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TT-Test Trainingsplane

Tischtennis Trainingsplan

e Dauer der Trainingseinheit: 120 min
e Trainingsschwerpunkt/Ziel: Ballkontrolle und Entscheidung im VH Topspin

Zielgruppe: Mittelstufe und Fortgeschrittene

Erwadrmung: Zur Erwadrmung einen Parcour aus Banden und Hutchen, der mit einem Ball auf
dem Schlager absolviert werden muss.
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30-50-80. / / / g
; 74N 74
I//’ //#’ //f - vonvorn
OBUNG 4 RHT30%  RHT 50% RHT 80%
Schupf Block

Tisch 3 ist entweder ein |

Endschlag, oder es geht zurtick \ \ /‘

zu Tisch 2, bis ein Endschlag L
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UBUNG 5 Schupf S 0. B o. GegenTS
Fokus: Welchen Schlag kann
2x7,5 oder muss ich spielen? Block,
. Ballwechsel
Gegentopspin oder Schuss? ] \ ist beendet
/ X \ y
UBUNG 6 kUSA VHT
Schupf VHSch
Fokus: Jeden Ball, der moglich -
%7 5 ist zu eroffnen, wird eroffnet. | i l _
X/ Sonst kurz ablegen und wieder \ oder | W Nach Tisch 3
die Wahl treffen. Aufschlag 2-2. N s ';f"‘m: ;‘“eder
Ggf. als Wettkampf. S 15¢
kUSA WHT VHSch
20 Abschluss: Entweder Ubung 6 als Abschluss oder eine Runde Obsternte. Jeder bekommt zwei

Balle in VH und muss die Wahl treffen, welcher Schlag gespielt wird.



