Der Trainingsplan

Eine Serie von 60 Trainingseinheiten zum 2. Jahr im TT-Verein“

Aufwarmen:

MAL LINKS, MAL RECHTS:
Gratschstand einnehmen,
Arme in Seithalte, dann:

1. AuBenarmkreisen links
(mit gestrecktem Arm)
2. Unterarmkreisen rechts
(mit angewinkeltem Arm)
Wie 1., aber gegengleich.
Wechsel ohne Unterbrechung

Hauptteil:

1. RH-Schlagen

2. RH-Ruckschlage

3. RH-Kontern ber Tischhohe

4. Ping-Pong-Spiel mit RH-Konter

5. RH-Kontern mit friihem
Balltreffpunkt

Abschluss:
GOLDENE FUNF:

Bei jedem Punktestand der eine
Flnf enthélt oder der durch funf
teilbar ist, erhalt der Punktgewinner
eine dreifache Wertung!

» Der Trainer muss immer wieder

an eine gute Konzentration und
genaue Bewegungsausfiihrung

erinnern

RH-Schlagen: Wenn der Spielpartner ein wenig kleiner ist, geni-
gen auch 30 cm Ballwurfhéhe...!

RH-Konter tiber Tischhéhe: Wenn die Spieler noch nicht so sicher
platzieren kénnen, so sollte ein Spieler nur Konter-Aufschlage
machen, die einmal mit dem hohen Schlagansatz zuriick gespielt
werden.
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RH-Schlagen

B steht mit einer Ballschiissel neben der
RH-Seitenlinie von A und ldsst Bille
aus ca. 40 cm Hohe auf den Tisch fallen.
Spieler A schlagt mit der Riickhand die
Bille auf die andere Seite.

W Spieler A achtet schon mal darauf, den
Unterarm um das Ellenbogengelenk zu
drehen und das Handgelenk einzuset-
zen.

RH-Riickschlage

Spieler A macht halbhohe Aufschlige,
die ca. 30cm hinter dem Netz aufsprin-
gen. Spieler B schldgt sie mit der Bewe-
gungaus Ubung 1 zuriick.

RH-Kontern liber Tischhéhe

Vier Spieler stehen an einem Tisch. Zwei
kontern ununterbrochen mit der Riick-
hand, wihrend die beiden anderen je-
weils einen Gegenstand (Schlagerhiille,
Stiick Pappe 0.4.) als Verldngerung der
Tischoberfliche so halten, dass der Kon-
terspieler gezwungen ist, oberhalb dieser
Verlangerungauszuholen.

» Die Helfer knien am besten neben den
RH-Seitenlinien des Tisches.

Ping-Pong-Spiel mitRH-Konter
Beide Spieler spielen den Ball zuerst auf
die eigene Hilfte.

P der Schlag sollte dabei fast ausschliefs-
lich aus dem Handgelenk erfolgen.

RH-Kontern mit frihem Balltreff-
punkt

Ununterbrochenes RH-Kontern. Dabei
versuchen beide, den Ball langsam zu
spielen, aber so frith wie méglich anzu-
nehmen.

» Das hohe Spieltempo beim Kontern soll
nur durch den frithen Balltreffpunkt
nach dem Aufprall zu Stande kommen,
nicht durch eine schnelle Schlagbewe-
gung! Die Spieler konnen dies auch
akustisch durch das charakteristische
»Klack-Klack, Klack-Klack* kontrol-
lieren.
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VH-Topspin: Balltreffpunkt seitlich vor dem Korper

Aufwérmen:
SCHUHPLATTLER:

Im Hiipfen am Ort:

1. rechte Hand zum linken FuB vorne
2. linke Hand zum rechten FuB vorne
3. rechte Hand zum linken FuB hinten

4. linke Hand zum rechten FuB hinten
Tempo langsam steigern.

Fir Profis: rechte Hand zum linken

FuB vorne und linke Hand zum rech-
ten FuB hinten...und umgekehrt!

Hauptteil:

1. Indirekter VH-Topspin von der
Mittellinie des Tisches

2. Wie 1., aber gegen halbhohe
Aufschlage

3. Wie 2., aber von der VH-Seite

4. VH-Topspin und VH-Konter im
Wechsel

5. VH-Topspin gegen Block mit
Kontrolle des Balltreffpunktes

Abschluss:
PRAMIENSCHLAG:

Alle Punkte, die mit einer vorher
festgelegten Schlagtechnik erzielt
werden, zéhlen doppelt (oder drei-
fach).

1.Indirekter VH-Topspin von der Mit-
telliniedes Tisches

Der Ubende steht in der RH-Seite dicht
vordem Netzundldsst den Ballaus ca. 30
cm Hohe auf die Mittellinie des Tisches
springen. Nach einmaligem Aufsprung
spielt er den Ball mit VH-Topspin zum
Partner. Dieser fangt den Ball und wirft
ihn zuriick.

» Je mehr der Spieler den Oberkdorper
nach vorne beugt, desto besser erreicht
erden Ball an der Mittellinie.

2. Wie 1., aber gegen halbhohe Auf-
schlage

Der Partner spielt einen halbhohen Auf-
schlag dicht hinter das Netz auf die Mit-
tellinie des Tisches und fangt den VH-
Topspin des Ubenden.

3.Wie2.,abervonderVH-Seite
Spieler A spielt halblange Aufschldge in
die VH-Seite und achtet darauf, dass er
den Ball immer im hochsten Punkt sei-
ner Flugbahn trifft.
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4. VH-Topspin und VH-Konter im
Wechsel

Spieler A kontert und zieht den Ball ab-
wechselnd aus seiner VH-Seite und ach-
tet darauf, den Ball im hochsten Punkt
zu treffen. B kontert und blockt abwech-
selnd.

5. VH-Topspin gegen Block mit Kon-
trolle des Balltreffpunktes
Ununterbrochenes Spiel von VH-Top-
spin gegen VH-Block. Der Blockspieler
hat die Aufgabe, den Balltreffpunkt sei-
nes Partnerszubeobachten und den Ball
aufzufangen, sobald der Treffpunkt ein-
deutigzu spat war.

Von Christoph Gértz und Harry Blum

4 =2

Indirekter VH-Topspin: Bei dieser Ubung ist der Absprung von der
Mittellinie relativ zu sehen. Im Bild sieht man, dass ein Siebenjah-
riger den Ball einfach nur vom gestreckten Arm aus fallenlassen
sollte...!

Da der Spieler mit viel Schwung spielt, kann es leicht passieren,
dass der Ausschwung des Schlages zu lang wird und der Kérper
etwas Uberdreht. Hier sollte der Trainer auf den Ausschwung des
Schlégers vor der Stirn achten!
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