
Tischtennis – Trainingsformen zu den
Erscheinungsformen: Effizient und schnell zum Ball
laufen
Um zielgerichtet zu schlagen, verschieben Tischtennisspielerinnen ihren ganzen Körper in eine optimale Stellung
zum Ball. Dazu nutzen sie die passende Beinarbeit (Sidestep, Ministep, Ausfallschritt, Umlaufen, Kreuzschritt,
Vor- und Rückwärtsbewegung). Diese Verschiebungen erfolgen effizient, in sehr kurzer Zeit und beinhalten
schnelle Richtungswechsel.

Idealerweise antizipieren die Spielerinnen die optimale Schlagposition aufgrund des gespielten Balls und der
gegnerischen Position.

Videos zur Erscheinungsform

• Sidestep
• Ausfallschritt
• Ministep
• Kreuzschritt

«Fächer»

Video: Fächer
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https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=37756866-1d1b-4d55-8c6d-da6ee51811ee&cHash=148fc75d6ac537e347107f4595dc3073
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=8b50398b-4e72-410d-b308-fe808ed9b7c1&cHash=fbc8c05cb1634fc374440bdd3c413a26
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=ec2edca7-59cd-42ca-8907-257b01c074ca&cHash=0dee278867f7ab68f901b8050c85d5d9
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=0b4d5b81-a7eb-4a58-bbe6-18723d3bb2e8&cHash=c467ba91f6b5b49983f60d3b8efac5e8
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=2a51661f-21fa-4b69-985f-6d6b6a6f2731&cHash=8dec1b10985355e5b214918d77e95b96
https://mobilesport.ch/


A wählt eine Seite und spielt die Bälle in eine Zone von zwei Dritteln der Tischbreite. B positioniert sich mit der
passenden Beinarbeit optimal zum Ball. Das Tempo soll lange Ballwechsel ermöglichen, das heisst A und B
spielen mehr als acht Mal hin und her.

Variation

• Tempo erhöhen oder verlangsamen
• B: die Bälle ebenfalls über zwei Drittel des Tisches verteilen
• Zielzone vergrössern oder verkleinern

Entwicklungsfrage

• Wie kannst du die Bälle rechtzeitig erreichen?
• Welche Stellung zum Ball unterstützt dich dabei, den Ball ohne Fehler zurückzuspielen?

«Rückhandduell»

Video: Rückhandduell
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1706801708/grafiken_faecher.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1706801708/grafiken_faecher.png
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=9a765e33-ce84-47a4-8856-05a3040c5df4&cHash=18cdc5a9f3f50f7d2c55f07b7dbb5c3d
https://mobilesport.ch/


A und B spielen ein Rückhandduell. Beide dürfen einen beliebigen Ball umlaufen und Vorhand spielen. Wer
erspielt sich danach im freien Spiel den Punkt?

Variation

• A: Rückhand auf Signal hin umlaufen, zum Beispiel wenn B Schläger dreht und
Rückhandball mit anderer Belagfarbe spielt

• A: im Rückhandduell irgendwann langsameren, höheren Ball spielen;
• B: diesen umgehend mit der Vorhand angreifen
• Duell mit Aufschlag und Eröffnung beginnen

Entwicklungsfrage

• Hat dir das Umlaufen einen Punktgewinn oder einen Vorteil gebracht?
• Warum hast du dich dazu entschieden, diesen Ball zu umlaufen?

«Lichtsignal»

Video: Lichtsignal
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https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=a3d66b2e-cba9-49b0-9f48-a70eb18fa412&cHash=407e1f8312cf193e618e708ae6ba87d8
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Fünf verschiedenfarbige Hütchen (oder andere Gegenstände) liegen auf der Tischplatte (kurze Vorhand, kurze
Rückhand, lange Vorhand, Mitte und lange Rückhand). Du nennst eine Farbe. Auf dieses Kommando bewegt sich
der Spieler mit einer effizienten Lauftechnik aus der Grundstellung zur genannten Farbe. Dort führt er eine
Schlagbewegung ohne Ball durch. Dann positioniert er sich wieder in der Grundstellung.

Variation

• Statt Farben Zahlen oder Rechenaufgaben verwenden
• Mit zwei Spielern ausführen; B: dieselben Hütchen auf der Tischplatte anders anordnen als

A; A: sich zu einem Hütchen bewegen, B: umgehend zum gleichfarbigen Hütchen laufen
• Mit Abfolgen mehrerer Farben spielen

Entwicklungsfrage

• Wie gelangst du am schnellsten in die Schlagposition und stehst stabil, um eine Bewegung
auszuführen?

Material: Fünf Hütchen oder verschiedenfarbige Gegenstände

Quelle: Swiss Table Tennis
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