Der Trainingsplan

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

VH-Flip: den Oberk&rper nach vorn beugen

Aufwdrmen

IM STANGENWALD:

Maoglichst viele Trainingshilfestangen

werden kreuz und quer als ,Wald" in

der Sporthalle aufgestellt.

Verschiedene Aufgaben stellen:

= Freies Dribbeln, ohne zusam-
menzustoBen und ohne ,Bdume*
umzuwerfen.

= Jeden Baum beim Vorbeilaufen mit
der freien Hand an der ,Wurzel“
beriihren.

= laufend Handwechsel links/rechts.

Hauptteil
1.Schulung des Korpergefiihls

2.Schulung des Korpergefiihls am
Tisch

3.Indirekter VH-Flip
4.VH-Flip als Spieler6ffnung

5.Spieltaktische Ubung: VH-Flip
oder VH-Topspin als erster Ruick-
schlag

Abschluss
BALLFARBENSPIEL:

Zuspiel von gelben und weiBen
Baéllen aus dem Balleimer. Die Farbe
bestimmt die Schlagtechnik:

= weiB = VH-Topspin parallel

= gelb = VH-Topspin diagonal
AnschlieBend neue Technik oder
andere Platzierungen.
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1.Schulung des Korpergefiihls

Ein Spieler steht in der Grundstellung.

Der Partner steht seitlich daneben und

legt eine Hand auf den Bauch (etwa

Bauchnabelhohe) und die andere auf

den Riicken des Spielers (Lendenwirbel-

sdule, also gleiche Hohe wie die vordere

Hand). Dieser beugt seinen Oberkorper

nach vorne und versucht dabei mit dem

Bauch von der Hand des Partners weg-

zugehen und mit dem sich wélbenden

Riicken gegen die andere Hand zu drii-

cken.

Mehrmalslangsam wiederholen!

» Um den Oberkdrper nach vorne zu
beugen, miissen die Bauchmuskeln
arbeiten, d.h. sie verkiirzen sich und
die Riickenstrecker (die Muskeln links
undrechts der Wirbelsdule) verlingern
sich. Dieses Zusammenspiel muss ge-
lernt werden, damit nicht beide Mus-
kelgruppen gleichzeitig anspannen
und die Bewegung hemmen.

2. Schulung des Korpergetfiihls
amTisch

Ein Spieler steht in der Grundstellung
am Tisch, stellt den rechten Fufl unter
den Tisch (Gewicht dabei auf die Fuf3-
ballen!) und beugt nun langsam den

Oberkorper nach vorne, so dass die Na-
senspitze fast den Tisch beriithrt. Der
Partner steht seitlich hinter dem Spieler
und legt wieder eine Hand auf die Len-
denwirbelsiule. Der Ubende spiirt, dass
sich sein Riicken wolbt und gegen die
Hand des Partners driickt.

3.Indirekter VH-Flip

Ein Spieler steht in der Grundstellung.
Der Partner befindet sich mit einer Ball-
schiissel (10 Bélle) in der VH-Seite ne-
ben dem Tisch etwa auf Netzhohe und
1af3t einen Ball aus 20 cm Hohe auf den
Tisch fallen (Handriicken nach oben,
Ball nur loslassen!). Der erste Ball wird
ca. 50 cm vom Netz entfernt losgelas-
sen, jeder weitere dann etwas dichteram
Netzals der vorherige. Der Spieler flippt
den Ball nach ein- bis zweimaligem Auf-
springen. ,Wie nah am Netz kannst du
den Ballnoch spielen?*

4.VH-Flip als Spieler6ffnung

Spieler A beginnt mit einem kurzem

Aufschlag in die Vorhandseite von B.

Dieser flippt. Danach freies Spiel.

P unbedingt darauf achten, dass die
Oberkorpervorlage aus den Voriibun-

gen eingesetzt wird! Auflerdem darauf
hinweisen, dass zu lang geratene Auf-
schlige mit Topspin gespielt werden
sollen.

5. Spieltaktische Ubung: VH-Flip
oder VH-Topspin als erster Riick-
schlag

Wie Ubung 4, aber A darfwihlen, ober
kurz oder lang aufschlagt. B spielt VH-
Flip oder VH-Topspin, jenach Lange des

Aufschlages.
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VH-Schupf: tangentiales Treffen des Balles

Aufwdrmen

HOCH UND NIEDER:

Einen Ball prellen und dabei hinset-
zen, hinlegen und wieder aufstehen,
ohne den Ball zu verlieren. ,Wer
steht zuerst wieder? Wer braucht
am wenigsten Ball-Boden-Kontak-
te? Wer kann pro Ball-Prellen eine
neue Position einnehmen, z.B. ste-
hen - knien - sitzen...?"

Hauptteil

1.VH-Schlagen mit Unterschnitt
2.Der abbremsende Ball

3.Der zurtickrollende Ball
4.Schnittkontrolle nach VH-Schupf
5.VH-Schupf tiber dem Tisch

6. VH-Topspin auf VH-Schupf

7. Spieltaktische Ubung: Kurzer Auf-
schlag - VH-Schupf - freies Spiel

Abschluss

JET:

Nach kurzem RH-Aufschlag auf die
RH-Seite von B umlauft A seine
Ruickhand und spielt VH-Topspin.
Wechsel nach 20 Aufschlagen.

Mit Ballschtissel und Sammler!

1.VH-Schlagen mit Unterschnitt
Leere Sporthalle. Jeder Spieler hat einen
Ball und schldgt ihn mit der Vorhand
und mit Unterschnitt so weit bzw. so fest
wiemoglich nach vorne.

2.Derabbremsende Ball

Den Ball ca. 3 - 4 m so weit nach vorne
schlagen, dass er deutlich beim Auf-
sprungaufdem Bodenabbremst.

W Der Trainer gibt einen Hinweis auf eine
lockere Schldgerhaltung.

3.Der zuriickrollende Ball

Wie Ubung 2., nur jetzt versuchen die
Spieler den Ball mit einer Aufwirtsbe-
wegung am Siidpol zu treffen. Die Scha-
gerkante zeigt am Ende der Bewegung
dabeileichtnach oben!

» Der Trainer gibt den Hinweis, dass
der Ball extrem diinn und mit schnellem
Handgelenkseinsatz geschlagen wird.

4. Schnittkontrolle nach VH-
Schupf

Spieler A steht in seiner RH-Seite ne-
ben dem Tisch und laf3t den Ball aus
40 - 50 cm Hohe auf den Tisch fallen.
Nach zwei-bis dreimaligem Aufsprung
schupfter den Ball miteiner sehr schnel-
len Bewegung auf die andere Seite. Spie-
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ler Bliaf3t den Ball auf dem Boden ausrol-
len, damit A eine Riickmeldung iiber die
Starke der Rotation seines Balles erhalt.
Wechselnach 10 Billen.

5.VH-SchupfiiberdemTisch
Spieler A spielt einen ca. 30 cm hohen
Aufschlag ohne Schnitt kurz hinter das
Netz. Spieler B versucht mit viel Unter-
schnitt zu schupfen. Spieler A fingt den
Ball. Nach ca. drei Minuten spielt A den
Aufschlag flacher. Dabei den Ballwech-
selausspielen.

P Spieler B achtet auf einen kurzen,

schnellen Handgelenkseinsatz!

6.VH-Topspin auf VH-Schupf
Spieler A spielt einen kurzen Unter-
schnitt-Aufschlag in die Tischmitte. B
schupft in Vorhand lang zuriick. A zieht
VH-Topspin freiaufden Tisch.

Als Wettkampfform: 2 Satze, jeder Spie-
ler ist einen Satz lang der Riickschléger.
Gewinnt der Topspin-Spieler den Satz,
so muss der andere eine ,,Strafaufga-
be“ absolvieren (z.B. 20 Hock-Streck-
Spriinge).

7. Spieltaktische Ubung: Kurzer
Aufschlag - VH-Schupf - freies
Spiel

Spieler A spielt einen kurzen Unter-
schnitt-Aufschlag in die Tischmitte.
B retourniert mit VH-Schupf mit viel
Schnitt lang iber den ganzen Tisch. A
versuchtanzugreifen.

Als Wettkampfform: Ein Satzbis 11. Auf
den Schupfvon B muss A angreifen. Wer
den Punktmacht, ist Riickschléger.

Von Christoph Gértz und Harry Blum

FotorPoscher_
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