
Der Trainingsplan
E r l ä u t e r u n g e n  z u r  S e r i e
v o n  C h r i s t o p h  G ö r t z

Für jede Schlagtechnik sollten nach Möglich-
keit die folgenden Schritte durchlaufen werden:

1. Bewegungsdemonstration mit besonderer
Hervorhebung eines wichtigen strukturellen
Merkmals der Bewegung (beispielsweise das
Streifen des Balles beim Topspin).

2. Freies Erproben der Schlagtechnik unter er-
leichterten Bedingungen zum Sammeln von Be-
wegungserfahrungen.

3. Isolierte Übung zum Kennenlernen des wichti-
gen strukturellen Merkmals der Bewegung.

4. Integration in die Gesamtbewegung (unter er-
leichterten Bedingungen) des unter 3. gelernten
Strukturmerkmals.

Jede Schlagtechnik wird nach der sogenann-
ten "Spiralmethode" immer nur in kleinen Schrit-
ten voranentwickelt. Statt über Wochen nur eine
Schlagtechnik zu behandeln, werden neue Tech-
niken frühzeitig eingeführt und kontinuierlich
durch andere leistungsbestimmende Faktoren
begleitet.

Achtung! Kinder lernen in unterschiedlichem
Tempo. Wenn Sie merken, dass ein Kind mit ei-
nem Lernschritt überfordert ist, so lassen sie es
mit Variationen des vorherigen Schrittes weitere
Erfahrungen sammeln, denn: Überforderung
führt zu Verkrampfung! Verkrampfung verhindert
Lernen!

Ziel der 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im
TT-Verein" ist es, den Spielern in diesem Zeit-
raum bereits die gesamte Bandbreite an Schlag-
techniken zu vermitteln. Bei der späteren Verfei-
nerung der Techniken können Spieler und Trainer
dann auf eine große "Bewegungsschatzkiste" zu-
rückgreifen, die das Weiterlernen erleichtert.

Die Spirale beginnt mit Rückhand-Schupf und
Vorhand-Topspin. Die Reihenfolge ist aber nicht
zwingend vorgeschrieben. Anhänger des Konter-
modells beispielsweise können auch mit dem
Konterschlag beginnen (Start abTrainingseinheit
6,7 und 11).



T h e m a :

Aufwärmen

1. Kniespiel durch Kastentor

2. Kniespiel gegen Wand

3. Bewegungsdemonstration und Imitationsübung

4. Indirektes Schupfen mit Zurückspielen

5. Dauerschupfen

Abschluss

D i e  r u h e n d e n  B ä l l e :

Die Bälle (FB, BB, VB, Medizinbälle) liegen in der Halle verstreut. Um
die Bälle herumlaufen, sie überspringen, umkreisen mit Sidesteps, ...

Variation: zu zweit, in Gruppen (Schlangen). Sich auf ein Signal auf
einen Ball setzen, sich in Balance halten auf dem Ball, Liegestütz auf dem
Ball machen, ...

Nicht immer am gleichen
Ball!

S c h ü t z e n f e s t :

Zwei Mannschaften stehen sich hinter Langbänken, auf denen viele
verschiedene Gegenstände (Hütchen, Medizinbälle, Keulen, etc.) stehen,
gegenüber. Welche Mannschaft hat als erste alle Gegenstände der
gegnerischen Mannschaft "heruntergeschossen?"
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E i n f ü h r u n g  d e s  R ü c k h a n d - S c h u p f s c h l a g e s

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein" von Christoph Görtz

Hauptteil

10-20min.

50-65min.

20-30min.



1 .  K n i e s p i e l  d u r c h  K a s t e n t o r :

Je zwei Kinder knien sich im Abstand von ca. 3m gegenüber nieder. Rechtes
Knie und linker Fuss sind auf dem Boden. Zwischen jedem Paar steht ein auf-
rechtes Kastenteil.

Die Partner spielen sich den Ball mit der RH-Seite durch das kastenteil hin-
durch zu. Der Ball darf a) beliebig häufig aufspringen, b) nur einmal den Boden
berühren und c) gar nicht den Boden berühren.

2 .  K n i e s p i e l  g e g e n  W a n d :

Jedes Kind kniet mit mehreren Bällen vor einer Hallenwand (Abstand ca.
5m, Körperposition wie bei 1.).

Versuche, den Ball mit der Rückhand so zu schlagen, dass dieser, bevor er
die Wand berührt, liegenbleibt oder sogar wieder zurückrollt!

3 .  B e w e g u n g s d e m o n s t r a t i o n  u n d  I m i t a t i o n :

Der Trainer demonstriert die Technik des Rückhand-Schupfschlages am
Tisch. Die Spieler machen die Bewegung "im Schatten" (ohne Ball) nach.

4 .  I n d i r e k t e s  S c h u p f e n :

Nach ein- bis dreimaligem Aufspringen des Balles auf der eigenen Tischhälf-
te wird der Ball mit RH-Schupf zum Partner gespielt. Dieser versucht den Ball
zurückzuschupfen. Gelingt ihm dies, ist er an der Reihe, den Ball indirekt mit
Schupf einzuspielen, usw.

Variation:  Der Schläger wird am Ende der Bewegung auif den Tisch gelegt.

5 .  D a u e r s c h u p f e n :

Wer schafft die meisten Ballkontakte ohne Fehler?

1
Einführung des
Rückhand-Schupfschlages

c) gelingt nur, wenn der
Oberkörper soweit zum Boden
gebeugt wird, dass der Schläger
knapp über dem Boden
schwingt!

Trainer demonstriert zuerst die
Ausführung und betont dabei die
Bewegungsrichtung von oben
nach unten.Frage an die Spieler:
warum kommt der Ball wieder zu-
rück? (Erläuterung des Unter-
schnitts).

Diese Aufgabe stellt sicher, dass
die Begung tatsächlich von oben
nach unten ausgeführt wird.

Hierbei ist besonders das
"Beweisen" der geschafften
Ballkontakte sehr motivierend!



T h e m a :

Aufwärmen

Abschluss
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E i n f ü h r u n g  d e s  Vo r h a n d  To p s p i n sc h l a g e s

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein" von Christoph Görtz

Hauptteil

K e t t e n f a n g s p i e l :

Ein Fänger versucht die Mitspieler zu berühren. Wer gefangen wird,
schliesst sich durch Händefassen an. Die Kette wird dadurch immer län-
ger.

Variation: Zu Beginn sind zwei Paare die Fänger, um schneller zu zwei
großen Ketten zu gelangen.

Es dürfen nur die Außenglieder
der Kette fangen!

R u n d l a u f s p i e l  m i t  z w e i  T T - S c h l ä g e r n :

Nach jedem Schlag muss der Tischtennisschläger schnell auf den Tisch
gelegt oder an den nächsten Spieler übergeben werden.

Variation: Der Rundlauf wird als "Riesenrunde" gespielt (siehe PraxisPur
-Karte Spiel 09)

1. Bewegungsdemonstration und Imitation

2. Experimentieren mit der Bewegung beim 
Boden-Boden-Spiel

3. wie 2., aber mit zweifarbigem Ball spielen

4. wie 3., aber auf den Tisch spielen

5. Vorhand-Topspinschlag aus dem Seitstand

6. Rundlaufübung mit Zuspieler

10-20min.

50-65min.

20-30min.
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2 .  E x p e r i m e n t i e r e n  m i t  d e r  B e w e g u n g  b e i m  
B o d e n - B o d e n - S p i e l :

Jeder Spieler experimentiert mit der Bewegung. Nach einmaligem Boden-
kontakt wird der Ball mit VH-Topspin über den gesamten Tisch hinweg auf
den Boden gespielt. Der Partner fängt den Ball und spielt genauso zurück.
Beide Spieler stehen ca. 2-3m hinter dem Tisch.

1 .  B e w e g u n g s d e m o n s t r a t i o n  u n d  I m i t a t i o n :

Der Trainer demonstriert die Technik des Vorhand-Topspinschlages am
Tisch. a) ohne Ball b) mit Ball

Die Spieler machen die Bewegung "im Schaten" (ohne Ball) nach.

5 .  Vo r h a n d -To p s p i n s c h l a g  a u s  d e m  S e i t s t a n d :

Der Übende steht neben dem Tisch (wie nach dem Umlaufen aus der RH).
Den Ball aus Augenhöhe fallen und einmal aufspringen lassen und mit
Vorhand-Topspinschlag zum Partner spielen. Dieser fängt und legt den
Ball in den Balleimer. Jeder übt 20 Bälle, dann Wechsel.

6 .  R u n d l a u f ü b u n g  m i t  Z u s p i e l e r :

Alle Spieler stehen in Reihe auf einer Tischseite. Der Trainer steht auf der
anderen und spielt aus einer Ballkiste jedem Spieler einen Aufschlag mit
mäßigem Unterschnitt zu. Gespielt wird in Rundlaufform mit Zusatzwe-
gen, die so gewählt sind, dass die Spieler in Bewegung bleiben, bis sie
wieder an die Reihe kommen, jedoch ohne zu grosse Anstrengung.

3 .  w i e  2 . ,  a b e r  m i t  z w e i f a r b i g e m  B a l l  s p i e l e n :

"Wie schnell dreht sich der Ball?"
"Könnt ih r den Ball so schlagen, dass er sich einmal schneller und einmal
langsamer dreht?"

4 .  w i e  3 . ,  a b e r  a u f  d e n  T i s c h  s p i e l e n :

Den Ball zuerst auf den Boden aufspringen lassen und ihn dann zurück
auf den Tisch spielen.

Einführung des
Vorhand Topspin Schlages

ggf. Bälle mit Filzstift anmalen!

Hinweis auf Ganzkörperbewegung
mit Hüftdrehung
+ Schlagbewegung aus dem Unter-
arm

Es ist wichtig, als Trefferfläche den
Boden hinter dem Tisch anzuge-
ben, nicht den Tisch selbst, damit
sich eine weiträumige, fließende
Schlagbewegung entwickeln kann.

Wenn möglich an weiteren  ein bis
drei Tischen mit Zuspielern (bes-
sere Spieler) agieren. Zusatzwege
können durch Slalom-Parcours,
Bewegungsaufgaben oder Umlau-
fen freier Tische geschaffen wer-
den.



03 Vertiefung:
Vorhand-Topsspinschlag

1. Vorhand-Topspinschlag: Bewegungsdemonstration ohne Ball.

Trainer demonstriert die richtige Ausführung, Spieler machen die Bewegung
nach:

- mit offenen und geschlossenen Augen

- mit rechter und linker Hand

2. Bewußtmachen der Teilkörperbewegungen und Koppelung im Liegen:

Die Spieler liegen auf dem Rücken, der rechte Fuß (schräg nach außen) auf
dem Boden (Knie gebeugt), der rechte Arm ist auf Schulterhöhe seitlich
ausgestreckt. Durch Druck des rechten Fußes auf den Boden, wird eine
Rotation des ganzen Körpers nach links eingeleitet, zuerst die Hüfte, dann die
Schulter mit dem ausgestreckten Arm. Sobald der Arm die Senkrechte
überschreitet, gibt der Unterarm im Ellbogengelenk der Schwerkraft nach und
fällt nach unten, so dass sich die Fingerspitzen vor der Stirn befinden.

3. wie 2., aber zur anderen Seite mit dem linken Arm.

4. Vorhand-Topspinschlag aus dem Seitstand:

Wiederholung der Übung 5 von Trainingsplan 2.

5. Boden-Tisch-Boden-Spiel:

VH-Topspin wird nach Bodenkontakt aus der Halbdistanz gespielt. Der Partner
versucht, ebenfalls aus der Halbdistanz mit VH-Topspin weiterzuspielen,
entweder  direkt oder (wenn der Ball zu schnell kommt bzw. er nicht richtig
zum Ball steht) den Ball mit dem Schläger stoppend. Danach lässt er ihn auf
den Boden aufspringen und spielt ihn erst dann zurück.

6. Intensivübung: VH-Topspin gegen Prellblock.

Der Trainer steht auf der einen, alle Spieler auf der anderen Seite. Spieler
spielen VH-Topspin, Trainer spielt mit "Prellblock" zurück. Beim Prellblock wird
der Ball zuerst auf die eigene Tischhälfte gespielt, bevor er zum Gegner
kommt. Dies geschieht hier mit der Absicht, den Kindern mehr Zeit für den
nächsten Schlag zu gewähren. Jedes Kind spielt solange, bis es einen Fehler
macht.

Die Kinder lernen hier
einzuschätzen, wann sie direkt
spielen können, bzw. ob sie erst
stoppen müssen. Unterstützen
Sie richtige Entscheidungen
durch positive Rückmeldung!

Rundlauf-Organisationsform wie
Übung 6 von Trainingsplan 2.

Anzahl der Spieler pro
Rundlauftisch nicht mehr als 4.



Thema:

Aufwärmen

Abschluss

Der Trainingsplan 03
Vertiefung: Vorhand-Topspinschlag

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

1. Vorhand-Topspinschlag:

Bewegungsdemonstration ohne Ball

2. Bewußtmachen der Teilkörperbewegungen und ihre Koppelung

3. wie 2., aber zur anderen Seite

4. Vorhand-Topspinschlag aus dem Seitstand

5. Boden-Tisch-Boden-Spiel

6. Intensivübung: VH-Topspin gegen Prellblock

MATTENFUSSBALL

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander. Matten werden als Tore an die
Stirnseiten der Halle gelehnt und von je einem Torwart bewacht. Die Anzahl
der Feldspieler entspricht der Anzahl der Torleute. Erzielt eine Mannschaft
ein Tor, wechseln alle Feldspieler der anderen Mannschaft in ihre "Tore", und
die Torleute werden zu Feldspielern.

Auch als
Handballspiel
möglich.
Aufgabenwechsel
kann auch
regelmäßig nach Zeit
erfolgen.
Var.: Mit zwei Bällen
spielen. Mehr Tore
(Matten) als Torhüter
(=Feldspieler).

Helfer darf die Läufer
nicht festhalten!

INSELFANGEN MIT HELFER:

Auf den Boden gelegte Matten bilden Freimale. Der Fänger hat einen oder
mehrere Helfer. Rettet sich ein Läufer auf eine Matte, so kann ihn der Helfer
runterstoßen bis der Fänger kommt. Ist ein Spieler abgeschlagen, wird er
Helfer, der alte Helfer wird Fänger und der alte Fänger gesellt sich zu den
Läufern.



04 Einführung:
Block

Hinweis geben und
demonstrieren: Schläger bildet
ein "Dach" über dem Ball, Körper
ist in tiefer Grundstellung.

1. Ball "einklemmen":

Beide Spieler stehen in der Halbdistanz. Nach einmaligem Aufspringen des
Balles auf dem Boden spielt einer VH-Topspin über den Tisch hinweg. Der
andere Spieler läßt den Ball einmal auf den Boden springen und versucht
dann, diesen so früh wie möglich unter Kontrolle zu bringen, d.h. den Ball
immer mehr zwischen Schläger und Boden "einzuklemmen".

Zuerst mit der VH-Seite, später mit der RH-Seite.

2. Ping-Pong-Spiel:

Beide Partner spielen den Ball zuerst auf die eigene Tischhälfte, ehe er übers
Netz springt.

Zuerst VH-Seite, später RH-Seite.

3. Prellblock mit Rückhand:

Spieler A spielt nach einmaligem Aufspringen des Balles auf dem Boden oder
von der Seite (RH-Seite) VH-Topspin. Spieler B antwortet mit Prellblock (RH). A
fängt den Ball auf.

4. Prellblock mit Vorhand:

Wie 3., aber VH-Topspin aus der Vorhandseite und Prellblock mit der Vorhand.

5. Bewegungsdemonstration:

Der Trainer demonstriert die Technik des VH- und RH-Blocks.

6. Vorhand- und Rückhand-Block:

Wie 3. und 4., aber mit der richtigen Blockausführung.

7. Intensivübung:

Prellblock gegen VH-Topspin. Wie 3., aber Spieler A zieht nach Prellblock weiter
VH-Topspin.

8. Rundlaufübung mit Zuspieler:

Der Trainer (Zuspieler) steht auf der einen Seite des Tisches, alle Spieler auf
der anderen.

Der Trainer spielt ununterbrochen weiche (!) VH-Topspinschläge. Jeder Spieler
blockt einen Ball - nach Ansage mal Prellblock, mal direkter Block.

Der Trainer plaziert zuerst nur in die VH-Seite, dann nur in die RH-Seite.

Hinweis auf verkürzte
Konterbewegung geben, Der Ball
soll vom Schläger "abtropfen".



Thema:

Aufwärmen

Abschluss

Der Trainingsplan 04
Einführung: Block

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

SEILSUCHE:

Alle Kinder laufen seilspringend durch die Halle. Auf Signal läßt jeder sein Seil
fallen und setzt sich so schnell wie möglich auf ein anderes.

Wer wird letzter? Wer erwischt kein Seil mehr? Dieser muß beim nächsten
Durchgang eine "Strafübung" (auf einem Bein springen, Liegestützen,...)
ausführen.

1. Ball "einklemmen"

2. Ping-Pong-Spiel

3. Prellblock mit Rückhand

4. Prellblock mit Vorhand

5. Bewegungsdemonstration

6. Vorhand- und Rückhand-Block

7. Intensivübung: Prellblock gegen VH-Topspin

8. Rundlaufübung mit Zuspieler

WANDPRALLER:

Es spielen 2 Mannschaften gegeneinander. Um "Tore" zu erzielen, werfen sie
den Ball über eine Schnur (h=2m) gegen die Wand. Die verteidigende
Mannschaft versucht, den zurückprallenden Ball zu fangen. Berührt der Ball
den Boden des TorfeIdes, erhält die angreifende Mannschaft 1 Punkt, geht
er gar unter der Schnur hindurch, erhält sie 2 Punkte.

Seil nicht wegwerfen!

TorfeId darf vom
Angreifer nicht
betreten werden.



Thema:

Aufwärmen

Abschluss

Der Trainingsplan  05
Vertiefung: Block

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

1. Freies Ping-Pong-Spiel

2. VH-Topspin und Prellblock diagonal

3. wie 2., aber über die andere Diagonale

4. Prellblock-Wettspiel: Eröffnung mit RH-Hilfsaufschlag diagonal

5. wie 4., aber mit RH-Aufschlag parallel

6. Intensivübung: Block gegen VH-Topspin

DREI-TORE-SPIEL:

Zwei Mannschaften spielen nach Handballregeln auf drei Tore gleichzeitig.
Die Tore (Stangen, Hütchen) stehen verteilt im Spielfeld, jedoch mindestens
4 m von den Wänden entfernt. Ein Tor zählt erst dann, wenn der Ball durch
das Tor geworfen und von einem Mitspieler auf der anderen Seite des Tores
gefangen wird.

SCHNAPPBALL:

4 gegen 4 oder 5 gegen 5. Wie lange kann sich eine Gruppe den Ball
zuspielen, ohne daß ihn der Gegner wegschnappen kann? Jeder gefangene
Ball = 1 Punkt.

Variation:

- In Kleingruppen auf verschiedenen Feldern.

- In Turnierform.

- Jede Gruppe ist selbst Schiedsrichter.



05 Vertiefung:
Block

1. Freies Ping-Pong-Spiel:

2. VH-Topspin und Prell block diagonal:

Spieler A steht ca. 2 m hinter dem Tisch auf der VH-Seite. Er spielt nach
einmaligem Aufspringen des Balles auf dem Boden VH-Topspin auf den Tisch
diagonal zu Spieler B. Dieser antwortet mit Prellblock. Spieler A entscheidet,
ob er dagegen nochmals direkt VH-Topspin spielen kann oder ob er den Ball
erst nach Abstoppen und Bodenkontakt erneut zieht. B fängt den Ball auf.

3. wie 2., aber über die andere Diagonale:

VH-Topspin von der RH-Seite aus, dagegen RH-Prellblock.

4. Prellblock-Wettspiel: Eröffnung mit RHHilfsaufschlag diagonal.

Spieler A spielt RH-Hilfsaufschlag (indirekt) diagonal, Spieler B antwortet mit
VH-Topspin und A spielt darauf Prellblock. Der Ballwechsel wird dann mit
freiem Ping-Pong-Spiel zu Ende gespielt.

5. wie 4., aber mit RH-Aufschlag parallel.

6. Intensivübung: Block gegen VH-Topspin.

Organisation des Rundlaufs: Trainer auf der einen Seite, alle Spieler auf der
anderen. Der Trainer spielt ununterbrochen weiche VH-Topspins mit
unregelmäßiger Platzierung. Spieler blocken je einmal.

Trainer demonstriert und gibt
folgenden Hinweis: Beim
parallelen Schupfen muss der
Ellbogen weiter nach vorne
gebracht werden.
Gegebenenfalls erst nur
parallelen RH-Hilfsaufschlag (=
indirekt) üben.

Die Topspins des Trainers
müssen sehr langsam fliegen
(Höhe: 40 cm) und dürfen kaum
Rotation enthalten!

Demonstration durch Trainer

Siehe Trainingsplan 4, Übung 2.

Hinweis: Spieler A muss sich aus
der Halbdistanz nach seinem
ersten Topspin sofort an den
Tisch bewegen!



Thema:

Aufwärmen

Abschluss

Der Trainingsplan  06
Einführung: Rückhand-Konter

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min. SCHNAPPBALLFANGE:

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Die Fänger-Mannschaft (alle
Spieler dieser Mannschaft können abschlagen) versucht, den Spieler der
anderen Mannschaft abzuschlagen, der gerade in Ballbesitzt ist. Gelingt das,
wird die andere Mannschaft zum Fänger.

Variation:

Mit zwei Bällen. Spielfläche verkleinern.

1. Kontern des senkrecht springenden Balles

2. wie 1., aber mit voller Kraft kontern

3. Rollball-Spiel auf dem Tisch ohne Netz

4. wie 3., aber als Wettspiel mit Tempowechsel

5. Bewegungsdemonstration

6. Ein-Ball-Konter

7. Rundlaufübung mit Zuspieler

8. wie 7., aber spielen bis Ballwechselende

TORWARTBALL:

Zwei Mannschaften spielen nach Fußballregeln gegeneinander. Jede
Mannschaft spielt mit 2 Torhütern, die jeder auf einer Matte stehen. Diese
darf von den anderen Spie lern nicht betreten werden. Ein Tor wird erzielt,
wenn ein eigener Torwart einen Ball fängt, ohne die Matte zu verlassen.

Ein zugeworfener
Ball muß immer
angenommen
werden, ansonsten
erfolgt Aufgaben-
wechsel.



06 Einführung:
Rückhand-Konter

Trainer demonstriert diese
Bewegung und gibt als einzlgen
Hinweis: "Nach vorne spielen!"

1. Kontern des senkrecht springenden Balles:

Zwei Kinder stehen mit 10 Bällen auf einer Tischseite. Ungefähr in Tischmitte
(bei größeren Kindern näher am Netz) läßt nun ein Partner einen Ball aus 30-
40 cm Höhe auf den Tisch fallen. Der andere spielt den Ball nach ein bis drei
Tischberührungen übers Netz. Ein dritter Spieler fängt die Bälle auf der
anderen Seite auf.

2. wie 1., aber mit voller Kraft kontern.

Spieler A läßt den Ball auf seiner RH-Seite ein- bis dreimal aufspringen und
schlägt ihn dann so kräftig wie möglich in Richtung Spieler B (steht
mindestens 5 m hinter dem Tisch; ggf. Tisch verschieben). Spieler B fängt den
Ball und wirft ihn zu A zurück. Der fängt ihn auf, usw.

3. Rollball-Spiel auf dem Tisch ohne Netz: Beide Spieler stehen sich an einem
Tisch ohne Netz gegenüber. Der Ball wird langsam mit der RH-Seite des
Schlägers über den

Tisch zum Partner gerollt. Dieser stoppt den Ball mit der freien Hand und rollt
ihn ebenso zurück.

4. wie 3., aber als Wettspiel mit Tempowechsel: Nach einer kurzen Zeit des
langsamen Führens

des Balles, wird dieser mit dem Schläger plötzlich beschleunigt. Die Spieler
versuchen, den Ball über die Grundlinie des

Gegenüber zu rollen. Als "Torwarte" bemühen sie sich, das zu verhindern. Sie
fangen den Ball mit der freien Hand oder spielen den Ball mit dem Schläger
rollend zurück.

5. Bewegungsdemonstration:

Der Trainer demonstriert die Technik des RH-Konterschlages.

6. Ein-Ball-Konter: Spieler A läßt den Ball auf seiner RH-Seite ein- bis dreimal
aufspringen und spielt RH-Konterschlag zu Spieler B.

Dieser fängt den Ball und spielt in gleicher Weise zurück.

7. Rundlaufübung mit Zuspieler (Trainer auf der einen, Spieler auf der 
anderen Seite):

Jeder Spieler spielt einmal RH-Konterschlag.

8. wie 7., aber spielen bis Ballwechselende:

Jeder Spieler spielt solange, bis er einen Fehler macht.
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Der Trainingsplan  07
Vertiefung: Rückhand-Konter

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

1. Imitationsübung ohne Ball

2. Bewußtseinsübung zur Schulterblattbewegung im Liegen

3. wie 2., aber im Stehen

4. Rundlaufübung mit Zuspieler

5. Aufgabenreihe zum selbständigen Üben des RH-Konterschlages

6. Dauerkontern

7. wie 6., aber in Rundlaufform

SCHNUR-SCHNAPPBALL:

Schnappball kombiniert mit Ball über die Schnur. Die Spieler der zwei
Parteien stehen auf beiden Seiten und versuchen, sich den Ball innerhalb
der eigenen Mannschaft zuzuspielen.

Ein Pass über die Schnur zu einem Mitspieler auf der anderen Seite zählt
einen Punkt.

INTERVALL-DREIERFANGE:

3er-Gruppen mit möglichst gleich starken Läufern werden gebildet. A fängt B,
C hat solange Pause. Dann fängt B C, und A erholt sich, bis C A fangen kann.
Spätestens nach 30 Sek. erfolgt ein Wechsel, auch wenn der Fänger seinen
Partner nicht erwischen konnte (Strafpunkte).

Wer hat nach x Min. am wenigsten Strafpunkte?

Jeder zählt seine Punkte
selbst (Ehrlichkeit!).

Spieler kennzeichnen
(Bänder)!



07 Vertiefung:
Rückhand-Konter

1. Imitationsübung ohne Ball:

Der Trainer demonstriert die Bewegung bei der RH-Konterschlagtechnik ohne
Ball. Alle Spieler ahmen seine Bewegung nach.

2. Bewußtseinsübung zur Schulterblattbewegung im Liegen:

Die Kinder liegen auf dem Rücken und halten den Schläger in der Hand. Sie
spielen nun mit geschlossenen Augen den RH-Konterschlag: "Spüre, was Dein
Schulterblatt während des Ausholens und Schlagens macht!"

3. wie 2., aber im Stehen:

"Spüre Dein Schulterblatt im Stehen!"

4. Rundlaufübung mit Zuspieler.

Jeder spielt solange, bis er einen Fehler macht.

5. Aufgabenreihe zum selbständigen Üben des RH-Konterschlages:

1. Aufgabe: Jeder läßt den Ball einmal aufspringen und spielt dann RH-
Konterschlag zum Partner. Dieser fängt den Ball. Nach drei erfolgreichen
Versuchen jedes Spielers, weiter zur nächsten Aufgabe.

2. Aufgabe: Wie 1. Aufgabe, aber Partner kontert direkt zurück. Auffangen.
Nach je drei gelungenen Versuchen, weiter zu..

3. Aufgabe: Wie 2. Aufgabe, aber drei Ballwechsel. Auffangen. Nach je 3
Erfolge, weiter zur nächsten Aufgabe.

4. Aufgabe: Wie 3. Aufgabe, aber vier Ballwechsel. Auffangen. Weiter zu ....

5. Aufgabe: Jedes Paar erhält 5 Min. Zeit. Wer schafft die meisten
Ballwechsel?

6. Dauerkontern:

Spieler A beginnt mit RHSchupfschlag diagonal von der RH-Seite. Spieler B
antwortet mit VH-Topspinschlag diagonal. A blockt ebenfalls diagonal. Danach
ununterbrochenes RH-Kontern diagonal, bis ein Fehler gemacht wird.

Wenn die Kinder es nicht
schaffen, ihre Bewegungs-
vorstellung vom Stehen ins
Liegen zu übertragen, lassen Sie
die Bewegung nur im Stehen
demonstrieren.

Schlagansatz korrigieren, falls
sich dieser unter Tischhöhe
befindet.

Die Übung dient dazu,
verkrampfte Schulterhaltung
beim RH-Kontern vorzubauen.

7. wie 6., aber in Rundlaufform.

Der Trainer beginnt jeweils mit RH-Schupfaufschlag. Jeder Spieler spielt einen
Ballwechsel.
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Einführung: Aufschlag

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

MANNSCHAFTSFANGSPIEL:

Zwei Mannschaften befinden sich in je einer Spielfeldhälfte. Der erste Fänger
der Mannschaft A (A1) läuft in die gegnerische Hälfte und versucht dort, einen
Spieler (z.B. B1) abzuschlagen, um danach sofort wieder in seine Hälfte
zurückzuflüchten, ehe es einem Mannschaftskollegen von B1 gelingt, ihn
zurück-abzuschlagen. Gelungener Versuch = 1 Punkt.

1. Vorübung zur Koordination von rechter und linker Hand

2. Wandspielwettkampf

3. Bewegungsdemonstration: Vorhand-Aufschlag

4. Übung: VH-Aufschlag

5. Spieltaktische Übung: Eröffnung mit VH-Aufschlag

6. Bewegungsdemonstration: Rückhand-Aufschlag

7. Übung: RH-Aufschlag

8. Spieltaktische Übung: Eröffnung mit RH-Aufschlag

ALASKA-BALL:

Gruppe A kickt/wirft den Ball ins Feld und läuft um den Malstab (über Bank,
Kasten,...) und wieder zurück zur Grundlinie. Gruppe B fängt den Ball und
bildet am Fangort einen Tunnel mit den gegrätschten Beinen (alle stehen in
einer Reihe hintereinander). Der Ball muss hier durchgespielt und vom
Vordersten hinter die Grundlinie getragen werden (ruft: "Alaska!"). Wie viele
Läufer von Gruppe A schaffen die Rückkehr?

Jeder wird einmal
Fänger. Die
Mannschaften
wechseln sich
regelmäßig ab.

Grundlinie

"Alaska"

Mal

BB1A



08 Einführung:
Aufschlag

Diese Übung ist für die Kinder
schwierig. Sie ist aber aus zwei
Gründen sinnvoll:
- Die Kinder lernen gleich zu
Beginn, beim Rückschlag eine
Entscheidung zu treffen.
- Der Aufschläger hat ohnehin
keine Kontrolle über die Länge
seiner Bälle.

1. Vorübung zur Koordination von rechter und linker Hand:

Zwei Kinder stehen dicht zusammen und 2 m von einer Wand entfernt. Spieler
A hält je einen TT-Ball in der linken und rechten Hand. Mit der linken Hand
wirft er den Ball senkrecht in die Luft (Höhe ist im Prinzip beliebig, ca. 70 cm
sind günstig), kurz danach wirft er den rechten Ball so gegen die Wand, dass
sein Partner ihn fangen kann. Er selbst fängt den anderen Ball. Nun ist Spieler
B mit Werfen an der Reihe.

2. Wandspielwettkampf:

Ausgangsstellung wie bei 1.: Spieler A wirft den Ball senkrecht in die Luft und
zwar so, dass Spieler B ihn aus der Luft mit der VH-Seite des Schlägers gegen
die Wand spielen kann. Spieler A fängt den Ball auf, bevor dieser den Boden
berührt. Gelingt das, darf das Paar einen Schritt von der Wand zurücktreten.
Unterläuft ein Fehler, müssen sie einen Schritt näher an die Wand heran.

Welches Paar ist nach 2 Minuten am weitesten von der Wand entfernt?
Danach: Aufgabenwechsel.

3. Bewegungsdemonstration: Vorhand-Aufschlag.

Der Trainer demonstriert die Technik des Vorhand-Überschnitt-Rollaufschlags.

4. Übung: VH-Aufschlag.

Die Spieler üben abwechselnd den VH-Aufschlag. Der Partner fängt den Ball.

5. Spieltaktische Übung: Eröffnung mit VH-Aufschlag.

Spieler A beginnt mit VH-Aufschlag diagonal und blockt anschließend die VH-
Topspinschläge von Spieler B. Nach Ende des Ballwechsels, Aufgabenwechsel.

6. Bewegungsdemonstration: Rückhand-Aufschlag.

Der Trainer demonstriert die Technik des Rückhand-Unterschnitt-Aufschlages.

7. Übung: RH-Aufschlag.

Die Spieler üben abwechselnd den RH-Aufschlag. Ball auffangen.

8. Spieltaktische Übung:

Eröffnung mit RH-Aufschlag. Spieler A beginnt mit RH-Aufschlag diagonal.
Spieler B erwartet den Ball in der RH-Seite und zieht mit der Vorhand einen
Topspinschlag. Sollte der Aufschlag zu kurz zum Ziehen sein, versucht er mit
der Rückhand zu schupfen. Danach ist das Spiel frei.
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Einführung: Vorhand-Schupfschlag

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

1. Kniespiel durch Kastentor

2. Vorhand-Unterschnittschlag über die gesamte Hallenbreite

3. Bewegungsdemonstration und Imitation ohne Ball

4. Indirektes Schupfen

5. wie 4., aber mit Ablegen des Schlägers

6. Direktes Schupfen

7. Dauerschupfen

VÖLKERBALL NACH PUNKTEN:

Das Spielfeld wird in vier Felder aufgeteilt. Zwei Mannschaften stellen sich
abwechslungsweise in einem Feld auf. Gespielt wird mit einem, zwei oder
drei Bällen. Aus allen vier Feldern darf abgeschossen werden. Es gibt weder
ein  Ausscheiden noch einen Feldwechsel, sondern jede Partei zählt ihre
Treffer. Wer hat mehr?

PAAR FANGEN VERKEHRT:

Jeweils zwei Spieler haken sich je den rechten Arm ein, so dass der eine in
die entgegengesetzte Richtung schaut wie der andere.

Auch die Fänger bilden solche "verkehrten Paare".

Spielfeld nicht zu
groß wählen!

A AB B



09 Einführung:
Vorhand-Schupfschlag

7. Dauerschupfen:

Wer schafft die meisten Ballkontakte ohne Fehler?

4. Indirektes Schupfen:

Nach einmaligem Aufspringen des Balles auf der eigenen Tischhälfte mit VH-
Schupfen zum Partner spielen. Dieser fängt den Ball und übt in gleicher Weise.

6. Direktes Schupfen:

Die Kinder beginnen wie bei 5. und versuchen danach, den Ball sofort (nach
einmaligem Aufsprung auf ihrer Tischhälfte) zurückzuspielen. Ohne
Unterbrechung weiterschupfen.

5. wie 4., aber mit Ablegen des Schlägers:

Der Schläger wird am Ende der Bewegung auf den Tisch gelegt.

1. Kniespiel durch Kastentor:

Je zwei Kinder knien sich im Abstand von ca. 3 m gegenüber nieder. Rechtes
Knie und linker Fuß sind auf dem Boden. Zwischen jedem Paar steht ein
aufrechtgestelltes Kastenteil.

- Die Kinder spielen sich den Ball mit der VH-Seite durch das Kastenteil
hindurch zu. Der Ball darf beliebig häufig aufspringen.

- wie vorher, aber nur ein Bodenkontakt des Balles ist erlaubt.

- Welches Paar schafft das ohne Bodenkontakt?

2. Vorhand-Unterschnittschlag über die gesamte Hallenbreite:

Je zwei Spieler stehen sich im Abstand der Hallenbreite gegenüber. Wer
schafft es, den Ball mit einem VH-Unterschnittschlag bis zum Partner zu
schlagen?

Der Trainer weißt darauf hin,
dass der VH-Schupf von
Angriffsspielern eigentlich nur
auf kurze Bälle gespielt wird. Auf
lange Schupfbälle sollte im
Verlauf der nächsten Wochen mit
VH-Topspin geantwortet werden!

3. Bewegungsdemonstration und Imitation ohne Ball:

Der Trainer demonstriert die Technik des Vorhand-Schupfschlages am Tisch.
Die Kinder führen den VH-Schupfschlag ohne Ball aus.
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Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum "1. Jahr im TT-Verein"
von Christoph Görtz und Harry Blum

Hauptteil

20-30min.

50-65min.

10-20min.

KETTENFANGEN AUF ZEIT:

Zwei Gruppen bilden. Die Fängergruppe bildet eine Kette und versucht,
innerhalb einer vorgegebenen Zeit (z.B. 2 min), möglichst viele Fänge zu
machen, wobei nur die beiden äußersten Kettenglieder fangen dürfen.

Fänge laut mitzählen! Rollenwechsel. Mehrere Durchgänge. Welche Gruppe
hat am Schluss die meisten gefangen?

1. Schulung der Bewegungsvorstellung und des Körpergefühls

2. VH- und RH-Schupfschlag im Wechsel

3. Paralleles und diagonales Schupfen im Wechsel

4. Dauerschupfen über den ganzen Tisch

5. Wettkampf nur mit Schupf schlag

6. Kurzsätze am Doppeltisch

BEFREIUNGSLAUFSPIEL:

Gespielt wird Völkerball, wobei die Getroffenen in den "Himmel" müssen. Sie
können sich aber befreien, indem sie über eine Langbank in ihr Feld
zurücklaufen. Der Gegner versucht, dies durch Abschlagen zu verhindern.
Abgeschlagene Spieler müssen in den "Himmel" zurück, können aber immer
wieder versuchen, sich zu befreien.

Thema: Vertiefung: Rückhand- und Vorhand-Schupfschlag

Himmel

Himmel

Bank

Bank



10 Vertiefung:
Rückhand- und Vorhand-Schupfschlag

Anfänger haben beim Schupfen
die meisten Schwierigkeiten mit
dem Einnehmen der richtigen
Körperposition. Sie ist
charakterisiert durch eine leichte
Unterstützung des Körpers,
besonders beim VH-
Schupfschlag. Die
nebenstehende Übung dient der
Ausformung eines inneren
Gespürs der Kinder für die
geeignete Position.

2. VH- und RH-Schupfschlag im Wechsel:

Spieler A beginnt mit RH-Schupfaufschlag diagonal. Spieler B spielt mit
Rückhand-Schupfschlag parallel zurück, worauf A wieder diagonal mit VH-
Schupfschlag antwortet. Spieler B fängt den Ball und beginnt wie vorher
Spieler A.

1. Schulung der Bewegungsvorstellung und des Körpergefühls:

Der Ellbogen ruht auf dem Tisch. Ohne Ball führen die Kinder nun folgende
Schläge aus:

a) VH-Schupfen

b) RH-Schupfen

c) 2x VH-Schupfen, 2x RH-Schupfen, ohne jeweils den Ellbogen vom Tisch weg
zu bewegen. D.h. die Kinder bewegen sich zwischen den Schlägen zwei
Schritte nach rechts bzw. links. Bei der Schlagausführung ist der Oberkörper
nach vorne gebeugt, der Schläger befindet sich beim Ausholen neben dem
Kopf und der Ellbogen ist näher am Netz als der Schläger.

3. Paralleles und diagonales Schupfen im Wechsel:

Spieler A schupft von der Rückhandseite nur mit der Rückhand abwechselnd
zweimal diagonal, zweimal parallel. Spieler B schupft dementsprechend
zweimal RH diagonal und zweimal VH parallel.

4. Dauerschupfen über den ganzen Tisch:

Beide Spieler versuchen, so lange wie möglich zu schupfen. Über die ganze
Breite des Tisches.

5. Wettkampf nur mit Schupfschlag:

Gespielt wird, bis der erste Spieler 11 Punkte erreicht hat. Dieser gibt dann
das Zeichen für das Ende der Spiele auch an den anderen Tischen. So können
alle zusammen mit der nächsten Übung beginnen.

6. Kurzsätze am Doppeltisch:

Immer zwei Tische werden zu einem Doppeltisch nebeneinander gestellt.
Jeweils zwei Kinder schupfen frei über den ganzen Doppeltisch. Der Aufschlag
wird dabei immer diagonal gespielt.

4 Kinder an einem Doppeltisch. 2 spielen, 2 pausieren. Es wird jeweils ein
Satz bis 11 Punkte im System "Jeder gegen Jeden" gespielt.

Wer wird Tischsieger?
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