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Ein durchdachtes Konzept

P Im Mittelpunkt steht das pulsgesteuerte Ausdau-
ertraining mit Tischtennis-Spielformen. Die Fitness
wird verbessert und Erkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems vorgebeugt.

P Vielseitige koordinative Spiele und Ubungen for-
dern Kérper und Kopf. Die Bewegungssicherheit im
Alltag wird unterstatzt.

P Beim Tischtennisspiel mit wechselnden Partnern
bei alternativen Spielregeln kénnen neue Freund-
schaften entstehen.

P Kraftigungs-, Dehnungs-und Entspannungsibungen
erhoéhen den gesundheitlichen Wert.

P Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Aufbau einer Kursstunde
1. BEGRUSSUNG / BEWEGUNGSRITUAL:

Mit einer Ubungsfolge wird die Beweglichkeit gefér-
dert und die Teilnehmer auf die Ubungsstunde einge-
stimmt.

2. WISSENSVERMITTLUNG:

Wertvolle Informationen, wie sich Herz-Kreislauftrai-
ning positiv auf den Kérper auswirkt und was dabei zu
beachten ist.

3. AUFWARMEN / KOORDINATION:

Das Aufwarmprogramm wird grundsatzlich mit koordi-
nativen Ubungen und Spielen mit Tischtennisschlager
oder anderen Sportgeraten verbunden.

4. AUSDAUER:

Spielformen mit Schlager und Ball an einem oder meh-
reren Tischtennistischen. FUr optimale Trainingseffekte
wird zuvor die personliche Trainigsherzfrequenz ermit-
telt.

5. ALTERNATIVE SPIELFORMEN:

SpaB am Tischtennisspiel mit wechselnden Partnern,
teilweise mit Handicaps und nach alternativen Spielre-
geln.

6. KORPERWAHRNEHMUNG / KRAFTIGUNG:

Ruckenschonende Positionen mit Folgelbungen zur
Muskelkraftigung foérdern das muskuldre Gleichge-
wicht.

7. ENTSPANNUNG:

Leichte zugangliche Entspannungsverfahren zum Aus-
klang leiten die Erholung ein.

Beispiele Ausdauertraining

VARIO-RUNDLAUF

Laufweg individuell wahlen

Man benétigt pro TT-Tisch:

- 5 bis 6 Spieler
- Sechs Markierungs-Kegel
- Alle Spieler TT-Schlager und TT-Ball

LAUF-TREFF-SPIEL

Man benétigt pro TT-Tisch:

- 8 bis 12 Spieler

- Sechs Markierungs-Kegel

- Stabile Plastikbecher als Ziel
- Alle Spieler TT-Schlager





