TT-Test Trainingspldne

Tischtennis Trainingsplan

e Dauer der Trainingseinheit: 120 min
¢ Trainingsschwerpunkt/Ziel: Banane

o Zielgruppe: Mittelstufe und Fortgeschrittene
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(min) Erwiirmung: Zonenball mit Frisbee statt Ball. Aufbauen.
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Stiirze-Ubung. Start mit KUSA in
RH bis Mitte und Flip als
Eroffnung. Tisch 2 mind 3x.
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Freier AS in RH Bereich.
Eroffnung auf Mitte.
Gegentopspin, frei.
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Abschluss: Kugellager. (Innen vs Aufien) Runden auf Zeit. Jeder direkte Punkt

mit Banane zihlt doppelt.



