TRAININGSPLAN

TTC SCHEIFLING

Trainingsunterlagen

Gebietsliga -
Matchvorbereitung

Wettkampfnah — der erste Angriff, Schnittwechsel lesen, enge Satze-grd
Tiebreaks.

DAUVER STUFE

90 Minuten

Vorlage - fur jeden Trainingstag verwendbar

90" 1 n 1 10’ 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
© CHEND CTETIN CHNN CHNN 0 T O

INHALT MITBRINGEN & AUFBAUEN
® Uberblick 2 ® Tisch

Zeitplan aller Stufen

® R

G Experten 3 Balle

14 Blocke ® Schlager

Aufbauen & Mitbringen
® 9 15 @ Stoppuhr

4 Material
fur Kaiserspiel

Online ansehen
Mit Bildern, Schritten und
Erklarungen am Handy.

TTC SCHEIFLING - TRAININGSUNTERLAGEN
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. TRAININGSPLAN
Trainingsunterlagen

Gebietsliga - Matchvorbereitung Trainingsplan
Wettkampfnah — der erste Angriff, Schnittwechsel lesen, enge Satze und Tiebreaks. 90 Minuten
90’ 1 n 1 10" 5'
Dauer Stufe Ubungen am Tisch weitere Einheiten freies Spiel Pause

0:00
l Laufschule 0:00-010 l oper Einspielen 0:00-010
3-Ball-Spiel e ODER ) . e
0:15 0:10-0:25 - 15 Min. 1 Satz mit Unterschnitt-Eréffnung
- | 0:10-0:25 - 15 Min.
|
|
Abwehr mit Schnittwechsel 025035 oper Platzieren aus der Bewegung 025 0:35
0:30
l System kurz - lang 0:35-0:45 l ODER 4. Ball nach der Eré6ffnung 0:35-0:45
0:45 L
' Trinkpause 0:45-0:50
Satz bis 11 mit Vorgabe ODER
0:50-1:10 - 20 Min. Kaiserspiel
0:50-1:10 - 20 Min.
1:00 ’aTIe-St:fe_n\
N e = =
Tiebreak-Training 110-1:20 ober Kurzspiel-Satz 110-1:20
115
Freies Spiel 120130
1:30
[ | nebeneinander in einer Stufe = zur Auswahl (,oder") freies Spiel i I Pause
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TTC SCHEIFLING -
STUFE E
Trainingsunterlagen

ﬂ Experten Gebietsliga — Matchvorbereitung - 90 von 90 Min.

® Laufschule 1o min

ONLINE

Seitwarts, vorwarts, rickwarts und Kreuzschritte entlang der Hallenlinien.

Kurz aufwarmen — oder gleich mit dem Einspielen 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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® 3-Ball-Spiel ;
Wibhle eine - 1/2 1*
(o ab Fortgeschrittene) #Aufschlag #Spieler6ffnung #Spielform

0:10-0:25

ONLINE

LEGENDE Bille ©@® Vorhand oder Riickhand u’"‘ GH

Schnitt Q Schnitt beliebig 0 Oberschnitt
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

@ n Aufschlag  #-e Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig
(o

zue
frei platziert

Aufschlag nach Wahl

‘ n Beliebiger Ball »-« Vorhand oder Riickhand | ( @ Schnitt beliebig

ZU A
frei platziert

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

zuB
frei platziert

Punkt bis hierher zahlt doppelt

O=h
Cle

< Danach den Punkt ausspielen und zédhlen.

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=0 =9
(spieter A spiett ) (spicter 1]
@ A Aufschlag . B Beliebiger Ball . A Topspin
»-a VH/RH »-a VH/RH

»-a& VH/RH
zu B: frei platziert

zu A: frei platziert zu B: frei platziert

TTC SCHEIFLING

Gebietsliga - Matchvorbereitung - 90 Minuten
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® Satz mit Unterschnitt-Eré6ffnung

(oab Fortgeschrittene) #Schupf #Spielform #Topspin @

ONLINE

LEGENDE Bille ©@® Vorhand oder Riickhand u.-c GH Schnitt O Unterschnitt @ Oberschnitt
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

@ n Aufschlag  s-e Vorhand oder Riickhand

-9 zuB
______ zufallig kurz Gber die ganze Breite
‘ B Schupf e Vorhand oder Riickhand ' (@ Unterschnitt
ZU A

frei platziert

Ruckschlag als Schupf

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

zuB
frei platziert

Die erste Eréffnung bringt einen Bonuspunkt

< Danach den Punkt ausspielen und zédhlen.

@

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=0 =9
(spieler A spiet ) o
@ A Aufschlag . B Schupf . A Topspin
»-a VH/RH »-a VH/RH »-a VH/RH
zu B: zufallig kurz zu A: frei platziert zu B: frei platziert
Uber die ganze
Breite
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©® Abwehr mit
0:25-0:35 Schnittwechsel

o ab Profis #Abwehr #Topspin

Waihle eine - 1/2 10 Min.

ONLINE

LEGENDE Bille @@ @ Vorhand ([[§) -@

Schnitt 0 Oberschnitt Q Unterschnitt ° ohne Schnitt

Spieler B

[

o

=

-
-
-

®

Vorhand oder Rickhand B D=C

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

@ nAnspieI danach Topspin

zuB
lang diagonal

=@ Vorhand (@ Oberschnitt

‘ B Unterschnittabwehr s-e Vorhand oder Riickhand

@® Unterschnitt

ZU A
. zufallig lang parallel oder lang diagonal
Mit viel Schnitt

‘ @3 Topspin =@ Vorhand (@ Oberschnitt

ZU B

B ___——-=====o=Q:=-

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

lang nach links

@ B Unterschnittabwehr s-e Vorhand oder Riickhand

© ohne Schnitt

zua
! zufallig lang parallel oder lang diagonal

Gleiche Bewegung, kaum Schnitt

< Danach den Ablauf wiederholen.

\@
( SplelerAA spielt )
@ A Anspiel . B
=@ VH Unterschnittabwehr
zu B: lang diagonal »—a VH/RH

zu A: zufallig lang
parallel oder lang
diagonal

TTC SCHEIFLING

Gebietsliga - Matchvorbereitung - 90 Minuten

Spieler B spielt

. A Topspin @ B
=@ VH Unterschnittabwehr
zu B: lang nach links -4 VH/RH

zu A: zufallig lang

parallel oder lang
diagonal
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0:25-0:35

® Platzieren aus der Bewegung

(oab Fortgeschrittene) #Platzierung #Topspin  #UnregelmaBig

Wihle eine - 2/2 1074

ONLINE

LEGENDE Bille @@ ®

Spieler B

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

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

»-a Vorhand oder Riickhand

@

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

@ @ Topspin o vamns
L

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

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

Gebietsliga - Matchvorbereitung - 90 Minuten

Seite 8 /15



® System kurz - lang

0:35-0:45 Wihle eine - 1/2 10 ;
#Kurzspiel #Spieleroffnung  #Taktik y

ONLINE

LEGENDE Bille Q@@ @ Rickhand [[§ ©- 3 -@

Schnitt G Unterschnitt Q Schnitt beliebig e Oberschnitt  Tisch () Zielfeld ===p zufallig /frei

@ nAufschlag @- Riickhand

zuB
kurz in die Mitte

‘ ) Kurz ablegen  -@ Rickhand (@ Schnitt beliebig

ZU A
kurz nach links

‘ nSchupf schnell @- Riickhand

zus
lang parallel

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

(Shcie o]
.-I

A

Spieler B spielt
v

A

[Saisieca]

(spieler A spiet ) [Spicter ¥
@ A Aufschlag . B Kurz ablegen . A Schupf @ B Topspin
@®- RH =@ RH @®- RH =@ RH
zu B: kurz in die zu A: kurz nach links zu B: lang parallel zu A: frei platziert
Mitte
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0:35-0:45

® 4. Ball nach der
Eréffnung

#Block #Spieleréffnung

Waibhle eine - 2/2 10 Min.

ONLINE

LEGENDE Bille @@ ®

Schnitt G Unterschnitt e Oberschnitt Q Schnitt beliebig

Spieler B

Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

Rickhand [[§ ©- 3 -@

@ @ Aufschlag  @- Riickhand

ZUB

ZU A

zus
lang parallel

ZU A
frei platziert

< Danach freies Spiel.

=D
.-I A A
(spieler A spielt ) {Spicier A]
@ A Aufschlag . B Schupf . A Topspin
@®- RH =@ RH =@ VH
zu B: kurz in die zu A:lang nach links zu B: lang parallel
Mitte

TTC SCHEIFLING

‘ BSchupf =@ Riickhand

Vorhand n =@
Tisch () Zielfeld

== =p zufallig/ frei

kurz in die Mitte

@® Unterschnitt

lang nach links

) D Block  -@ Rickhand (@ Schnitt beliebig

Spieler B spielt
v
P
g

@ B Block =@ RH
zu A: frei platziert

Gebietsliga - Matchvorbereitung - 90 Minuten
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® Trinkpause

5 Min.

@ Satz bis 11 mit Vorgabe

Wihle eine - 1/2
(o ab Fortgeschrittene) #Spielform  #Taktik

0:50-1:10

ONLINE

LEGENDE Bille (1)@  Vorhand oder Riickhand uH nH

Schnitt @) Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

@ u Aufschlag - Vorhand oder Riickhand © schnitt beliebig
=@

zue
frei platziert

Aufschlag nach Wahl, zweimal, dann wechseln

©

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

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zdhlen.

e — p——— L

s===@=L:

-

@

[
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=9
( spieler A spielt )
@ A Aufschlag . B Beliebiger Ball
-4 VH/RH »-e VH/RH

zu B: frei platziert zu A: frei platziert

TTC SCHEIFLING
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® Kaiserspiel

0:50-1:10 pUIoIeTeRenen . Wahle eine - 2/2 20 Min.
E alle Stufen 1 #Spielform  #Taktik

______ ’

ONLINE

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

@ n Aufschlag  s-e Vorhand oder Riickhand @ schnitt beliebig

-9 zuB
frei platziert

Gewinner rlckt auf, Verlierer ab

@

‘ n Beliebiger Ball »-« Vorhand oder Riickhand | ( @ Schnitt beliebig

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zihlen.

A ——==———

—===@®-L-

-

©

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

@ A Aufschlag . B Beliebiger Ball
»-a VH/RH »—a VH/RH
zu B: frei platziert zu A: frei platziert
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® Tiebreak-Training
Waihle eine - 1/2 10 Min.
#Spielform  #Taktik

1:10-1:20

ONLINE

LEGENDE Bille (1)@  Vorhand oder Riickhand n"‘ BH

Schnitt @) Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

@ n Aufschlag  #-e Vorhand oder Riickhand (@ Schnitt beliebig
@

zue
frei platziert

Satzbeginn bei 8:8

@

‘ n Beliebiger Ball »-« Vorhand oder Riickhand | ( @ Schnitt beliebig

ZU A
frei platziert

< Danach den Punkt ausspielen und zihlen.

e P

-
o

..—_T_—O—:t—
©

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

=9
(spieler A spiet ) o
@ A Aufschlag . B Beliebiger Ball
»-a VH/RH »-a VH/RH
zu B: frei platziert zu A: frei platziert

TTC SCHEIFLING
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® Kurzspiel-Satz

1:10-1:20 Wihle eine - 2/2 10 :*“

(oab Fortgeschrittene) #Flip #Kurzspiel #Spielform @

ONLINE

LEGENDE Bille )@@  Vorhand oder Riickhand u.-c GH Schnitt (g) Unterschnitt @) Schnitt beliebig
Tisch () Zielfeld ===p zufallig/frei

(1) @B Aufschlag - vorhand oder Rickhand

-9 zuB
! zufallig kurz Gber die ganze Breite

‘ B Schupf s-e Vorhand oder Riickhand

ZU A
. zufallig kurz tGber die ganze Breite

Kurz ablegen —ein langer Ball ist ein Fehler

. n Beliebiger Ball »-e Vorhand oder Riickhand | ( @ Schnitt beliebig

zuB
frei platziert

Der erste Flip ist erlaubt, dann frei

< Danach den Punkt ausspielen und zédhlen.

=@
Spieler A

SCHRITT FUR SCHRITT

ﬁ
[Saisieca]

=0
(spieter aspiett )
@ A Aufschlag . B Schupf . A Beliebiger Ball
»-a VH/RH »-a VH/RH »-a VH/RH
zu B: zufallig kurz zu A: zufallig kurz zu B: frei platziert
Uber die ganze Uber die ganze
Breite Breite

[ 1:20-1:30 ] ® Freies Spiel 10 Min.

Freies Spiel — Satze oder offenes Rally, selbst organisiert.

Zum Abschluss freie Satze — wie im Meisterschaftsspiel.
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TTC SCHEIFLING

o MATERIAL
Trainingsunterlagen

Aufbauen & Mitbringen

Gebietsliga — Matchvorbereitung

Tisch Schlager

Balle Stoppuhr - fur Kaiserspiel
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