Daue

(min)

20

5+
2x 5

2x 5

5+
2x 5

5+
2x 5

TT-Test Trainingsplane

Tischtennis Trainingsplan

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

o Zielgruppe: Mittelstufe und Fortgeschritiene

Erwirmung: Frantic. Aufbauen.
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»oidestep“.Kurz 3 .
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VHT VHT

UBUNG 2

N
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UBUNG 5

Trainingsplane

Erklarung und Demonstration VHS
Ausfallschritt. Schattentraining.
KUSA, kSchupf, Ubung3
. /
UBUNG 6 kUSA
Erklarung und Demonstration
Kreuzschritt. Schattentraining. VHS
KUSA, kSchupf, TS, B, frei. N
"
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UBUNG 7 KUSA
UBUNG 8

VHT

HS

VHT

VHS

VHB
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Abschluss: Klassisch 7-Ablose. Gerne noch eine Runde trocken Beinarbeit zum

Abschluss. Hohe Intensitit. Kurze Dauer.



