Tischtennis Taschen-Trainer
Vorstellung Set# 1

Das Set#1 beinhaltet Ubungen, zum Thema
Ballsicherheit und Beinarbeit.

Es ist aufgeteilt in drei Kategorien:

Kontern, Topspin und Beinarbeit

Neben vielen allseits bekannten Ubungen
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Beschreibung:

Alle Beinarbeits-Ubungen kénnen durch einen
vorangegangenen Unterschnitt-Aufschlag und
Schupf des Riickspielers mit einem Eréffnungs-
Topspin gestartet werden.

Beschreibung:
blockt/kontert mit RH in
1 0. 2x RH - 1xMitte - 1 0. 2x RH — 1xVH
spielt alles in RH

RHK/RHT — VHT aus Mitte — RHK/RHT -
VHT aus VH

Ubung 34 zeigt die entsprechende
Abwandlung von Ubung 27 @




Das Set#2 beinhaltet Ubungen, zum Thema
Aufschlag - Riickschlag

Neben variantenreichen Ubungskarten enthalt
es zusatzlich Wissenskarten, auf denen

z.B. die Aufschlagannahme erlautert wird
oder mogliche Strategien uber verschiedene
Platzierungen vorgestellt werden.
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Bei der Aufschlagannahme ist 3 Aufschl./Rickschl. Aufschl./Riickschl. >rrr I I
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Taktik: Seitschnittaufschlag in RH
Der Spieler muss {iber weite LauMe?:‘a Vi:  RH-Schupf in Mitte — VHT in Mitte
beschiftigt werden und darf sich nicht auf ein — Block in VH — VHT frei
leichmiBiges Sg;.:tsm i llen kénnen. Er -
selbst lockt mit Schlagen in die VH, weil dann V2:  RH-Konter in VH — harter VHT -
die Riickschlagwahrscheinlichkeit iiber die frei
eigene VH héher ist.
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Der Online-Trainer ist eine spontane Losung
fur die Zeit der geschlossenen Hallen. Er
steht derzeit kostenlos auf unserer
Homepage zur Verfigung und wird immer

weiter veroffentlicht.

In ihn flieBen viele Ubungen aus dem
Functional-Training, also Training mit dem
eigenen Korpergewicht, ohne Fitnessgerate ein.
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Man trainiert im Wald, im Park, in der Stadt
und zu Hause.

Im Wald g} Im Wald Organisation
Sidesteps Kniebeuge einbeinig Zufalls-Wiederholungen
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Beschreibung: Beschreibung: Beschreibung:
Suche dir zwei Baume mit einem Abstand Suche dir einen schdnen stabilen Stupide Wiederholungsvorgaben, wie
von ca. 4 Meter. Das kann auch ein Baum Baumstumpf aus, der ca. 50cm hoch ist. 20/30/40

Undigelirathingspartnersein: Stelle dich mit einem FuB darauf und lass

sind dir zu langweilig?

Nun ist dein Ziel mit Sidesteps dich den anderen FuB neben dem Baumstupf ‘ i
zwischen den Baumen zu bewegen und baumeln. Dann nimm doch beim nachsten
diese anzutippen. Workout einen Wiirfel mit und lass den

Nun gehe mit dem Standbein in die Knie Zufall entscheiden.

Gerne D° 4
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Schnelldlll Organisation Im Park gar In der Stadt =r
In der Verhalten in der Stadt Lunge Walk ) _:f‘" Fahrradstander &b
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A. Sitz mit Festhalten
0/30/40 Armwechsel
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Beschrebung: Organisation Tischtennis Taschen-Trainer |te dich
Stadte sind natirlich nicht fi VL R iy —
gemacht und kénnen sogar \% Kategorien i b in
werden. Bitte treibt nur dor] 90 ey stehen uns Baume, st du
ihr nicht direkt im StraBenve (\_4 ) Baumstdmme und — stiimpfe, die A
Wir verstehen unter ,Sport i pftei I Wege, sowie Hiigel zur Verfiigung. )
Sport auf &ffentlich zugangli kel un: Im Park bieten Banke und chseln
Platzen mit wenig bis gar ke FuBqg Spielplatze viele Moglichkeiten
Verkehr: also FuBgangerzon| FiBe % zum Auspowern. Spielplatze sind bnauf
oder auch der Hochschul-Ca ere Bq bei Regen und in den friihen L einem
ideal. Morgenstunden meist nicht so osition:

Also, a orne stark frequentiert.
www.notdlicht — tisch Beschreibung: hten ist selbst der groBte hnis.de

Spielplatz. Treppen, Fahrrad-
stander und Bordsteine lassen
keine Trainingswiinsche offen.
Verkehrsregeln sind zu beachten!

W Zu Hause ist es doch am

Parkanlagen dienen der Erholung,
Entspannung und Freizeitgestaltung.

Man kann viele Einrichtungen fiir sein

Workout nutzen. Dabei ist aber darauf

man die anderen

cht stort oder belastigt

len Ort so hinterlasst,

K I A ‘gefunden hat.
OSten OSeS n g ebOt et es, dass wir auf

: achten, wenn wir auf

Spielplatze sind in den

) und bei Schmuddel-

stark frequentiert.
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schonsten? Auf jeden Fall hast du
einiges an Fitnesszubehor zu
Hause, woran du wahrscheinlich
noch gar nicht gedacht hast.
Wiederholungen
Angabe der Empfehlung der
Wiederholungen in dieser Reihenfolge:

Anféanger / Sportliche / Vielsportler
www.nordlicht — tischtennis.de

auf unserer Homepage




