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Tischtennis Trainingsplan

e Dauer der Trainingseinheit: 120 min

¢ Trainingsschwerpunkt/Ziel: Reeinstieg nach der Sommerpause

o Zielgruppe: Mittelstufe und Fortgeschritiene

Erwirmung: Kurzes lockeres Einlaufen. Wir wollen so viel Zeit wie es geht an

den Tischen verbringen.
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UBUNG 5

Kurzer Aufschlag. Schupf auf
Ecke. Eroffnung parallel. Block
auf Mitte. Frei.

UBUNG 6

Irgendein Aufschlag in RH-
Bereich. Eroffnung auf Mitte.
Gegentopspin dia. Frei

UBUNG 7

Kickaufschlag frei.

UBUNG 8
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Abschluss: 7-Abliése. Oder andere Turnierformen. Hauptsache viele

Ballkontakte.



