TRAININGSPLAN

TTC SCHEIFLING

Trainingsunterlagen

TRAININGSPLAN - VORLAGE

1. Klasse - Platzierung

Aus der Bewegung platzieren, den Ellbogen anspielen und den Tisch in der
Breite nutzen.

DAUVER STUFE

90 Minuten (G Fortgeschrittene)

Vorlage - fur jeden Trainingstag verwendbar

90" 1 13 1 15' 5'

Dauer Stufe Ubungen am Tisch weitere Einheiten freies Spiel Pause

ABLAUF AUF EINEN BLICK

0:00 0:15 0:30 0:45 1:00 115 1:30

INHALT MITBRINGEN & AUFBAUEN
° Uberblick 2 ® Tisch
Zeitplan aller Stufen
. ® Bille
° Fortgeschrittene 3
16 Blocke ® Schlager
Aufbauen & Mitbringen .
® | iierial 17  ® Markierungsfelder
fur Topspin platzieren, Zielfelder im Topspin (2x2), Ecken
treffen

Online ansehen
Mit Bildern, Schritten und
Erklarungen am Handy.
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TTC SCHEIFLING
Trainingsunterlagen

1. Klasse - Platzierung

Aus der Bewegung platzieren, den Ellbogen anspielen und den Tisch in der Breite nutzen.

90" 1 13 1

Dauer Stufe Ubungen am Tisch weitere Einheiten

15

freies Spiel

!;I

Pause

TRAININGSPLAN

Trainingsplan
90 Minuten

@ Fortgeschrittene

0:00
l Laufschule 0:00-010 lonsn Einspielen 0:00-010
l Platzieren aus der Bewegung 0:10-0:20 l oper Diagonal-Parallel-Kreisel 0:10-0:20
0:15
l Auf den Ellbogen spielen 0:220-0:30 l oper Topspin platzieren 0:20-0:30
0:30
l Erst Mitte, dann auBen 0:30-0:40 l oper Weite Winkel diagonal 0:30-0:40
‘ Trinkpause 0:40-0:45
0:45
l Zielfelder im Topspin (2x2) 0:45-0:55 l ober Ecken treffen 045055
Richtungswechsel parallel 0:55-1:05 ober Block platzieren 0:55-1:05
1:00
l Schupf platzieren 1:05-115 l ober Schupf auf drei Lingen 1.05-115
115
Freies Spiel
1115-1:30 - 15 Min.
Zum Einstieg ein Satz auf dem halben Tisch, danach normal.
1:30
[ | nebeneinander in einer Stufe = zur Auswahl (,oder") freies Spiel || Pause

TTC SCHEIFLING 1. Klasse - Platzierung - 90 Minuten
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TTC SCHEIFLING -
o STUFE F
Trainingsunterlagen

n Fortgeschrittene 1. Klasse - Platzierung - 90 von 90 Min.

® Laufschule 1o in.

@ i

ONLINE

Seitwarts, vorwarts, rickwarts und Kreuzschritte entlang der Hallenlinien.

Kurz aufwarmen - oder gleich mit einer Ubung am Tisch.
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® Einspielen

0:00-0:10 Wihle eine - 2/2 10 Min.
#Aufwarmen  #Konter

ONLINE
LEGENDE Bille (3)@  Vorhand n Q@ B ©- Schnitt e Oberschnitt ~ Tisch () Zielfeld
@ n Anspiel danach Konter = langsam =@ Vorhand (/@ Oberschnitt ::

.- ZUB

lang diagonal

‘ B Konter langsam @- Vorhand ('0 Oberschnitt ;

ZU A
lang diagonal

< Danach den Ablauf wiederholen.

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=D
(CTnD) oD
@ A Anspiel . B Konter
=@ VH @®- VH
zu B: lang diagonal zu A:lang diagonal
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0:10-0:20

® Platzieren aus der Bewegung

(oab Fortgeschrittene) #Platzierung #Topspin  #UnregelmaBig

Wihle eine - 1/2 1

ONLINE

LEGENDE Bille @@ ®

Spieler B

Vorhand oder Rickhand n D=C
Schnitt Q Schnitt beliebig 0 Oberschnitt

@

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

Vorhand B ®-

Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei (2)eines der Felder

@ n Anspiel danach Block
@ schnitt beliebig

zuB
lang nach links

' aTopspin @®- Vorhand (@ Oberschnitt

zufallig lang parallel oder lang diagonal
Richtung nach Wahl, spdt zeigen

‘ u Block e Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

zuB
lang nach links

@ @ Topspin o vamns
L

zufallig lang parallel oder lang diagonal
< Danach den Ablauf wiederholen.

»-a Vorhand oder Riickhand

Lspiter o)
0‘®

=90
( spieler A spielt )

@ A Anspiel
»-a VH/RH

[spielerA)
. B Topspin
@®- VH
zu B: lang nach links zu A: zufallig lang
parallel oder lang
diagonal

TTC SCHEIFLING

Spieler B spielt
-

=9
[ Sieler A]
. A Block @ B Topspin
»-a VH/RH @®- VH

zu B: lang nach links zu A: zufallig lang
parallel oder lang

diagonal
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® Diagonal-Parallel-Kreisel
0:10-0:20 Wihle eine - 2/2 JERIIIES
#Block #Platzierung #Topspin "'@

ONLINE

LEGENDE Bille @@®@  Vorhand -0 @  Rickhand [§ @-

Schnitt @) Oberschnitt @) Schnitt beliebig ~ Tisch () Zielfeld

@ n Anspiel danach Topspin @ Vorhand | @ Oberschnitt |

zuB
lang diagonal

@ ) Block  @- Vorhand (@ schnitt beliebig

ZU A
lang parallel

zus
lang parallel

@ a Block @- Vorhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
lang diagonal

< Danach den Ablauf wiederholen.

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

D <D
@
A @- a
( spieler A spielt ) [ spicter A] [Spleter A}
@) AAnspiel @ BBlock @ VH @) A Topspin @ B Block @-VH
=@ VH zu A: lang parallel ®- RH zu A: lang diagonal
zu B: lang diagonal zu B: lang parallel
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® Auf den Ellbogen spielen
0:20-0:30

(oab Fortgeschrittene) #Platzierung #Taktik #Topspin

ONLINE

LEGENDE Bile @@ @ Vorhand n =@ Vorhand oder Riickhand n -d B -d

Schnitt @) Oberschnitt @) Schnitt beliebig ~ Tisch () Zielfeld

@ n Anspiel danach Topspin =@ Vorhand (@ Oberschnitt
©=Q ©=Q ZUB
) lang parallel

‘ B Block ®-a Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
lang in die Mitte

‘ n Topspin  s-e Vorhand oder Riickhand (@ Oberschnitt

zuB
lang in die Mitte

Auf den Ellbogen

@ B Block s-a Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
lang in die Mitte

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

&=

< Danach den Ablauf wiederholen.

Spieler B spielt
[S2s*]

(CmD) [Spioter ) o [Spicier ]
@ A Anspiel . B Block . A Topspin @ B Block
=@ VH »-e VH/RH »-e VH/RH o-a VH/RH
zu B: lang parallel zu A:lang in die zu B:lang in die zu A:lang in die
Mitte Mitte Mitte
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@ Topspin platzieren

Wihle eine - 2/2 10 Min.
#Platzierung #Topspin

0:20-0:30

ONLINE

LEGENDE Bille 1)@  Rickhand [ @  Vorhand [ @-

Schnitt Q Schnitt beliebig O Oberschnitt
Tisch () Zielfeld

@ n Anspiel danach Block @- Riickhand (@ Schnitt beliebig

zuB
lang parallel
‘ B Topspin  @- Vorhand @ Oberschnitt
ZU A
zufallig lang Uber die ganze Breite
< Danach den Ablauf wiederholen.
SCHRITT FUR SCHRITT
[Episistin)]
e . ‘
(spieter A spiett ) [spictera}
@ A Anspiel ‘ B Topspin
@®- RH @®- VH
zu B: lang parallel zu A: zufallig lang
Uber die ganze
Breite
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® Erst Mitte, dann auBBen

.. " )
Wibhle eine - 1/2 10 Pg2
(oab Fortgeschrittene) #Platzierung #Taktik #Topspin @

0:30-0:40

ONLINE

LEGENDE Bile @@ @ Vorhand oder Riickhand n’" BD—C Schnitt @) Oberschnitt @) Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufdllig/frei (2)eines der Felder

@ n Anspiel e Vorhand oder Riickhand (@ Oberschnitt
=@

zuB
lang in die Mitte

‘ B Block ®-a Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
lang in die Mitte

‘ n Topspin  s-e Vorhand oder Riickhand (@ Oberschnitt

zuB
- zufallig lang nach rechts oder lang nach links

Dann weit nach aufBen

@ B Block s-a Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

SCHRITT FUR SCHRITT

CI=D

9
?("D
=0 3
( spieler A spielt ) [ spieler A ]
@ A Anspiel . B Block . A Topspin @ B Block
»-a VH/RH »-a VH/RH »-a VH/RH »-a VH/RH
zu B: lang in die zu A:lang in die zu B: zufallig lang zu A: frei platziert
Mitte Mitte nach rechts oder

lang nach links
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® Weite Winkel diagonal

0:30-0:40 Wiahle eine - 2/2 JURTIVILE

(oab Fortgeschrittene) #Konter  #Platzierung @

ONLINE

LEGENDE Bile @@ @ Vorhand n =@ B - Vorhand oder Riickhand BD—C
Schnitt @) Oberschnitt @) Schnitt beliebig ~ Tisch () Zielfeld === zufllig / frei

@ nAnspieI -@ Vorhand | @ Oberschnitt |

zuB
halblang diagonal

Weit nach auBen

@ B Beliebiger Ball »-e Vorhand oder Riickhand ' (@ Schnitt beliebig

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

SCHRITT FUR SCHRITT

Spieler B spielt

@ A Anspiel . B Konter . A Konter @ B Beliebiger Ball
=@ VH @®- VH =@ VH o-a VH/RH
zu B: lang diagonal zu A: lang diagonal zu B: halblang zu A: frei platziert

diagonal
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® Trinkpause 5 Min.

® Zielfelder im Topspin

0:45-0:55 (2x2) Wihle eine - 1/2 JERLRVITY
#Platzierung #Topspin

ONLINE

LEGENDE Bille ©@@® Vorhand oder Ruckhand n"‘ Vorhand G.'
Schnitt @) Schnitt beliebig @) Oberschnitt ~ Tisch () Zielfeld

@ u Anspiel danach Block »—@ Vorhand oder Rickhand

@- @ schnitt beliebig

ZUB
halblang in die Mitte

. ) Topspin  @- Vorhand

ZUA
halblang nach rechts

Ins hintere RH-Feld

‘ n Block ®-a Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig

ZUB
halblang in die Mitte

@ @ ropspin o vomns

zua
halblang in die Mitte

=@ =@
Ins hintere VH-Feld

< Danach den Ablauf wiederholen.

SCHRITT FUR SCHRITT

EC=D

(4]@)

?@
=0
@ A Anspiel . B Topspin . A Block @ B Topspin
-4 VH/RH @®- VH e VH/RH @- VH
zu B: halblang in die zu A: halblang nach zu B: halblang in die zu A: halblang in die
Mitte rechts Mitte Mitte
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® Ecken treffen
0:45-0:55 Wihle eine - 2/2 10 Min.
#Konter #Platzierung

ONLINE

LEGENDE Bille (1)@  Vorhand oder Riickhand n ] B ] Schnitt e Oberschnitt
Tisch () Zielfeld ===p zufdllig/frei (2)eines der Felder

Spieler B @ n Anspiel danach Konter »-@ Vorhand oder Riickhand

I'

ZUB

. a Konter »s-e Vorhand oder Riickhand (’O Oberschnitt

ZU A
. zufallig lang nach rechts oder lang nach links

< Danach den Ablauf wiederholen.

©-Q
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

[@nisierin}
=0

( spieler A spielt ) [ Spicier A}

@ A Anspiel . B Konter

-4 VH/RH »-@ VH/RH

zu B: lang in die zu A: zufallig lang
Mitte nach rechts oder

lang nach links
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® Richtungswechsel parallel

Wibhle eine - 12 B
oab Anfénger ) #Beinarbeit #Konter #Platzierung

0:55-1:05

ONLINE

LEGENDE Bile @@ @ Vorhand n-. B.' Riickhand G-. Schnitt @Oberschnitt

Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

@ nAnspieI =@ Vorhand (:@ Oberschnitt::

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

Spieler B spielt
v

: ﬁ |

) <D am
@ A Anspiel . B Konter . A Konter @ B Konter
=@ VH @®- VH =@ VH =@ RH
zu B: lang diagonal zu A:lang diagonal zu B: lang parallel zu A: frei platziert
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©® Block platzieren

Wihle eine - 2/2 10 Min. §¥
(o ab Fortgeschrittene) #Block  #Platzierung "'@

0:55-1:05

ONLINE

LEGENDE Bille (3)@  Vorhand n Q@ Riickhand B =@ Schnitt O Oberschnitt Q Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufdllig/frei (2)eines der Felder

@ n Anspiel danach Topspin @ Vorhand | @ Oberschnitt |

zuB
lang parallel

® ® @ siock o ricons
ZU A
. zufallig lang diagonal oder lang parallel
< Danach den Ablauf wiederholen.
(1)
(?) D

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

( spieler A spielt ) [ Spicier A}

@ A Anspiel . B Block =@ RH
=@ VH zu A: zufallig lang
zu B: lang parallel diagonal oder lang

parallel
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® Schupf platzieren

Wihle eine - 1/2 10 Min 5
(o ab Fortgeschrittene) #Platzierung  #Schupf @

1:05-1:15

ONLINE

LEGENDE Balle @. Rickhand n ®- Vorhand oder Rickhand B -Q Schnitt Q Unterschnitt
Tisch () Zielfeld

(1) @B Anspiel danach schup @ Rackhand

= .
zufallig lang UGber die ganze Breite

@ @ schupf s« vornand oder Rucknand

ZU A
lang nach rechts

< Danach den Ablauf wiederholen.

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

[ ee —
(@)
(@)
@ .
(spieler A spielt ) [SplelerA)
@ A Anspiel . B Schupf
@®- RH »-a VH/RH
zu B: zufallig lang zu A:lang nach
Uber die ganze rechts

Breite
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® Schupf auf drei Lingen

1:05-1:15

(oab Fortgeschrittene) #Kurzspiel #Platzierung #Spieleréffnung

ONLINE

LEGENDE Bille @. Vorhand oder Rickhand n"‘ BH Schnitt Q Unterschnitt 0 Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

(1) @B Anspiel s vorhand oder Rickhand

-9 zuB
] _| zuféllig nach rechts, ganze Lange
B erkennt die Ldnge
: ‘ @) Belicbiger Ball - Vorhand oder Riickhand | (@ Schnitt beliebig
§ ZU A
| frei platziert

Ablegen, flippen oder aufziehen

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=0

(spieter aspiett )
@ A Anspiel . B Beliebiger Ball
»-a VH/RH »—a VH/RH
zu B: zufallig nach zu A: frei platziert

rechts, ganze Lange

[ 1:15-1:30 ] ® Freies Spiel 15 Min.

Freies Spiel — Satze oder offenes Rally, selbst organisiert.

Zum Einstieg ein Satz auf dem halben Tisch, danach normal.
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TTC SCHEIFLING

o MATERIAL
Trainingsunterlagen

Aufbauen & Mitbringen

1. Klasse — Platzierung

Tisch Markierungsfelder - fur Topspin platzieren, Zielfelder
im Topspin (2x2), Ecken treffen

Balle

Schlager
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