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; Ich begrufRe dich zur zweiten
| - Tischtennis-Online-Einheit.
Die erste Woche ist rum und
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hat. Der Fokus liegt wieder |
~auf Ball und Schlager, wobei |

= Wande eine Rolle spielen.
- Nachstes Mal schauen wir

"Spin*an..
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ich freue mich uber jeden, der |
in den letzten Tagen seine |
Tischtennis-Skills  erweitert |

‘auch der FuRboden und |
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Nr.

Aufgabe

Mein
Wert

Vorgabe

Tippe den Ball mit der Vorhand. Spiele ihn
mit der roten Seite hoch, drehe den
Schldger in deiner Hand und fange ihn mit
der schwarzen Seite wieder auf.

Fuhre die Ubung nach folgender Vorgabe aus:
2x tippen, drehen, 2x tippen, drehen, ...

Bonus:

Wie oben, aber drehe den Schiléger erst links-
und beim nachsten Mal rechtsherum.

10x tippen

15x tippen

Tippe den Ball 3x mit der Vorhand hoch
und beim nachsten Mal ...

.. koépfe ihn ...

... frete ihn mit dem Knie hoch ...

.. schiel3e ihn mit dem Fuld hoch ...

.. und tippe ihn mit dem Schlager weiter.
Bonus:

Fuhre die Ubung nach folgender Vorgabe aus:
3x tippen, képfen, 3x tippen, treten oder
schiellen, 3x tippen.

1 Mal
1 Mal
1 Mal

1 Mal

Prelle den Ball mit dem Schléger auf dem
Boden wie beim Basketball:

Mit der Vorhand.
Mit der Ruckhand.

Prelle den Ball einmal mit der Ruckhand auf
dem Schlager und anschlieend mit der
Vorhand auf dem Boden.

Bonus:

Riickhand Schiéager, Vorhand Boden, Vorhand
Schléger, Riickhand Boden, ...

20 Mal
15 Mal
10 Mal

12 Beruihrungen
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Tippe den Ball in der folgenden
Reihenfolge:

Vorhand rechts, Ruckhand rechts, VVorhand
links, Rickhand links, ...

Der Schlager wandert von der rechten in die
linke Hand und zuriick. Welche Schlagerseite
du benutzt ist egal.

Bonus:

Benutze die die Ubung auch die richtigen
Schlagerseiten:

Vorhand = rot

Ruckhand = schwarz

9 Berlihrungen

5 Beruhrungen

Tippe den Ball ein paar Mal auf dem
Schlager.

Dann tippe ihn einmal mindestens Uber
Kopfhéhe und versuche den Ball anschlieend
zu beruhigen, sodass er nur noch wenige Male
tippelt und dann auf dem Schlager liegen
bleibt.

Versuche einen von deinen
Eltern/Geschwistern zugeworfenen Ball zu
beruhigen.

Versuche einen an die Wand gespielten Ball
auf dem Schlager zu beruhigen.

Bonus:

Schlage den Ball wieder Gber Kopfhéhe.
Versuche nun, dass der Ball nach dem
Auffangen direkt auf dem Schlager liegen
bleibt.

Schneide den Ball beim Hochschlagen seitlich
leicht an. Die Hohe ist egal. Der Ball soll
danach wieder auf dem Schlager liegen
bleiben.

1 Mal

1 Mal

1 Mal

1 Mal

1 Mal




