Tischtennis Anfanger Informationen:

Der Anfanger soll diese Hinweise studieren und beherzigen!
Tischtennis - Der schonste Sport der Welt

SCHLAGER:

Schlagerflache (je 1 rote und schwarze Seite). Es gibt Schlager mit glatten Beldagen oder Noppen,
dicke oder diinnere Schwammstarke?

Anfanger sollten einen Schldger aus Holz (keine Carbon-Schichten) verwenden. Schwammstarken
idealerweise 1,5 bis 1,8 mm verwenden. Dickere Schwamme 2,0 und 2, 1 mm beschleunigen starker
aber der Ball aber landet dann haufig hinter der Platte. Da braucht man Erfahrung um die besten
Schlager zu beherrschen. Ein Schlager um 25,00 - 50,00 Euro reicht zum Anfang.

BALL: 40 mm Durchmesser aus Plastik (ABS ...)

> BALL DREHUNGEN
1. KEIN SPIN - Drive direkter Treffpunkt: (Ball 3 Uhr Ohne SPIN <
Position) Der Schlag erfolgt ohne Spin gegen den Ball. 3 Uhr

2. TOPSPIN (Uberschnitt) - der Ball dreht vorwarts: der Ball beschleunigt nach vorne.
Man zieht den Ball mit dem Schlager nach oben (Ball 2 Uhr Position). Je feiner der Treffpunkt am Ball
desto mehr Spin.

TIPP Riickschlager: Den Schladger flacher halten (ca. 2 Uhr

Stellung des Balls) beim Riickschlag. Der Schlager ,,BLOCKT“
ca. 2 Uhr

TOPSPIN Treffpunkt

- oder man zieht den Ball mit einen Gegentopspin. Deine Hand
geht nach Oben! Nur fir gelibte Spieler am Anfang!

3. DOWNSPIN (Unterschnitt) - der Ball dreht riickwarts: der Ball wird langsamer

TIPP Riickschlager: Den Schlager flach - unterhalb des Balls fiihren (ca. 4-5 Uhr Position) mit etwas
Druck Gegenspin zuriickspielen. Ohne Druck? Der Ball steigt etwas hoher und der Gegner schlagt
zuriick! Bei 3 Uhr Schlagerhaltung fallt der Ball in das Netz beim Riickschlag.

Gelbte Spiel kdnnen aber auch mit einem aktiven TOPSPIN die  yryywNSP TN ca. 4-5 Uhr
Drehrichtung wieder dndern (2 Uhr) > Ball dreht nach vorne. Unterschnitt i i



4. SIDESPIN (Seitschnitt) — der Ball dreht sich seitlich nach links oder rechts.

Die Ballannahme erfolgt immer auf der Seite des Ball - wo er sich hindreht!

SIDESPIN

Der Ball dreht
LIMNKS RECHTS

Balltreffpunkt Balltreffpunkt
LINKS - 7 Uhr RECHTS - 5 Uhr

Die Position des Tischtennisspielers:
Uben der Bewegungsmuster im Tischtennis.

Die Position ist wie bei einer Katze die angreift leicht nach vorne gebiickt.
Wer schlechte Haltung hat schief3t die Bélle viel hdufiger in das Netz oder dariiber. Der
Spieler wechselt je nach Anspiel des Gegners seine Position.

Bei Rechtshiinder ist die linke Seite Backhand.
Der Treffpunkt des Schldgers ist direkt vor dem Kdrper. Hiufig ist ein Sidestep notwendig um
diese Position zu finden.

Bei Rechtshiinder ist die rechte Seite Forehand.
Auch da muss man, wenn der Ball am Rand der rechten Seite vom Riickschldger gespielt wird

einen Sidestep einbinden um mit der Hand eine optimale Position zum Ball finden.

Beim Linkshénder ist Backhand und Forehand umgekehrt!

Tischtennis Spielregeln

1. Aufschlag:
o Der Ball muss von der offenen Handflidche des Spielers geworfen und
getroffen werden, sodass er erst die eigene Tischhiilfte und dann die des
Gegners beriihrt.
o Beim Aufschlag muss der Ball hinter der Grundlinie und iiber der Spielflache
sichtbar sein.

Der Aufschlag (SERVICE) ist sehr wichtig. Daher trainiert man diesen
bei jedem Training regelméflig. Die Positionierung kann KURZ, MITTEL
ODER LANG auf der gegnerischen Platte erfolgen.



2. Rallye:
o Ein Punkt wird gespielt, indem der Ball hin und her geschlagen wird.
o Der Ball muss nach dem Aufschlag direkt iiber das Netz auf die gegnerische
Tischhélfte gespielt werden.
o Der Ball darf die Tischhélfte des Gegners nur einmal beriihren, bevor er
zuriickgeschlagen wird.
o Ein Punkt endet, wenn der Ball den Boden, die Netzhalterung, oder die eigene
Tischhélfte nach dem Zuriickschlagen bertihrt.
3. Punktgewinn:
o Ein Punkt wird vergeben, wenn der Gegner einen Fehler macht, z. B. wenn der
Ball nicht die gegnerische Tischhilfte bertihrt, ins Netz gespielt wird, oder
wenn der Ball zwei Mal auf der eigenen Tischhélfte autkommt.
4. Satzgewinn:
o Ein Satz wird bis 11 Punkte gespielt.
o Ein Spieler muss mit mindestens zwei Punkten Vorsprung gewinnen.
o Beim Stand von 10:10 wechseln die Spieler nach jedem Punkt den Aufschlag.
5. Spielgewinn:
o Ein Match besteht in der Regel aus dem Best-of-Five (3 Gewinnsitze) oder
Best-of-Seven (4 Gewinnsétze).
6. Seitenwechsel:
o Die Spieler wechseln die Seiten nach jedem Satz und bei einem
Entscheidungssatz (z. B. 5. oder 7. Satz) auch dann, wenn der erste Spieler 5
Punkte erreicht hat.

Weitere Regeln

e Doppel:
o Die Partner wechseln sich beim Schlagen ab.
o Der Aufschlag erfolgt diagonal von der rechten Spielfeldhélfte zur rechten
Spielfeldhélfte des Gegners.

Tischgrofie:

Beim Tischtennis ist die Grofe des Tisches durch die International Table Tennis Federation (ITTF)
festgelegt. Hier sind die StandardmalRe fiir einen Tischtennistisch:

Lénge: 2,74 Meter (9 Ful3)

Breite: 1,525 Meter (5 Ful3)

Hoéhe: 76 Zentimeter (30 Zoll)
Netzhéhe: 15,25 Zentimeter (6 Zoll)

Zusétzlich sollte die Spielflidche gleichméBig dunkelgriin oder dunkelblau sein, mit einer weiflen
Seitenlinie von 2 Zentimetern Breite um den Tischrand herum.

Diese Mal3e gilt sowohl fiir den Freizeit- als auch fiir den professionellen Bereich und sind
weltweit standardisiert, um einen fairen und einheitlichen Wettkampf zu gewéhrleisten



Kinder sollen zum Start das Gefiihl fiir den Ball entwickeln.

Ubungen:

> Gegenseitiges Zu Schupfen des Balls — das Kind féngt.
Richtung: Links - Rechts — nach oben — nach unten

> Mit dem Schlédger den Ball selbst schupfen! Geiibtere konnen abwechselnd beide
Schldgerseiten dazu nehmen.

> Schupfe den Ball mit dem Tischtennisschldge mit Gefiihl laufend gegen eine Wand.
> Versuche Spin! Minimale Beriihrung mit dem Gummibelag > Topspin, Downspin, Sidespin

...du sicht wie der Ball sich dreht.

Grundsitzliches: Wer Meister im Tischtennis werden will muss die Bewegungsabliufe
trainieren. 2- 3 x pro Woche. Uben, {iben, iiben ... In China wo die Weltmeister im
Tischtennis seit Jahrzehnten diesen Sport dominieren noch 6fters.

Tischtennis, auch bekannt als Pingpong, ist aus mehreren Griinden eine
beliebte Sportart:

1. Einfache Zuginglichkeit

e Geringe Kosten: Eine Grundausstattung, bestehend aus Schldgern, Billen und einer
Tischtennisplatte, ist relativ giinstig.

o Platzsparend: Tischtennisplatten sind im Vergleich zu vielen anderen
Sporteinrichtungen kompakt und kénnen auch in kleineren Rdumen aufgestellt
werden.

2. Gesundheitliche Vorteile

o Kondition und Fitness: Tischtennis fordert die kardiovaskuldre Fitness und
verbessert die Hand-Augen-Koordination.

o Korperliche Fitness: Der Sport trainiert verschiedene Muskelgruppen und verbessert
die Beweglichkeit und Reaktionsgeschwindigkeit.

o Geistige Gesundheit: Durch die schnelle Entscheidungsfindung und strategisches
Denken wird auch die geistige Agilitdt gestérkt.



3. Soziale Aspekte

e Gemeinschaft: Tischtennis kann sowohl im Einzel- als auch im Doppelmodus
gespielt werden, was die Zusammenarbeit und den sozialen Austausch fordert.

e Altersunabhingig: Der Sport kann von Menschen aller Altersgruppen ausgeiibt
werden, was 1thn zu einer idealen Aktivitdt fiir Familien und Freundeskreise macht.

4. Kulturelle Verbreitung

e Globaler Sport: Tischtennis ist weltweit verbreitet und wird auf allen Kontinenten
gespielt, von Freizeitsportlern bis hin zu professionellen Spielern.

e Olympische Disziplin: Seit 1988 ist Tischtennis eine olympische Sportart, was seine
Popularitit und seinen Stellenwert im internationalen Sportgeschehen unterstreicht.

5. Spaf} und Herausforderung
o SpielspaB: Tischtennis ist ein dynamischer und spannender Sport, der sowohl
Anfangern als auch Fortgeschrittenen Spall macht.

e Technik und Taktik: Das Spiel erfordert Geschick, Prizision und strategisches
Denken, was es zu einer herausfordernden und lohnenden Aktivitiat macht.

Fazit

Tischtennis kombiniert korperliche Aktivitdt, geistige Herausforderung und sozialen
Austausch in einer leicht zuginglichen und kostengiinstigen Form. Diese vielféltigen Vorteile
machen Tischtennis zu einer beliebten Wahl fiir Menschen weltweit.

Wer die Liebe zu diesem herausfordernden Sport findet wird bereichert!

Auf https://www.tischtennis-leonding.at findest du Videos zu allen Themen.

Komm zu einem Schnupper Training mit deinen Eltern!

mailto: tischtennis-leonding(@gmx.at
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