1):
Ausgangsposition: Ausfallschritt (s.Abb.li).
Endposition: s. Abb. re.
Bewegung: Kérpergewicht nach vorn verlagern.
Stiitzenden FuB gerade aufsetzen, erst Hift-
gelenk, dann Kniegelenk strecken, gestrecktes
Bein dabei nicht rotieren. Ferse auf den
Boden driicken.
Var.: Hinde an einer Wand abstiitzen.

C

Pferdchen-Spiel: Der Ubende spielt mit einer

doppelten oder vierfach genommenen Zauber-
schnur um seinen Oberkdrper, deren beide
Enden vom Partner auf Zug gehalten werden.
a) Wechsel der RH-
b) Distanzwechsel mit Laufschritten.
Ubungsdauer: 5-10 min.

und VH-Seite mit Sidesteps.




Trainings- Thema:
Einheit
2. / 56 Aufschlag-/Riickschlagtraining
Beschreibung Hinweise / Organisation
B

1. Den gleichen Aufschlag mit verschiedenen
Plazierungs- und Rotationsvarianten: ™
Spieler A wihlt einen (Lieblings~)Aufschlag,
den er mit verschiedenen Plazierungs- und ;
Ratationsvarianten spielt. B schupft zuriick. i
A féngt den Ball.

2. Den gleichen Aufschlag nach vorgegebenen
Plazierungsaufgaben: A spielt den gleichen
Aufschlag nacheinander mit folgenden Pla-
zierungsaufgaben: Kurze VH, kurz in Tisch-
mitte, kurz RH-Seite, lang RH-Seite, lang
Tischmitte, lang VH-Seite. B schupft zuriick.
A féngt den Ball.

3. Den gleichen Aufschlag kurz in die VH-Seite
oder lang in die Tischmitte: A spielt den
gleichen Aufschlag wie in_ﬁbung 2, entweder
kurz in die VH-Seite oder lang in die Tisch-
mitte. Kurze Aufschlige gibt B kurz zuriick,
lange Aufschlédge zieht er mit der Vorhand in £
die VH-Seite von A. Danach freies Spiel,

4. Den gleichen Aufschlag kurz in die Tisch-
mitte oder lang in die RH-Seite: A spielt
den gleichen Aufschlag wie in Ubung 3, ent-
weder kurz in die Tischmitte oder lang in
die RH-Seite. B gibt kurz zuriick bzw. zieht

RH-Topspin diagonal. Danach freies Spiel.

5. Wettkampf: Kaiserspiel (vgl. TE 2./31),
Jedes Spiel beginnt bei 10:10. Gewechselt
wird, wenn an einem Tisch der Satz beendet
ist (laut "Stopp!" rufen).




Thema:

Taktischer Spielzug — Beispiel 1

Tralnings-
Einheit

2. I 57

Gliederung:

. Einlaufen
. Stretching

A 15-25 min

S~ WM
-

. Einspielen

B 45-60 min
der Halbdistanz

VH-Topspin diagonal aus

ﬂ
- Bsp. s. unten

Koordinationsiibungen

— s. Riickseite

RH-Topspin —RH-Block parallel —

VH-Topspin diagonal

wie 2., aber VH-Topspin

diagonal aus der Halbdistanz

plaziert

C 30-35 min

Beispiel: Weichboden-Spiel - 8

wie 3., aber VH-Topspin frei

Wettkampf mit festgelegtem Beginn

unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

A
Dehnung der hinteren Oberarmmuskulatur (13):

Ausgangsposition: Unterarm hinter den Kopf.
Bewegung: Gebeugten Arm hinter den Kopf fiih-
ren, bis der Unterarm senkrecht nach unten
zelgt. Beugung im Ellbogengelenk durch Druck
mit der anderen Hand verstidrken.

Weichboden-Spiel: Spiel auf einer Weichboden-
matte. Entweder nur ein Spieler ("Starkere')
oder beide Spieler.

Wechsel der Aktionen in unterschiedlichen
Distanzen.

Vorsichtig beginnen. Verletzungsgefahr!
Ubungsdauer: 5-10 min.




Trainings-
Einheit

2, / 57

Thema:

Taktischer Spielzug - Beispiel 1

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B
1.

4~

VH-Topspin diagonal aus der Halbdistanz:
Beide Spieler ziehen VH-Topspin diagonal aus
der Halbdistanz.

. RH-Topspin — RH-Block parallel — VH-Topspin

diagonal: A spielt einen langen diagonalen
RH~Unterschnittaufschlag und blockt den
diagonalen RH-Topspin von B parallel.
Danach wird der Ballwechsel auf der VH-Dia-
gonalen frei beendet.

wie 2., aber VH-Topspin diagonal aus der
Halbdistanz: A lduft nach seinem parallelen
Block in die Halbdistanz und der Ballwechsel
wird mit VH-Topspin gegen VH-Topspin been-
det.

. wie 3., aber VH-Topspin frei plaziert: A

zieht seinen ersten VH-Topspin aus der Halb-
distanz mit freier Plazierung. Danach freies
Spiel,

- Wettkampf mit festgelegtem Beginn: Der

Aufschlédger spielt einen beliebigen langen
Aufschlag in die RH-Seite. Der Riickschlager
zieht RH-Topspin diagonal, den der Aufschli-
ger parallel blockt. Danach freies Spiel.




Thema: Tralnings-
Einheit
Taktischer Spielzug - Beispiel 2 2. / 58
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen P
2. Stretching - Bsp. s. unten
i Koordinationsiibungen
4. Einspielen
B 45-60 min 1. VH-Topspin auf den Ellbogen — s. Riickseite
plazieren
2. RH-Kontern parallel und VH-
Kontern diagonal im Wechsel
3. RH-Konter parallel am Tisch und
VH-Topspin diagonal aus der
Halbdistanz
4. Kurzer Aufschlag in die VH-Seite
— VH-Topspin auf den Ellbogen
5. wie 4., aber als Wettkampf
C 30-35 min  Beispiel: Wechselsprung — S. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

o Dehnung der Riickenmuskulatur (8):

Ausgangsposition: Angewinkelter Arm vor dem

Korper.

Bewegung: Ellbogen des gewinkelten Armes in
Richtung der gegenseitigen Schul-
ter ziehen. Gewinkelter Arm etwa
in Schulterhdhe.

C

Wechselsprung: Der Spieler iberspringt nach

jedem Schlag eine gespannte Zauberschnur.

Zuspiel abwechselnd auf die RH- und VH-Seite,

Zauberschnur unterhalb der Tischmitte in ca.
20 cm Hohe befestigen.
Ubungsdauer: 1 min, 30 sec Pause, 5 Serien.




Trainings- Thema:
Einheit
2. ) 58 Taktischer Spielzug - Beispiel 2
Beschreibung Hinweise / Organisation
B
1. VH-Topspin auf den Ellbogen plazieren: A
zieht VH-Topspin auf den Ellbogen von B. A muB beobachten, wo sich B
Dieser blockt mit VH bzw. RH in die VH-Seite| gerade befindet, um jeden Top-
von A zuriick, spin auf den Ellbogen spielen
zu konnen,

2. RH-Kontern parallel und VH-Kontern diagonal
im Wechsel: A spielt abwechselnd RH-Konter
parallel und VH-Konter diagonal. B verteilt
entsprechend mit VH-Konter diagonal und
parallel.

3. RH-Konter parallel am Tisch und VH-Topspin
diagonal aus der Halbdistanz: A spielt ab-
wechselnd RH-Konter parallel am Tisch und
VH-Topspin diagonal aus der Halbdistanz.

B verteilt entsprechend mit der Vorhand.

-. Kurzer Aufschlag in die VH-Seite — VH-Top-
spin auf den Ellbogen: A schldgt kurz in die
VH-Seite von B auf. Dieser schupft lang bzw.
flippt in die weite Vorhand von A, welcher
VH-Topspin auf den Ellbogen von B zieht.
Danach freies Spiel.

5. wie 4., aber als Wettkampf.




Thema: Tralnings-
Wettkampf: Ranglistenspiele — Turnier nach dem System Einheit
"Jeder gegen Jeden" fiir 4 — 8 Teilnehmer 2./ 59
Gliederung:
A 15-25 min 1. Einlaufen -
2. Stretching - Bsp. s. unten
3. Koordinationsiibungen
4. Finspielen
B 45-60 min  Wettkampf
Ranglistenspiele
Turnier nach dem System
"Jeder gegen Jeden" — s. Riickseite
— fiir 4 Teilnehmer
— fiir 8 Teilnehmer
C 30-35 min  Beispiel: Fehleriibung - s. unten
Beschreibung Hinweise / Organisation
A
Dehnung der &uBeren Unterarmmuskulatur (15):
Ausgangsposition: Handgelenk in Mittelstel—
lung bei gebeugtem Ellbogen (s.Abb. 1i). g G
Endposition: S. Abb. rechts.
Bewegung: Ellbogen strecken bei gleichzei-
tiger Verstdrkung der Handgelenkbeugung.
Atm wird beim Strecken nach innen gedreht.
—— . -‘-H"""--\.‘
Cc i ; 2 }
Fehleriibung: 4 Spieler pro Tisch. Ein Paar

beginnt und spielt solange 2mal RH-Konter
und 2mal VH-Konter diagonal im Wechsel, bis QLsuni
ihnen ein Fehler unterliuft. Nun ist das
andere Paar an der Reihe mit Spielen, wihrend
die beiden ersten je 3 Liegestiitzen an der
Tischseite ausfiihren. Das Paar, das zuerst -
je 21 Liegestiitzen erreicht, hat den Satz
verloren. Spiel auf 3 "Fehlersitze",




Trainings-
Einheit

2. /59

Thema:

Wettkampf : Ranglistenspiele — Turnier nach dem System

"Jeder gegen Jeden" fiir 4 - 8 Teilnehmer

Beschreibung

Hinweise / Organisation

B
Name I 1 } 2 | 3| 4 | Spiele | Satze Rang
1
2 |
3 |
Name 1 12]3]4 [51677 8 [spete |szze 1pL

o

w|{N|lo|lu|s]|lw |~




Ranglistenspiele

Die Ranglistenspiele schlieBflen das 2. Lernjahr ab. Sie geben dem Spieler
und dem Trainer eine Riickmeldung iiber den Leistungsstand in der WettkampfZ
leistung, einen Uberblick iiber die aktuelle Rangfolge in der Trainingsgruppe

und helfen bei vorzunehmenden Mannschaftsaufstellungen.

Durchfiihrung: Nach festgelegter Reihenfolge spielt jeder gegen jeden. Die
Namen werden auf dem vorbereiteten Formularen (s. TE 59 und 60) eingetragen,
wobei jeder Name einer Nummer zugeordnet wird.
Die Anzahl der Gesamtspiele einer Gruppe mit n Teilnehmern kann nach der
Formel n mal (n - 1) geteilt durch 2 schnell berechnet werden.
Beispiel: 8 Teilnehmer. 8 mal (8 - 1) geteilt durch 2 = (8 mal 7) geteilt
durch 2 = 56 geteilt durch 2 = 28 Spiele. Auf 4 Tischen brauche
ich damit bei einem Zeitbedarf pro Spiel von 20 min: 7 Spielrunden
= 140 min fiir die Ausspielung.

Bei einer groBen Trainingsgruppe empfiehlt es sich, mehrere kleine Gruppen
zu bilden. Nach AbschluB z.B. einer Ausspielung von zwei 8er-Gruppen bilden
jeweils die auf Platz 1-4 plazierten Spieler eine neue 8er-Gruppe, ebenso
die auf Platz 5-8 plazierten. Nach erneuter Ausspielung in den neuen Gruppen
steht die endgiiltige Rangfolge der Spieler fest.

In TE 59 sind die am hdufigsten bendtigten Turnierformen mit 4 und 8 Teilneh-
mer und in TE 60 die mit 16 Teilnehmer abgebildet.

Die Paarungen fiir die einzelnen Spielrunden kénnen Sie den folgenden Schemata
entnehmen.

Spielpaarungen: Ansetzungsschemata von 3 bis 16 Teilnehmer

Die in Klammern stehende Ziffern fallen weg, wenn mit der ungeraden Teilneh-
merzahl gespielt wird. Damit hat der jeweilige Partner eine Freirunde.

3 und 4 Teilnehmer 9 und 10 Teilnehmer

1-(4), 3-2 1-(10), 9-2, 8-3, 7-4, 6-5

(4)-3, 2-1 (10)-6, 2-1, 3-9, 4-8, 5-7

(4)2, T=3 2-(10), 1-3, 9-4, 8-5, 7-6
(10)-7, 3-2, 4-1, 5-9, 6-8

5 und 6 Teilnehmer 3-(10), 2-4, 1-5, 9-6, 8-7

1-(6), 5-2, 4-3 (10)-8, 4-3, 5-2, 6-1, 7-9

(6)-4, 2-1, 3-5 4-(10), 3-5, 2-6, 1-7, 9-8

2~(6), 1-3, 5-4 (10)-9, 5-4, 6-3, 7-2, 8-1

(6)-5, 3-2, 4-1 5-(10), 4-6, 3-7, 2-8, 1-9

3-(6), 2-4, 1-5
11 und 12 Teilnehmer

7 _und 8 Teilnehmer 1-(12), 11-2, 10-3, 9-4, 8-5, 7-6

1-(8), 7-2, 6-3, 54 (12)-7, 2-1, 3-11, 4-10, 5-9, 6-8

(8)-5, 2-1, 3-7, 4-6 2-(12), 1-3, 11-4, 10-5, 9-6, 8-7

2-(8), 1-3, 7-4, 6-5 (12)-8, 3-2, 4-1, 5-11, 6-10, 7-9

(8)-6, 3-2, 4-1, 5-7 3-(12), 2-4, 1-5, 11-6, 10-7, 9-8

3-(8), 2-4, 1-5, 7-6 (12)-9, 4-3, 5-2, 6-1, 7-11, 8-12

(8)-7, 4-3, 5-2, 6-1 4-(12), 3-5, 2-6, 1-7, 11-8, 10-9

4-(8), 3-5, 2-6, 1-7 (12)-10, 5-4, 6-3, 7-2, 8-1, 9-11
5-(12), 4-6, 3-7, 2-8, 1-9, 11-10
(12)-11, 6-5, 7-4, 8-3, 9-2, 10-1

6-(12), 5-7, 4-8, 3-9, 2-10, 1-11




13 und 14 Teilnehmer

1-(14), 2-13, 3-12, 4-11, 5-10, 6-9, 7-8
(14)-8, 1-2, 13-3, 12-4, 11-5, 10-6, 9-7
2-(14), 3-1, 13, 5-12, 6-11, 7-10, 8-9
(14)-9, 2-3, 1-4, 13-5, 12-6, 11-7, 10-8
3-(14), 4-2, 1, 6-13, 7-12, 8-11, 9-10
(14)-10, 3-4, 2-5, 1—6, 13-7, 12-8, 11-9
4-(14), 5-3, 6-2, 7-1, 8-13, 9-12, 10-11
(14)-11, 4-5, 3—6 2-7, 1-8, 13-9, 12-10
5-(14), 6-4, 7-3, 8-2, 9 1, 10-13, 11-12
(14)-12, 5-6, 4-7, 3-8, 2-9, 1-10, 13-11
6-(14), 1-11, 2-10, 3—9 4-8, 5-7, 12-13
(14)-13, 6-7, 5-8, 4-9, 3- 10, 2-11, 1-12
7-(14), 13-1, 12-2, 11-3, 10-4, 9-5, 8-6

1
4—
1-
5-

15 und 16 Teilnehmer

1-(16), 2-15, 3-14, 4-13, 5-12, 6-11, 7-10, 8-9
(16)-9, 10-8, 11-7, 12-6, 13-5, 144, 15-3. 1-2
2-(16), 3-1, 4-15, 5-14, 6-13, 7 12, 8-11, 9-10
(16)-10, 11-9, 12-8, 1327, 14-6, 15- 5, 1-4, 2-3

(16), 4-2, 5-1, 6-15, 7-14, 813, 9.12, 10-11
(16)-11, 12-10, 13-9, 14-8, 15-7, 1-6, 2-5, 3-4
4-(16), 5-3, 6-2, 7-1, 8-15, 9-14, 10-13, 11-12
(16)-12, 13-11, 14-10, 15-9, 1-8, 2-7, 3-6, 45
5-(16), 6-4, 7-3, 8-2, 9-1, 10-15, 11-14, 12-13
(16)-13, 14-12, 15-11, 1-10, 2-9, 3-8, 4-7, 5-6
6-(16), 7-5, 8-4, 9-3, 10-2, 11-1, 12-15, 13-14
(16)-14, 15-13, 1-12, 2-11, 3-10, 4-9, 5-8, 6-7
7-(16), 8-6, 9-5, 10-4, 11-3, 12-2, 13-1, 14-15
(16)-15, 1-14, 2213, 3712, 4211, 5.10, 6-9, 7-8
8-(16), 9-7, 10-6, 11-5, 12-4, 13-3, 14-2, 15-1

{

T




Thema:

Wettkampf: Ranglistenspiele —Turnier nach dem System
"Jeder gegen Jeden" fiir 16 Teilnehmer

Trainings-
Einheit

2. / 60

Gliederung:

A 15-25 min

B 45-60 min

C 30-35 min

1. Einlaufen

2. Stretching

3. Koordinationsiibungen
4. Einspielen

Wettkampf
Ranglistenspiele
Turnier nach dem System
"Jeder gegen Jeden"

— fiir 16 Teilnehmer

Beispiel: Seilsprung-Konter

~
- Bsp. s. unten

— 5. Riickseite

= 8. unten

Beschreibung

Hinweise / Organisation

£

Dehnung der inneren Unterarmmuskulatur (16):

Ausgangsposition: Hand
bei gebeugtem Ellbogen (s. Abb. links).
Endposition: S. Abb. rechts. Die Ellbogengrube
sellte nach vorn zeigen.

Bewegung: Ellbogen strecken bei gleichzeiti- |
ger Verstdrkung der Handgelenkbeugung. Arm |
wird beim Strecken nach auBen gedreht. '

gelenk in Mittelstellung

A . s

Seilsprung-Konter: 4 Spieler pro Tisch. Ein

Paar spielt RH- und VH-Konter diagonal im
Wechsel, wdhrend das andere Paar neben dem
Tisch seilspringt.
Wechsel nach a) 3 Fehler der Konterspieler,
- b) 100 Spriingen.

Ubungsdauer: 10-15 min.




Trainings- Thema:

Einheit ¢

2. / 60 Wettkampf: Ranglistenspiele — Turnier nach dem System
"Jeder gegen Jeden" fiir 16 Teilnehmer

Beschreibung Hinweise / Organisation

B

i
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