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EINLEITUNG

Tischtennis ist eine dynamische Individualsport-
art, die in Bezug auf die koordinativen Anfor-
derungen zu den anspruchsvollsten Sportarten
zahlt. Als die schnellste Rickschlagsportart for-
dert sie eine hohe Reaktions- und Antizipations-
fahigkeit. Es gibt keinen ruhenden Ball. Jeder
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schnelle Beweglichkeit in alle Richtungen. Zum
permanenten Zeitdruck kommt auch noch der
Prazisionsdruck hinzu. Diese Genauigkeitsan-
forderung, die gegnerische Tischhélfte zu tref-
fen, bedarf der Fahigkeit, das Bewegungsziel,
also den Ball mit Schléger und mit angemesse-
ner Schlagtechnik zu treffen, auch unter hohem
Zeitdruck zu erreichen.
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Deshalb fordert Tischtennis die Entwicklung
und Erhaltung motorischer und kognitiver Fa-
higkeiten. Tischtennis als Life-Time-Sport kann
dazu beitragen, bis ins hohe Alter Fitness und
Gesundheit zu erhalten. Tischtennis férdert auf
spielerische Weise mit hohem Spaf3faktor die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit und
Belastbarkeit.

ankommende Ball variiert in Tempo, Flugkurve,
Platzierung und Rotation. Das erfordert eine

WARUM UNIFIED TISCHTENNIS SPIELEN?

Die Spielidee von Tischtennis als Einzelsportart lésst eine AusUbung des Sports nahezu aus-
schlieBlich im isolierten Spielen zweier Sportler’innen oder zweier Doppel gegeneinander
vermuten. Im gemeinsamen Training in einer Gruppe von Menschen mit und ohne Behinderung
und mit sehr unterschiedlichen Féhigkeiten bieten sich auch im Tischtennissport Moglichkeiten,
durch ein geeignetes Ubungsangebot jedem im Sinne von Unified Sports® gerecht zu werden.
Durch Ubungen und Aufgabenstellungen in der Gruppe lassen sich zentrale Inhalte inklusiven
Sports wie Ricksichtnahme, Team- und Kooperationsfahigkeit und das Lernen voneinander
einbringen.

Es sollte in erster Linie der Gedanke des Miteinanderspielens im Mittelpunkt stehen. Der
vermeintlich bessere Partner kann die Rolle des Zuspielers Ubernehmen. Ziel ist nicht, den
,Gegner” zu Fehlern zu zwingen und selbst den Punkt zu machen, sondern durch gezieltes
Zuspiel lange Ballwechsel zu spielen und dariuber das Ballgefuhl, die Spielsicherheit und
letztlich auch die Technik zu steigern. Je langer der Ballwechsel, umso gréier der Spaf3faktor.

TISCHTENNIS
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EINEUNRUNG TISCUTENRNIS

GRUNDREGELN UND
HINWEISE

Die folgenden Aktivitatskarten bieten eine diffe-
renzierte Auswahl von Ubungs- und Spielideen fur
das Tischtennistraining mit absoluten Anféngern
und gelbteren Tischtennisspieler’innen.

Fir die ersten sechs Aktivitatskarten ist ein Tisch-
tennistisch nicht zwingend erforderlich. Jede Ak-
tivitatskarte konzentriert sich auf einen Themen-
schwerpunkt. Auf der Vorderseite der Karte wird
eine Aktivitat dargestellt. Die Rickseite bietet
dann Variationen der Regeln und Anpassungen
an unterschiedliche Leistungsniveaus. AuBBerdem
werden Anleitungen zur EinUbung tischtennis-
spezifischer Techniken aufgezeigt.

TISCHTENNIS
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Fur eine optimale Umsetzung ist eine Trainings-
gruppe mit zehn bis zwdlf Personen und zwei
Lehrpersonen zu empfehlen. Die Aktivitatskarten
werden zwar zunehmend anspruchsvoller, In-
halte verschiedener Aktivitatskarten lassen sich
aber durchaus kreativ innerhalb einer Ubungs-
einheit kombinieren.

Die ideale Organisationsform ist der Stations-
betrieb, d. h. an vier bis funf Stationen werden
unterschiedliche Aufgaben gestellt. Die Ubenden
werden in Kleingruppen eingeteilt und absolvieren
die Stationen der Reihe nach.



https://www.youtube.com/watch?v=FGfWpdNtt48
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Die Personen versuchen den Luftballon
in der Luft zu halten, solange es geht.

Dabei benutzen sie den Kopf, die Schul-
tern, die Hande, die Knie und die Fi3e.

Wenn der Luftballon den Boden be-
ruhrt, scheidet die Person aus.

Die Person, die den Luftballon am
langsten in der Luft halten kann, ge-
winnt die Runde.

Danach startet die Gruppe erneut.

WAS IHR BRAUCHT ® Bunte Luftballons

10-12 Personen 5-10 Minuten TISCHTENNIS
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MATERIAL

Die Personen konnen versuchen den
Luftballon oben zu halten, wahrend sie
auf einer Langbank balancieren.

Die Personen konnen versuchen auf ei-
nem Medizinball zu stehen und den Luft-
ballon in der Luft zu halten.

Anstatt mit den Handen den Luftballon
zu bewegen, kénnte man verschiedene
Schlager (Tennis, Badminton, Tischten-
nis) verwenden.

REGELANPASSUNGEN

Die Personen mussen versuchen hip-
fend (auf beiden Beinen, abwechselnd
auf dem einen oder anderen Bein) den
Luftballon in der Luft zu halten.

Die Personen konnen versuchen den
Luftballon mit der Hand oben zu halten,
wdhrend sie unten einen Fu3ball durch
die Halle bewegen.

Jede Person hat einen Luftballon. Auf
Kommando schlagen alle den Luftballon

senkrechtin die Luft. Jeder wechselt sei-
nen Platz in vorgegebener Richtung um
eine Position und fangt den Luftballon
des Nachbarn auf.

Personen spielen sich abwechselnd den
Luftballon zu (immer nur ein Kontakt).
Welche Gruppe schafft die meisten Ball-
wechsel, halt den Luftballon also am
langsten in der Luft?

Man kann hier die Zeit stoppen und se-
hen, welcher Luftballon am langsten in

der Luft bleibt.

RAUME

Die Personen konnen versuchenin einem
Reifen zu stehen und nur dort den Luft-
ballon in der Luft zu halten.

Eine Person steht im Kreis, schlagt den
Luftballon nach oben, ruft den Namen
eines Mitspielers und wechselt mit ihm
den Platz. Der Aufgerufene soll den Luft-
ballon erreichen, bevor er zu Boden fallt.

TISCHTENNIS
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BESONDERE
ANPASSUNGEN

Ein Luftballon muss Gber die Schnurim Eins-gegen-Eins oder
in 2er- oder 3er-Teams geschlagen werden.

Legt eine Spielflache fest (mit Pylonen oder mit vorgegebenen
Bodenlinienin der Halle) und teilt sie mit Badmintonnetz oder
Schnur in Schulterhdhe in zwei gleich groB3e Halften.

Der Luftballon soll mit den Hénden Gber die Schnur gespielt
werden, mehrere Kontakte sind erlaubt. Die gegnerische
Partei spielt zurick. Der Luftballon darf nicht den Boden im
eigenen Feld berthren. Dies ist auch mit verschiedenen Schlé-
gern moglich.

COACHING-HINWEISE

Evtl. Zahlweise beim Ball Uber die Schnur, wie beim Tischten-
nis: Es wird mit mehreren Gewinnsdatzen oder mit bestimmter
Punktzahl gespielt. Wer zuerst elf Punkte hat, hat gewonnen.

Wenn Zweier-Teams gegeneinander spielen, dann spielen
sie wie beim Tischtennis-Doppel immer abwechselnd direkt
mit einem Schlag zurick. Dabei lieBBen sich als Voribung die
Regeln des Tischtennis-Doppels vermitteln.

Bei drei und mehr Personen kann ein- oder zweimal zugespielt
werden, &hnlich wie beim Volleyball.
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Alle Personen sitzen auf dem Hallenfuf3-

boden.

Ein Joghurtbecher wird beliebig von einer
zur anderen Person geschoben. Unter dem
Joghurtbecher befindet sich ein Tennisball.

Man fangt mit einem Becher an, dann wer-
denimmer mehr Becherins Spiel gebracht.

Die Person nenntimmer den Namen desje-
nigen, zu dem der Becher geschoben wird.

Zwischendurch wechselt man die Position
auf dem Boden, sodass manimmer neben
anderen sitzt und weitere Personen ken-
nenlernt.

Wichtig ist es, dass der Becher beim Schie-
ben nicht umkippt.

WAS IHR BRAUCHT ® Tennisballe, Joghurtbecher (ideal drei pro Person)

10-12 Personen 5-10 Minuten TISCHTENNIS
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MATERIAL

Joghurtbecher-Boule: Personen sitzen
im Kreis auf dem Hallenfu3boden. Eine
Schachfigur oder ein Damestein stehtim
Zentrum des Kreises. Die Personen ha-
ben die Aufgabe, den eigenen Joghurt-
becher méglichst nahe ans Zentrum zu
schieben.

Zwei Personen sitzen sich auf einer Lang-
bank gegeniber. Die Becher dirfen auf
einer begrenzten Fléche nicht hinunterfal-
len. Der Abstand zwischen den Personen
wird Stick fur Stick vergrofBlert.

REGELANPASSUNGEN

Wenn beim Spiel der Becher umfallt,
scheidet die Person aus und darf erst in
der nachsten Runde wieder einsetzen.

Welche Person kann ihren Joghurtbe-
cher am weitesten schieben?

Welche Person schiebt den Becher am
ndchsten an eine vorgegebene Linie?

Welche Person trifft ein vorgegebenes
Ziel?

Rechts- und Linkshdnder gebrauchen
auch die jeweils schwéchere Hand.

RAUME

Zwei Personen sitzen sich auf dem Fuf3-
boden gegeniber und schieben sich
den Joghurtbecher zu. Man kann die
Absténde weiter vergréfiern und nach
und nach mehr Personen dazuholen. Der
Becher sollte mdglichst nicht umfallen.

Zielzonen werden durch Linien am Bo-
den markiert, z. B. drei bis vier ca. 50 cm
breite Zonen oder eine kreisférmige Ziel-
scheibe. Dann versuchen die Personen
die verschiedenen Zonen zu treffen, Jede
Zone hat unterschiedliche Punktwerte.
Die Personen kdnnen eins gegen eins
oder in Teams gegeneinander antreten.

TISCHTENNIS
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BESONDERE
ANPASSUNGEN

Memory: Personen sitzen im Kreis. Im Kreisinneren werden
Joghurtbecher verteilt. Die Halfte enthélt einen Tennisball,
die andere Halfte ist leer. Der Reihe nach darf jeder einen Be-
cher umdrehen. Wird ein Tennisball darunter gefunden, darf
man den Ball behalten (Siegpunkt). Der Becher wird (dann
leer) wieder auf seinen Platz zurickgestellt. Wer findet die
meisten Balle?

COACHING-HINWEISE

Der Joghurtbecher wird tber den Tennisball gestellt. Durch
denTennisballim Inneren lasst sich der Becher stabil tber den
Boden schieben.

Alle Ubungen und Spiele kénnen entsprechend angepasst
auch auf einem Tischtennistisch ausgefihrt werden. Dies
macht eine erste Erfahrung mit den Ausmaflen des Tisches
moglich. Die begrenzte Fldche erweitert oder erschwert die
Aufgabenstellungen, weil der Becher hinunterfallen kann.
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Ein Ball wird mit dem Tischtennisschlager
getippt.

Die Person halt den Schlager in Bauch-
hohe. Die Sprunghdhe des Balls ist zu
Beginn moglichst niedrig (max. 10 cm).

Die Person versucht anschlief3end die
Sprunghohe des Balles zu variieren.
Der Ball kann bis tber Kopfhéhe getippt
werden.

Der Ball soll méglichst lange im Spiel

bleiben.

Zwei Personen stehen sich gegeniber und
zdhlen, wie hdufig sie den Ball tippen.

Eine Person zahlt und eine tippt den Ball.

Die Person, die haufiger tippen kann, ge-
winnt den Zug.

WAS IHR BRAUCHT ® Tischtennisschléger und Bélle

2 Personen 5-10 Minuten TISCHTENNIS
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MATERIAL

Statt eines Tischtennisballes kann eine
Person auch einen Luftballon oder Soft-
ball zum Tippen verwenden.

Die Person balanciert wahrend des Tip-
pens auf der Langbank.

Die Person steigtim Zickzack immer wie-
der Uber die Langbank.

Die Person versucht durch einen Sla-
lomparcours zu laufen wdahrend des
Tippens.

Person steht/balanciert auf einem Me-

dizinball.

REGELANPASSUNGEN

Der Schlager wird nach jedem Tippen
gedreht: Zuerst wird mit der roten Seite
gespielt, dann mit der schwarzen.

Staffellauf: Der Slalomparcours wird als
Wettbewerbsstaffel mit verschiedenen
Teams gestaltet. Start/Ziel und Wende-
marke sind zu markieren. Alternative:
Strecke nur einfach.

Auch die Art der Fortbewegung ldsst
sich variieren: vorwarts, rickwadrts, Si-
desteps u. A.

Ein Slalom um Stangen/Pylonen ist még-

lich.

RAUME

Linienlaufen: Eine Person tippt den Ball
mit dem Schlager und lauft auf den vor-
gegebenen Linien auf dem Hallenbo-
den. Kommen sich zwei entgegen, muss
der Altere oder Gréflere rickwarts bis
zur ndchsten Linienkreuzung laufen und
den anderen vorbeilassen.

TISCHTENNIS
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BESONDERE
ANPASSUNGEN

Option Prellen statt Tippen: Der Ball wird mit dem Schlager
auf den Boden geprellt.

COACHING-HINWEISE

Schlager ist in Bauchhdhe zu halten, mit dem waagrechten
Schlagerblatt spielt man den Ball senkrecht nach oben.

Um Leistungsunterschiede in den Teams auszugleichen, koén-
nen Variationen in Material und Regeln vorgenommen wer-
den. Beispiel: Ein Ubender tippt mit dem Tischtennisball, ein
Zweiter mit dem Luftballon.

A
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WAS IH R BRAUCHT ® 1Tischtennisball pro Person, 4 Ballbehdlter

12 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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Vier gleich gro3e Gruppen stehen
an Behdaltern mit Ballen.

Nach dem Startkommando nimmt
jeweils die erste Person jeder Grup-
pe einen Ball und legt ihn in den Be-
halter der nachsten Gruppe.

Dann lauft sie schnell zurick,
schlagt die zweite ab, die nimmt
einen Ball und macht sich auf den
Weg usw.

Ziel ist es fur jede Gruppe, dass im
eigenen Behdlter nie mehr als drei
Bélle liegen. Sobald in einem Be-
halter einer Gruppe vier Balle lie-
gen, ist das Spiel beendet.



https://youtu.be/hNWmuQGJzmA
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MATERIAL

Benutzt unterschiedliche Transportme-
thoden: Tischtennisball mit Tischtennis-
schlager: Balancieren, Tippen, Prellen

Benutzt verschiedene Schlagerarten
(Tennis, Badminton) und Bélle (Softball,
Tennisball, Floorball)

REGELANPASSUNGEN

Vorgabe unterschiedlicher Bewegungs-
arten (kombiniert mit Transportmetho-
den): Sprint, vorwadrts hin, rickwaérts
zurick, Sidesteps

RAUME

Erfahren von Laufwegen und raumlicher
Dimension um und am Tischtennistisch:
Tischtennistische werden in Reihe ge-
stellt. Auf jeder Seite wird eine Person
platziert. Es werden tischtennisspezifi-
sche Bewegungsaufgaben zur Beinar-
beitsschulung und Erfahrung des Raums
am Tisch ausgefihrt.

BESONDERE
ANPASSUNGEN

Es werden verschiedene Kommandos
gegeben: Jede Zahl (oder alternativ
Farbe) stellt eine bestimmte Bewegung
dar:

1 = Rickwarts an die Wand - vorwarts
zurick zum Tisch

2 = Sidesteps seitlich um Tisch bis je zum
Netzpfosten links/rechts

3 = Wechsel auf die andere Tischseite
4 =Wechsel zum Nachbartisch

5 = Einmal um alle Tische bis zum Aus-
gangstisch

Ausfihrung mit Tischtennisball und -schléa-
ger, Bewegungen mit Ball: Tippen, Balan-
cieren oder Prellen

Verkirzung der Pausen zwischen den
Kommandos

TISCHTENNIS
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COACHING-HINWEISE

Hier geht es darum, die Bewegungen im Raum oder direkt
am Tisch zu Uben. Esist eher als Aufwarmibung zu verstehen.

Bei dieser Aktivitat ist eine aktive Wiederholung wichtig.

Steigerung und unregelmdaBige Reihenfolge erfordern eine
hohe Konzentration der Personen.

A
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Personen sollen sich in zwei Teams auf-
teilen.

Jedes Team versucht so viele Joghurt-
becher wie moglich mit dem Tischten-
nisball und Schlager von der Langbank
zu schieflen.

Beide Teams versuchen so schnell wie
moglich alle Becher abzuschieBlen.

Auf beiden Seiten werden weitere
Langbdnke zur Festlegung der Distanz
platziert.

In Ballschusseln sollten Tischtennisballe
bereitliegen.

WAS IHR BRAUCHT ® Tischtennisschléger, Tischtennisbélle, Langbénke, Ballschiisseln und Pappbecher
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MATERIAL

Wenn Joghurtbecher zu schwer sind, um
sie abzuschieBen, konnte man noch Gber
Alternativen nachdenken, etwa eine
Federballdose, eine Pringles-Packung
oder eine PET-Flasche. Groflere Ziele
sind einfacher zu treffen.

Wenn man eine oder zwei Langbénke
auf Kasten stellt, kann man darauf Jo-
ghurtbecher in einer Reihe positionieren.

Kasten oder Schachteln unterschied-

licher Grofle sind ebenfalls geeignete
Zielfelder.

REGELANPASSUNGEN

Es kann ohne eine bestimmte Distanz ge-
arbeitet werden.

Es kann mit einer Zeitvorgabe gearbei-
tet werden.

Es werden die getroffenen Becher ge-
zahlt, nachdem alle Balle aus dem Vorrat
verschossen sind.

Wettbewerb: Die beiden Teams spielen
gegeneinander. Sieger ist, wer mehr
Joghurtbecherins gegnerische Feld ge-
schossen hat.

Alle Personen schieflen gleichzeitig.

Die Personen stehen in einer oder zwei
Reihen hintereinander.

Auf jeder Seite stehen mind. 3 Personen
hintereinander an. Sie bekommen mind.
3 Versuche, um die Becher von der Bank
zu schief3en. Gelingt es nicht, stellen sie
sich wieder hinten an.

RAUME

Trefferfelder befinden sich an der Wand.

TISCHTENNIS
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COACHING-HINWEISE
Uben der Vorhand- und der Riickhand-Technik:

Es soll entweder mit der Vorhand oder der Rickhand nach
dem Rickprall des Balles von der Langbank gespielt werden.

Positionierung der Personen an der Langbank erméglicht Hilfe
bei der Orientierung. Wichtig ist eine korrekte Stellung beim
Rickhand- und Vorhand-Schlag:

Die Person steht frontal hinter der Langbank und l&sst den Ball
auf die Bank fallen. Nach dem Rickprall des Balles schlagt
sie mit der Rickhand vor dem Kérper, die Schlagbewegung
erfolgt von unten nach oben.

Die Person steht rittlings, im rechten Winkel zur Schlagrichtung
Uber der Langbank. Sie lasst den Ball auf die Langbank fallen,
nach dem Ruckprall schlégt sie mit der Vorderhand.

Der Ball soll nach einem Hochwurf im Fallen volley getroffen
werden.

A
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Die Spielfelder werden am Bo-
den mit Tischtennis-Umrandun-
gen, zwei Langbdnken Gberei-
nander oder Pylonen markiert.

Zwei Personen spielen sich
einen Tischtennisball Gber die
Langbank zu.

Auf jeder Seite stehen zwei bis
vier Personen hintereinander.
Nach dem Schlagen stellen
sie sich hinten an, die nachste
ubernimmt.

WAS IHR BRAUCHT & Tischtennisumrandung oder zwei Langbdnke, Tischtennisschldger,

Tischtennisbdlle, Pylonen oder Hitchen

10-12 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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Spiel gegen eine hochgestellte Tischten-
nistischhalfte

REGELANPASSUNGEN

Es spielen zwei oder mehr Personen auf
einer Seite.

Die Personen auf einer Seite spielen sich
den Ball zu, jeder Spieler muss einmal
den Ball gespielt haben, bevor dieserins
gegnerische Feld geschlagen wird.

Der Ball darf vor jedem Schlag nur ein-
mal den Boden berihren.

Es darf nur mit Rickhand oder nur mit
Vorhand geschlagen werden.

Unter Wettbewerbsbedingungen gilt
die Zahlweise wie beim Tischtennis (bis
elf Punkte).

Personen schlagen abwechselnd den
Ball. Sie spielen in Teams.

RAUME

Wenn der Ball gegen die Wand geschla-
gen wird, ist eine Schlagbewegung von
unten nach oben erforderlich. Nach
Bodenkontakt wird erneut geschlagen.
Schlagbewegung von oben nach unten.

Es wird zuerst an die Wand gespielt von
unten nach oben, dann setzt der Ball auf

(Bodenkontakt). AnschlieBend wird er-
neut an die Wand gespielt.

BESONDERE
ANPASSUNGEN

Zwei Personen spielen zusammen, es
wird abwechselnd geschlagen.

TISCHTENNIS
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COACHING-HINWEISE

Der Raum soll genutzt werden, um den Ball Iénger im Spiel zu
halten. Das Spiel wird dann leichter. Der Fokus liegt darauf, den
Ball mit dem Schlager zu treffen.

Es geht darum, ein Gefthl fir den Schlag bekommen.

Die Schlagbewegung soll am besten von unten nach oben erfol-
gen. Ziel ist, dass man lange Ballwechsel schafft. Ein kontrollierter
Schlag von unten nach oben ist am einfachsten. Es dient dazu, das
Spiel langsamer zu machen.

Beobachtung, Ausprobieren des Rotationsverhaltens des Balls:

Wie ist das Absprungverhalten des Balls nach Kontakt mit einer
Wand oder nach Bodenkontakt,

wenn er

am Nordpol (Uberschnitt), also auf der oberen Hailfte des
Balls, oder

am Sudpol (Unterschnitt), der unteren Halfte des Balls, ge-
troffen wird?

Mit welcher Technik kann der Ball weiter geschlagen werden?

WeitschieBBen: Wer schiet am weitesten? Distanzmarkierung be-
nutzen, z. B. Linien auf dem Hallenboden, vorgegebene Zielfelder,
Langbénke oder Pylonen.Der Ball wird geschlagen, entweder
volley nach Hochwurf aus der Hand oder nach einmaligem Rick-
prall vom Boden.
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Personen spielen auf einer Seite des Ti-
sches Aufschlag.

Auf der anderen Tischhalfte wird ein
Zeitungsblatt ausgelegt.

Jede Person hat eine vorgegebene An-
zahl von Versuchen (drei bis fonf), um
das Zeitungsblatt zu treffen.

Bei einem Treffer wird das Zeitungsblatt
einmal gefaltet und die ndchste Person
kommt an die Reihe.

Das Zeitungsblatt soll max. sechsmal
gefaltet werden.

Die Personen agieren als ein Team.

WAS IHR BRAUCHT 3 Tischtennistisch, Tischtennisbélle, Tischtennisschlager, Ballschissel, Zeitung

10-12 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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Zwei ausgelegte Zeitungsblatter

Becher oder Zahlenfelder als Ziele

REGELANPASSUNGEN

Es wird an mehreren Tischen gleichzeitig
gespielt. Die Personen an jeweils einem
Tisch bilden ein Team.

Welches Team erreicht am schnellsten
sechs Faltungen?

Wie viele Faltungen sind erreicht, nach-
dem jeder dreimal an der Reihe war?

Anzahl der Versuche ldsst sich je nach
Leistungsstand erhéhen oder verringern.

Es kann mit einem ,Hilfsaufschlag® ge-
spielt werden: Der Spieler, die Spielerin
lasst den Ball auf den Tisch fallen und
schlagt ihn direkt in die andere Hadlfte.

Vorgabe: Aufschlag nur mit der Rick-
hand oder nur mit der Vorhand

Personen an einem Tisch spielen gegen-
einander.

Jeder Treffer wird mit einem Siegpunkt
bewertet oder der Wert steigt nach jeder
Faltung:

Wer hat nach der vorgegebenen Zeit
oder Anzahl von Durchgéngen die meis-
ten Punkte?

RAUME

Nach jedem Treffer wird die Zeitung in
eine neue Position auf den Tisch gelegt.

Méglichst flacher Aufschlag: Es wird eine
Schnur Gber das Netz gespannt, wobei
der Abstand zum Netzimmer mehr ver-
ringert wird.

Aufschlage erfolgen mit Unterschnitt/
Uberschnitt, Platzierungsvariationen
ergeben sich durch eine Veranderung
der Position der Zeitung: Ein kurzer oder
langer Aufschlag wird nétig oder ein
Spiel in die langen Tischecken.

TISCHTENNIS
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BESONDERE
ANPASSUNGEN

Als Turnier:
Die jeweils gleich platzierten Personen spielen gegeneinan-

der im Finale, etwa von jedem Tisch die Erstplatzierten, alle
Zweiten usw.

COACHING-HINWEISE

Nur regelgerechte Aufschlage sind erlaubt: ein senkrechter
Hochwurf mit mind. 16 cm Héhe, der Ball muss hinter dem Tisch
getroffen werden.

A—




AN

eNULEIMER ZAUSPIEL - 3

Special
() Olympics
~ Deutschland

WIE WIRD GESPIELT
—_—

Auf einer Tischhalfte werden Joghurtbe-
cher aufgestellt.

Die Schitzen stehen auf der anderen Sei-
te seitlich nebeneinander.

Zuspieler spieltjedem den Ball einmal zu.
Dann erfolgen ein Wechsel und das An-
stellen am Ende der Reihe.

Das Team soll gemeinsam alle Becher
vom Tisch schielen.

Zuspieler, Fanger und Schitzen wechseln

durch.

WAS IHR BRAUCHT ® Balleimer, viele Tischtennisbdille, Tischtennistische, Tischtennisschldger,

Joghurtbecher, Pylonen

3-6 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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Es gilt, Joghurtbecher unterschiedlicher
Farbe, Farbfelder oder Zahlenfelder zu
treffen.

Groflen lassen sich variieren mithilfe
einer Federballpackung, Tennisballpa-
ckung o. A.

REGELANPASSUNGEN

Drei bis finf Personen bilden ein Team.
Man spielt in Teams gegeneinander.
Alle stellen sich hintereinander auf, je-
der spielt den anderen ein bis drei Balle
zu, anschlieBend erfolgt ein Wechsel.
Welches Team raumt als erstes die Be-
cher ab?

Wird ein Joghurtbecher oder Farbfeld
getroffen, missen alle so schnell wie
moglich zu einem vorher fir jede Farbe
festgelegten Ort oder Gegenstand in
der Halle (z. B. die Hallentir oder eine
Weichbodenmatte) sprinten.

Welche Person ist zuerst am Zielort?

Ein Wettbewerb mit Einzel- oder Team-
wertung ist moglich.

Zahlenfelder konnen als Ziel dienen.

Dabei kann man bestimmte Zahlen oder
Zahlenkombinationen vorgeben

Die héchste Punktzahl gewinnt. Die Wer-
te der getroffenen Zahlenfelder werden
addiert.

Wettspiel an einem Tisch: Welche Person
schieBt die meisten Joghurtbecher ab?

RAUME

Ein Wettbewerb mit Teams an mehreren
Tischen ist moglich. An welchem Tisch
sind zuerst alle Becher abgeschossen?

TISCHTENNIS
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COACHING-HINWEISE

Das Balleimertraining (BET) wurde zuerstin den1960er-Jahren
in China eingefGhrt. Folgende Anforderungen an die Trainer
beim BET sind zu beachten:

Das BET-Zuspiel muss so gut gelibt werden, dass die Betei-
ligten ,blind“ treffen konnen. Dabei ist wichtig, den Ubenden
anzuschauen, nicht die eigenen Hénde.

Folgende Parameter missen sicher umgesetzt werden: Platzie-
rung, Tempo, Flugbahn, Balltreffhohe und ,blindes” Zugreifen.

Zuspieltechnik:

Automatisiertes, ,blindes” Zugreifen aus dem Balleimer (auch
mehrere Bdlle gleichzeitig)

Mit dem Handricken nach oben muss der Ball auf den Tisch
fallen, ohne dass der Spieler aktiv wirft!

Damit die Flugkurve méglichst realistisch ist, sollte der Ball in
Netzhdhe getroffen werden.

Das Balleimerzuspiel kann sowohl fir Wettkémpfe (siehe Bei-
spiele), zum gezielten Training zur Verbesserung von Schlag-
techniken und der Beinarbeit (siehe Systemtraining S. 96) und
zum Ausdavuertraining eingesetzt werden.

Der Zuspieler muss den Ball gut werfen kénnen. Es sollte ein
geubter Spieler ausgewdhlt werden.

Tipp: Easy Roll als Zuspielhilfe: Eine ein Meter lange Rohre,
in die man den Ball wirft. Er fallt immer auf die gleiche Stelle
am Tisch, damit der Ubende den Ball gut schlagen kann. Diese
Ubung ist gut fir Anfanger geeignet.
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Auf einer Seite stehen Personen hinter-
einander.

Auf der anderen Seite vom Tisch steht
eine Person (Zuspieler), die den Auf-
schlag Gber den Tisch spielt.

Die Person auf der anderen Seite muss
den Ball annehmen, zurickspielen und
sich hinten in der Reihe wieder anstel-
len.

Der Zuspieler spielt den Ball jeder Person
im Team zu. Fur den Fall, dass ein Ball ver-
loren geht, sollte ein Balleimer zum zigi-
gen Weiterspielen bereitstehen.

Es darf nicht vergessen werden, auch
den Zuspieler durchzuwechseln.

WAS IHR BRAUCHT 3 Tischtennisschlager, Tischtennisbdlle, Ballbehdalter, Tischtennistisch(e)

4-8 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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Personen rollen zum Einstieg erst ein-
mal verschieden grofie Balle (Tennis-
ball, Softball, Tischtennisball) Gber die
Tischbreite. Dabei umrunden die Perso-
nen den Tisch und rollen den Ball hin und
her. Man kann auch die Balle mithilfe des
Tischtennisschlégers rollen. Dabei macht
das Handgelenk eine Frisbeebewegung,
der Ball gelangt so auf die andere Tisch-
seite.

Die Personen laufen bei jedem Seiten-
wechsel um bis zu drei seitlich links und
rechts mit immer gréBerem Abstand
zum Tisch aufgestellte Markierungen
(Pylonen, Hitchen) herum. Die Personen
sollen dabei selbsténdig entscheiden,
welche Markierung sie bei ihrer Lauf-
geschwindigkeit umlaufen.

REGELANPASSUNGEN

Man kann Rundlaufvariationen und
Wettkampfspielmaéglichkeiten vorschla-
gen. Dabei steht der Zuspieler auf einer

Seite, die Mitspieler auf der anderen. Bei
gelbten Personen erfolgt das Rickspiel
auf beiden Seiten ohne Zuspieler.

Tripel oder funf gegen funf: Es spielen
immer drei bis vier Personen auf einer
Tischseite. Nach jedem Schlag lauft eine
Person nach hinten, die nachste Gber-
nimmt usw.

Bei funf Personen auf einer Seite wird

der Laufweg durch auf beiden Seiten des
Tischs aufgestellte Pylonen festgelegt.

RAUME

Rundlauf um zwei (und mehr) Tische

BESONDERE
ANPASSUNGEN

Zusdatzlich kénnen verschiedene Wett-
bewerbsvarianten gespielt werden:

TISCHTENNIS
92

Ausscheidungsspiel mit festgelegter Anzahl von ,Leben®: Hat
eine Person z. B. drei Fehler gemacht, scheidet sie aus. Am
Ende spielen die letzten zwei verbliebenen Personen ein End-
spiel aus (z. B. einen auf sieben Punkte verkirzten Satz).

Die Zuspielerin bleibt stehen und spielt die Balle an alle an-
deren Teammitglieder (Balleimer). Der Spielfluss wird auf-
rechterhalten, der Rickschlag erfolgt nur auf einer Seite. Ein
Zielfeld auf Zuspielerseite zu treffen kdnnte eine Zusatzauf-
gabe sein. Den Wettbewerb kénnen entweder Einzelspieler
oder zwei Teams untereinander austragen. Pro Treffer gibt
es einen Punkt. Welche Person oder welches Team erzielt die
meisten Treffer?

COACHING-HINWEISE

DerVorteil dabeiist, dass jede Person ihre Laufintensitat selbst
regulieren kann. Es kann Gberholt werden.

Der Zuspieler in der ersten Runde kénnte eine Person sein,
die bereits etwas geibter ist. So kénnen die anderen sich im
weiteren Verlauf des Spiels an ihr orientieren.

A
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Gespielt wird ein Einsteiger-Doppel mit
festgelegter Platzierung.

Die Doppelpartner halten ihre Position
am Tisch.

Die jeweilige Person wird gezielt an-
gespielt.

Beispiel: Team A spieltimmer diagonal,
Team B parallel: Al auf B2, B2 auf A2,
A2 auf Bl, Bl auf Al usw. Ein anschlie-
Bender Wechsel der Platzierungsvor-
gabe bietet sich an.

Erreicht werden sollen moglichst viele 4 b2 i D (—I
Ballwechsel ohne Fehler. £

@ —— [G® Al——l|c
Hierist auch ein Wettbewerb mit Tisch- P
tenniszahlweise moglich. A1 : B \_’ B —]

WAS IHR BRAUCHT 3 Tischtennisbadlle, Tischtennisschlager, Tischtennistisch(e)

4 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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REGELANPASSUNGEN

Die Laufwege bei abwechselndem
Schlagen im Doppelspiel lassen sich
Uben.

Es wird immer Mitte-Mitte platziert:
Person Al schlagt und macht Platz for
Person A2. Das Gleiche geschieht auf
der gegenuberliegenden Seite mit den
Personen Blund B2. Es kénnen zuerst im-
mer zwei Ballwechsel gespielt werden,
ehe ein Wechsel erfolgt. Spater kénnen
die Spieler nach einem Ballwechsel die
Positionen wechseln.

3er- oder 4er-Ablose-Rundlauf:

Zwei Personen (A und B) spielen mit
gleichmaBigem Tempo Mitte-Mitte.

Die Personen Cund D I6sen wdhrend der
Ballwechsel die Personen A und B ab.
A und B bewegen sich dann zur ande-
ren Tischhdalfte und |6sen die anderen
wieder ab usw. Ein Ablésekommando
sollte festgelegt werden. Von Vorteil sind
moglichst lange Ballwechsel und viele
Ablésungen.

Man kann auch die Schlagtechnik vorge-
ben: Vorderhand oder Rickhand, Konter
oder Schubball. Das Gleiche gilt fur die
Bewegung zur anderen Tischseite: Side
Step, Sprint u. a.

RAUME

Ein Riuckschlag erfolgt nicht im regelma-
BigenWechsel nach jedem Schlag. Jeder
spielt nur die Balle, die auf seine linke
oder rechte Tischhalfte gespielt werden.
Ein Doppelpartner schléagt also auch 6f-
ter hintereinander.

TISCHTENNIS
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COACHING-HINWEISE

Alle Ubungen sind auch mit Balleimerzuspiel oder Zuspieler
auf einer Tischseite méglich. Gezieltes Zuspiel und Uben mit
einer Doppelpaarung bieten sich an.

Doppelregeln: Doppelpartner missen immer abwechselnd
zurickschlagen.

Beispiel: Al Aufschlag auf B2 -> Rickschlag A2 -> Rickschlag
B1-> Rickschlag Al usw.

Zahlweise: Ein Satz ist gewonnen, wenn ein Team elf Punkte
erreicht hat.
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Pro Tisch spielen zwei Personen
(ein Paar). Es stehen mehrere Ti-
sche nebeneinander.

Ziel ist es, den Ball so lange wie
moglich im Spiel zu halten.

Es wird mit Platzierungsvorgaben
gespielt: Rickhand - Rickhand,
Vorhand - Vorhand, Vorhand -
Rickhand (parallel), Rickhand -
Vorhand (Konter).

Welcher Tisch schafft nach vor-
gegebener Spielzeit den langsten
Ballwechsel?

ARANE NI
SN L)

VH RH-RH VH-VH VH-RH RH-VH

WAS IHR BRAUCHT 3 Tischtennisschlager, Tischtennisbélle, 4 Tischtennistisch(e), Ballbehdalter

8 Personen 10-15 Minuten TISCHTENNIS
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REGELANPASSUNGEN

Paarungen sind immer wieder neu zu-
sammenzustellen.

Platzierungsvorgaben wechseln.

Welcher Tisch schafft als erster die vor-
gegebene fehlerfreie Anzahl von Ball-
wechseln?

Methodische Reihe ,Die groBBe Acht” als
aufgabenorientiertes Training:

Die Personen tben so lange, bis die Ball-
wechsel-Pyramide erreicht wurde. Das
heit entweder drei Ballwechsel mit funf
fehlerfreien Schlagen jeder Person oder
zwei mit acht oder einen mit zehn fehler-
freien Schlagen.

COACHING-
HINWEISE

Systemtraining bedeutet, dass die Per-
sonen immer vorher festgelegte Spiel-
zige und Platzierungen spielen. Die
Schlagtechnik ist ebenso festgelegt.
Der Aufschlag dient dazu, den Ball ins
Spiel zu bringen, in der Regel mit einem
Rollaufschlag. Es sollte darauf geachtet
werden, die vorgegebenen Spielzige
und Platzierungen einzuhalten. Ziel ist
es, durch gleichmafBliges Tempo und kon-
stante Platzierung das Ballgefihl und
den Spielrhythmus zu erhéhen und damit
auch die Schlagtechniken gut einzutben.

TISCHTENNIS
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Man unterscheidet verschiedene Ubungskategorien:

- Einfache regelmaBige Technikibung

+ Platzierungsibung

+ Verbindung von mindestens zwei Schlagarten

- Beinarbeitsibung

- UnregelmaBige Ubungen

+ Systemtraining auch und besonders mit Balleimerzuspiel

Vorteile: gezieltes Zuspiel, Zuspieler und Trainer konzentrie-
ren sich auf einen Ubenden.






